Informativs materials izglitibas
iestazu pedagogiem par veselibas
izglitibas jautajumiem
No 7. lidz 9. klasei

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

_ NACIONALAIS A‘”,
ATTISTIBAS
LABU VESELIBU! PLANS 2020 f‘"

JUSU VESELIBAS MINISTRUA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Apmacibu programma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.






levads

>" SABALANSETA UZTURA PAMATNOSACTIUMI

Praktisko aktivitasu pieméri

> VESELIGAS UN NEVESELIGAS UZKODAS
Praktisko aktivitasu pieméri

> ESANAS PARADUMI IZGLITIBAS IESTADE
Praktisko aktivitasu pieméri

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

Praktisko aktivitasu piemeri

&2

>’ FIZISKAS AKTIVITATES KA VESELIBAS
PRIEKSNOSACIJUMS

Praktisko aktivitasu piemeéri
o MAZKUSTIGUMA IETEKME UZ VESELIBU

Praktisko aktivitasu piemeéri

dE

=" EMOCIJU ATPAZISANA UN EMOCIONALA
PASKONTROLE

Praktisko aktivitasu piemeéri

! CIENPILNU ATTIECIBU VEIDOSANAS UN

KONFLIKTU RISINASANAS PRASMES, RICIBA

KRIZES SITUACIIAS
Praktisko aktivitasu piemeéeri
>’ STRESA CELONI UN IZPAUSMES

Praktisko aktivitasu piemeéri

7
9
12
14
17

19
21

23
26

28

31
34

36
38

41

43
46

48
53

55
58

SATURS

L& 3

>’ ATKARTBAS VEIDOSANAS MEHANISMI,
RISKA FAKTORI UN PROFILAKSE, VIELU
ATKARIBAS

Praktisko aktivitasu pieméri
> PROCESU ATKARIBAS
Praktisko aktivitasu piemeéri

PIELIKUMI

s

>'SEKSUALITATE UN SEKSUALAS
ATTIECIBAS, LEMUMA PIENEMSANA PAR
DZIMUMDZIVES UZSAKSANU

Praktisko aktivitasu piemeéri

>'SEKSUALA UN REPRODUKTIVA VESELIBA:
ATTIECIBAS, KONTRACEPCIJA, SEKSUALI
TRANSMISIVO INFEKCIJU PROFILAKSE

Praktisko aktivitasu piemeéri

>'SEKSUALA VARDARBIBA, DROSIBA
INTERNETA

Praktisko aktivitasu piemeéri

PIELIKUMI

PIEZIMES

61

68
87
91
94
96

101

102
108

111
114

116
118
121

125



< OVesels pusaudsis

4

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

(Reinis Kaudzite)

Miisdienu dinamiskaja informacijas, parmainu un globalo izaicinajumu parpilnaja laikmeta pedagogs
neizbégami nonak sareigitas izvéles priekSa dazadas dzives sféras: socialaja, ekonomikas, kultiiras joma,
izglitibas sistéma, sabiedribas parvalde, 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 nepiecieSamibas aktualizét un
izprast veselibas jédzienu, ka ari rikoties, lai veidotu tadus ikdienas dzives paradumus, kas saistami ar
veselibu ka vértibu.

Lai pilnveidotu pedagogu profesionalo kompetenci un nodrosinatu péctecigu veselibas jautajumu apguvi
visparéja un profesionalaja izglitiba, Veselibas ministrija (VM) Eiropas Sociala fonda (ESF) projekta ietvaros
ir organizéjusi ST materiala veidoSanu un tam piesaistitu apmacibu organizésanu.

$aja 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 piemeéri 7. — 9. klases skoléniem. Atsevisku temu
beigas sniegti ari papildu ieteikumi pedagogiem. Ta ka situacijas dazadas izglitibas iestadés un klasés var bt
atskirigas, pedagoga atbildiba ir izvértét un izvéleties, 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 iedalama cetras grupas: negativa, fiziologiska, adaptiva un
sociala. ST 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, formulé&jumi, 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 ipatnibas, 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 art bit spéjigam ieklaut sava dzivé jégpilnus un veseligus ikdienas paradumus.

Tomeér paradumu pétijumi un veselibas statistikas raditaji veido citu, ne tik aizraujosu ainu. Proti, zinam
daudz, bet rikoties atbilstosi zinaS8anam dazadu iemeslu dé| neizdodas.

) e rmm - -
Veselibas izglitibas nozime un pedagoga loma veselibas

jautajumu apguve

Kops neatkaribas atgiiSanas veselibasizglitibair neatnemama Latvijas visparéjas, ka ari profesionalas
izglttibas satura sastavdala. Tas ietvaros skolénam ir iespéja 1stenot Sadus uzdevumus:

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

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

@ attistit prasmes, kas nepiecieSamas, lai pozitivi ietekmeétu savu un lidzcilvéku veselibu.

Atbilstosi projekta Skola 2030 kompetencu pieejai macibu satura tiek izdalita veselibas un fiziskas aktivitates
macibu joma, kuras ietvaros skoléniem bltu iesp&ja 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, domasana un radoSums, sadarbiba
un lidzdaltba, ka art digitalas prasmes, kas nenovértéjami svarigas ari veselibas pratibas aspekta.

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

Pedagogs ka 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.Iv/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 dzivé izdaritu secinajumus un pienemtu Iémumus, 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, abpuségji
vérsto sadarbibu.

Starpsektoru sadarbibas princips paredz, ka ir janodroSina dazadu nozaru sadarbiba, lai saglabatu un
uzlabotu iedzivotaju veselibu. Vietéja pasvaldiba, nevalstiskas organizacijas iesaistas dazadu veselibu
veicinoSu programmu izstradé un istenoSana pusaudZiem, ka sadarbibas partnerus piesaista art izglitibas
iestades. Pasvaldiba var istenot IEmumu 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 rodas iespéjas:

@ sadarbibai arpus izglitibas iestades ar valsts/pasvaldibas institlicijam, nevalstiskam organizacijam,
kas specializéjas izglitojoSu programmu un aktivitasu izstrade,

@ sadarbibai arpus izglitibas iestades ar vecakiem un to darbavietam, Tstenojot ekskursijas,
izglitojoSus seminarus; piesaistot ekspertus, iepazit profesijas, kas saistitas ar sabiedribas veselibas
nodrosinasanu,

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

Veselibas veicinasana un slimibu profilakse ir daudzdimensionals process, kura ir iesaistits ikviens
sabiedribas loceklis dazados sabiedribas veselibas nodroSinasanas lTmenos. Materiala sniegti ieteikumi
veseligu ikdienas paradumu veidoSanai saskana ar VM un Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC)
ierosinatajam aktualitatém, idejam, kas sasaucas arT ar Eiropas un pasaules prioritatém.

@ IZMANOTA LITERATURA:
¢ Veseliba 21 — veseliba visiem. 21. gs., PVO, 1992.
® Golubeva A., Puskarevs |., 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 lauj organismam uznemt nepiecieSamos vitaminus, mineralvielas un citas biologiski
aktivas vielas. Turklat uztura specialisti iesaka objektivi izvertét édienkartes atbilstibu Tstenotajam
dzivesveidam, ka ari parmainas iesaka ieviest harmoniski, nesasteigti un pardomati.

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

Veseligs uzturs palidz samazinat daudzu slimibu attistiSanas risku: sirds un asinsvadu slimibas, audzéjus,
gremosanas sistémas traucéjumus, aptaukosanos, osteoporozi, mutes dobuma saslimsanas u. c. Veseligu
un sabalansétu ésanas paradumu istenosana pasarga no lieka svara un aptaukosanas un samazina sirds
un asinsvadu saslimSanas, diabéta un audzéju risku. Daudzas pasaules valstis atbilstosi jaunakajam
uzturzinatnes atzinam un pétijumiem, ka arl, nemot véra iedzivotaju uztura paradumus un veselibas
raditajus, pienem veseliga uztura ieteikumus un vadlinijas. Latvija attieciba uz pusaudziem tadi ir pienemti
2003. gada. Tos biitu nepiecie3ams regulari ikdiena atgadinat gan pasiem skoléniem, gan vinu vecakiem.?

Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma dati 2013./2014. macibu gada® saistiba ar trispadsmit gadus
vecu skolénu uztura paradumiem rada, ka regulari darba dienas brokasto 65,1 % zénu un 55,9 % meitenu,
turklat laika posma no 2002. gada lidz 2014. gadam brokastojoso bérnu skaits ir bitiski samazinajies.
Joprojam darzenu un auglu patérins ir saglabajies nepietiekami zems — tikai 20,1 % zénu un 27,3 % meitenu
uztura katru dienu lieto auglus, ka ar1 19,4 % zénu un 27,5 % meitenu katru dienu éd darzenus. Savukart
saldumu éSanas paradumi liecina, ka tos katru dienu uztura lieto 22,7 % zénu un 36,4 % meitenu, bet
gazétos dzérienus ikdiena patéré 8,4 % zénu un 5,8 % meitenu. Sajos uztura paradumos ir novérojamas
pozitivas tendences.

PusaudZu vecuma palielinas nepiecieSamiba péc uzturvielam. Tas saistits ar parmainam pubertates laika:
dzimumnobrieSanu, augsanas tempu, parmainam kermena uzbivée. Vélme bit neatkarigam savas izvéles,
vienaudZu atziniba, palielinata mobilitate, laiks, kas pavadits skola un citas aktivitatés, parpnemtiba ar
savu arieni (izskata kults) nosaka pusaudzu ésanas paradumu mainu, sevi ierobeZojot vai edot neveseligi.
Petijumi norada, ka pusaudzi biezi neievéro uztura rekomendacijas, ka ari pietiekoSi nesanem nepiecieSamas
uzturvielas. PusaudzZi ar uzturu nepietiekami uznem A vitaminu, folijskabi, Skiedrvielas, dzelzi, kalciju,
D vitaminu un cinku, kas viniem tiek rekomendéts. Tas noved pie kaulu blivuma samazinasanas un
trausluma; dzelzs triilkums samazina spéjas fiziski darboties un var ietekmét kognitivos procesus.*

PusaudZu vecuma nereti eksperimenté ari ar éSanas paradumiem, tapéc ir seviski svarigi sekot lidzi, vai
tie saglabajas veseligi un sabalanséti. Skolénu @Sanas paradumu pétijumi rada, ka pusaudzi meéedz izlaist
édienreizes (biezi brokastis), samazina auglu un darzenu ésanu, palielina tauku un cukuru saturosu édienu
ésanu.’

2 leteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no diviem [idz astonpadsmit gadiem:
3 Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences:

4 Debby Demory-Luce, Kathleen J Motil, Adolescent eating habits, atrodams,
5 Helping your child with healthy eating habits, atrodams,
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SABALANSETA UZTURA PAMATNOSACIJUMI

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

EdienreiZu un uzturvielu sabalansésanas ieteikumi:

4

4

aprékinot nepiecieSamo kaloriju daudzumu, janem véra vecums, dzimums, garums, svars un fiziskas
aktivitates [imenis;

jaizvélas partikas produkti no visam piecam uztura produktu grupam (augli, darzeni, graudaugi
un kartupeli, olbaltumvielas saturosi produkti: gala, zivis, olas, pakSaugi un piena produkti), lai
organismu nodroSinatu ar visam nepiecieSamajam uzturvielam, vitaminiem un mineralvielam;

édienreizés diena jaietilpst vismaz 6 porcijam graudu produktu, vismaz 400 g jeb 5 porcijam
darzenu un auglu, no kuriem vismaz puse ir svaiga veida, 2 — 3 porcijas piena produktu ar zemu
tauku saturu;®

lai uznemtu nepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu, ieteicams ik dienas ést paksaugus, olas,
300 — 600 g liesas galas nedél3;

veseligos taukus iespéjams uznemt, édot zivis (vismaz divreiz nedé|a), riekstus, séklas, avokado,
sieru;

nepiecieSamais uznemto kaloriju sadalijums péc uzturvielam ir 45 — 60 % oglhidratu, 30 — 35 %
tauku, 10 — 20 % olbaltumvielu;’

ar cukuru nav ieteicams uznemt vairak ka 5 % no dienas energijas devas, attiecigi tas var bat 10 - 25
grami cukura dien3;?®

puse no maltites ir javeido no augliem vai darzeniem;

sastadot édienreizi, ieteicams izvéléties tadus partikas produktus, kuros ir zems pievienota cukura,
sals un tauku daudzums.

leteikumi veseligu ésanas paradumu veidoSanai un saglabasanai:

sabalanséta un veseliga uztura paradumus vélams ieviest soli pa solim, neizlaizot édienreizes;

nav ieteicams partikas produktus dot ka mierinajumu vai atalgojumu par labi padaritu darbu; katru
mazo uzvaru veseligaka uztura virziena ieteicams atzimét kopa ar atbalstoSiem cilvekiem;®

radit pozitivu pieméru — vecakiem jarada piemeérs, ka ari viniem ir svarigi ést veseligi;

radit veseligu vidi uztura uznemsanai — piedavajiet pusaudzim pasam planot, iepirkties un gatavot
veseligu édienreizi vienreiz nedéla, gadat, lai majas ir pieejami augli, darzeni, pilngraudu maizites;
runat par uzturu — noradit uz veseliga uztura ieguvumiem un vértibu, nevis neveseliga uztura
sliktumu. Izvairities no vardiem “slikts”, “labs”, “ierobezo” u. tml. Skaidrojiet, kada ir veseliga un
sabalanséta uztura ietekme uz sportiskiem sasniegumiem, spéju koncentréties un aktivi darboties,
uz veselibu un passajutu.

Energijucilvéks uznemarpartikas produktos esosajamuzturvielam: oglhidratiem, taukiemunolbaltumvielam.
Visvairak energijas cilvéks uznem ar oglhidratiem un taukiem, savukart lielaka dala olbaltumvielu un dala
nepiesatinato taukskabju tiek izmantotas organisma Siinu veidoSanai un atjaunosanai, ka art dazadu reakciju
un citu funkciju nodrosinasanai. Svarigi uzturvielas uznemt pareizas attiecibas, dazadojot uzturu un ieklaujot
katra no edienreizém partikas produktus, kas satur oglhidratus, taukus un olbaltumvielas.t®

6 http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_pieaugusajiem.pdf

7 https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devas.pdf
8 https://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/

9 Build a Healthy Eating Style, atrodams, https://www.choosemyplate.gov/MyPlate

10 https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devas.pdf
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Pusaudzu vecuma ir svarigi uznemt nepiecieSamo uzturvielu daudzumu, lai nodrosinatu pamatvielmainas
procesus un sekmétu veseligu attistibu un dzimumnobriesanu.

Zéniem vecuma no 11 lidz 14 gadiem ir ieteicams uznemt 1520 — 2280 kilokalorijas dien3,
meiteném: 1400 — 2120. Vecuma no 15 lidz 18 gadiem zéniem ieteicams uznemt 2630 — 3230 kilokalorijas,
meiteném: 2240 — 2560 atkariba no aktivitates [imena un kermena garuma un masas.!! Ja pusaudzis aktivi
nodarbojas ar sportu, nepiecieSams uznemt vairak kaloriju, lai kompensétu iztéréto energiju.

Lai nodrosSinatu organisma biokimiskas reakcijas, ar ikdienas uzturu ir nepiecieSsams uznemt vitaminus un
mineralvielas, kas ir nozimigas organisma fermentu reakcija, nervu impulsu vadi$ana un citos procesos.?

<! v -
BrokastoSanas nozime

Diena nepieciesamo kaloriju daudzums ir jasadala pa édienreizém, ierékinot arT uzkodas. Brokastis ir dienas
reZima obligata sastavdala. Nakti, kad organisms atpisas, mums nav nepiecieSamas papildu kalorijas, tacu no
rita, lai veiksmigi saktu darba dienu, vajadziga energija.

Uztura specialisti uzskata, ka brokastis uznemtajai energijai bltu janodroSina 25 — 30 % no energijas
daudzuma, ko uznemam ar édienu dienas laika.®® Regulara brokastosana tiek saistita gan ar veseligakiem
uztura paradumiem (lielaku auglu un darzenu patérinu, mazaku saldinato dzérienu patérinu), gan labakiem
sasniegumiem macibas. BrokastoSana samazina energijas bagatu, bet zemas uzturvértibas nasku patérinu
starp édienreizém. Ir pieradits, ka bérniba iegltais regularas un veseligas brokastoSanas paradums tiek
turpinats arl pieauguso vecuma.'* Pieceloties no rita tikai 10 — 15 min(tes atrak, var paspét pabrokastot, kas
dos bérnam nepiecieSamo energiju dienas pirmajam célienam.

S i ey -
leteikumi veseligam eédienreizém

Brokastis ir ieteicams ést saliktos oglhidratus un veseligos taukus, kas nodrosina energiju dienas sakumam.
Ta ka daudziem pusaudZiem no rita nav éstgribas, brokastim vélams izraudzities édienus vai produktus, kas
pusaudzim garSo un ko var salidzinoSi atri apést, — biezputras, grauzdétu maizi ar sieru, biezpienu, tomatu,
gurki, sausas brokastis vai dabigo jogurtu bez pievienota cukura u. c. Brokastis ieteicams sakt ar glazi tdens,
krizi téjas vai pienu.

Vecakiem butu jaseko lidzi tam, vai pusaudzis éd brokastis, ka ar1 javeicina sabalansétu brokastu édienkarte,
pieméram, putra vai omlete ar maizi. Nav ieteicams bérnam brokastis piedavat saldas brokastu parslas un
citus cukuru saturoSus produktus.

Brokastu neédajiem var piedavat ari alternativu: smatijus (pieméram, blendéts auglu, darzenu kokteilis ar
auzu parslam, zavétiem augliem, riekstiem, pienu vai jogurtu) utt.

Ja no rita tomér pusaudzis st negrib, jaieeéd nedaudz un janem brokastis lidzi uz skolu un japaéd péc pirmas
stundas. Ja no rita gatavot lidznemamo karbinu nav laika, tad to ieteicams sagatavot iepriek$€ja vakara un
glabat ledusskaprt. Kastité var likt, pieméram, pilngraudu maizi ar sieru, kadu augli, jogurtu bez pievienota
cukura, Zavétu auglu un riekstu maisijumu. Svarigi ir sagatavot tadu édienu, ko ir érti apést, kas pusaudzim
garSo un vienlaikus ir veseligs.

Pusdienasir btiski neaizstat ar uzkodam un saldumiem, lai nodrosinatu energiju atlikusajai dienai. Pusdienas
ir jauznem saliktie oglhidrati, olbaltumvielas un tauki. Pieméram, veseligas pusdienas varétu sastavét no
darzenu un pupinu sautéjuma ar salatiem vai liesas galas, risiem un grilétiem darzeniem.

Vakarinas ieteicams ést ne vélak ka divas stundas pirms gulétieSanas. Tajas bitu jaieklauj darzeni, graudaugi,
liesa gala vai zivis, biezpiens, kas atjauno dienas otraja dala iztéréto energiju, bet neparslogo gremosanas
sistemu.

11 https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devas.pdf

12 https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devas.pdf

13 leteikumi veseliga uztura pagatavo$anai bérniem vecuma no diviem lidz astonpadsmit gadiem: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_
lidz_18 gadi.pdf

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



Veseligs uzturs

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

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

 Dzive bez gluténa: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_dzive_bez_glutena.pdf

* |zglitojosa majaslapa choosemyplate.gov, atrodama, https://www.choosemyplate.gov/view-all-audiences

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

* K3 patikami likt lieta uznemtas kalorijas?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ka_likt_lieta_kalorijas.pdf

e Ko édisim?: 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

11
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(?) 1. aktivitate: “Veseliga un pardomata partikas produktu izvele ikdiena”

Téma Pardomata veseligu partikas produktu izvéle.

Veicinat skolénu izpratni par partikas produktu piederibu uztura piramidas/uztura
skivja [imenim/grupai.

Veidot izpratni par partikas produktu piederibu noteiktam uztura piramidas [imenim/
uztura skivja grupai.

Radit vidi diskusijai par partikas produktu izvéles iespéjam, pamatojot tas ar
zinaSanam par uztura piramidu un uzturvielam.

Metode Darbs ar materialiem, teksti, jautajumi un atbildes, prezentacija, kolazas veidosana.

A2 vai A3 lapa ar uztura piramidas/uztura Skivja shemu, dazadu partikas produktu
NepiecieSamie iepakojumi vai izgriezts fragments ar to nosaukumu un uzturvértibu (pedagoga
materiali sagatavoti vai skolénu savakti un anonimi salikti darbam klasé pirms stundas), attéli
ar dazadam uztura piramidam/uztura skivjiem.

Pedagogs atbilstosi klasu grupai izvélas dazadus uztura piramidas vai uztura skivja
piemérus, kas atrodami interneta dazadas ar uztura izglitibu veidotas vietnés
(pieméram, skat. 1. attélu).

Uz A3 formata lapas uzzimeé uztura piramidas karkasu vai lielu uztura skivi, ja uzskata,
ka Sis uzskates formats piemérotaks. Ja klasée ir daudz skolénu, var sadalities vairakas
grupas un katra grupa izveidot savu uztura piramidu.

Skoléniem Sai aktivitatei nepiecieSams no majam lidz atnest vismaz 3 — 6 dazadus
partikas iesainojumus (vélams, no dazadam uztura grupam). Ja satrauc fakts par
personigas informacijas izpausanu — pirms stundas anonimi novieto iepakojumus
klases stlrT tam paredzéta kasté. Pedagogs sagatavo auglu un darzenu attélus, ko
pievienot, jo tiem visbiezak nav iepakojuma.

1) Skoléni, balstoties uz savam zinasanam un izpratni, izvieto Sos iesainojumus
piramida vai Skivi atbilstoSi uztura piramidas [Tmeniem.

2) Kads no skoléniem par katru llment esoSo uztura grupu izstasta, ko zina un ko
redz izvietotajos materialos —vaiiesainojums atrodas pareizaja vieta, cik veseliga
sada izvéle ir, ko no $is grupas uztura produktiem més ieglistam organismam un
veselibai, un, ja vélas, var pastastit, ka vinam vislabak garso Sis produkts.

* Pieméram, makaroni — kada ir to daudzveidiba, vai ta ir veseliga izvéle.
3) Parruna, vai visi ir vienispratis par noskaidroto.
4) Péc tam, kad visas uztura grupas parrunatas, katrs skoléns izvélas vienu partikas

produkta iepakojumu un individuali izvérté to péc sadiem punktiem:

¢ édiena nosaukums;

® neto svars;

e lietoSanas termini — datumi;

e sastavs — dilstosa svara seciba;

e lietoSanas pamaciba, pagatavoSanas procediira, kur nepiecieSama;

¢ kadi 1pasi uzglabasanas nosacijumi;

e uzturvertiba;

e razotaja/fasétaja/pardevéja vards un produkta razosanas vai izcelsmes
valsts. Ir svarigi likt skoléniem saprast, ka informacija uz iepakojuma un
etiketem tiek reguléta ar likumu.

Palielinas skolénu izpratne par pardomatu partikas produktu izvéli un zinasanas par
veseligu izvéli.



1. attéls

? 2. aktivitate: “lzaicinajums — veseligo uzkodu nedéla”

ESanas paradumu izvértésana.

Mudinat skolénus izvértéet ikdienas éSanas paradumus un macities apzinati pienemt
veseligas izvéles.

Analizét ikdiena Tstenotos paradumus saistiba ar partikas produktu izvéli, lietosanu,
gatavosSanu.
Pieverst uzmanibu situacijam, kas noved pie neveseligas izvéles.

Individuals darbs, prezentacija.
Papira lapas, rakstampiederumi.

Skoléni kopa ar skoloaju klasé diskuté par to, kadas uzkodas ir veseligas. Péc diskusijas
skoleni kopa ar skolotaju apnemas nedélu ést tikai veseligas uzkodas. Katrs skoléns
individuali aizpilda lapu, kur nedélas laika uzraksta, kadas uzkodas ir edis starp
édienreizém. Ja ir édis kaut ko, kas péc vina zinasanam ir neveseligs, pieraksta klat,
kapéc to izvéléjas (pieméram, bija loti izsalcis, loti garSo, kads pacienaja, mamma
atnesa no veikala utt.).

Izaicinajuma nosléguma katrs skoléns prezente, ka vinam veicas ar izaicinajumu, un
pastasta, kas parasti noveda pie neveseligam izvelém; visi kopigi izdara secinajumus.

Skoléns apkopo un izvérté savus ésanas paradumus un to ietekméjosos faktorus.
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VESELIGAS UN NEVESELIGAS UZKODAS

PusaudZiikdiena ir gan fiziski, gan garigi nodarbinati—apmeklé interesu izglitibas pulcinus, sporta nodarbibas
arpus skolas, tapéc veseligas uzkodas ir Tpasi nozimigas. Lai nodrosSinatu nepiecieSamo energijas daudzumu,
kas atbilst veiktajam fiziskajam un garigajam aktivitatém, ir nepiecieSams izvéléties attiecigas veseligas
uzkodas.

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

Uzkodasvarizvéléties auglus, darzenus, Zavétus auglus, nesalitus riekstus, pilngraudu cepumus, sausmaizites,
sviestmaizes u. tml. — édienus, kam ir augsta uzturvértiba, ar péc iesp€jas mazaku piesatinato tauku saturu,
pievienota cukura un sals daudzumu. Svarigi diena uznemt ar1 pietiekami daudz Gdens —vismaz 1, 5 — 2 litrus
diena.®

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 sajatu. 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 uznemtas parlieku daudz kalorijas, kas netiek izmantotas, tas veido lieku energijas rezervi.
To organisms glaba, parvéersot par taukiem un radot lieko svaru un aptaukosanos. Lieka energija organisma
var radit ari vielmainas traucéjumus, kas var izraisit otra tipa cukura diabétu, paaugstinatu holesterina [imeni
asinis u. c. hroniskas saslim3anas.

Nepiemérota uzkoda ir art miltu konditorejas izstradajumi (bulcinas, kikas, cepumi), kas satur daudz
vienkarso oglhidratu, t. sk. cukuru un piesatinato tauku. Tajos ir Joti maz cilvéka organismam svarigu vielu,
tostarp vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu. Liela taukvielu un sals daudzuma dé| nav ieteicams par uzkodu
izvéléties arT 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 ari
krasvielas un konservanti.

Parmériga sals lietoSana uztura nav veseliga, jo sals aiztur organisma Gdeni un paaugstina asinsspiedienu, kas
ilgtermina var izraisit sirds un asinsvadu saslimsanas. leteicamais sals daudzums bérniem un pieaugusajiem ir
ne vairak ka 5 g sals diena, kas vidé&ji atbilst vienai téjkarotei diena. Sis daudzums ietver sli, kas tiek pievienots
édienam gatavosanas laika, gan arisali, kas atrodas rlpnieciski raZotajos partikas produktos. Lai varétu noteikt,
vai partikas produkts satur daudz sals, jaapskata uz iepakojuma noraditais sals vai natrija daudzums uz 100 g
produkta.

@ Daudz sals: 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 lidz 1, 25 g sals uz 100 g produkta (vai 0, 1 [1dz 0, 5 g natrija uz 100 g produkta).
@ Maz sals: 0,25 g vai mazak sals uz 100 g produkta (vai 0, 1 g vai mazak natrija uz 100 g produkta).t®

Atro édinasanas iestazu piedavatas maltites satur daudz “slikto” tauku — piesatinato taukskabju un
transtaukskabju. Tas palielina zema blivuma holesterina [imeni asinis un samazina ta saucama “laba” jeb
augsta blivuma holesterina limeni asinis. Transtaukskabes rada iekaisumu asinsvadu sieninas, kas veicina
sirds slimibu risku, infarktu, diabétu un citas hroniskas saslimsanas.’

Ka alternativu atrajam uzkodam un édieniem var izmantot majas pagatavotus lidzigus édienus, pieméram,
burgerus. Gatavojot tos majas, ir iespéjams izvéleties veseligakas sastavdalas un izvairtties no liela taukskabju
satura tajos. Veseliga burgera alternativa bltu majas uz grila pagatavota liesas galas kotlete, graudu maize,
daudz zalumu un svaigi pagatavota tomatu mérce. Kartupelu fri vieta savukart ka piedevu var izmantot svaigu
darzenu stienisus, kas pasniegti ar pakSaugu humusu, vai grilétus vai krasni saceptus darzenus. ArT kartupelus

15 http://www.vm.gov.lv/Iv/tava_veseliba/jauniesiem/uzturs1/
16 https://www.spkc.gov.lv/Iv/tavai-veselibai/veseligs-uzturs/sals-lietosana-uztura
17 https.//www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-truth-about-fats-bad-and-good
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var pagatavot veseligak — cept tos oglés vai cepeskrasni ar mizu un minimalu ellas daudzumu vai ari to
neizmantojot nemaz. Gatavojot édienu majas kopa ar pusaudzi, ne tikai tiek ieglta veseligaka alternativa, bet
ta ir arT gimeni saliedéjosa nodarbe, kura pusaudzis tiek izglitots par veseliga édiena pagatavosanu.

N = - e ey -
Ka iemacit pusaudzim izvéléties veseligas uzkodas?

Pedagogs var palidzét pusaudzim atskirt, kuras ir organismam veseligas un neveseligas uzkodas. Gandriz
vienmér veseligaka bis uzkoda, kura nav ripnieciski raZzota vai tas sastavdalas ir vienkarsas un pusaudzim
saprotamas: svaigi vai zavéti augli vai darzeni, siers, rieksti, maize, nesaldinats piens un piena produkti.
Pusaudzim ir jaiemacas lasit produktu etiketes un saprast, kas ir ta sastava. Jazina, ka seciba, kada tiek
noraditas sastavdalas, ataino daudzumu, kada tas ir konkrétaja produkta — pirmas noraditas sastavdalas ir
visvairak, pédgjas, attiecigi, vismazak. Nav ieteicams izvéléties uzkodas, kuru sastava ir noradits, ka tas satur
daudz cukura, sals, “slikto” taukvielu (piesatinato taukskabju, daléji hidrogenétus augu taukus) un partikas
piedevu (E vielu).

N . .. - - .
Ka saldinatie bezalkoholiskie dzérieni ietekmé organismu?

Ka viens no nozimigakajiem pusaudZu veselibas ietekméjoSiem riska faktoriem ir saldinato dzérienu
pieejamiba un izvéle, ka ari ieradums tos izmantot slapju veldzésanai, tapéc ir svarigi izprast un izvértét,
ka mazinat saldinato bezalkoholisko dzérienu pieejamibu un veidot veseligus €Sanas paradumus, butiski
samazinot neveseligo izvéli. Regulars saldinato bezalkoholisko dzérienu patérins tiek saistits ar paaugstinatu
energijas uznemsanu, aptaukoSanas risku un metabolo sindromu, kas paaugstina iespé&jamibu saslimt ar
diabétu un sirds un asinsvadu slimtbam.®

Saldinatie bezalkoholiskie dzérieni neremde slapes, jo to sastava ir ne tikai Gdens, bet art oglhidrati (cukuri):
apmeéram 10 grami uz 100 mililitriem dzériena; tie var saturét oglekla dioksidu (oglskabo gazi), kofeinu,
aromatizetajus un partikas piedevas: saldinatajus, krasvielas, skabes un konservantus.

Regulari uztura lietojot saldinatus gazétus 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 citas nieru saslim$anu risks.*®

PVO dati liecina, ka 2016. gada vairak neka 340 miljoniem bérnu vecuma no 5 lidz 19 gadiem ir liekais
svars.?° Tapat tiek noradits, ka 60 % gadijumos bérniem, kam aptauko3anas izveidojusies pirms pubertates, ta
saglabajas art pieauguso vecuma.?! Saldinatie bezalkoholiskie dzérieni satur daudz kaloriju, tacu nerada sata
sajutu, bet gan veicina apetiti, ko izraisa straujas cukura limena izmainas asinis. Tadél, lai cinttos ar pieaugoso
lieka svara problému bérnu un jaunieSu vidd, ir svarigi analizét un mazinat saldinato bezalkoholisko dzérienu
lietoSanas paradumu. TieSi aptaukoSanas bérniba ir nozimigs veselibas risks sirds un asinsvadu un 2. tipa
cukura diabéta slimibu, balsta kustibu aparata traucéjumu, psihisku traucéjumu, sliktu sekmju skola un
pazeminata pasveértéjuma gadijumos.

Zinatniskaja pétijuma analizéti dati par dzivesveida paradumiem —sulu un saldinato bezalkoholisko dzérienu
lietoSanas paradumi, fiziskas aktivitates biezums, sporta stundu skaits, TV skatiS8anas paradumi —, salidzinati
un analizéti sakotnéjie dati un dati, kas konstatéti péc 19 méeneSiem. Konstatéts, ka 1 — 2 glazes saldinato
dzérienu diena lietoSanas gadijuma 57 % bérniem tika noteikts palielinats svars, lidz ar to pétnieki norada uz
saikni starp saldinatu bezalkoholisko dzérienu lieto$anu un bérnu aptauko$anos.?

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

19 21 ways drinking soda is bad for your health, atrodams, https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/soda-health-risks/

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

21 The challenge of obesity — quick statistics, atrodams, http://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases/obesity/data-and-statistics

22 D. S. Ludwig, K. E. Peterson, S. L. Gortmaker Relation between consumption of sugar-sweetened drinks and childhood obesity: a prospective, observational analysis,
atrodams, https://cdn1.sph.harvard.edu/wp-content/uploads/sites/84/2012/11/ludwig_relation_between_consumption_of_sugar.pdf
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Vispiemérotakais dzeériens slapju remdésanai ir udens

Vairak par 50 % cilvéka kermena veido Gdens. Udens regulé kermena temperatiru, mitrina adu un uztur tas
elastibu, uzlabo asinscirkulaciju, transporté uzturvielas uz $iinam, aizsarga jutigos audus, izvada no organisma
nevajadzigo, ka ar1 “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 pusaudzim vecuma no 13 lidz 16 gadiem butu
jaizdzer 2 — 2,5 | Gdens diena? (nepieciesamo tdens daudzumu aprékina sadi — aptuveni 50 — 60 ml Gdens uz
1 kg kermena svara).

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

Lai diena uznemtu nepiecieSamo tGdens daudzumu, ieteicams:

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

@ padarit ddeni vienmér pieejamu, pieméram, nemt lidzi Gdens pudeli vai arT llgt skola nodrosinat
iespéju katram bérnam iespéju brivi pieklut dzeramajam Gdenim ar savu krizi vai pudeli;

visas dienas garuma padzerties ik péc 30 mintGtém;
ést ar tdeni bagatus auglus un darzenus;

dzert nesaldinatas zalu téjas;

VU N\ VN

Gdenim garsas uzlaboSanai var pievienot citrona, gurka skéles vai piparmétras lapas.

Par organisma atlidenosSanos liecina: slapes, vajums, nogurums, sausas vai sasprégajusas llpas, sauss
deguna dobums, galvassapes, garastavok]a mainas un Iéna reakcija, ka art tumsas krasas urins.

@ PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

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

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

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

e Ko édisim?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets ko _edisim.pdf

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

¢ Veselibas izglitiba visparéja vidéja un profesionalaja izglitiba. Metodiskais materials pedagogiem, Valsts
izgltibas satura centrs, 2013.: http.//visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_
vispvid_un_profizgl.pdf

23 https.//www.spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_neaizmirsti_padzerties.pdf
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OPnaktislo aktivitasu piemani

? 1. aktivitate: “Partikas produktu sastava analize”

Neveseligu partikas produktu atpazisana un izvertésana.

Veidot izpratni par slépto cukura daudzumu produktos.

Atkartot zinasanas par veseligiem partikas produktiem.
Veidot izpratni par uzkodu un saldinato dzérienu sastavu, izmantojot uzskati un

demonstrejumu.
Metode Projekta darbs, grupu darbs, uzskates materialu izveide.
NepiecieSamie Uzkodu un dzérienu iepakojumi, sveramais cukurs, caurspidigi maisini, svari,
materiali kalkulators, zimuli, kartons.

Skoléni un pedagogs no majam atnes dazadu saldu dzérienu: gazéto dzérienu,
dzeramo jogurtu, piena dzeérienu, sulas dzérienu, nektaru u. c., ka art dazadu
saldumu iepakojumus.

Izmantojot katra produkta uzturvértibas tabulu, nosakiet produkta cukura

daudzumu. Izmantojot sveramo cukuru, pie katra produkta pievienojiet maisinu ar
atbilstoSu daudzumu cukura.

Analizéjiet ieglitos datus un izdariet secinajumus.

Skoléni iemacas, ka cukurs ir ne tikai saldumos, bet ar jogurtos un dazados sulas
dzérienos. Tiek veicinats ieradums slapju remdésanai izvéléties Gdeni, nevis cukuru
saturoSus dzérienus.
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? 2. aktivitate: “Cik maksa veseligas édienreizes izvéle?”

Veseliga édiena nosacijumi, cenu aprékins.
Motivét skolénus izvértét veseligas édienreizes izveides iespéjas un izmaksas.

Informét par veseligiem produktiem, kurus var izmantot, lai pagatavotu veseligu
édienreizi.

Aicinat skolénus iepazit veseligu édienreizu iespéjas un motivét tas gatavot majas.
Veicinatjaunu veseligu produktu izvéli un veseligas édienreizes izmaksu aprékinasanas
prasmes.

Radit izpratni par to, ka var atskirt veseligu édienu no neveseliga.
Metode Darbs paros vai grupas.

NepiecieSamie - . . - . S
mart,eriéli Partikas produktu cenu lapas, veikalu reklamlapinas, A4 lapas, zimuli.

Skoléni sadalas paros un izvélas recepti, nemot véra veseliga un sabalanséta uztura
cik maksatu neveseliga uztura alternativas (kadas skoléni uzskatitu par alternativam).
Pec tam tiek veidota kolaza, kura ar attéliem tiek salidzinatas abas alternativas, un
kolaza tiek prezentéta paréjiem klasesbiedriem. Kopigi tiek parrunats paveiktais un
izvértéts, kas ir dargaks, — veseligs vai neveseligs uzturs?

Skoléni iepazist veseligu édienu variacijas, ar attéliem tiek salidzinatas divas
alternativas un prezentétas paréjiem. Klasé kopa tiek parrunats par paveikto un
meklétas atbildes uz jautajumu, kas ir izdevigaks — veseligs vai neveseligs uzturs? Tiek
veidota izpratne par to, kas padara uzturu neveseligu. Informaciju vélak iesp&jams
pielietot ikdiena, planojot édienreizes un aprékinot to izmaksas. Pieméram, vai par 5
eiro var pagatavot veseligu édienreizi?
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ESANAS PARADUMI IZGLITIBAS IESTADE

Lai veicinatu Latvijas bérnu un jaunieSu veselibu, Latvija ir atjaunota PVO starptautiska iniciativa — Veselibu
veicinoso skolu tikls, kas atbalsta iespéju veicinat veseligu dzivesveidu, tostarp nodrosinat iespéju ést veseligak,
izglitoties par dazadiem jautajumiem, pieméram, mazinat vienaudZu ietekmi neveseligu uztura paradumu
Istenosana u. c.

Dazas pasvaldibas (pieméram, Riga) ir pieskirts finanséjums pilnigai brivpusdienu pieskirSanai ne tikai 1. — 4.
klasei, bet ar citam pamatskolas un vidusskolas klasém, kas palielina to skolénu skaitu, kam skola ir pieejams
veselibai, augsanai un attistibai atbilstosSs uzturs.

2017./2018. m.g. tika apvienotas lidz Sim atseviski Eiropas Savieniba istenotas programmas — “Skolas piens
un “Augli skolai” un izveidota programma “Atbalsts auglu, darzenu un piena piegadei izglitibas iestadém
“Piens un augli skolai””, kas paredz bérnu vidid veicinat veseligu ésanas un uztura paradumu veidosanos, kas
bdtu noturigi visu turpmako dzivi, ka art palielinat programmas efektivitati, nodroSinot mérktiecigaku atbalstu
un palielinat veseliga uztura patérina veicinasanu starp skoléniem.?*

Lai pusaudzZiem izglitibas iestadeés, ilgstosas socialas apripes un rehabilitacijas institlcijas, ka arT arstniecibas
iestadées ikdienas edienkarti nodrosinatu ar veseligu un sabalansétu uzturu, veicinatu veseligaku uztura
paradumu izveidi, 2012. gada tika apstiprinatas uztura normas.?®> Noteikumos noteikta art prasiba nodrosinat
to izglitojamo édinasanu, kuriem ir apstiprinata arsta diagnoze (celiakija, cukura diabéts, partikas alergija vai
nepanesiba), kuras dé| nepiecieSama uztura korekcija.

Vienlaikus Ministru kabineta noteikumi Nr. 172 nosaka produktu sarakstu, ko papildus kompleksajai un
izvéles eédienkartei drikst izplatit izglitibas iestades teritorija — skolas kafejnicas un uzkodu automatos. Sie
noteikumi liedz skolas izplatit neveseligus partikas produktus, pieméram, saldumus, saldinatus gazétus
dzérienus.?

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

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

26 Grozijumi Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumos Nr. 172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas apripes un socialas
rehabilitacijas institlciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”, atrodams, https://likumi.lv/ta/id/289281-grozijumi-ministru-kabineta-2012-gada-13-mar-
ta-noteikumos-nr-172-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-s
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Uzskatu maina un riciba pusaudzu vida ir iespéjama tikai tad, ja pusaudzim ir pieejami Tpasi sagatavoti
informativie materiali un tiek apgiti praksé balstiti piemeri.

Idejas, ko realizét, aktualizéjot veseligus éSanas paradumu skola:

4
4

kopa ar skolas édnicas personalu parrunat veseligus édiena gatavoSanas aspektus;
degustét veseligus partikas produktus, lai iepazitu vai mainttu savu viedokli par tiem;

veikt skolénu aptaujas, noskaidrojot vinu viedokli par skola pagatavoto édienu un vinu vélmém; ir
iespéjams |aut skoléniem ierosinat, kadus veseligus édienus vini vélétos ést édnica;

izstradat projektus, kas lautu skolas bez maksas vai par mazu samaksu ést brokastis vai launagu u.
tml.;

piedavat ednica vai kafejnica iegadaties érti apedamas un létas veseligas uzkodas, pieméram,
bananus, sagrieztus abolus, nomizotus un sagrieztus burkanus;

ar vidusskoléniem kopa izstradat zinatniski pétnieciskos darbus par situaciju uztura paradumu
IstenoSana skola, péc tam prezentéet rezultatus un secinajumus sakumskolas un pamatskolas
skoléniem;

izlimeét skola plakatus ar atgadinajumu padzerties tdeni;

kopa ar skoléniem izstradat noteikumus, ko ir saistosi ieverot skolas €édnica, gaitenos, klasés saistiba
ar uztura uznemsanu un citiem uztura paradumiem, pieméram, aicinajumu visiem pusdienas
izvéléties édnicas piedavato silto édienu, nevis naskus no veikala.

Tadejadi pedagogs var bt gan aktivs un nozimigs ierosinatajs skolas vides parveidoSanas jautajumos, rosinot
skolas vadibu Tstenot nelielus, bet bitiskus uzlabojumus veseligu uztura paradumu veicinasana skolénu vid,
gan veicinot skolénos interesi par veseligu uzturu kopuma.

@ PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

¢ Programma “Piens un augli skolai”, http.//piensaugliskolai.lv/lv/par-programmu/programma-skolas-piens/
e Udens — neaizmirsti padzerties!: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf
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OPnaktislo aktivitasu piemani

? 1. aktivitate: “Odens garsu laboratorija”

Udens dzer$ana ka veseligs paradums.

Motivet skolenus izveléeties dzert vairak Gdens un ta vieta neizveleties saldinatos
dzerienus.

Diskutét par Gdens nozimi organisma.

Veidot paradumu saldinato dzerienu vieta izveléties tdeni, kam garsai pievienoti aug]i
vai ogas.

Veicinat vienotibas sajltu kopiga veseliga dzivesveida paraduma — Gdens dzerSanas
—ievieSana.

Metode Grupu darbs.

NepiecieSamie
materiali

Augli un ogas, krlzes, dzeramais tdens.

Skoléni katrs no majam atnes kadu augli vai mazliet ogu. Klasé kopa ar pedagogu
parruna, kadé] tdens ir labakais, ar ko veldzét slapes, ar ko tas atSkiras no citiem
dzérieniem. Pedagogs pastasta, kade] tas ir jadzer un kada nozime tdenim ir
organisma. Visi kopa izmégina dzeramajam Gdenim pievienot dazadus auglus, ogas,
ko ir atnesusi no majam.

Kopa degusté tdeni ar dazadam garSam un diskuté, kadas varétu bat katra sezona
pieejamas variacijas, pieméram, vasara — ogas no darza, ziema — citrusaugli. Ja klasé
vienojas, var iesakt tradiciju, pieméram, katru pirmdienu visi atnest auglus un ogas,
lai pievienotu adenim.

Skoléni iemacas, ka Gdens var bit garsigs un ir veseligs; tas veicina Gdens dzerSanas
paraduma veidosanos.
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? 2. aktivitate: “Edieni un dzérieni skol3”

Skolas pusdienu éSanas popularizésana.

Mudinat pusaudzus intereséties par ikdienas édienkarti skola un izdarit veseliga
uztura izvéles.

Apkopot izglitibas iestadé ikdiena lietotos un pieejamos partikas produktus.
Izvértét, kadas uzturvielas tiek sanemtas no patérétajiem partikas produktiem.
Popularizéet skolas pusdienu ésanu pusaudzu vid.

Metode Darbs grupas.

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

Katrai grupai nepiecieSama viena izdruka vienas dienas pusdienu piedavajumam, ka
ari saraksts ar partikas produktiem, kas pieejami skolas ednica/kafejnica (So sarakstu
skolotajs var sastadit pats, bet var ari kopigi ar skoléniem apmeklet édnicu/kafejnicu,
kur skoléni pasi sastada So sarakstu). Stradajot grupas, uz lapas uzzimé, ka vizuali
izskatas izvélétas dienas édienkarte, un saraksta, kuras édiena sastavdalas grupas
daltbniekiem garSo vai negarso, kapéc un kadas uzturvielas sniedz konkréta produkta
sastavdala, ja to ikdiena ietver edienkarte.

Péc tam strada ar partikas produktu sarakstu, atzimejot, kas no piedavajuma ir
pagarsots, ka tas garSojis, kad tiek iegadats un ésts Sis piedavajums, kads ir izvéles
pamatojums, vai ir iespéjams izvéléties veseligi.

Nosléguma ar visu klasi parruna izdaritas izveles, noskaidro lapas noradito informaciju,
atrodot kopigo un atskirigo, veseligo un mazak veseligo. Péc tam, kad ir izvértéta
ieprieks pieejama informacija, izstradat vizualas reklamas, audio un video reklamas
par to, kapéc ést skolas pusdienas ir vértigi un stiligi.

Skoléns zina, kads ir skolas €dnicas piedavajums, un ir motivétaks izdarit veseligako
izvéli, nemot véra piedavatas iespéjas.
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AR UZTURU SAISTITIE PSIHISKAS UN
FIZISKAS VESELIBAS TRAUCEJUMI.
DIETU IETEKME UZ VESELIBU

Diéta ir €sanas reZzims un é3anas paradumi, kuri piemit konkrétam individam.?” Misdienas jédzienu “diéta”
biezi vien saista ar badoSanos, tomér diétas médz bit |oti dazadas un to ievérosanas iemesli arir daudzveidigi.
Galvenokart diétas izvélas, lai samazinatu, palielinatu vai uzturétu kermena svaru, tomeér tas var ievérot ari
citos nolikos, pieméram, dazadu slimibu arstésana.

‘0 —-— Ll Ll 4 Ll v o == L —-— A4 - —-— o
Kapeéc ierobezojosas diétas ievérosana var nodarit pari
psihiskajai veselibai?

Strikti éSanas ierobezojumi, atteikSanas no noteiktu partikas produktu grupam, kaloriju skaitiS8ana vai
jebkura cita nepamatota un nesabalanséta diéta var veicinat ari negativas sekas. Ediens, pieméram, var k|Gt
par apmatibu, jo nemitigi jacinas ar kari péc partikas, liedzot sev dabisku izsalkuma un sata sajitu un atstajot
organismu bez svarigam uzturvielam un energijas. Ediena parvérana “aizliegtaja augli” var radit nopietnus un
ilglaicigus veselibas traucéjumus.

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. E3anas traucéjumi parsvara skar meitenes pusaudzu vecuma vai jaunas sievietes. Retos gadijumos
é3anas traucéjumus novéro ari zéniem vai jauniem virieSiem.*

Anoreksija (Anorexia nervosa) ir psihisks traucéjums, kam raksturiga ilgstoSa un neveseliga novajésana,
apzinati ierobezojot ikdiena organismam nepiecieSamo uzturvielu uznemsanu. Ta parasti sakas pusaudzem
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 lidzek|us, nereti izraisot vemsSanu péc édienreizém.?

Raksturigakas anoreksijas pazimes:

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

@ ilgstosa diétas ievérosana;

straujs$ ievérojams svara zudums;

biezas garastavokla mainas, trauksmains vai depresivs garastavoklis;
parspiléta sportosana lidz speku izstkumam;

menstruala cikla traucéjumi vai iztrakums;

U\ VNN

Tpasa intereses izradiSana par édiena gatavosanu un izvairisanas ést kopa ar citiem cilvékiem.3°

27 https.//dictionary.cambridge.org/dictionary/english/diet

28 http.//nenoversies.lv/n15/pub/psihiskas_saslimsanas_to_pazimes_diagnostika_un_arstesanas_metodes.php
29 http://nenoversies.lv/n15/pub/psihiskas_saslimsanas_to_pazimes_diagnostika_un_arstesanas_metodes.php
30 https.//vivendicentrs.lv/lv/anoreksija
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Bulimija (Bulimia nervosa) ir psihisks traucéjums, kam raksturigas atkartotas, nekontroléjamas parésanas
lekmes, kam seko apzinata vemsanas izraisiSana péc édienreizém, epizodiska badosanas, lietojot apetiti
mazinoSus vai caurejas un urindzenosus lidzek]us.

Bulimijas pazimes:

@ regulara ieSana uz vannas istabu péc ésanas, vemsana, caurejas vai diurétisko lidzekJu lietosana;
@ uzmaciga sportoSana, lai dedzinatu uznemtas kalorijas;

neparasts vaigu un Zok|u pietikums, redzami asinsizpliGdumi acTs;

zobu dzelte, pastiprinata zobu kariesa veidoSanas;

dzivesveida pielagosana parésanas un vemsanas ritualiem;

VU N\ VN

norobeZosanas no parastam darbitbam un draugiem.

Kompulsivas parésanas jeb “risanas” |ekmes laika tiek uznemti vairaki tlkstosi kaloriju, kam seko vainas
apzina un kauna sajita, kas var provocét atkal jaunu parésanas lekmi. ESanas |ekmei neseko atbrivosanas no
édiena ar vems$anas vai caurejas zalu palidzibu. Svars var bt normals, paaugstinats vai pazeminats. Saslimusie
biezi éd vienatnég, jo kautréjas no apésta ediena daudzuma. Kompulsiva parésanas vienadi biezi raksturiga gan
virieSiem, gan sievietém. Nopietnakos gadijumos Siem traucéjumiem var pievienoties depresija.’' Tapat ka
anoreksija un bulimija, art kompulsiva parésanas var skart ikvienu, un biezi tuvajiem cilvékiem par So slimibu
esamibu nav pat nojausmas.

Par anoreksiju un bulimiju, ka art kompulsivo ésanu dzirdéjis gandriz katrs, tacu bez Sim slimibam misdienas
ir art ortoreksija jeb apséstiba ar veseligu uzturu. Tai ir raksturigas neracionalas bailes no neveseligas partikas
un parspiléti veseliga uztura ievérosana.

>’Partikas alergijas

DaZziem bérniem un pieaugusajiem var izpausties organisma reakcija uz kadu partikas produktu vai tas
sastavdalu, ko sauc par alergiju vai partikas nepanesibu. Atskirtba starp alergiju un partikas nepanesamibu ir
saistita ar reakcijas mehanismu, kur$ notiek cilvéka organisma. Alergijas gadijuma specifiska olbaltumviela,
kas ir édiena, izraisa strauju organisma iminas atbildes reakciju, kas var izraisit hroniskas iesnas, smaksanu,
atsevidkos gadijumos pat anafilaktisko $oku. Sadu reakciju var izraisit ari pavisam niecigs apésta alergéna
daudzums®?, tadél pusaudzim ir svarigi zinat, vai un pret ko 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 attstibu var ietekmét dazadi faktori:
genétika, parciestas slimibas, vides faktori un citi. Ir nozimigi veidot izpratni un tolerantu attieksmi pret
cilvekiem ar dazadiem uztura ierobeZojumiem.

Partikas alergiju var provocét gan noteiktas uzturvielas un garsvielas®, gan partikas piedevas, tostarp
krasvielas, aromatizétaji, emulgatori un citas produktu piedevas.** 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 un pat nieciga daudzuma izraisa neadekvatu imunologisku reakciju
celiakijas slimniekiem, kuras rezultata veidojas iekaisums tievajas zarnas — glotadas barkstinas tiek bojatas,
un tadéjadi tiek traucéta uzturvielu uzstkS$anas organisma. Vienigais arstésanas veids ir stingras bezgluténa
dietas ievérosana maza garuma.>® Liela dala rapnieciski raZotajos produktos ir gluténs vai ta niecigas dalinas,
tadel cilvekiem ar celiakiju ir ieteicams uztura neiek|aut ari dazadas mérces, piena Sokoladi ar piedevam u. c.
produktus.

31 http://nenoversies.lv/n15/pub/psihiskas_saslimsanas_to_pazimes_diagnostika_un_arstesanas_metodes.php
32 https.//www.aaaai.org/conditions-and-treatments/allergies/food-allergies

33 https.//www.aaaai.org/conditions-and-treatments/library/allergy-library/spice-allergy

34 https.//www.aaaai.org/conditions-and-treatments/library/allergy-library/additives

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

36 http://www.dzivebezglutena.lv/Iv/kas-ir-celiakija-101105
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Laktozes nepanesamiba ir izplatita gremoSanas 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 vedera izeja.’’

Uztura ierobeZojumus var noteikt ne tikai organisma Tpatnibas, bet ari cilvéka izvéle vai religiskie apsvérumi.

Ay o
Vegetarisms

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

Izplatitakie vegetarisma veidi ir: ovolaktovedetdarisms — 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; ovovedetarisms — uztura tiek lietotas olas,
bet netiek ieklauts piens, piena produkti un partikas produkti, kurus iegust 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, tomeér
pastav ari dazadiriski, pieméram, nepietiekama olbaltumvielu, omega-3 taukskabju, B'? vitamina uznemsana.*
lespéjames, ir jalieto uztura bagatinataji. Pirms to lietoSanas ir vélams konsultéties ar specialistu, pieméram,
gimenes arstu.

Kam jaseko dzi, ja pusaudzis uztura nelieto galu un zivis:
@ lai pusaudzis augtu un attistitos, ir nepiecieSams nodrosinat, ka olbaltumvielas sastada 10 —20 % no
diena uznemta kaloriju daudzuma.*® Lai tam sekotu lidzi, vecakiem rapigi jaseko vina édienkartei;

@ nepiecieSamas olbaltumvielas var uznemt ar pienu un piena produktiem, olam, jo tas satur visas
aminoskabes, ari neaizvietojamas, ko cilvéka organisms pats nerazo un var uznemt tikai ar dzivnieku
valsts produktiem;

@ édienkarté ka olbaltumvielu avots jaieklauj paksaugi, rieksti, séklas;

@ vismaz reizi gada javeic analizes, lai parliecinatos par pietiekosu B? vitamina un dzelzs daudzumu
asinis;

@ ripigi jaseko pusaudza veselibas stavoklim, ja bérns bieZi slimo vai ir ar nepietiekamu svaru;

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

37 https://www.nhs.uk/conditions/lactose-intolerance/

38 http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/ves_uztura_ieteik_vegetariesi.pdf

39 http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/ves_uztura_ieteik_vegetariesi.pdf

40 https.//www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devas.pdf
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? 1. aktivitate: “Mani paradumi — mans édiens”

ESanas paradumu daZadiba.

Veicinat izpratni par to, ka uztura paradumi dazadas gimenés un dazadas kultiras ir
atskirigi, tacu tie visi var bat veseligi.

Rosinat domat par uztura dazadibu kultdras.
Radit izpratni par to, ka veseligs nav vienveidigs un garlaicigs.
Mudinat neietekméties no vienaudzu ésanas paradumiem.

Metode Grupu/paru darbs, diskusija.
NepiecieSamie Pierakstu lapas un flomasteri ideju piefiksésanai katram parim/grupai, dazadam
materiali kultGram raksturigo édienu receptes, pieméram, japanu — susi, indiesu — karijs utt.

Katram parim vai grupai tiek iedalita recepte, kas raksturiga kadas tautas virtuvei.
Skoléni sagatavojas majas, informaciju mekléjot interneta, gramatas, jautajot
vecakiem.

Skola prezenté savas iedalitas receptes, pa pariem/grupam komenté to sastavdalas
un to veseligumu, ka ari dalas savas iegutajas zinasanas par konkrétas tautas virtuvi.
Skoléni diskute, vai kadreiz ir edusi lidzigu édienu un ka tas ir garsojis. Diskuté par to,
kas un ka ietekmé cilvéka ésanas paradumus: gimene, tautiba, draugi, internets.

Skoléni ieglst plasaku skattfjumu par citu tautu nacionalajam virtuvém, ka art iemacas
Rezultats izprast, kas veido cilvéka éSanas paradumus. lemacas klat tolerantaki viens pret otra
ésanas izvelem.
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? 2. aktivitate:
“Ka izveleties un pagatavot édienu draugam, kam ir alergija?”

Uztura izvéle péc 1pasiem nosacijumiem.

Motivet skolénus respektét un izprast citu cilveku ar veselibas aspektiem saistitas
uztura izvéles.

Noskaidrot partikas produktus un édienus, no kuriem var rasties partikas alergijas.
lepazistinat skolénus ar produktu alternativam, ko var lietot cilvéki, kam ir partikas
alergija.

Mudinat skolenus domat par veseligu partikas produktu un/vai édienu izvéli.
Metode Grupu darbs, darbs ar tekstu, prezentacija, parrunas.

NepiecieSamie Tafele, A4 lapas, rakstampiederumi, darbibas pamaciba majas veicamajam
materiali eksperimentam.

Pedagogs parruna, ko skol€ni zina par alergijam un partikas nepanesamibam, kadus
ierobezojumus tas ikdiena rada. Klasés visi kopigi nosauc un pieraksta, kadi var bat
partikas alergéni. Skoléni patstavigi interneta sameklé, vai pedagogs ieprieks jau
sameklé un izdruka dazadas receptes, kas nesatur kadu no nosauktajiem partikas
produktiem. Pedagogs ar skoléniem parruna, vai skoléni bltu ar mieru izméginat
sadas receptes. Pedagogs dod uzdevumu majas pagatavot kadu no receptém un
izveidot gatavoSanas pamacibu video vai fotofiksacijas “soli pa solim” tehnika.
Izvéles piemeri:

® Recepte bez olam, pieméram, kika.

e Recepte bez piena produktiem, pieméram, salati.

® Recepte bez gluténa, pieméram, uzkodu plate.

Aktivi iesaistoties, skoléni iemacas, ka partikas alergijas neliedz cilvekam ést konkrétus
édienus (pieméram, kikas, salatus), bet ka ir japiedoma pie to sastavdalam. Skoléni
secina, ka ir iespéjams pagatavot garsigu édienu ari tad, ja ir jaievéro Tpasi nosacijumi
attieciba uz to sastavdalam.

@ IZMANOTA LITERATURA:

¢ Anoreksija, bulimija, €Sanas traucéjumi, atrodams, http://www.anoreksija.lv/

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

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

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

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

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

* 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

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

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

* \Vegetarian Diet for Children and Adolescents https://www.uwhealth.org/healthfacts/nutrition/198.pdf






Fiziskas aktivitates

Regularas fiziskas aktivitates:

@ samazina aptaukosanas risku;
mazina risku saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam;
samazina risku saslimt ar cukura diabétu;
samazina onkologisko slimibu risku;

kave dazadu hronisku slimtbu talaku attistibu;

palielina spéku un lokantbu;
veido pareizu staju;
pilnveido ritma izjatu, kustibu precizitati, saskanotibu un mazina traumatisma risku;

4
4
4
4
@ nostiprina visas muskulu grupas, locitavas, saites;
4
4
4
@ veicina psihologisko un fizisko labsajitu;

4

mazina stresa limeni.*

Dzivesveida paradumi veidojas gimené. Gimenes loceklu demonstréta parauga ietekmé pusaudzis turpina
veidoties ka fiziski aktivs vai mazkustigs.

Ja pusaudii ir fiziski mazaktivi gan skola, gan majas, tiek provocéti nopietni veselibas problému riski, kas
atstaj ietekmi visa mlzZa garuma. Biezi jau skolas laika bérniem, pieméram, var sakt veidoties nepareiza staja,
redzes traucéjumi.

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

PusaudZiem vecuma no 13 lidz 16 gadiem ieteicamas kombinétas mérenas un augstas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates vidéji 60 minGtes diena. Fiziskas aktivitates var ilgt ari vairakas stundas diena. Ar augstas
intensitates fiziskajam aktivitatém vélams nodarboties vismaz 3 dienas nedé|3, tapat 3 reizes nedéla vélamas
aktivitates, kas stiprina muskulus un kaulus.*?

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

41 Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem: https://spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas
iedzvotjiem.pdf
42 Recommended levels of physical activity for children aged 5-17: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/

29
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NepiecieSamiba peéc fiziskajam aktivitatéem

PusaudzZiem 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 ir vieglak noturét uzmanibu un koncentréties, apgistot jauno macibu saturu.

Fiziskajai aktivitatei, daltbai sporta stundas skola un arpus macibu stundamir liela nozime pusaudzu psihiskas
veselibas saglabasana. Tas rezultata:

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

@ paaugstinas skolénu pasapzina un uzlabojas savstarpéjas attiecibas;
@ veérojama lielaka atbildiba par savu uzvedibu;
4

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

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

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

Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijjuma dati 2013./2014. macibu gada® saistiba ar 13 gadu vecu
skolénu lieka kermena svara un aptauko$anas izplatibu norada, ka visaugstakais Tpatsvars ir zéniem (24 %).
Salidzinot ar 2010. gada aptauiju, ir butiski pieaugusi lieka kermena svara un aptaukosanas izplatiba 13 gadus
vecam meiteném —lidz 17 % 2014. gada. 15 gadu vecumgrupa 19 % zénu ir liekais svars un aptaukoSanas, kas
ir batisks pieaugums, salidzinajuma ar 2010. gada aptaujas datu rezultatiem (no 15 %). Meiteném 15 gadu
vecumgrupa liekais svara un aptaukosanas ir pieaugusi no 9 % 2010. gada uz 10 % 2014. gada.

2014. gada vérojama tendence samazinaties to skolénu Tpatsvaram, kuri ir bijusi fiziski aktivi vismaz 60
mindtes katru dienu, ka ari, aptaujajot skolénus par fiziskam aktivitatém, atklajas, ka pietiekama fiziska
aktivitate (katru dienu vismaz 60 mindtes diena) ir 19,9 % zénu un 14 % meitenu 13 gadu vecuma un 21 %
zénu un 13,6 % meitenu 15 gadu vecuma. Kops 2006. gada vislielakais kritums vérojams 13 gadigo meitenu
grupa — par 3,1 % un 13 gadigo zénu grupa — par 6,8 %. Mekléjot apstiprinajumu mazkustiguma iemesliem,
jamin paradumu pétijumos minéta briva laika pavadiSana pie TV un datora ekraniem, 2014. gada visaugstakais
zénu un meitenu Tpatsvars, kuri darba dienas skatas TV Cetras stundas un vairak ir 13 gadigo vecuma
grupa — 25,6 % zénu un 21,4 % meitenu. 15 gadu vecu jauniesu vidi statistika ir mazliet labaka — ¢etras un
vairak stundas pie TV ekrana pavada 19,3 % zénu un 20 % meitenu. Ka pozitivu tendenci var atzimét, ka
salidzinajuma ar iepriek$éjo gadu aptauju rezultatiem TV skatiSanas izplatiba (ieskaitot video un DVD) Cetras
un vairak stundas darbadienas ir samazinajusies.

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

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

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

Fizisko aktivitasu procesam pusaudzu vecuma jabat orientétam uz vispusigu veselibas veicinasanu un fizisko
sagatavotibu, ka ari tas var bt saistits ar specializéSanos kada no sporta veidiem. PusaudZiem nepiecieSams
pilnveidot plasa diapazona kustibas (pamatkustibas), jatrené pasdisciplina, jaizmanto atbilstoss inventars, ka
ari jamacas sportot pareizi, lai samazinatu traumu risku. Ir svarigi, lai nodarbosanas ar fiziskam aktivitatém
sniegtu pozitivas emocijas. Fiziska aktivitate ne tikai attista fizisko sagatavotibu, stiprinot sirdi, plausas,
muskulus, saites, kaulus un locitavas, bet ariveicina smadzenu darbibas uzlabosSanos un uzlabo miega kvalitati.

Fizisko aktivitasu joma, lidzigi ka veseliga uztura joma, ir izveidota piramida, lai palidzétu cilvékiem,
t. sk. pusaudziem, 1stenot fiziski aktivu dzivesveidu. Taja ikdienas aktivitates tiek iedalitas Cetros limenos péc
principa, ka tas, kas ir piramidas bazé, aiznem lielako dienas dalu un pargjas attiecigi tiek sarindotas péc
veikSanas bieZzuma un ilguma virziena uz piramidas augsgalu.

Pirmida aktivitates tiek sadalitas péc FITT* principa, kur F — frekvence (frequency) ir treninu nodarbibas
bieZums (reizes nedgla); | — intensitate (intensity) ir fiziskas un garigas piepdles limenis, realizéjot treninu
slodzi (zema-vidéja-augsta); T — laiks (time), cik tiek pavadits kustiba, ka ar1 T — fizisko aktivitasu veids (type).

Fizisko aktivitasu piramida sastav no ¢etriem l[imeniem:#

1. imenis — 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 intensitate.
Tatad ikdienas aktivitates paredz maksimali (iespéju robeZas) atteikties no jebkadiem motorizétiem
[idzekliem.

2. limenis — aerobas aktivitates (aerobika, skrieSana, intensiva soloSana, nijoSana) — sporta aktivitates un
rekreacija (teniss, basketbols, ritenbrauksana, peldésana, sléposana, slidoSana, pargajieni, skritulosana,
dejosana, boulings, badmintons u. c.) 60 minGtes katru dienu vidéjas lidz augstas intensitates aktivitates.
Fiziskas aktivitates ir saistitas ar jebkura veida aerobam slodzeém, kuru intensitate tiek meérita péc katra
cilveka individualas fiziskas sagatavotibas, ko nosaka ar sirdsdarbibas frekvence. Aerobajam aktivitatem
ta ir vidéji 130 — 140 sit./min.

3. limenis — spéks un lokaniba (spéka trenini, kalanétika, stiepsanas). 3 reizes nedé|3, izpildot vingrojumus
vai vingrinajumus 10 Iidz 40 sekundes ar 1 — 3 piegajieniem, vai spéka trenins 3 reizes nedéla, 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 muskulatiru, var minét dazadas aktivitates, kuras
tiek Tstenotas, izmantojot rotallaukuma aprikojumu, rapsanos koka, svaru celSanu, spéka vingrinajumi,
pretestibas vingrinajumi 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, lekSana ar lecamauklu. Fiziskas aktivitates
paredzétas muskulu spéka un izturibas veidoSanai, ka art kustibu amplitlidas palielinasanai ar stiepsanas,
jogas palidzibu.

4. limenis — pasivas darbibas — jaierobezo (retak un isaku laiku) TV skatisanas, darbs pie datora un
viedtalrunu izmantoSana izklaidei u. tml.

Lai uzlabotu darbspéjas un samazinatu traumu risku, veicot fiziskas aktivitates, nepiecieSams ievérot fizisko
aktivitasu struktdru. Proti, vienmeér paredzét laiku iesildiSanas uzdevumiem, izvirzito uzdevumu realizésanai un
atsildisanas uzdevumu 1stenosanai. Loti nozimigi ir ieplanot atputas pauzes starp aktivitatém, lai nodrosinatu
darbspéju atjaunosanos.

46 Krauksts V., Fiziska sagatavotiba. Ka to ieglit?, Riga, Drukatava, 2006
47 Fizisko aktivitasu piramida, atrodams, https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_fizisko_aktivitasu_piramida.pdf
48 https.//www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
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Pienemot lemumu uzsakt fiziski aktivu dzivesveidu, svarigi to darit pakapeniski, neuzliekot organismam
sakuma parak lielu slodzi, ka ari neapstaties pie pirmajam gratibam, lai atkal nezaudétu fizisko sagatavotibu.

Lai izvéletos fizisko aktivitasu planu atbilstosi vajadzibam, nemot véra personigos mérkus un laika iespéjas,
nepiecieSams fizisko aktivitati palielinat pakapeniski:*

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

@ ja ikdiena veiksmigi ieklautas ikdienas aktivitates, 2 — 4 reizes nedéla var pievienot 5 — 10 mindtes
no 2. limena aktivitatém;

@ vélak ieteicams pakapeniski palielinat 2. [imena aktivitasu slodzes ilgumu par 10 % katra nedé|3, lidz
iriespéjams tas realizét 20 — 60 minltes nepartraukti. Slodzes intensitatei ir jablt 60 — 75 % robezas
no maksimalas sirdsdarbibas frekvences. Maksimalo sirdsdarbibas frekvenci, ko 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”:

@ viena reizé pakapeniski palielinat tikai vienu no FITT komponentiem: treninu bieZumu, intensitati,
treninu ilgumu vai vingrinajuma veidu laik3;

@ nedélas laika slodzi drikst palielinat ne vairak par 10 %. NepiecieSams pielagoties palielinatai slodzei,
pirms to paaugstina uz nakoso slodzi. Parak atra slodZu palielinasana var bit traumu pamats;

@ partrenésanas simptomi: sapes kratis, elpas deficits vai problémas arieelpu 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.®

PusaudZu vecuma fiziskai aktivitatei ir Tpasi liela nozime veselibas saglabasana. Energijas novirziSana
sportiskam aktivitatém ne tikai uzlabo passajatu un fizisko attistibu, bet arT palidz mikstinat Sim vecuma
posmam raksturigas spilgtas emociju izpausmes. Tapat fiziska aktivitate palidz attistit kermeni laika, kad tas
piedzivo izteiktas izmainas dzimumnobrieSanas rezultata. Pusaudzi médz kaunéties no sava kermena strauja
svara pieauguma dél, kas ir raksturiga paradiba Saja vecuma posma. Regulara fiziska aktivitate palidz uzturét
normalu kermena svaru un regulét Sis vizualas izmainas, ta palidzot pusaudzim pienemt savu kermeni un taja
justies labi gan fiziski, gan emocionali.

>’Ka motivét pusaudzus but fiziski aktiviem?

Lai motiveétu pusaudzus bt fiziski aktivakiem, skola var istenot vides izmainas un sarunas paust argumentus
par fizisko aktivitasu nepiecieSamibu. Veicot nelielus ieguldijumus vides iekartosana, iespéjams panakt
labu efektu — gaitenos, kur ir brivas sienas, iertkot zemas zviedru sienas, lai skoléniem butu iespéjams veikt
stiepSanas un spéka vingrinajumus starpbrizos. Bérniem var ierosinat spélét telpu spéli — miksto pildito
bumbu (anglu val. — cross ball) métasanu, rinku mesanu (anglu val. — ring toss), uzstadit dazadas lidzsvara
platformas, lai bérniem bltu iespéja trenét savu dzilo muskulatdru un attistit lidzsvara izjatu. Varétu organizét
“sporta starpbrizus” vairakas reizes nedéla, kur sporta pedagogs vada isas nodarbibas starp macibu stundam.
Ir svarigi, lai jaunieSiem butu pieejamas sporta aktivitates, kas vinus aizrauj. Varétu rikot sporta turnirus starp
klasém, pieméram, tautas bumba, jo $aja vecuma jaunieSiem ir attistits sacensibas gars. Ta tiktu panakta ne
tikai fiziska aktivitate, bet ari saliedéSanas klasesbiedru starpa, veidojot veseligaku klases mikroklimatu.

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

49 Krauksts V., Fiziska sagatavotiba. Ka to ieglit?, Riga, Drukatava, 2006
50 Kreher, J. B., & Schwartz, J. B. (2012). Overtraining syndrome: a practical guide. Sports health, 4(2), 128-38. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3435910/



Pusaudzus var aicinat iesaistities ESF projektu ietvaros piedavatajas aktivitatés, nodarbibas un seminaros®,
ka ari rosinat vinus iepazities ar Pasaules Veselibas organizacijas izstradatajam Fiziskas veselibas vadlinijam®?
un ar tam saistitajam aktivitatém.

Metodes, ka ieklaut fiziskas aktivitates ikdienas macibu procesa, veidojot pusaudzos pozitivu attieksmi pret
fiziskajam aktivitatém ka neatnemamu macibu procesa un ikdienas sastavdalu:
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veicinat dinamisko pauzu 1stenosanu macibu stundas art 7. — 9. 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 veicinasanj;

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;

piedaltties ikgadéja Olimpiskaja dien3;

rikot dazadas soloSanas, sporta spélu, vingroSanas, deju dienas, rikot fizisko 1pasibu — izturibas,
sp€ka, veiklibas, lokanibas, atruma utt. — dienas;

organizét tikSanas ar sportistiem, treneriem, sporta specialistiem, sporta entuziastiem, kurus
uzruna un iesaista pasi skoléni;

veidot fotoizstades;

organizét dazadu veidu nodarbibas skoléniem arpus telpam — “dabas sporta zalé”;
rikot fiziskas nodarbibas skolas personalam;

organizét pargajienus, ekskursijas, ieklaujot dazadas fiziskas aktivitates;

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

© PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

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

* Fizisko aktivitasu nozime skolénu veselibas veicinasana. Metodiskais materials sporta pedagogiem:

e 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%Alana/Fiziskas%20
aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf

* K3 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

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

51 http://esparveselibu.lv/
52 https.//www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/
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OPnaktislo aktivitasu piemani
(?) 1. aktivitate: “Fizisko aktivitasu dienasgramata”

Fiziskas aktivitates veicinasana, jaunu fiziski aktivu paradumu veidoSana.

Izvérteét fizisko aktivitasu daudzumu ikdiena un uzlabot skolénu passajitu, Tstenojot
fiziskas aktivitates.

Monitorét un izvértét savu fizisko aktivitati.
Vienoties izaicinajuma kopa ar klasesbiedriem.

Metode Individuals darbs, prezentacija.

Neplef:le.samle Darba lapas.
materiali

Skoléniem tiek izdalitas darba lapas ar fizisko aktivitasu dienasgramatas ailitém.
(Skatit zemak).

= _ Nodarbojas
Fiziskas Nodarbibu . _J . .. I
Datums oo . vienatneé vai Rezultati Piezimes
aktivitates laiks - ...
kopa ar citiem

Katrs individuali to aizpilda un parrunas ar klasesbiedriem un skolotaju vienojas
par kadu fiziskas aktivitates izaicinajumu (pieméram, noteikts solu skaits diena).
Izaicinajums Tstenojams vienu meénesi, rezultatus fikséjot kada no viediericu
aplikacijam vai atziméjot fizisko aktivitasu dienasgramata.

Lielakai motivacijai var padomat par kadu pusaudziem pievilcigu balvu, kas saistita ar
fiziski aktivi pavaditu laiku — individuali vai, ja izaicinajums notiek starp klasém, tad
visai klasei.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu pieredze, kas veicina ieraduma attistisanos.
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? 2. aktivitate: “Sports — mans un tavs”

Sporta veidu dazadiba.

Sporta stunda iepazistinat skolénus ar sporta veidu dazadibu, tadéjadi veicinot vinos
interesi ar kadu no tiem nodarboties.

Izméginat dazadus komandas un individualos sporta veidus.
leglt teorétiskas zinasanas par sporta veidiem un to piemérotibu dazadam
vajadzibam.

Metode Darbs paros vai mazajas grupas.

NepiecieSamie Izvéletajiem sporta veidiem nepiecieSamais ekipéjums, lielas papira lapas,
materiali rakstampiederumi.

Pedagogs lidz skolénus sporta stunda nosaukt dazadus sporta veidus, nosauktos
pieraksta uz papira lapam. Tad pa pariem vai trio izvélas, kurS par kuru sporta
veidu vélétos sagatavot prezentaciju (vienalga, kada formata). Uzdevums ir sads —
paréjiem klasesbiedriem, kas par So sporta veidu zina maz vai nemaz, izstastit par
ta noteikumiem, vidi, kadas prasmes nepiecieSamas, lai ar to nodarbotos, kadi ir
ieguvumi, to darot utt.

Tad klasé pa kartai péc nedélas katrs paris/trio sagatavoto prezenté. Pedagoga
uzdevumes ir Tpasi uzsvért un akcentét to, ka katrs sporta veids ir piemérotaks vienam
vai citam cilvekam, atkariba no katra lokanibas, izturibas, svara, tendences darboties
komanda vai individuali, detalam, kas kuram patik (sportot ieksa, ara, sniega, vairak
ar kermena augsdalu vai apaksdalu u. tml.). Péc tam sporta stunda péc pieejama
inventara iespéjam izmégina So sporta veidu.

Skoléni ir iepazistinati ar dazadiem sporta veidiem gan teorija, gan praksé.
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MAZKUSTIGUMA IETEKME UZ VESELIBU

Ka norada PVO?3, 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. Pasaules Veselibas organizacijas dalibvalstis
ir vienojusas Iidz 2025. gadam samazinat sabiedribas mazkustigumu par 10 %.>

Nemot véra pieaugo$So moderno tehnologiju lomu un nozimi misdienu sabiedriba un art gimené, biezi
vien vérojama situacija, ka pirmskolas vecuma bérni vél neprot rakstit, lastt un rékinat, bet jau ir apguvusi
vajadzigas iemanas, lai rikotos ar datoru, viedtalruni, plansetdatoru u. c. Skolas vecuma bérnu vidd viens
no batiskakajiem mazkustiguma iemesliem médz bt parmeérigs laika patérins pie ekraniericém. (Vairak
skat. noda)a “Atkaribu izraisosas vielas un procesi”). Lidz ar to ir jaseko lidzi bérnu pavaditajam laikam pie
ekraniericém gan majas, gan skola. Pusaudzim 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.>®

>’ 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
dé] netiek raditi kairinajumi nervu sistémai, tadéejadi netiek attistita ari citu organisma sistemu funkciju
atbilsto3a 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.

Misdienas aktuala probléma ir sédosais dzivesveids. Tas nav tas pats, kas nepietiekama fiziska aktivitate, jo
ir iespéjams izpildit ietiecamo daudzumu fizisko aktivitasu, tomér piekopt sédosu dzivesveidu. Tadé] ir svarigi
ne tikai sasniegt ieteicamas fizisko aktivitasu rekomendacijas — 60 minutes diena, bet ari péc iespéjas mazinat
sédoso dzivesveidu, izmainot ikdienas paradumus.

PVO norada®®, ka mazkustiguma iemesli ir:
@ nepietiekama iedzivotaju iesaistiSanas fiziskajas aktivitatés brivaja laika;
@ arvien pieaugosa sédosa darba un mazkustiga briva laika pavadiSanas izvéle;

@ pieaugosa pasiva parvietoSanas ar automasinu un sabiedriska transporta izvéle.

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

@ drosibas trakums.

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

54 Turpat.

55 https.//www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
56 Physical Inactivity: A Gobal Public Health Problem: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
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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 bat riska faktors psihiskas veselibas
traucéjumiem. Mazkustigi cilvéki biezak saslimst ar depresiju un cie$ no stresa raditajam sekam. lespéjams,
neveicinot nervu sistémas darbibu ar fizisko aktivitasu palidzibu, tiek kavéti noteikti neirali procesi, kas ir
atbildigi par dazadu psihisko saslim$anu un traucéjumu novérsanu, pieméram: pusaudzim nav iesp&jams
iztérét energiju, kas rodas stresa situacijas, nav iespéjams ievérot atpitas, 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.

PusaudZu vecumposmam raksturigajam norisém pusaudZa organisma kombinéjoties ar pieaugoso
psihologisko spiedienu no vecaku un sabiedribas puses saistiba ar lielaku atbildibu par macibu sasniegumiem
un eksamenu rezultatiem un mazkustiga dzivesveida (mazkustiguma) istenoSana var radit riskus psihiskai
veselibai. Energijas trikums un nervu sistémas darbibas traucéjumi, ko var veicinat mazkustigums, apgratina
kognitivos procesus — pusaudzim ir griti koncentréties macibu uzdevumiem, majasdarbu izpildei, paturét
atmina svarigas zinasanas utt., var tikt traucéta emociju regulacija, rodas trauksme, depresivs noskanojums,
kas savukart var radit depresijas rasanas riskus. Pusaudzis mazkustiguma dél, iespéjams, nespéj sevi motivéet,
regulét savu garastavokli, cieS no pazeminata pasvértéjuma, nespéj atpusties un izguléties, nespéj pretoties
atkaribu izraisos$ai uzvedibai un paradumiem.

Lai uzlabotu macibu procesus un veicinatu pusaudza 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 pusaudZa passajitu, fizisko un psihisko veselibu, bet arT atst3j
pozitivu iespaidu uz akadémisko sniegumu un garastavokli, veicina saliedésanos.

Misdienam raksturigais sédosSais dzivesveids paklauj pusaudzus psihisko veselibas traucéjumu riskam,
tacu pozitivi, ka moderno tehnologiju attistiba var ari veicinat fizisko aktivitati un motivét iesaistities fiziskas
aktivitates. Pieméram, ta vieta, lai stundam ilgi sédétu pie datora ekrana, pusaudzim var piedavat spelét
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 pavadianas veids, jo apvieno lietderigo ar patikamo — pusaudzis jitas
atpaties un izklaidéjies, tacu ir art bijis fiziski aktivs.

@ 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
e Fizisko aktivitasu piramida: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_fizisko_aktivitasu_piramida.pdf
* Noderiga informacija aktiva dzivesveida istenosanai: http://www.aktivadiena.lv
* 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
e Socialas kampanas par viedieri¢u ietekmi uz bérnu veselibu un attistibu: http://homotabletis.org/Iv/
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? 1. aktivitate: “Mans sporta veids”

Mazkustibas novérsanas iesp€jas, istenojot fiziskas aktivitates.

Rosinat iepazit daudzveidigu fizisko aktivitasu klastu, sporta veidu dazadibu, atrodot
tadu, kas visvairak atbilstu individualajam prasmém.

Veicinat pozitivu attieksmi, piedaloties fiziskajas aktivitatés, pamatot, kapéc tas ir vai
nav piemeérotas.

Veidot fiziskai aktivitatei drosu vidi.

Metode Individuals darbs, paru darbs, pétijums, situaciju analize.

Neplelee-samle Mini anketa, papirs, rakstampiederumi.
materiali

Katrs skoléns individuali aizpilda mini anketu (skat. talak), tad kopa ar parinieku
izvérté izvélétas atbildes un palidz viens otram atrast iespéjamos piemérotos fizisko
aktivitasu veidus, balstoties uz esosajam zinasanam un pedagoga stastita. Pedagogs
parrunas ar skoléniem noskaidro, kada fizisko aktivitasu un sporta daudzveidiba tiek
piedavata skola, skolas apkartné, dazadas interesu iestadés, pasvaldiba.

Pedagogs ar skoléniem vienojas veikt empirisku pétijumu, kada ir dazadu sporta
aktivitasu pieejamiba pilséta vai rajona — rosina parbaudit to pasiem, doties uz
izméginajuma nodarbibam, pasakumiem, tai skaita izvirza uzdevumu kopa ar sporta
skolotaju parrunat jaunu sporta veidu izméginasanas iespéjas. Péc tam skoléni savu
pieredzi apkopo un prezenté klasé. Pedagogs vérs uzmanibu uz to, ka kustéties ir
batiski labsajutas dél, nevis tikai sasniegumu de|.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu pieredze, kas veicina savstarpéjo sadarbibu gan
skolénu, gan skolénu un pedagogu vida.
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Mini anketa

1. Brivaja laika man patik:
a. But vienam
b. Bt ara kopa ar draugiem
c. Bt kopa ar vienu vai diviem draugiem
d. Gan bat vienam, gan bat kopa ar draugiem

2. Man patik:
a. Daudz laika pavadit ara, pat ja laikapstakli nav labi
b. Pavadit laiku telpas
c. Atrasties ara tikai tad, ja ir labi laikapstakli, citadi - atrasties telpas

3. Mani gimenes locekli:
a. lesaistas fiziskas aktivitatés, kas patik man
b. lesaistas fiziskas aktivitatés, kas man nepatik
c. Vispar neiesaistas fiziskas aktivitatés

4. Kad kopa ar draugiem es spéléju spéles:
a. Man patik sacensties ar citiem
b. Es spéléju sava prieka péc
c. Es piedalos bez 1pasas sajismas

5. Sporta stundas:
a. Man viss izdodas
b. Man izdodas gandriz viss
c. Man izdodas tikai dazas lietas

6. Veicot kadu darbu:
a. Man patik uznemties atbildibu
b. Es daru to pasu, ko pargjie

7. Man patik tadas sporta spéles un fiziskas aktivitates, kuras:
a. Jakoncentréjas un japardoma stratégija
b. Varu darboties kopa ar paréjiem, Tpasi nekoncentréjoties

8. Man vislabak patik muzika, kas ir:
a. Nomierinosa, plistosa
b. Ritmiska, atra, energiska
c. lzvélos klusumu

9. Mans kermenis ir:
a. Masivas miesas baves
b. Plastisks
c¢. Muskulains, sportisks
d. Japilnveido

10. Es esmu tads cilvéks:
a. Kam nekad nav briva laika, vienmeér esmu ar kaut ko aiznemts
b. Macibas, arpus skolas aktivitates un brivais laiks ir sabalanséts
c. Man dazreiz liekas, ka ir parak daudz briva laika
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? 2. aktivitate: “Mans aktivais cel$ no/uz majam un skolu”

Fiziskas aktivitates veicinasana, mazkustiguma samazinasana.

Izvertéet iespéjas but fiziski aktivakiem ikdiena, parvietojoties no majam uz skolu un
atpakal, izstradajot ieteikumus vides labiekartosanai.

Piedavat priekslikumus fizisko aktivitasu veicinosai videi.

Radosi planot fiziskas aktivitates uzlabosanas iespéjas un apkartéjas vides attistibu
sava pilséeta.

Veicinat pozitivu sadarbibu starp skoléniem.

Metode Individuals darbs, grupu darbs, pétijums, prezentacija.

NepiecieSamie Kartes, shémas skolénu ikdienas gaitu vizualizéSanai, krasaini flomasteri, krasainas
materiali uzlimes vietu iezimésanai, kur atrodamas iespéjas kustéties vai problémas to darit.

Pedagogs lidz skoléniem atrast pilsétas karté savu ceJu no majam uz skolu. Pedagogs
dod uzdevumu marsrutu parvérst shéma, kura ieziméts skoléna parvietosanas cels,
un izvértét, iezimét un analizét tas vietas, kuras var uzskatit par draudzigam fiziskai
aktivitatei, ka ar1 tas, kuras nepiecieSams kads risinajums.

Pieméram, skoléni X pilséta izstaigaja un izbraukaja ar riteni savus ikdienas marsrutus,
fotograféja un filméja konkrétas vietas, lai noradrtu gan uz apdraudéjumiem, gan ari
iespéjam reali uzlabot drosibu un infrastruktlru pilséta. Péc tam skoléni izstradaja
ieteikumu projektu pasvaldibai vides uzlabojumiem.

Veidojas jaunas idejas fizisko aktivitasu realizésanai ikdiena. Tiek veicinata savstarpéja
sadarbiba un rodas piederibas sajita pilsétai.

@ IZMANOTA LITERATURA:

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

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

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

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

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

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

e Kreher, J. B., & Schwartz, J. B. (2012). Overtraining syndrome: a practical guide. Sports health, 4(2), 128-38. https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3435910/

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

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

e Physical activity and learning: http://www.oph.fi/download/145366_Physical_activity_and_learning.pdf
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* Review Study Explores Causes of Physical Inactivity: hitps://newswise.com/articles/review-study-explores-causes-of-
physical-inactivity

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

¢ Sporta skolotaju profesionalo un pedagogisko kompetencu pilnveide, izdales materials, VISC, 1012

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

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

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






OVesels pusaudais

Pasaules Veselibas organizacija 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 cilveks sastopas ar daudzveidigiem socialiem, psihologiskiem un biologiskiem faktoriem, kas
ietekmé psihisko veselibu. Psihisko veselibu bitiski ietekmé straujas parmainas sabiedrib3, 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 probléema, turklat kopuma 6,5 % Latvijas skolénu vecuma
no 11 Iidz 15 gadiem atzist, ka regulari cies no kibernirgasanas — nirgasanas interneta videé (e-pasts, socialie
tikli, publicétas fotografijas utt.). Salidzinot ar iepriekSéjiem pétijumiem, skolénu ipatsvars, kuri seviski izjat
apgratinajumu un spriedzi macibas kopuma, ir nedaudz mazinajies, bet, palielinoties skolénu vecumam,
diezgan butiski pieaug to skolénu ipatsvars, kuri pétijuma atzimeéjusi, ka apgratinajumu un spriedzi macibas
izjat “diezgan daudz” vai pat “loti daudz”. Nozimigs psihologiskas labsajiitas raditajs ir skolénu savstarpéjas
attiecibas. Kopuma 2014. gada tikai 54,9% skolénu ir parliecinati, ka vairums klasesbiedru ir izpalidzigi un
laipni. Zénu 1patsvars, kuri uzskata, ka vairums klasesbiedru ir izpalidzigi un laipni, kops 2002. gada nedaudz
palielinas, savukart meitenem S$is Tpatsvars samazinas.®®

Psihiskas veselibas psihoemocionalas veselibas aspekti ir saistiti ar macibu satura apglistamo un izglitibas
standarta noteikto, ka ari socialo un dzives prasmju apguvi arpus macibu vielas.

Psihoemocionalas veselibas butiskakie aspekti ir:

spéja veidot dzilas, emocionali piesatinatas, empatiskas attiecibas;

spéja pardzivot relativi pilnu jutu apjomu, izprast tas, rikoties saskana ar jutam un kontrolét tas, ka
arl spéja uztvert citu cilveku emocijas;

laba afektu (intensivu jatu) regulacija adaptiva veida;
Sp€ja paskatities uz situaciju no dazadam pusém;

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

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

spéja iesaistities sabiedriskajas aktivitates;

spé&ja sasniegt gandarijuma izjutu, kas padara véertigus ikdienas centienus;

spé€ja bt autonomam — pasnoteik§anas un IEmumu pienemsanas neatkariba;

spéja bit veiksmigam dazadas socialajas lomas.

Pusaudzis ar labu psihisko veselibu ir aktivs, energisks, ar pozitivu pastélu, éstgribu un miegu, ieintereséts
sevl, apkartéjos cilvékos un notikumos. Pusaudzim, kuram psihoemocionalaja veseliba ir negativas izmainas,
novérojami emocionali, fiziski un/vai uzvedibas traucéjumi.

57 Mental health: strengthening our response:
58 Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences:



Skolénu psihoemocionala veseliba ir tiesi atkariga no pieauguso psihoemocionalas veselibas. Lai pusaudza
vecuma bérni bitu psihoemocionala labsajata, viniem jabat veiksmigi izgajuSiem pirmsskolas un sakumskolas
vecumam atbilsto3as personibas attistibas stadijas. ST procesa rezultats ir drogibas izjitas esamiba, spéja
uzticéties, bat autonomam, iniciativas bagatam, mérktiecigam un radosam.

Vecumposma no divpadsmit lidz astonpadsmit gadiem sakas intensiva integrétas un stabilas identitates
veidoanas. Sis vecumposms cilvékam ir emocionalas krizes laiks. Pusaudzis ir parpludinats ar savas identitates
mekléjumiem, ar savam domam un jatam. BieZi vien vérojams maksimalisms — visu vajag Seit, tagad un tdlit,
ka arinorobezoSanas no apkartéjiem, idealu meklésana, neapzinata vélésanas neskirties no bérnibas, apzinata
vélésanas klut pieaugusam, dzives skolotaju meklésana, nihilisms (iepriekséjo vértibu noliegsana), saskarsmes
Tpatnibas. Ja skoléns Iidz §im sava attistiba ir bijis psihoemocionala labsajat3, t. i., izjutis emocionalu atbalstu,
izpratni, ieinteresétibu, ka art vinam ir tikusi dota telpa sevis izzinasanai un attistibai, tad ari adaptésanas videi
vinam nerada grutibas.>

EMOCIJU ATPAZISANA UN
EMOCIONALA PASKONTROLE

Emocijas ir instinktiva, biologiska reakcija uz notikumiem un/vai attiecibam. Emocijas ir saistitas ar
kermeniskam sajitam, 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 misu dzivé, un |auj tikt gala ar gratibam un nepatikamam
situacijam.

Lai més justos labi, ir svarigi apzinaties savu noskanojumu, emocijas un sajitas, ka ari prast tas adekvati
izpaust. Jo vairak izprotam savas emocijas, jo apzinataki k|Gstam.

Emocijas nodroSina cilvéka iespéju rikoties mérktiecigi un norada uz notiku$a subjektivo nozimigumu,
saistot izzinu procesus ar personibas struktiru. Emocijas akcenté misu uzvediba un redzeslauka visu to, kas
var bit nozimigs tiesi Saja bridi.

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

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

Emocijas ir sarezgits organisma un psihes stavoklis. Attiectba uz kermeni tas ir saistitas ar Tslaicigam
parmainam iek$éjos organos, sejas izteiksmé un kermena poza, bet attieciba uz psihi — saistitas ar pastiprinatu
uztveri, satraukumu un dazkart arit domasanas un spriesanas jucekligumu.®°

JUtas savukart ir ilgstoSi emocionalie procesi, kas nodrosina cilvéka attieksmi pret sevi, citiem, sabiedribu
utt. Jatas veidojas uz pasreizéja pardzivojuma visparinasanas pamata.®!

Emociju subjektivais un objektivais komponents:
@ emocijas ir dzives atspogulojums, turklat subjektivs; subjektivais komponents izpauzas ka
emocionalais pardzivojums, kura intensitati nevar izmerit, jo tas var bt ari slépts;

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

59 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

60 Ideju vardnica, Zvaigzne ABC, 1999.

61 Psihologijas vardnica, Macibu gramata, 1999.
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Lai pusaudzis sekmigi atpazitu un parvalditu emocionalo pasauli, jaizkopj emocionala inteligence.
Ta ir cilvéka spéja:
@ izprast un apzinaties savas izjutas;
@ parvaldit savas izjltas, balstoties uz to apzinasanos;
@ izprast citu cilvéku izjatas (empatija);

@ pienemt un atzit citu cilvéku atskiribas.

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 problemas, kura liek slikti justies.®?

Emocionalas inteligences izkopsana ir iespéja pusaudzim apgilt emociju atpaziSanu un emociju paskontroli
— atrodot iesp&ju emocijas vadit, izvairoties no emociju apspiesanas un/vai nekontrolétas izlades.

Pétijumi rada, ka emocionala inteligence ir saistita ar atseviskiem socialas adaptacijas faktoriem — attiecibu
kvalitati, atbalstosSam bérnu un vecaku attiecibam, adekvatu pasvértéjumu, apmierinatibu ar dzivi, subjektivas
labklajibas izjutu, agresiju, stresu, depresiju, sociali nevélamu uzvedibu un citiem faktoriem.®

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 iesaistitds programmas.®

Sobrid vadosie psihologi, kas péta, analizé un meklé iesp&jas mainit situaciju skolas sociali emocionalaja
vidé, piedava emocionalo inteligenci apglt caur sociali emocionalas maciSanas procesu, kura skoléni apgust
spéju atpazit un vadit emocijas, rlpéties par citiem, pienemt labus lémumus, uzvesties étiski un atbildigi,
attistit pozitivas attiecibas un izvairities no kaitéjosas uzvedibas. Skoléni paaugstina spéjas integrét domasanu,
jusanu un uzvedibu, lai sasniegtu svarigus dzives mérkus un uzdevumus.%®

Sociali emocionalas macisanas modeli tiek ieklautas sekojosas socialas prasmes:
@ Pasizpratne ieklauj tadas spéjas ka emociju atpaziSsana, emociju ietekmes apzinasanas, domu un
vértibu apzinasanas u. c.

@ Pasregulacija ieklauj tadas spéjas ka emociju regulacija, stresa vadiba, impulsu kontrole,
pasmotivétiba u. c.

@ Citu izpratne ieklauj tadas spéjas ka citu skatpunkta pienemsana, empatija, ciena pret apkartéjiem u. c.

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

63 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

64 Zeidner, M., Matthews, G., Robert, R.D. Wat we know about Emotional Intelligence. — London: A Bradford Book,, 2009.

65 Collaboratives for Academic, Social, and Emotional Learning, 2016



@ Attiecibu veidoSanas prasmes ieklauj tadas spéjas ka maka veidot un uzturét veseligas un pozitivas
attiecibas ar dazadiem individiem un grupam, sadarbiba, konfliktu konstruktiva risinasana u. c.

@ Atbildiga lemumu pienemsana ieklauj tadas spéjas ka problémas identificésana, célonu uz seku
realistiska novértéSana, maka pienemt konstruktivus Iémumus par savu uzvedibu un socialo
mijiedarbibu, balstoties uz étikas standartiem, drosibas apsvérumiem un socialajam normam u. c.%¢

Attistot $is sociali emocionalas prasmes, pusaudZiem tiek panakta droSibas izjata klasg, izveidota
savstarpéja atbalsta un pienemsanas gaisotne, lai varétu noritét veiksmiga macisanas. Emociju apzinasanas
un pasregulacijas spéjas loti batiski ietekmé vienaudzu attiecibu veidoSanas kvalitati, ka ari labsajatu un
panakumu nodrosinasanu.®” Arvien vairak pétijumu apliecina, ka, ieklaujot sociali emocionalu saturu skolas
macibu programmas, uzlabojas skolénu uzvediba, attieksme un akadémiskais sniegums.%®

@ PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

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

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

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

* Mobinga profilakses idejas: www.drosmedraudzeties.lv

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

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

e Dazadu izstradatu izglitojosu, informativu plakatu, izglitojosu spélu aprakstu, pedagogiem piedavatu seminaru
norades: www.uzvediba.lv

66 Rokasgramata pedagogiem cienpilnas komnikacijas kultiras veicinasanai klasé “lzzini sevi — saproti citus!”, https://www.spkc.gov.lv/upload/Projekti/ESF/Vizu%C4%-
81lie%20materi%C4%81li/buklets_print.pdf

67 Lane, R. D. Levels of Emotional Awarenes: Neurobiological, Psychological and Social Perspectives, 2000.

68 Payton, J., Weissberg, R. P., Durlak, J. A., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., Schellinger, K. B., Pachan, M. The Positive Impact of Social and Emotional Learning for Kindergarten
to Eighth-Grade Students, 2008
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OPnaktislo aktivitasu piemani

Metode

NepiecieSamie
materiali

? 1. aktivitate: “Emociju spogulis”

Emociju atpaziSana péc sejas izteiksmes un kermena kustibam.
Atpazit emocijas, izjtas un veidot izpratni par empatiju — spéju sajust, ka jltas citi.

Vérst uzmanibu uz citu sejas izteiksmém, kermena valodu.
Veérst uzmanibu uz emociju atpazisanas procesu (salidzinot ar savu pieredzi).
Paplasinat zinasanas par emociju gammu, gradacijam.

Darbs pari, parrunas.
Saraksts ar emocijam.

Pedagogs pastasta, ka, pateicoties lidzcietibai un empatijai, cilvéki saprot, ka
otrs cilvéks jatas un ko vin$ pardzivo. Lielaka dala cilvéku pazist un spéj piedzivot
dazadas jltas, pieméram, patiku un milestibu vai nepatiku un naidu. Sajatas var bat
no pretéjiem poliem vai tas var rasties no vienas pamata emocijas, kuras sazarojas
(pieméram, bailes — Sausmas, izbilis, izbailes, nemiers, satraukums, nervozitate,
nemiers. Dusmas — naids, niknums, aizvainojums, atriebigums, saSutums, “balta” un
“zala” skaudiba).

Jatas ir noturigakas. Nepatikamajam jatam ir ari sava pozitiva loma. Pieméram, bailes
mums palidz izdzivot un sargat sevi, dusmas dod energiju, skumjas liek saprast, ka
kadam ir nepiecieSama palidziba un atbalsts. Emocijas savukart ir nenoturigas un
Mainas jau péc 1sa briza.

Pedagogs lidz skolénus sadalities paros (izvélas, kurs bds A un kurs — B). Pedagogs
ar 5 — 7 sekunzu intervalu uz kartites rada uzrakstitas aptuveni 6 emacijas ta, lai B
tas neredz. A ka mémaja Sova rada emocijas B. Pieméram, ka A ir priecigs, dusmigs,
aizvainots, satraukts nobijies, sabédajies. Savukart B katru no tam kopéjot atspogulo
ar mimiku un kermena kustibam un censas dotas emocijas nosaukt.

Tad skoléni mainas lomam — B rada, pieméram, interesi, izbrinu, pretigumu, Saubas,
kaunu, atvieglojumu u. c., un A, kopéjot mimiku un kermena kustibas, censas tas
atminet.

Péc tam parrunas kopa atbild uz jautajumiem: Vai bija griti attélot emocijas? Kuras
bija vieglak un kuras bija gratak? Vai izdevas péc sejas izteiksmes un kermena kustibam
saprast, ka otrs jutas? Pateicoties kadai spéjai, varam zinat un sajust otra jltas un
emocijas?

Vingrinajuma laika katram vienlaicigi ir jaieklausas gan savas izjatas, gan ari javéro
partnera sejas izteiksme un kermena kustibas. LidzpardzivoSanas vai empatijas spé€ja
palidz mums izdzivot un sniegt viens otram palidzigu roku griitos brizos.

Empatijas un emociju atpazisanas iemanu izkopSana.



? 2. aktivitate: “Jatu termometrs”

Téema Emocijas un to gradacijas pakape.

Nostiprinat izpratni par emociju nepatstavibu un to intensitati.

Paplasinat zinasanas par emociju gammu, gradacijam.
Nostiprinat izpratni, ka emocijas kalpo ka paligs un orientieris sev svarigu jautajumu
atpazisana (jo spécigaka emocija, jo konkréta situacija ir individuali nozimigaka).

Darbs klasé un parrunas.

Krasainas limlentes (10 dazadi toni) un 7 — 10 situaciju apraksti:
e tevi pasveicina;
e tevi uzciena ar konfekti;
e ar draugu dodies uz kino vai kafejnicu;
e kads panem un neatdod tavu telefonu vai citu mantu bez atlaujas;
e tevi vai tavu draugu apsmej un kaitina;
e tu ceri satikt draugu, bet vin$ negaiditi nav ieradies skol3;
e ejot pari ielai, péksni pamani atri tuvojosos auto;
e tikko uzrakstits projekta darbs datorraksta “pazid”, jo tas nav bijis drosi noglabats;
® neesi sagatavojies kontroldarbam;
e tevi mierina draugi vai kads no gimenes;
e u.C.
e Situacijas papildus var izdomat ar1 pasi skol€ni, no ta, kas viniem skiet aktuals.

NepiecieSamie
materiali

“Jatu termometrs” ar dazadu krasu limlentam ir uzliméts uz gridas. Pedagogs izstasta,
ka emocijas un jltas tapat ka temperatiru iespéjams mérit skala no 0 lidz 10, kur O
— tas gandriz nejati, 7 — tas ir diezgan spécigas, 10 — tas ir tik intensivas, ka grati tas
izturet.

Pedagogs pastasta, ka stastis dazadas situacijas un skolénu uzdevums ir paradit savu
emociju izteiktibas pakapi telpa uz gridas, nostajoties pie attiecigas atzimes.

Visi nostajas klases mala, pedagogs nosauc situaciju, un katrs skoléns, kas vélas,
nostajas uz skalas atbilstoSi tai emociju intensitatei, ka So situaciju izjut. Pedagogs
aicina nosaukt varda tas emocijas, kas $aja situacija ir raisijusas.

Veicinata izpratne, ka emocijas mainas no situacijas uz situaciju un to izteiktibas
pakape atskiras, ka dazadiem cilvékiem dazadas situacijas emocijas varbat atskirigas
un atri mainas un ka noskanojums un jatas ir noturigakas, kas mainas lénak.
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CIENPILNU ATTIECIBU VEIDOSANAS UN
KONFLIKTU RISINASANAS PRASMES, RICIBA
KRIZES SITUACIJAS

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

Lai bdtu iespéja veidot cienpilnas, 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 velmes nesaskan ar otra cilveka velmém. Pieméram, vélme, lai viss notiktu péc masu prata, ir pretruna
ar pusaudZa centieniem péc patstavibas. TaCu més dzivojam kopa ar citiem, mums savas vajadzibas jasaskano
ar citiem, lai katrs gltu vismaz dalu no ta, kas vinam ir nepiecieSams.

Ar konfliktu saprotam pretéju interesu, uzskatu, tieksmju sadursmi; kilda, domstarpibas, strids, kuros rodas
sarezgijumi.®

Lai konflikti negativi neietekmétu skolas dzivi, nepiecieSams zinat:

@ ka novérst konfliktus, kas draud iznicinat labvéligas attiecibas starp cilvékiem;
@ ka izturéties konflikta laika, lai mazinatu ta spriedzi, negativas emocijas;
@ ka atrisinat konfliktu ar minimaliem zaudéjumiem un pat git pozitivus rezultatus;

@ konfliktu veido konfliktéjosas puses, pretrunu zona, prieksSstats par situaciju, motivi un riciba.

Darbibas, kuras tiek uztvertas ka konfliktus provocéjosas:

@ tiek traucéta, apgratinata vienas puses mérku sasniegSana;
apzinata savu pienakumu un solijumu nepildisana;

kaut ka piesavinasanas vai novietoSana nevélama vieta;
kaitéSana otra mantai vai reputacijai;

cilvéka cienas aizskarSana, pazemosana;

piespiesana darit ko tadu, kas neietilpst vina pienakumos vai ko vins nevélas;
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vardarbiba.

Konstruktiva konflikta risinasana sasaucas ar savstarpéja dialoga veidoSanu starp konflikta dalitbniekiem un
sevl ietver:
@ konkrétibu — tiek runats par realiem faktiem, doto situaciju, noteiktu partnera ricibu, uzvedibu;
@ iesaistiSanas — aktivi piedalas abas puses, nevis klusé, apvainojas, ironize¢;

@ komunikaciju — katrs runa par sevi un t3, lai otrs saprastu, katrs klausas un uztver otra teikto ta, ka
to izklasta, nevis sagrozita veida. Jaizvairas atkartot vienu un to pasu.
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@ “godigu spéli” — netiek izmantotas neétiskas metodes: aizvainoSana, pazemosana, izsmiesana,
paklauSana vai uzbruksana cilvékiem un lietam, kas otram ir svarigas;

@ efektivu komunikaciju, kas lauj izvairities no konfliktu izcelSanas. Ta ir prasme aktivi un empatiski
klausities sarunu biedru, tadéjadi gan celot pascienu, liekot sajust saruna biedra nozimibu un
paradit atvértibu dialogam. Aktiva klausiSanas ir aktivs process, ta nav tikai uzmanibas izradisana,
bet ta ir arT verbalu un neverbalu signalu izradisana, kas norada uz to, ka tieSam klausamies un
apstradajam otra teikto.

Konfliktu céloni:

@ cilvéku atskirigi uzskati, domas par vienu un to pasu jautajumu;
@ atskingi resursi;

atskirigi veidi psihologisko vajadzibu realizésan3;

atskiriga vértibu orientacija;

psihologiska nesaderiba;

rakstura vai temperamenta ipasibas;

slepta konkurence;
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cilvéka ieksejie konflikti u. c.

Pétot un atklajot konfliktu célonus, iespéjams izveidot modeli, kas palidzétu risinat konfliktu. Tas ietver
konflikta célonu izpratni, konflikta risinasanas stratégijas izvéli un ricibas istenosSanu atbilstosi konfliktsituacijai.
Ja konflikta pamata esosSie céloni ir noskaidroti, tad var censties attiecigaja situacija no tiem izvairities. Ja
konflikta pamata ka célonis ir dazadas intereses, tad konfliktéjoSajam pusém bitu jacensas kopigi meklét
risinajumu, sakot ar vienkarsu sarunu.

Konfliktu risinasana tiek izmantotas vairakas stratégijas. Noderiga var bit iepazistinasana ar dusmu
kontroles matricu. Relaksacijas stratégijas, domasanas stratégijas, socialo prasmju un problému risinasanas
stratégijas, ka arT problémsituaciju izspéles ar pusaudziem sniedz iesp€éju viniem gan atgadinat, gan no jauna
atklat konfliktu risinasanas prasmes.”

Skola atrodami $adi iemesli konfliktiem starp pusaudziem un pedagogiem vai pusaudZiem un vienaudziem:

Macibu procesa:

@ stundu kavésanas dé|;
@ savstarpéjas nesaprasanas (pedagogu-skolénu starpa) dél;
@ novértéjuma rezultatsa;

@ macibu stundas formats bérnam neskiet aizraujoss;

@ stundas norises traucésanas dél.

Audzinasanas procesa:

@ savstarpéjas cienas trukuma dél;

@ uzskatu un domu atskirtbu rezultata u. c.

Vissvarigakais pusaudzim vina emocionalai drosibai un labklajibai ir kvalitativi pavadits laiks kopa ar vecakiem
vai aprupétajiem, kas sniedz vinam pozitivas izjutas, pieredzi un veido pozitivu pastélu un pasapzinu, ka ari
iespéja pavadit laiku kopa ar draugiem, interesu grupas.

70 Dusmu kontroles spéle, atrodams www.uzvediba.lv
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Katram pusaudzim, lai izaugtu par emocionali droSu un parliecinatu pieauguso, nepiecieSama:

@ saskarsme ar draugiem, vienaudziem;

@ labvéligi pieskarieni;

stabilas un atbalstosSas attiecibas ar vecakiem;
drosa un veselibu veicinosa vide;

veseliga pasapzina;

kvalitativa apripe;

sazina ar lidzcilvékiem;

VW N VN VN

kvalitativa un attistosa briva laika pavadisana: fiziskas aktivitates, muzika, lasiSana u. c.

>"Krizes situacijas. Riciba un profilakse.

Visiem cilvékiem piemit dabiskas spéjas parvarét gritibas, tacu katram $is spéjas ir atdkirigas. Sis prasmes
nepartraukti attistas saskarsmé ar apkartéjo pasauli un dod spéku krizes vai citas smagas dzives situacijas.
Kameér $1s prasmes vél nav pietiekami dzives pieredzes nostiprinatas, nepiecieSams vecaku tuvums un atbalsts.

Krize ir stavoklis, kura cilvéks uztver notikumu/situaciju ka nepanesamas gratibas, kas parsniedz cilveka
ierastos situacijas risinasanas veidus un spéjas tikt ar tam gala.”

Krize” sniedz personibas izaugsmes iesp&jas un vienlaikus ietver paaugstinatus psihiskas veselibas riskus, jo
krize ir subjektiva reakcija uz trauksmainu dzives situaciju, kas tik Joti ietekmé cilvéka emocionalo stabilitati,
ka spéjas pardzivot notikuso un funkcionét var tikt nopietni apdraudétas. Tatad — nevis notikums, bet cilvéka
individuala reakcija uz $o notikumu var novest lidz krizei.

VisbieZakas ir krizes situacijas’, kas saistitas ar emocionalu traumu, — kads ir peksni aizvainojis, atstimis,
nomiris. ST peksna atgadijuma rezultata tiek traucéta cilvéka psihiska funkcionésana — vina domasana un
riciba.

Viena no emocionalas krizes situacijam ir tuva cilveka zaud€jums, ari nave. Zaudéjuma gadijuma svarigi iziet
pilnu séroSanas procesu. Pretéja gadijuma agri vai vélu paradisies psihosomatiskas problémas.

Otra krizu grupa ir ta saucamas eksistencialas krizes, kuru gadijumos nakas sev uzdot tadus jautajumus
ka: “Kapéc dzivoju?”, “Kapéc esmu?”, “Kada visam jéga?”. Ja uz Siem jautajumiem netiek rastas atbildes, nav
iespéjama talaka cilvéka personibas attistiba. Lai personibas attistiba turpinatos, profilaktiski var palidzét
psihoterapija. Tapat ari par labu nak atbalsts no tuva cilvéka un sarunas par pusaudzim svarigo tému.

Tresa krizu grupa ir saistita ar attistibas jeb ta saucamajam vecumposma krizém. Daziem cilvékiem tas norit
viegli, citiem gratak, citiem pavisam grati. Sis krizes ir lidzigas eksistencialajam krizém.

Visnopietnaka uzmaniba pievérS§ama tam situacijam, kad visi tris krizu veidi iestajusies viena laika.

Lai palidzétu cilvekam, kurs nonacis krizes situacija, ir jaatpazist istermina emocionalas (trauksme, bailes,
vainas izjuta u. c.), fiziskas (nogurums, apetites trikums u. c.), kognitivas (paléninata uztvere, gritibas

koncentréties, atminas traucéjumi u. c.) un ilgtermina uzvedibas traucéjumu (parmainas ikdienas aktivitateés,
norobeZosanas, atkaribu izraisoSo vielu lietoSana u. c.) pazimes.

Krizeiizdala akito, reakcijas, risindasanas un parorientésanas fazi. Ja krizei nevelta pietiekamu uzmanibu, tiek
riskéts ar iespéjam saskarties ar sekam, kas butiski ietekmés cilveku, vina dzives kvalitati, psihi, ka ari veselibu.
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Lai mazinatu krizes raditas sekas, specialisti iesaka:

@ atplsties vairak ka parasti;

@ runat par notiekoso;

saprast, ka izjutas ir normalas reakcijas uz smago stresa situaciju;
atlaut sev justies slikti;

uzturét ierasto dienas rezimu;

ést regulari un sabalansétu uzturu;

vairak kustéties un vingrot;
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rakstit dienasgramatu, zimét, dziedat, dzejot u. c. radosi izpausties.

>’Ka pasargat pusaudzi no vardarbibas?

Pasaules Veselibas organizacija ir defingjusi vardarbibu ka visas fiziskas un/vai emocionalas cietsirdibas
(nezelibas), seksualas vardarbibas, novarta pamesanas vai nolaidigas izturésanas, vai komercialas, vai citadas
ekspluatacijas formas, kas var izraisit realu vai potencialu kaitéjumu bérna veselibai, dzivibai, attistibai vai
pascienai, bérnam atrodoties atbildibas, uzticesanas un/vai varas attiecibu konteksta.”

Izdala sekojosus vardarbibas veidus, kas var skart pusaudzi:

@ fiziska vardarbiba;
@ emocionala vardarbiba;
@ seksuala vardarbiba;

@ novarta pamesana jeb vecaku nolaidiba.

Lai atpazitu un palidzétu pusaudzim vardarbibas gadijumos, ir jaatpazist pazimes, kas varétu liecinat par
vardarbibu pret bérnu’, ka ari svarigi skaidrot vardarbibas daudzveidigas sekas, kas ietekmé pusaudza
uzvedibu, socialo, emocionalo un kognitivo sféeru, ka art fizisko veselibu.

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

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

@ veiciniet skolénos pasapzinu, slavéjot par panakumiem un mekl€jot iemeslus neveiksmém;

@ lai skoléns prastu llgt palidzibu, pret skolénu vienmer izturieties ar cienu, mudiniet vinu runat par
savam vajadzibam;

@ |oti svarigi skoléniem péc iesp€jas saudzigi izskaidrot, kadi draudi un bistamas situacijas dzivé ir
iespéjamas;

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

@ parrunajiet ar skolénu vecakiem, kadi noteikumi un ierobeZojumi skoléniem jaievéro — drosibas
noteikumi majas, uz ielas, datora, viediericu un telefonu lietoSana, personiskaja drosiba;

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

@ iesakiet vecakiem vienmeér parliecinaties, kadi ir noteikumi, kadi preventivie pasakumi tiek 1stenoti
iestadeés, kuras bérns apmeklé —skolas, interesu centri, pulcini, izklaides un atptas parki utt., ka tiek
izglitoti pieaugusie, kas ikdiena strada ar bérniem, kadi ir darbinieku atlases kritériji un proceddra.
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75 http://www.bernskacietusais.lv/Iv/vardarbiba_pret_bernu_teorija/pazimes/pazimes-kas-varetu-liecinat-par-vardarbibi-pret-bernu-94/



< OVesels pusaudsis
(/]

< I o s
Kam zvanit krizes situacija?’®

Pusaudzi jainformé par palidzibas meklésanas iesp&jam — 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.

@ Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas BErnu un pusaudzu uzticibas talrunis (visu diennakti):
116111

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

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

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

@ Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta arkartas talrunis (visu diennakti): 113

Papildu informacijai noderigas majas lapas:
http://paligsvecakiem.Ilv/resursi/kur-meklet-palidzibu/
https.//drossinternets.lv/Iv/info/uzticibas-talrunis

@ PAPILDU INFORMATIVIE MATERIALI:

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

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

o leteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu filmam “Katrina” un “Roberts” emocionalas labklajibas
veicinasanai un nirgasanas mazinasanai skola un interneta vide: htips://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/ieteikumi
katrinaroberts.pdf

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

¢ Mobinga profilakses idejas: www.drosmedraudzeties.lv

¢ Palidziba gadijumos, kad bérns ir cietis no vardarbibas — www.bernskacietusais.lv
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OPnaktislo aktivitasu piemani

? 1. aktivitate: “Komplimentu nedéla”

Téma Pozitiva savstarpéja komunikacija, komplimentu izteikSana.
Pasapzinas celSana sev un citiem, labaku attiecibu izkop3$ana klasé.

VEérot un macities atrast sevi un otra pozitivas Tpasibas.
Parvarét nedrosSibu savstarpéjas attiecibas un pateikt otram labo.

Metode “Ledlauzis”, parrunas.

\ETIEWEET IEM Skaisti noformétas baltas vai krasainas A4 lapas ar virsrakstu “leklausies: Tu vari lepoties”,
materiali kur noraditas visas 7 nedélas dienas, rakstampiederumi, limlente.

Pedagogs katram skolénam palidz sagatavot skaisti noformétas lapas pierakstu veikSanai.
Dod uzdevumu katru dienu dienasgramata ierakstit sev paris komplimentus. Péc tamizloze
no klases kadu klasesbiedru, un nakamo nedélu veic pierakstus, atziméjot komplimentus
par vinu, un aizpilditas pierakstu lapas péc tam uzdavina. Parrunas parspriez, cik bija
viegli atrast labos vardus sev, otram, par ko komplimenti vairak veidojusies (par izskatu,
rictbu, prasmém u. tml.), cik viegli vai grati bija uzdavinat lapas ar uzrakstito otram u. tml.
Cits variants: skola ir delis, kur piestiprinati ieprieks uzrakstiti komplimenti, un katrs
skoléns nak un noplés sev lapinu ar to uzmundrinajumu, kas tai diena ir katram atbilstoss
un nepiecieSams.

Skoléni iemacas novérot un pateikt labo gan sev, gan citiem.
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Q 2. aktivitate: “Problému situaciju risinasana’

Konflikta risinasanas stratégijas.

Modelét stridu vai konfliktu, kad “starpnieks”, uzklausot abus neapmierinatos, kliedé
saspiléjumu.

Izvertet konflikta situacijas no dazadiem skatu punktiem.

Pilnveidot situaciju analizésanas prasmes.

Prast nosaukt savas vajadzibas un aizstavet tas.

Ar cienu izturéties pret sarunas biedru emocionali sakapinata situacija.

Metode “Akvarija” metode, lomu spéle, daliSanas ar pieredzi no lomam.

Tafele. Uz tafeles visiem redzama konflikta risinasanas shéma:

1.solis. Starpnieks uznemas konflikta vadibu. (Kur? Kad? Ka?)

2.solis. Konflikta nonakusas divas personas aicina izstastit, ka tas jatas.

Nepieciesamie 3.solis. Abi iesaistitie pauz savas intereses un vajadzibas.

materiali 4.solis. Starpnieks-vidutajs uzdod jautajumus un prasa paskaidrojumus.

5.solis. Abi strida dalibnieki censas vienoties t3, lai abas puses paliek vairak vai mazak
apmierinatas. Meklé kompromisu — vienadas intereses un izligumu.

Noveérotajiem — A4 vai A5 lapas, kur jaatbild uz 3 jautajumiem (skat. zemak).

Pedagogs pastasta, ka ir situacijas, kuras cilvéku uzskati un intereses atskiras. Nesaskanu
rezultata rodas konflikti, kas veidojas starp personam un pat grupam. Ja cilvéka vai
grupas intereses neviens neuzklausa un kaut daléji nepalidz tas apmierinat, spriedze
pieaug un ir liela varbtiba, ka konflikti tikai pastiprinasies. Tapéc ir labi, ja [Tdz ar divam
“karojosam” pusem kads uznemas starpnieka vai konflikta regulétaja, “samierinataja”
lomu mazaja grupa.

Pedagogs klasi aicina sadalities 2 grupas, no kuram viena ir pasivie novérotaji lielaja
aplt un tas centra atrodas maza grupa “akvarijs”, kur lauj darboties 5 — 7 aktivakajiem
skoléniem.

Mazas grupas dalibniekiem jaizdoma stastu (situaciju, pieméram, skoléni ballité ir
sastridéjusies un aizvainojusi viens otru), jaiedala galvenas strida daltbnieku lomas,
katram jaizvélas 1 — 2 atbalstitaji (kas nostajas vinu pusé), un 1 klGst par starpnieku.
Mazas grupas dalibnieku uzdevums ir iejusties situacija, ka art soli pa solim modelét
konflikta risinajumu. Starpnieka uzdevums ir vadit sarunas.

Pedagogs izstasta lielas grupas (“novérotaju”) uzdevumus: ievérot 1. dala klusumu,
it ka visi atrastos aiz stikla sienas, bez komentariem novérot un pierakstit atbildes uz
jautajumiem (tas var bat uzrakstitas un novérojumu lapam):

1. Kadas ir vienas un otras konflikta iesaistitas puses: a) jutas, b) viedokli, c) intereses.
2. Vai starpnieks uzklausija abu pusu emocijas, viedoklus, prasibas?
3. Vai stridnieki nonaca pie kopiga [Emuma un izliguma?

1.dala. Situdcijas izspéle.
Mazaja grupa jauniesi risina situaciju péc dota parauga. 1. soli starpnieks jauta, kur
un kad varam izrunaties? 2. soli abas puses izsaka jutas (ja to nevar patstavigi, tad
starpnieks palidz, uzdodot dazadus jautajumus), un talak uz prieksu.
Kad konflikta risinasana “akvarija” izspéléta, savus pierakstitos novérojumus
pastasta skoléni no liela apla par to, kadas jutas, uzskati un vajadzibas ir katrai pusei,
un pardomas par to, vai kompromiss ir pienemams abam pusém.

2.dala. Parrunas.
Péc situacijas izspéles pedagogs skoléniem apjautajas: Vai izdevas iejusties lomas?
Kas bija viegli un kas bija grati? Péc tam jauta “novérotaju” aplim: Ko izdevas atrisinat
un ko ne? Pedagogs apkopo skolénu pieredzi.

Jauniesi trené konflikta risinasanas prasmes.



STRESA CELONI UN IZPAUSMES

Pastav vairakas stresa teorijas un definicijas, pieméram, stress ir:
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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 gritibam, kas ir radusas;

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 lauj pieméroties mainigiem apstakliem, bet — no otras puses —
organisma dazado sistému rezerves spéju izsikuma 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. Izjatot stresu, organisma tiek radits adrenalins — hormons,
kas atbrivo organisma energijas rezerves. Adrenalins dod papildu spéku un motivé organismu ricibai. Masu
senciem stress bija bltiski nepiecieSams izdzivosanai, jo palidzéja izbégt no dzivibai bistamam situacijam.
Savukart musdienas, kad $ada nepiecieSamiba ir samazinajusies, bieZs stress var k|Gt par traucékli un iemeslu
emocionalam diskomfortam, ka art kaitét organisma veselibai kopuma.

Stresa céloni var bat:

4
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informacijas trikums;

laika trikums;

sliktas priekSnojautas;

parak liela atbildiba;

uzmanibas un atzintbas trakums;
zinasanu trakums;

dusmas;

savstarpé€jo attiecibu problémas;
parmeérigs, ilgstoss troksnis;
veselibas traucéjumi;

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

sancensiba u. c.
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OVesels pusaudsis

Konstatét stresu pusaudziem ne vienmeér ir vienkarsi. Tomeér pastav pazimes, kas par to var liecinat:

@ fizisks diskomforts, ari sapes védera un galvassapes;
@ psihologisks diskomforts un garastavokl|a izmainas;
uzmanibas un koncentrésanas traucéjumi;

runas traucejumi;

saspringtas pozas, savilkti muskuli;

biezas saslim$anas, 1pasi ar elpcelu slimtbam;
svarstigs noskanojums;

tiki;

miega traucéjumi;

urina nesaturésana, fécu aizturésana;

U N\ NV VN VNN

atkaribas.

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

Negativais stress jeb distress saistas ar sliktu passajtu, nepatikamam emocijam vai psihiska diskomforta
izjutu. 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 bérns uztver ka draudus. Tadas situacijas aktivizéjas aizsargmehanismi un mainas cilvéka
izturésanas, ka ari sak dominét izdzivoSanas instinkti, mazinas problému risinasanas spéjas un spéjas saskatit
sakaribas. Draudu situacijas skoléns mégina bégt un pretoties jaunai informacijai.

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

Q

skirsanas no tuviem draugiem;

nesaskanas gimenég;

gimenes parcelSanas uz citu dzivesvietu;

jauna gimenes locekla ienaksana gimene;

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;
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parmeériga aizrausanas ar datorspélém, it Tpasi ar agresivajam u. c.

Savukart trauksme (anxiety) ir normala reakcija uz stresu un var bt noderiga dazadas situacijas: ta var
bridinat par draudosam briesmam, sagatavoties tam un nezaudét modribu. Ja trauksme klGst parmériga,
nepamatota un izraisa funkcionésanas traucéjumus ikdiena, ta uzskatama par patologisku. llgstoss stress
veicina biokimiskas un strukturalas izmainas centralaja nervu sistema (CNS), lidz ar to pasliktinas darbaspéjas
un sociala funkcionésana, tatad ir bitiski trauksmi laikus diagnosticét un arstét.
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Ka samazinat parslodzes izraisito stresu?

Macibu parslodze ir bitisks stresu veicinoss faktors skoléniem. Pedagogu savstarpéjai komunikacijai ir liela
nozime macibu parslodzes izraisita stresa samazinasana. Pusaudzi izjat lielaku satraukumu, palielinoties
macibu slodzei. Pieméram, ja viena diena ir paredzéti vairaki parbaudes darbi vai vairaki lieli majas dabi.
Pedagogiem sadarbojoties un savstarpéji komunicéjot, bltu vélams Sos darbus ieplanot vienmérigi pa
vairakam macibu dienam, |aujot skolénam koncentrét savu uzmanibu uz vienu nozimigu darbu vienlaicigi.
Tapat stresu rada neskaidriba par uzdotajiem uzdevumiem un nezina par to, ka tos pareizi izpildit, bailes uzdot
mulkigus jautajumus. Pedagoga rokas ir iespéja mazinat stresa sajatu, ripigi izskaidrojot macibu uzdevumus
un radot vidi, kur ikviens jatas drosi uzdot jautajumus, sanemot uz tiem izsmelosas atbildes. Macibu procesa
stresu skoléniem rada ari nepiecieSamiba iemacities no galvas daudz informacijas. Lai So stresu mazinatu, ir
vélams veidot parbaudes darbus forma, kas parbauda skoléna izpratni par macibu vielu, ne tikai faktologisko
atminu.

Lai palielinatu bérna stresa noturibu, liela nozime ir ari fiziskajam aktivitatém, pietiekamai atpitai un
veseligam uzturam. Pusaudzim ir |oti svarigi ievérot ari noteiktu dienas reZimu. So dienas reZimu gan vajadzétu
sakt kadu laiku pirms spécigo stresoru — pieméram, eksamenu, parbaudes darbu — ietekmes.

Stresa reguléSanas pamatpanémieni:

@ optimala fiziska slodze;

dzila elposana;

neiromuskulara atslabinasanas;
pozitiva pasSiedvesma;

laika izmantosana un mérka izvéle;
meérktieciga iztéle;

manu organu aktivizésana;

abu smadzenu puslodes izmanto3ana;
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labs miegs.

@ PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

e Infografika pusaudzu stress, atrodams, https://images.la.lv/uploads/2016/03/Infografiks-pusaudzu-stress.jpg

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

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

* Mobinga profilakses idejas: www.drosmedraudzeties.lv

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

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

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

* Vai Tu pazisti depresiju?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_vai_tu_pazisti_depresiju.jpg
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9 1. aktivitate: “Izladéesanas”

Stresa mazinasana fiziski, darbojoties, veicot sportiskas aktivitates vai majsaimniecibas
darbus.

Rosinat skolénus vérot parmainas kermeni — sasprindzinajumu un atslabumu, lai
parvalditu kermeni stresa laika, eksamenos.

lemacities, kas ir spriedze un ka to atpazit, pievérsot uzmanibu spriedzei sava kerment.
Novérot un prast atpazit spriedzi kerment veicinoSos un mazinoSos faktorus.
Individuali meklét katram efektivakos celus spriedzes mazinasanai.

Metode Pasrefleksija — sevis novérosana.

NepiecieSamie

oot Nav.
materiali
Fiziskas aktivitates vislabak palidz atbrivoties no sasprindzinajuma, kerment stresa, 1pasi
eksamenu laika.

Pedagogs pastasta par to, kas ir spriedze un kadas sajltas ta var izpausties. PEéc tam
skolénus iepazistina ar variantiem, ka pievérst uzmanibu spriedzei kermeni un atbrivoties
no tas; variantus izmégina klasé:
e \Vérot sasprindzinajumu un atslabumu dazadas muskulu grupas: seja, rokas, plecos,
védera, mugura, kajas.
e Maksimali sasprindzinat visus kermena muskulus un tad ar skalu izelpu visu kermeni
atbrivot.

Skolénus rosina veikt fiziskas aktivitates — pietupienus, palécienus, kam seko atsevisku
kermena dalu (roku un kaju) atslabinasana un izkratisana, skaitot lidz desmit.

Katru dienu dienasgramata pierakstit, vai ir bijusi pastaiga svaiga gaisa, skréjiens, fizisks
trenin$ vai majas veikti kadi darbi saimnieciba: mazgata grida, tirits sniegs u. c. Sos
pierakstus veic, lai skoléns varétu ieverot, vai ir saistiba ar sasprindzinajuma mazinasanos
kerment un fiziskam aktivitatém, tadeéjadi mudinot bat fiziski aktivam.

Pedagogs motivé skolénus izméginat fiziskas aktivitates un dalities ar pieredzéto un
noveérojumiem. Péc nedé|as klasé atkartoti dalas ar novérojumiem. Skoléni var dalities ar
savu individualo pieredzi, ko katrs ir atradis ka sev derigu.

Spéja noveérot un reflektét par sasprindzinajumu un atslabumu kerment.



?2. aktivitate: “Stresa mazinasana”

Stresa mazinasanas un relaksacijas metodes.
lemacities relaksacijas panémienus.

Normalizéet stresu un satraukumu.
ledot praktiski lietojamus instrumentus stresa un satraukuma mazinasanai.

Metode Relaksacijas metodes: elposana u. c., intervija, pétniecisks darbs, grupu darbs.

NepiecieSamie
materiali

Nav.

Sakuma pedagogs izstasta, ka dzivé biezi nakas sastapties ar stresa situacijam un
pamatotu satraukumu, tapéc svarigi iemacities to mazinat. Viena no $adam situacijam ir
uzstasSanas auditorijas prieksa.

Pedagogs aicina skolénus sadalities grupas un iepazities ar pieejamo informaciju, ka ar
sadu situaciju tiek gala cilveki, kas ar to ikdiena saskaras — apkopot idejas no interneta
resursiem, citiem avotiem vai klatiené aptaujajot skatuves maksliniekus, lai noskaidrotu,
kadas metodes vini izmanto, lai samazinatu “lampu drudzi”. Péc nedélas skoléni atrasto
prezente klasé.

Pedagogs var péc tam ierosinat stresa mazinasanas panémienus izméginat klasé — vai no
tiem, ko skoléni atradusi, vai kadu no Siem:
e Visi nostajas kajas, atbrivo kermeni un izpurinas. Dara to tik ilgi, kamér kermen1t
ieplUst patikams siltums.

e Koncentrésanas uz elposanu — skaitot lidz divi, veic ieelpu, skaitot lidz cetri —izelpu.

e Stav kajas, atslabinas un ienem értu, stabilu stavokli, ieelpa strauji pacel abas rokas uz
augsu un, leni tas laiZot leja, solo un skaita atrrunasanas pantinu vai tautas dziesmu
péc izvéles. Atkarto to vairakas reizes ta, lai ne reizi pantina beigas nesakristu ar bridi,
kad ir pabeigta izelpa un nolaistas rokas. Partrauc pantinu, veic ieelpu, pacelot rokas
uz augsu, un turpina no tas vietas, kur pantins apravas, atkal sak solot un laist rokas
IéEnam leja.

Zinasanas un prasmes, ka mazinat stresu pirms uzstasanas.
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@ IZMANOTA LITERATURA:

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

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

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

¢ Konflikts un saskarsme. Ce)vedis 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

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

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

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

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

¢ Psihiska veseliba Latvija 2016. gada, tematiskais pétijums: https://spkc.gov.lv/upload/Psihiska veseliba faili/tz
pvl_2016_final.pdf

¢ Puskarevs |., Gariga veseliba. Skolotaja gramata socialajas zintbas, Zvaigzne ABC, 2006.

¢ Saskarsme, Jumava, 2002.
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Palidzot cilvekam veidoties ka garigi stiprai,
brivai, neatkarigai personibai, palidzam veidoties
cilvekam, kas bis daudz mazak apdraudets
nonakt bistamu vielu atkariba.

(Dr. theol. Juris Rubenis)

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

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

Atkaribai raksturigas Sadas sesas galvenas pazimes:

Konkrétais paradums (datora lietoSana, azartspélu spélésana) vai viela klast par
nozimigako aktivitati cilveka dziveé un dominé gan domas, gan jatas, gan uzvediba. Cilveks

Feld el sajlt atvieglojumu, atslabumu vai reibinosa prieka sajltu, veicot konkréto paradumu vai
lietojot vielu
e izelze Nespéja atturéties no turpmakas vielas lietosanas vai konkréta paraduma
zudums
NepiecieSamas arvien lielakas devas un praktizésana arvien lielakos apjomos, lai gltu
Tolerance RO S e
iepriekséjo apmierinajumu un labsajutu
Atnemsanas Nepatikamas sajutas (aizkaitinajums, uzbudinajums u. c.) vai fiziski simptomi (drebuli,
(abstinences) bezmiegs, svisana, galvassapes u. c.) situacija, kad konkrétais paradums netiek veikts vai
simptomi konkrétas vielas lietoSana tiek partraukta
Konflikts Konflikti starp atkarigo un apkartéjiem cilvékiem, ka arT atkariga cilvéka iekséjs konflikts —
starp psihologisku nepiecieSamibu veikt konkréto darbibu un vélmi nepadoties tieksmei
Recidivs Raksturojas ar kontroles zaudéSanu par paradumu vai vielas lietosanu; tendence

atgriezties pie veselibai kaitigas uzvedibas péc atturibas periodiem



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

Jo agraka vecuma cilvéks uzsak lietot kadas atkaribas vielas vai nekontrolé pie datora, mobila telefona
pavadito laiku, jo lielaks ir risks k|Gt atkarigam un tiek nodarits lielaks kaitéjums veselibai. Tas traucé vai

pat partrauc pusaudza nobrieSanu par pieaugusu cilvéku; Tpasi tas skar psihisko attistibu un personibas
veidoSanos.

PusaudZa vecumam ir raksturiga interese par legalu un nelegalu atkaribu izraisoSu vielu lietoSanu. Tas
saistams ar $aja vecumposma notiekoSajam psihiskajam izmainam — pusaudzim pieaugot, piederibas sajita
grupai, vienaudzu atziniba klGst svarigaka par vecaku un pedagogu autoritati. Pusaudzis vélas pretoties
vecaku un skolas noteiktajai kartibai, vélas justies pieaudzis, darot “pieauguso lietas”, paradas vélme riskeét,
izméginat kaut ko jaunu. Saja vecuma ir svarigi, lai pusaudzim veidotos ari izpratne par vértibam un uzvedibu
sabiedriba, attistitos personiba. Veltot laiku sevi attistoSam aktivitatém, pusaudzim ir mazak lieka laika, ko
pavadit, izméginot atkaribu izraisoSas vielas, ka arT par tam ir mazaka interese, jo laiku aizpilda hobiji.

Ka liecina turpmak minétie pétijjumi, $ada uzvediba ir sameéra bieZi sastopama arf tiesi 7. — 9. klasu jeb 13 —
15 gadus vecu pusaudzu vida. Talak redzamos datus vajadzibas gadijuma varat érti izmantot macibu stundas,
sarunas ar vecakiem u. tml.

Latvija 2014. gada 13 gadu vecuma smékét paméginajusi teju puse (45 %) pusaudzu, 15 gadu vecuma —
jau 67 %. Regulari (vismaz reizi nedéla) sméké 3 % 13 gadus vecu un jau 15 % 15 gadus vecu zénu un 3 % 13
gadus vecu un 13 % 15 gadus vecu meitenu.”’ lepriecinoss ir fakts, ka Siem raditajiem ir tendence laika gaita
(no 2002. — 2014. gadam) samazinaties. Eksperti gan to saista ar sédosa un iekstelpu dzivesveida (tostarp
viediericu lietoSanas) pieaugumu (skat. 2. un 3. attélus).

2002 2006 2010 2014
M 11 gadi 13 gadi W15 gadi

2. attéls.

Sméket pamégindjuso 11 — 15 gadus vecu pusaudZu ipatsvars Latvija, 2002. — 2014.7¢

77 Pudule I. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
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zéni meitenes zéni meitenes
2010 2014

M 11 gadi 13 gadi W15 gadi

3. attéls.

Regulari smékéjoso skolénu ipatsvars vecuma un dzimuma grupds, 2010. — 2014.7°

13 gadu vecuma 2015. gada smékeét elektroniskas cigaretes paméginajusi 22 % skolénu, 15 gadu vecuma
— jau tresdala (35 %). PEdéja ménesa laika e-cigaretes sméekéjusi 5 % 13 gadus vecu un 12 % 15 gadus vecu
pusaudzu® (skat. 4. attélu).
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13 g.wv. 14 g.v. 15 g.v. 16 g.v. 17 g.v. 18+ g.v.
B Dzives laika H Pédéjo 12 ménesu laika Pédéjo 30 dienu laika
4. attéls.

E-cigaresu smékésanas izplatiba Latvija daZdda vecuma skolénu vidi, 2015.%

Alkoholu Latvija 2014. gada vismaz reizi nedéla 13 gadu vecuma lieto 4 % zénu un 2 % meitenu, bet 15
gadu vecuma — jau 10 % zeénu un 4 % meitenu. Piedzérusies biezak neka reizi dzivé 13 gadu vecuma bijusi
jau 10 % zénu un 6 % meitenu, bet 15 gadu vecuma — jau tresa daja zénu un ceturta daja meitenu. Lidzigi ka
smeékésanas gadijuma, raditaji ir ievérojami sarukusi kops 2006. gada (skat. 1. un 2. tabulu).

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

80 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraiso3o vielu lieto3anas 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

ZENI MEITENES

11 13 15 R § 13 15

gadi gadi gadi Kopa gadi gadi gadi Kopa

5.5 125 30.8 157 3.1 9.8 245

i
b
w

36 11.8 259 136 23 6.0 205

0
>

18 38 98 49 08 21

»
w
N
>

1. tabula.

Alkohola (alus, vina, stipro alkoholisko dzérienu, sidra, alkoholisko kokteilu u. c.) lietosanas izplatiba vismaz
reizi nedéla vecumgrupads zéniem un meiteném, 2006.—2014. %

ZENI MEITENES

11 13 15 Kop3 11 13 15 -
gadi gadi gadi P gadi gadi gadi

=

o
o

1]

27 95 337 143 09 38 196 9.2

36 143 459 203 05 74 228 11.0

46 199 414 210 13 6.1 255 112

83 23.1 504 265 25 159 39.1 19.0

84 253 513 279 15 124 419 181

21 101 305 134 04 64 256 10.7

2. tabula.

Skolenu ipatsvars, kas bijusi piedzérusies divas un vairak reizes, vecuma un dzimuma grupas, 1994. — 2014. 8

Jebkadas nelegalas vielas dzives laika 2015. gada paméginajusi 19 % Latvijas pusaudzu 15— 16 gadu vecuma
(23 % zénu, 15 % meitenu).?*

Ka rada 2015. gada veikta pétijjuma dati, marihuanu, kas ir biezak lietota nelegala viela jauniesu vid, dzives
laika kaut reizi paméginajusi 6 % 13 gadus vecu pusaudzu un jau 17 % 15 gadus vecu skolénu. PEdéja ménesa
laika marihuanu lietojusi 1 % 13 gadus vecu un 5 % 15 gadus vecu pusaudZu (skat. 5. attélu). Marihuanas
paméginasanas raditajs ir nozimigi pieaudzis laika no 2007. — 2015. gadam.®

82 Pudule 1. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
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84 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraisoso vielu lietoSanas paradumi un tendences skolénu vidd. 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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5.attéls.

Marihuénas lietoSanas izplatiba Latvija daZada vecuma skolénu vidi, 2015.%

Attieciba uz jaunajam psihoaktivajam vielam (ko pamata pusaudzi raksturo ka smék&jamus augu maisijumus
ar narkotikam Iidzigu efektu) — kopuma 2014. gada 7 % 15 gadus vecu skolénu atzinusi, ka tas ir paméginajusi
dzives laika®’.

Kops 2006. gada Latvija pieaudzis skolénu Tpatsvars, kuri elektroniskas ierices (datoru, plansetdatoru,
viedtalruni) izmanto tris vai vairak stundas diena (gan macibu, gan atpitas mérkiem). 2014. gada 13 gadu
vecuma gan darba dienas, gan nedélas nogalés ilgu laiku ar elektroniskajam iericém pavada tresa dala skolénu,
bet 15 gadu vecuma — jau puse pusaudzu (skat. 6., 7. attélu).
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6.attéls.

Skolénu ipatsvars, kas datoru, plansetdatoru, viedtalruni u. tml. lieto majas darbu pildisanai, sazinai,
“sérfosanai” interneta tris un vairak stundas darba diends, dzimuma un vecuma grupds, 2014. %

86 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

87 Turpat

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



Atkaribu izraisosas vielas un procesi
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7. attéls.

Skolenu ipatsvars, kas datoru, plansetdatoru, viedtalruni u. tml. lieto majas darbu pildiSanai, sazinai,
“sérfosanai” interneta tris un vairdk stundas nedélas nogalés, dzimuma un vecuma grupas, 2014. ¥

2014. gada 13 gadu vecuma tris un vairak stundas videospéles dazadas iericés (viedtalruni, plansetdator3,
spélu konsolé u. c.) darba dienas spéle tresdala, bet nedélas nogalés — 42 % skolénu. 15 gadu vecuma raditaji
ir nedaudz zemaki — darba dienas ilgu laiku videospéles spélé 23 % un nedélas nogalé — 35 % pusaudzu
(skat. 8. attelu).
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W darbadienas M nedélas nogalés

8. attéls.

Respondentu ipatsvars vecuma grupds, kuri spélé spéles elektroniskajas iericés tris un vairak stundas
darba diends un nedélas nogalés, 2014.*°

89 Pudule 1. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
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ATKARIBAS VEIDOSANAS MEHANISMI,

RISKA FAKTORI UN PROFILAKSE,
VIELU ATKARIBAS

§0 o L] o A4 . [ -
Atkaribu izraisoSo vielu un procesu ietekme uz veselibu

Atkariba izraisa nelabveéligas sekas gan individa, gan gimenes, gan sabiedribas limeni. Runajot par pasa
cilveka veselibu — tiek ietekmétas visas tris Pasaules Veselibas organizacijas noteiktas veselibas dimensijas:
sociala labklajiba, fiziska un psihiska veseliba.

Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana un procesu praktizéSana nelabvéligi ietekmeé:

Fizisko
veselibu

Psihisko
veselibu

Socialo
labklajibu

Vielu lietoSanas gadijuma:
e paaugstinas sirds un asinsvadu slimibu risks (paaugstinats asinsspiediens, infarkts u. c.);
® paaugstinas gremosanas sistémas slimibu risks (gastrits — kunga glotadas iekaisums u. c.);
e var rasties aknu problémas (hepatits — aknu iekaisums u. c.);

® iespéjami nervu sistémas traucéjumi (iet boja smadzenu Sinas, kas rada atminas un
koncentrésanas gratibas u. c.);

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

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

e palielinas organisma atlidenoSanas un parkarSanas iespéjas;

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

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

e var rasties urincelu problémas (urinpds|a un nieru audzgjs u. c.);

e palielinas 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.

Parmeérigas procesu praktizésanas (datorspéles u. c.) gadijuma:
e palielinas sirds un asinsvadu saslimsanu risks (paaugstinats asinsspiediens u. c.);
® paaugstinas gremosanas sistémas slimibu risks (gastrits — kunga glotadas iekaisums u. c.);
e iespéjamas galvassapes/migréna;
e rodas muguras sapes, stajas problémas, mugurkaula problémas;

e var rasties liekais kermena svars (mazkustiga dzivesveida dél) vai pretéji — samazinas
kermena svars (jo tiek izlaistas édienreizes);

e iespéjamas redzes problémas (“sausas acs” sindroms u. c.);

® jespéjami miega traucéjumi;

e var samazinaties imunitate, [idz ar to augstaks risks ir saslimt ar gaisa pilienu (gripa u. c.)
vai citam infekcijam.

Vielu lietoSana un atkaribu izraisoSo procesu praktizéSana ir saistitas ar paaugstinatu
risku saslimt ar depresiju, trauksmi, personibas traucéjumiem (emocionala nestabilitate,
histériskums, agresivitate u. c.), ievérojami paaugstina pasnavibas risku.

Pasliktinas vai tiek zaudétas attiecibas ar draugiem un gimeni, tiek pamestas macibas vai darbs,
zaudeéti finansu resursi, lidz ar to pieaug nabadzibas risks, var rasties problémas “ar likumu”
(tadel, 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 sk. zemak, apaksnodala “Likumiska atbildiba atkaribas vielu un procesu joma”.
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Atkaribas veidosanas mehanismi

_____

divas atkaribas fazés, var pamantit ari skolotajs, skolas personals vai citi apkartéjie, atskiribu starp tam, it ipasi
starp divam pédéjam, spés noteikt arsts - narkologs, veicot ipasas sarunas ar pacientu:

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

JAN Eksperimentésana

Vielas lietosana vai atkaribu izraisosas uzvedibas praktizésana (pieméram,
videospélu spélésana) ir neregulara, taCu apzinata — cilvéks apzinas
sadas ricibas riskus un uznemas atbildibu par sekam. Lai arT Skietami
nekaitiga, Sada riciba var bt solis uz nakamo atkaribas attistibas fazi, ka
ari iespéjamas problémas ar likumu.

Apzinata efektu

II meklésanas faze jeb
riskanta gadijuma
rakstura lietoSana

Strauji pieaug vielas lietoSanas vai atkaribu izraisosas uzvedibas
praktizéSanas (pieméram, videospélu spéléSanas) bieZums un apjoms.
Saja faze jau var sakt paradities personibas izmainas, veselibas traucéjumi
Parmeériga kaitéjosa un socialas dzives problémas (jau iepriekséja tabula aprakstitas izmainas
JIIN lietosana jeb socialaja veselibas dimensija — macilbu pamesSana novarta, sekmju
“Medusmeénesa” faze pasliktinasanas, kustibu koordiacijas zudums, skolas apmeklgjuma
kavéjumi, izmainas, var tikt novéroti likumparkapumi — tadi ka zadzibas,
pasliktinas attiecibas ar skolasbiedriem, draugiem, skoléna riciba var klat
agresiva, norisinaties kautini, u. tml.).

Vielas lietosana vai darbibas/procesa praktizésana ir pastaviga, loti bieza;
VA4 Atkariba ir izveidojusies gan psihiska, gan fiziska atkariba; $ada riciba tiek turpinata,
neskatoties uz nelabvéligam sekam visas tris veselibas jomas.
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Atkaribas risku veicinosie un mazinosie faktori

Ir sastopamas daZzadas teorijas par atkaribu veido$anas céloniem. Sobrid zinatniski pieraditikais ir ta
saucamais biopsihosocialais slimibas attistibas modelis, kas nozimé, ka atkaribas veidosana piedalas 3 faktoru

grupas:
. e Geni/iedzimtiba (ir pieradits, ka nosliece uz atkartbam parmantojas).
?alﬂggilskle ¢ Vielmainas procesi.
® Temperaments u. c.
e Zems pasvertejums;
. L e \aja spéja veidot attiecibas un sazinaties ar apkartéjiem.
r:ll(l:g:?glskle e Uzskati un attieksme.
e Zemas stresa parvaréSanas prasmes.
e Tieksme izméginat jaunas lietas, riskét, sanemt asas izjatas u. tml.
e Vielu lietoSanas tradicijas un attieksme pret vielu lietoSanu sabiedriba.
¢ Viegla vielu vai datorspélu, azartspélu pieejamiba.
e Ciesu attiecibu trikums gimeng, skol3, klasé, ar vienaudziem.
Socialie e Vielu lietosana vai procesu praktizéSana gimené un draugu vidd.
faktori ® Maz iespéju saturigi pavadit brivo laiku (tuvuma nav telpas sportam, nav zalas

zonas pastaigam un rotalam u. tml.).
* Naudas lidzek|u pieejamiba.
e Vielu un azartspélu, datorspélu reklamas masu medijos u. c.



Faktori, kuri mazina risku, ka pusaudzis lietos atkaribu izraiso$as vielas vai veiks darbibas, no kuram var

attistities atkariba:

Individualie
faktori

Gimenes
faktori

Skolas
faktori

Kopienas un
sabiedribas
faktori

e Labas zinasanas un attieksme saistiba ar atkaribu izraisosajam vielam un procesiem.

e Veseligs pasvértéjums.

® Spéja pretoties vienaudZu spiedienam.

e Labi attistitas dzives prasmes (pieméram, konfliktu un citu problému risinasanas,
stresa parvarésanas, |lEmumu pienemsanas prasmes).

e Labi attistits interesu loks u. c.

e Ciesas gimenes saites, gimenes iesaistiSanas bérna dzive.

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

e Veiksmiga pieredze skola — bérns skola jltas labi, jitas taja pienemts un novértéts,
skola ir draugi, ir iespéjas 1stenot savas intereses u. tml.

e Pozitivas attiecibas ar pedagogiem un vienaudziem.

e Piederibas sajuta skolai.

e Intereses radiSana par macibu procesu.

e Skolas piedavatas aktivitates arpus macibu darba — saturiga briva laika pavadisanai.

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

e Pozitivi disciplinésanas panémieni skola (versti nevis uz sodisanu, bet uz attieksmes un
uzvedibas mainu).

e Skolas personala attieksme pret atkaribu jautajumiem un personigais piemérs —
pedagogi/personals ar savu ricibu rada pieméru bérniem — pedagogi ir nesméekgéjosi,
skolas teritorija, tostarp personala telpas, netiek lietots alkohols u. tml.

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

e Saturiga briva laika pavadisanas iespéju pieejamiba (fiziski, finansiali).
e Sociali labvéliga apkartéja vide.
e Vielu nepieejamiba (paaugstinot cenas tabakai, alkoholam, ierobeZojot iespéjas

iegadaties — alkohola tirgosana noteiktas stundas, tikai specializétos veikalos, vecuma
ierobezojumi u. tml.).

e |erobeZojumi atkaribu izraisoSo procesu praktizéSanai (spélu zalu atrasanas konkréta
attala pilsétas rajona u. c.).

e Regularas/sistematiskas informésanas un izglitibas kampanas par konkrétajiem
veselibas jautajumiem, adekvatas informacijas pieejamiba (no gimenes arsta,
citiem veselibas apripes profesionaliem, sabiedribas veselibas institlcijam valsti un
pasvaldiba, nevalstiskam organizacijam).
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‘0Alternaﬁvas atkaribam

Ir dazadi iemesli, kapéc cilvéki lieto vielas vai parmeérigi iesligst interneta lietoSana, datorspélu spélésana
vai citas darbibas. Bet gandriz visas $is sajltas var sasniegt vai problémas atrisinat ar citu, alternativu darbibu
palidzibu, kas nenodaritu nekadu kaitéjumu veselibai un labklajibai, gluzi pretéji — to uzlabotu. Jaatceras, ka
vielu lietoSana vai iesligS8ana procesu atkaribas nekad nav laba doma — pat tie cilvéki, kuri to dara, bet izskatas
un jatas labi, boja savu veselibu. Ne visas sekas var pamantt 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
vai procesu praktizésana. Par spilgtu pieméru tam, ka Sis alternativas realitaté darbojas, var kalpot Latvija
tapust 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 sajiatam, 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
viriesSa izskats péc narkotiku lietoSanas atmesanas un veseliga dzivesveida uzsaksanas.

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

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

Alternativa

Regulari izméginat kaut ko jaunu un interesantu — pargajiens ar vecakiem,
draugiem vai klasesbiedriem ar naksnosanu zem klajas debess vai telty,
Aizrautiba, patikams ekstrémi (aizraujosi) sporta veidi un fiziskas aktivitates (pieméram, speciali

satraukumes, iertkotas, drosSas Skérs|u takas, kas izvietotas kokos noteikta augstuma virs

adrenalins zemes); uzstadit mérki, pieméram, sasniegt savu personigo rekordu un So
meérki realizét; piedalities kada konkursa vai sacensibas un izcinit godalgotu
vietu u. tml.

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

Garlaiciba

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

Vélme iederéties
grupa



Zinkariba

Savu mérku un sapnu
istenoSana

lespéja
aizbegt

lespéja mainit savu
uzvedibu, personiskas
1pasibas

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

Var iepazities ar informaciju, pieméram, par atkaribu izraisosajam vielam un to
raditajam sekam, interneta. TaCu svarigi ir izmantot droSus un uzticamus zinu
avotus, pieméram, Latvijas centralas valsts iestades, kura strada sabiedribas
veselibas jom3, interneta vietnes — www.pasivasmekesana.lv; www.skaidrs.|v;
www.spke.gov.lv (sadalas "Tavai veselibai", "Informativie materiali").

No vielu lietotajiem var daZreiz dzirdét, ka vielu iespaida vini ir istenojusi
savas ieceres — pieméram, sarakstijusi dzeju vai dziesmu, parvargjusi bailes
un paveikusi kadu gratu sportisku aktivitati u. tml. Tomér der atceréties, ka
Sis iespaids ir manigs. Isti sasniegumi ir tie, kurus cilvéks sasniedz pats saviem
spekiem: ieguldot darbu, vairakkartigi trenejoties un atkartoti meginot
paveikt, parvarot sevi, ticot sev (parvarot domu "es nevaru/man nesanaks").
Sapnu IstenoSanai un mérku sasniegSanai noteikti nav nepiecieSamas atkaribu
izraisosas vielas.

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

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

Reizém pusaudzi un pieaugusie lieto vielas, lai klutu drosmigaki un spécigaki,
lai nekautrétos (pieméram, uzaicinat dejot skolasbiedru, uzstaties sarikojuma
publikas prieksa u. tml.). Tacu der atceréties, ka 3i sajita ir slaiciga. Péc vielas
iedarbibas beigam drosme atkal zudis. Sis 1pasibas var paliekoSi un veiksmigi
attistit bez vielu palidzibas — pasparliecibu dos savu meérku 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 1pasibu attistiSanai.
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Spéja pretoties vienaudzu spiedienam

PusaudzZa un jauniesa vecumam ir tipiski, ka jaunais cilvéks gatavojas patstavigai pieaugusa dzivei, lidz ar to
pakapeniski mazinas vecaku un skolotaju autoritate, savukart pieaug vienaudzu, draugu loma taja. Cilvekiem
ir tipiski ieklaustties citos un macities no citiem cilvékiem. Tapat normala ir vélme bit pienemtam, iederéties
kada grupa. Tade| vienaudzu loma $aja vecuma posma ir Joti nozimiga. Vienaudzi var gan veicinat veseligu un
drosu IEmumu pienemsanu, gan art veicinat neveseligu izvé|u izdarisanu. Tadé| svarigi ir jaunajam cilvékam
palidzét attistit veseligu pasapzinu un palausanos pasam uz saviem spriedumiem, ka ari spéju kritiski izvértét
situacijas. Skola pusaudzZa 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. Tapat skola var palidzét pusaudzim
iemacities vienkarsus, izpildamus panémienus, ka atpazit un pretoties nevélamam vienaudzu spiedienam,

o ="

pieméram, iemacities pateikt konsekventu “né” nevélamam situacijam:

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

@ ierosinot alternativu piedavatajai neveseligajai aktivitatei.
Atrodot atrunas, kadél neiesaistities neveseligaja riciba:

@ es nevaru to darit, jo es trenéjos futbola, man ir svariga mana fiziska forma un veseliba;

@ man ir jadodas majas, jo vecaki mani gaida uz vakarinam;

@ man ir japieskata masa vai bralis;

@ jaizved pastaiga suns;

@ man ir japilda majas darbi, jamacas eksamenam;

@ ja ballités turési rokas un dzersi kadu limonadi vai citu dzérienu, apkartéjie mazak piedavas ko
iedzert, ja arT piedavas — tev ir iesp€ja attiekties, jo glazité dzériens jau ir;

@ pasakuma, ballité esi aiznemts — dejojot, palidzot didzejam u. c.;

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

@ vienkarsi pametot nevélamo nodarbi; izteiktaka situacija pametot nevélamo kompaniju pavisam;
u. tml.).

Materiali un praktiskas aktivitates aprakstito sp€ju veicinasanai atrodamas talak.



>"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. Tau daudzas psihoaktivas vielas
ir nelegalas — saskana ar Latvijas Republikas un Eiropas Savienibas normativajiem aktiem tas nedrikst pardot,
iegadaties un lietot. Sis vielas sauc par narkotikam.

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

Stimulanti Depresanti Halucinogeéni
(uzbudina nervu sistému) (nomacosa ietekme uz nervu (izraisa redzes un dzirdes
sistému) halucinacijas)

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

Kofeins, nikotins, amfetamini,

LSD, hasiss*, marihuana*,
ekstazi, kokains

sénu preparati

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

Atkaribu izraisoSo vielu konteksta ar 7. — 9. klaSu skoléniem butu véertigi stradat gan ar legalo, gan nelegalo
vielu jautajumiem. Lai gan legalo vielu lietoSana parasti ir tikusi apspriesta jau jaunakas klasu grupas, parasti
7.-9. klase ir ta, kura pusaudzis tieSam Sis vielas pamégina vai uzsak to regularu lietosanu, tadé) atgadinajums
par alkohola, cigaresu vai elektronisko smékésanas iericu lietoSanu nebds lieks un, iespéjams, uzrunas pat
vairak ka iepriekséjas klasés, kad varblt pusaudzim Sie jautajumi vél nebija aktuali.
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Fakti par cigaretém

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

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

______

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

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

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

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

CigareSu iegadasanas personam lidz 18 gadu
vecumam Latvija ir aizliegta.

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

Tasvar bltganvienreiz, gan daudzreizlietojamas.
Daudzreiz lietojamas var bt uzpildamas ar
flakonu (tajasir rezervuars smékésanas skidruma
uzpildisanai) vai uzpildamas ar vienreizéjam
kapsulam, kuras satur skidrumu.

Elektronisko smékésanas iericu darbibas
princips: iericé izvietota diode uzkarsé
smékéjamo  Skidrumu Ilidz Joti augstai
temperatirai, [1dz tas parvérsas smalkas pilienu
dalinas — aerosola, ko cilvéks ieelpo. Attiecigi
tiek izelpoti nevis dimi, bet tvaiks.

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

Elektroniskajam smekeésSanas iericém nav
dozésanas mehanisma, tadel ir augstaka iespéja
pardozét uznemtas vielas, kas var rezultéties ar
sliktu ddsu, vemsSanu, galvassapém u. tml.

Elektroniskas  smekesSanas ierices nereti
smeketaji izvélas ka alternativu smeéekésanas
metodi vai metodi smékeésanas atmesanai;
ir pieradits, ka $ada veida klasisko cigaresu
smékeétaji smekeésanu atmet retak.

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

Latvija elektroniskas smeékésanas ierices un

uzpildes Skidrumus ir aizliegts iegadaties
personam, kuras ir jaunakas par 18 gadiem.

Fakti par alkoholu

Alkohola aktiva viela ir spirts.

Stiprumu meéra spirta % no tilpuma. Jo lielaks % uz pudeles — jo stipraks dzériens (sidrs, vins, alus attiecigi
bs vieglaki dzerieni, degvins, viskijs, rums, brendijs u. c. — stipraki).

Alkoholam piemtt divu fazu iedarbiba — sakuma, kad izdzerta neliela deva, cilveks jutas jautrs, tacu
patiesiba alkohols ir depresants un péc paris stundam iestajas nomaktiba.

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

Alkohola iegadasanas Latvija personam lidz 18 gadiem ir aizliegta.

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

pieméram, bara).

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

Ta ka nikotins sasaurina asinsvadus, bet alkohols paplasina, lietot alkoholu un smékét vienlaikus vai
paraléli ir pasi kaitigi veselibai.
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7. — 9. klaSu vecuma grupa ir laiks, kad ar pusaudziem ir pieméroti apspriest ari faktus par nelegalajam
vielam. Attieciba uz jautajumu — ka skoléniem nestastit par Sim vielam parak daudz, neveicinat interesi Sis
vielas paméginat, informacija atrodama pielikuma. Pieméram, vajadzétu uzsvért negativas sekas, ko vielas
rada veselibai, bet izvairities no vielu efektu detalizétas apspriesanas, jo Sie efekti skoléniem var skist pozitivi
(pieméram, depresantiem — eiforiskas, atslabinosas sajltas; stimulantiem — energijas pieplidums u. tml.) un
var ieintrigét vielu pameéginat.

Viela

Kanabinoidi
(marihuana,
hasiss)

LSD
(lizerginskabes
dietilamids)

Halucinogénas
sénes

Fakti

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, inhal€jot ar
bongu, édot.

Lietotaji jut atslabumu, jautribu, pastiprinatas sajltas — krasas klust spilgtakas,
garsas spéecigakas.

Halucinacijas, aklts uzbudinajums, panika, impulsivitate (lielu devu gadijuma).

Smeékéjot iedarbiba sakas péc dazam minatém, turpinas 2 — 3 stundas; hasisa
iedarbiba ir spécigaka un ilgaka.

Kanabinoidi 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.

Halucinogéns.
Var bt tablesu, kapsulu, marku (nelieli papira kvadratini) forma3, lieto norijot.
Efekts iestajas 30 — 60 minGsu laika, var turpinaties lidz pat 8 — 12 stundam.

Neskaidras apzinas stavoklis ar halucinacijam, murgainu apkartnes
interpretaciju.

Var veikt apkartéjiem bistamas darbibas.
Reibuma perioda notikumus var pilniba neatceréties.

PriekSmeti, skanas, krasas, attalums var tikt uztverti izkroploti (kas ir bistami —
lietotajs var gt traumas, pieméram, adekvati nenovértéjot attalumu).

LietoSana var provocét psihisku slimibu attistibu.

Halucinogeéni.

Satur psihotropas vielas: psilocibinu un psilocinu.

Lieto, norijot svaigas vai kaltétas.

ledarbiba sakas péc 30 minatém, var ilgt [1dz 4 stundam.
ledarbiba lidziga ka pie nelielam LSD devam.

Var izraisit panikas Iekmes, biedéjosas vizijas, trauksmes sajitu, apjukumu,
izmainttu apkartnes uztveri, laika un telpas izjutas zudumu, pastiprinatu
emocionalitati.

Var izsaukt saindeésanos, ja tiek sajauktas ar indigam sénem.
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Kokains, kreks

Amfetamins,
metamfetamins

Ekstazi
(MDMA, 3,4-meti-
lendioksimetamfe-
tamins)

Stimulants.

leglst no kokas koka auga lapam, kas sastopams Dienvidamerika.
Balta pulverveida viela.

Parasti lieto Snaucot, injicéjot, kreku — smékéjot.

Lauj just energijas pieplidumu, justies pasapzinigam.

Pie augstam devam psihozes ar halucinacijam, vajasanas murgiem.
Var izraisit sirdsdarbibas traucéjumus, infarktu, insultu.

Spéciga psihiska atkariba.

Visdargaka narkotiska viela.

Stimulants.

Balta pulvera veid3, tablesu veida.

Lieto Snaucot, norijot, injicéjot.

Lauj just energijas piepludumu, justies pasapzinigam.

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

ledarbibai beidzoties, iestajas apatisks, depresivs, noguruma stavoklis,
miegainiba.

Reibums ilgst 3 — 4 stundas.

Pie augstam devam izraisa psihozes ar halucinacijam, vajasanas murgiem,
bezmiegu.

Var izraisit sirdsdarbibas traucéjumus.

Var izsaukt pékSnu navi, izraisot sirds mazspéju, asinsizplidumus smadzenés
un organisma attdenosanos.

Nomac apetiti.
LietoSana noved pie fiziska un gariga izstkuma.

Rada psihologisku atkaribu no vielas lietosanas laika iegltajiem efektiem.

Stimulants.

Baltu vai krasainu tableSu veida.

BieZi tiek izplatitas naktsklubos, izklaides vietas.

ledarbiba sakas péc 20 minatém, ilgst 3 — 6 stundas.

Palielinas izturiba, fiziska speka pieplidums, spilgtakas sajitas.

Lielas devas halucinogéna iedarbiba ar izmainitu redzes un dzirdes uztveri.

Var izsaukt péksnu navi, izraisot sirds mazspéju, asinsizplidumus smadzenés
un organisma atudenosanos.



Heroins

Fentanila
atvasinajumi
(karfentanils)

Metadons

&

Depresants.

leglst no opija magoném, pussintétisks opioids.

Balts vai briingans pulveris.

Lieto Snaucot, sméekeéjot, injicéjot.

Rada nomierinosu, atslabinosu, eiforisku sajatu.

Pardozésana izraisa elpoSanas apstasanos.

Reibums iestajas péc dazam sekundém, mintatém 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) — lauzos3as sapes, bezmiegs, svisana, spéciga tieksme péc vielas.

Depresants.

Sintétisks opioids.

Balta pulvera forma.
Spécigas iedarbibas viela.

Liels pardozésanas risks (elpoSanas apstasanas), pat minimala deva ir veselibai
bistama.

Rada nomierinosu, atslabinosu, eiforisku sajatu.

Ir pretsapju efekts.

Spécigas psihiskas atkaribas veidosanas jau péc pirmam lietoSanas reizém.
Atra fiziskas atkaribas veido$anas.

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

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 sajatu.
Pardozésana izraisa elpoSanas apstasanos.

Var tikt izplatits un lietots nelegali.
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NomierinoSie un
miega lidzekli/
medikamenti
(klonazepams,
leksotanils,
ksanakss,
diazepams u. c.)

Inhalanti (Iimes,
gazes, Skidinataji,
aerosoli)

Depresanti.

Medikamenti, kurus mediciniskiem noltkiem izraksta arsts.
Samazina spriedzi, nemieru.

Lieto miega traucéjumu arstésanai.

Lielas devas izsauc alkohola reibumam hdzigu stavokli ar miegainibu,
apjukumu, koordinacijas traucéjumiem, siekalosanos.

Nomac elpoSanas centru.

Palénina centralas nervu sistémas darbibu, ka rezultata pasliktinas
koncentrésanas spéjas, paléninas domasana un pasliktinas atmina.

Var radit psihisku un fizisku atkaribu.

LietoSanas partraukSana var izsaukt atnemsanas simptomus (abstinences
sindroms): trauksmi, bezmiegu, epilepsijai l1dzigas Iekmes, psihozes.
Halucinogeéni.

Parasti lieto, ostot vai ieelpojot.

Reibums rodas sekunzu laika.

Nosmaksanas risks.

Viegli uzliesmojosas vielas.

Rada neatgriezeniskas izmainas smadzenés, skabekla bada (hipoksijas) dél.

Veidojas hroniski elpcelu iekaisumi.

Jauzsver, ka tabula uzskaititas vielas iegadaties tira veida var reti. Pieméram, marihuana biezi tiek
apsmidzinata ar kimiskam vielam, lai vielai bGtu lielaks svars un spécigaks efekts un to varétu pardot dargak
un lielakos apjomos. Tadé| jaatceras, ka iegadatas vielas efekts var bt neparedzams.
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Vielu lietoSanas un atkaribas agrina atpaziSana

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

Aréjais izskats
Neparasti paplasinatas vai sasSaurinatas acu

zilites, kas nemainas atkariba no gaismas.

Apsartusi acu baltumi "miglainas/dulkainas"
acis.

Apsartusi, piettkusi seja.
Neskaidra runa.

Bala, peléciga sejas ada.
kustibu

Traucéta [idzsvara

traucejumi.

koordinacija,

Alkohola lietosanas vai smékésanas gadijuma —
specifiska smaka no mutes.

Smeékésanas gadijuma — dzeltenigi pirkstu gali,
zobi.

Uzvediba

Kavéjumi skola, aizieSana no majam.
Bezmiegs, kas mijas ar miegainibu.
Nepamatotas smieklu |ekmes.

Agresivitate, parspiléeta reakcija uz kritiku,
impulsivitate.
Atminas traucejumi, nespéja logiski domat,
nespéja pamatot savu uzvedibu, nespéja
koncentréties.

Kaveta uzvediba, "ieieSana sevi", hiperaktivitate.

Atkaribu vai problematisku vielu lietoSanu var adekvati noteikt tikai arsts narkologs (simptomi jeb pazimes,
kas liecina par atkaribu, aprakstitas augstak — ievada). Tomér literatlra ir pieejami dazadi vienkarsi testi, kas
var palidzét skolénam aizdomaties par to, ka vina “attiecibas ar vielam” ir problematiskas (par to var spriest,
ja uz 2 vai vairak jautajumiem ir apstiprinosam atbildem).

Smekéesana

Vai, pamostoties no rita, Tev gribas uzsméekét?
Vai péc maltites Tev gribas uzsméeket?

Vai izjuti velmi uzsmeket stresa situacijas?

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

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

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

Vai esi melojis, lai sléptu, ka esi sméekejis?

Alkohola lietoSana

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

Vai esi melojis, lai sléptu, ka lieto alkoholu?

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

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

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

Vai esi aiznémies naudu vai zadzis, lai iegutu
naudu alkoholam?
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Attieciba uz nelegalo vielu lietoSanu — par problému tiek uzskatita, protams, jebkuras $adas vielas lietoSana
jebkada deva. Tadu, ja mérkis ir noskaidrot, vai, pieméram, marihuanas (kanabisa) lietosana (kas ir biezak
lietota nelegala viela jaunieSu vidQ) ir tikai gadijuma rakstura vai jau robezojas ar atkaribu, var pusaudzim lagt
sev uzdot $adus jautajumus (t. s. starptautiskais CAST tests):

Vai jelkad esi smékejis marihuanu no rita / pirms pusdienam?

Vai jelkad esi sméekéjis marihuanu vienatné?

Vai tev jelkad ir bijusi atminas traucéjumi, smekéjot marihuanu?

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

Vai tev jelkad ir bijusas problémas saistiba ar marihuanas lietosanu (strids, kautins, trauma, negadijums,
sliktas sekmes skola u. tml.)?




Atkaribu izraisosas vielas un procesi

<0 - - —
- Pasiva smékeésana

Tabakas izstradajumi nodara kaitéjumu veselibai ne tikai tam personam, kuras pasas ir sméekétaji, bet ari
apkartéejiem — tiem nonakot pasiva sméekéetaja loma. Proti, pasiva smekésana nozimeé situaciju, kad skoléns,
kur$ pats nesméke, ieelpo dimus, kuri nak no cita cilveka — sméekétaja aizdedzinatas cigaretes — vai ko izelpo
smékeéjoss cilvéks. Sabiedriba valda dazadi klGdaini uzskati par pasivo smékésanu. Ir svarigi skoléniem sniegt
pareizu informaciju un kliedét Sos klGdainos uzskatus:

Kladainais uzskats Patiesa informacija

Ja tiek smékéts telpa, cigareSu diumi ieslcas
meébelés, aizkaros, tapetés un citur, ka art izdalas no
tiem daudzu stundu garuma pat tad, ja telpa tiek
védinata vai tiek smeékets pie tvaika nosucéja vai
ventilacijas Sahtas. Saja gadijuma kaitigi nav tikai
atrasties kopa telpa ar smékejosu cilvéku, bet ari
atrasties telpa, kura ir ticis sméekeéts.

Pasiva smekésana ir kaitiga tikai tikmer,
kameér smeékétajs tiesi pipé skoléna klatbutné

Ir izpétits, ka sméekétajs ieelpo tikai 15 % cigaresu
dimu, paréjie 85 % nonak apkartéja vidé un sajaucas
ar gaisu. Ari Sada gaisa ieelposSana ir kaitiga.

Pasiva smékésana ir kaitiga tikai telpas;
arpus telpam dimi izgaist

lenakot telpa, smékétajs vél gandriz 10 mindtes
turpina izelpot vielas, kas ir kaitigas apkartéjo
veselibai.

Ja smékeétajs iziet uzpipét ara, tad vins
pasarga citus no pasivas smekésanas

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

e jeglit plausu un citu elposanas sistémas organu
VEzi;

e saslimt ar krats vezi;

e saslimt ar sirds un asinsvadu sistémas
saslim$sanam (pieméram, infarkts — sirds
muskula audu atmirSana nepietiekamas asins
apgades dél);

e attistities astmas simptomiem, klepum, elpas
trikumam;

® sievietém, kuras gaida bérnu, paaugstinas
spontana aborta risks.

Pasiva smékésana ir kaitiga tikai cilvékiem,
kuriem ir astma vai citas elpcelu slimibas

Kopuma ir pieradits, ka pasivajiem smékétajiem ir
risks saslimt ar tam pasam slimibam, ar kuram slimo
smeékeétaji (skatit augstak).
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Der atceréties un art pusaudziem iemacit vietas, kur Latvija ir aizliegts sméeket, ka ari situacijas, kuras
smékétajam ir aizliegts smékét, un iedrosinat skolénus, ka viniem ir tiesibas $ajos gadijumos aizstavét savas
tiestbas elpot tiru gaisu. Tatad Latvijas normativajos aktos ir noteikts, ka ir aizliegts smékét (tai skaita ari
elektroniskas smékésanas ierices):

@ arstniecibas un socialas apripes iestadés (iznemot speciali ieraditas telpas);

@ darbavietu telpas (iznemot speciali ieraditas telpas);

@ izglitibas iestazu telpas un tam piegulosaja teritorija;

@ daudzdzivoklu maju kapnu telpas, liftos, citas koplietosanas telpas, ka art uz balkoniem/lodZijam un
pie logiem (pédéjie divi — ja iebilst kads no majas iedzivotajiem);
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 transportlidzekju salonos;

U\ VNN

publisku sporta un atpttas pasakumu laika vietas, kur pasakums notiek (iznemot speciali ieraditas
vietas);

Q

bérna vai gritnieces klatbatng;

@ citu cilvéku klatbatng, ja viniem pret to ir iebildumi.

Smékésana bérna/pusaudza klatbutné Latvija tiek uzskatita par fizisku vardarbibu, un policija paridaritajam
par $adu ricibu var uzlikt administrativo vai naudas sodu.

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

@ Nekautréjies pieaugusajam pieklajigi pallGgt nesmékét tava klatbttné (IGgums, kas izteikts uzbrikosi,
bez pieklajibas, var izsaukt agresivu pretreakciju); gudrs un iejltigs pieaugusais kautrésies atteikt
pusaudZa pamatotam lGgumam un paies talak, izies no telpas vai izkaps no automasinas.

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

@ Gadijuma3, ja pieaugusais péc luguma klUst nelaipns vai agresivs pret tevi, nekautréjies vérsties péec
palidzibas/aizstavibas pie citiem apkart esosajiem pieaugusajiem vai, ja tev ir talrunis, drosi zvani
policijai — 112 (nosauc notikuma vietas adresi, ka ari 1si pastasti par situaciju).

Sazinoties ar pusaudzi vai vecakiem, ir vérts nemt véra pielikuma detalizéti aprakstitos kopéjos padomus
atkaribu gadijuma. Proti, ka pedagoga darbibam pamata jabdt vérstam uz pusaudzi, 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 lugt klases ievélétajam “vecakajam” tétim vai mammai izsutit e-pasta véstuli
paréjiem vecakiem ar iepriek$ noradito informaciju, pamatojot to ka vienkarsu dalisanos deriga informacija
(literatlra liecina, ka vecaku informésana péc principa lidzigs-lidzigam, t. i., ar citu vecaku starpniecibu, vecaki
labak pienem).



>’ Vielu atkaribas profilakse

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

Bltiba ta nozimé darbu ar visu sabiedribu vai lielam sabiedribas grupam (pieméram,
skoléniem) kopuma — uzskatot, ka principa ikvienam cilvékam ir risks k|Gt par atkaribu
izraisoso vielu lietotaju. Meérkis ir péc iespéjas attalinat vielu paméginasanu un lietosanas
uzsaksanu. Tas parasti nozimé informésanu, izglitoSanu, dzivesprasmju attistiSanu,
pasapzinas un spéjas pretoties vienaudzu spiedienam veicinasanu.

Vispariga
profilakse

Tas nozimé vielu lietoSanas riska faktoru agrinu atklasanu, lai savlaicigi noveérstu
problémas. Parasti tas nozimé darbu ar paaugstinatam atkaribas riskam pakJautam
Selektiva iedzivotaju grupam (bérni no socialas atstumtibas riskam paklautam gimeném, bérni,
profilakse kuri klaino/neapmeklé skolu u. c.). Sis aktivitates ietver ne tikai zinasanu sniegsanu,
bet ari attieksmes mainu. Parasti STs aktivitates ir ilgstosakas neka visparigas profilakses
gadijuma un vairak vérstas uz darbu katra cilvéka (ne grupas kopuma) liment.

Tas nozimé darbu ar konkrétiem cilvekiem, kuriem ir augsts vielu atkaribas rasanas risks
vai arT atkariba Joti agrina stadija (pieméram, darbs ar bérniem, kuriem ir paaugstinats
Indicéta risks, ka vini nakotné lietos vielas — bérni ar izteiktu agresivitati vai uzmanibas deficita
profilakse sindromu; darbs ar bérniem, kuri jau vairakkart lietojusi atkaribu izraiso$as vielas, bet
kuriem vél nav noteikta diagnoze "atkariba"). Aktivitates ietver gan zinaSanu vairoSanu,
gan attieksmes veidoSanu, gan ari prasmju attistiSanu.

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

Noverst vielu lietoSanu nav vienkarsi. Pasaules Veselibas organizacija savos dokumentos min, ka profilakse
ir efektiva tikai tad, ja taja iesaistas daudzi sektori (t.s. health in all policies jeb “veselibu visas politikas”
princips). Proti, ir gan jasamazina vielu piedavajums (alkohola un 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 pédgéjo, nepietiek tikai
ar Veselibas ministrijas, pasvaldibu un nevalstiska sektora aktivitatem. Loti nozimiga loma pieprasijuma
mazinasana bérnu, pusaudzu un jauniesu vida ir skolai — ieklaujot atkaribas vielu jautajumus gan izglitibas
satura, gan veidojot skolas vidi (iekSéjas kartibas noteikumi, audzinasanas darbs un pedagogu atbalsts,
sadarbiba ar vecakiem, pasvaldibu, policiju, sabiedribas veselibas specialistiem un medikiem u. c.).

Slimibu profilakses un kontroles centrs ir izstradajis vienkarSus ieteikumus pusaudzZiem 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”).

>’Likumisk3 atbildiba atkaribas vielu un procesu joma

Valsts méroga jautajumus atkaribas vielu un procesu joma regulé likumi, kurus pienem Saeima, un
noteikumi, kurus pienem Ministru kabinets. Papildus tam Latvija ievéro ar1 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
$ajos zinojumos pieejama arT aktualaka statistiska informacija par tendencém saistiba ar atkaribu izraisoSajam
vielam un to lietoSanas paradumiem, ko pie vajadzibas var izmantot macibu darba.
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Kopuma sodus, kas tiek pieméroti, veicot nelikumigas aktivitates ar narkotiskam un psihotropam vielam,
Latvija regulé sadi normativie akti:

@ Kriminallikums (skatit 249. — 253. pantus);

@ Latvijas 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 ieri¢u un to skidrumu
aprites likums;

@ Farmacijas likums;

@ Likums “Par narkotisko un psihotropo vielu un zalu likumigas aprites kartibu”.

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 bridindjuma izteikSanu vai naudas
sodu lidz 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 péc administrativa soda uzliksanas, uzliek naudas sodu no 35 lidz 70 eiro. (Uz izdevuma
iznaksanas bridi notiek kodeksa grozijumu izstrade, tie péc laika var bat maintti).

Batiski ir atceréties, ka Latvija ar brivibas atnemsanu soda ne tikai nelegalo vielu tirgotajus, bet var sodit art
personas, kuras tas iegadajas un lieto. Sods ir 1slaiciga brivibas atnemsana vai brivibas atnemsana lidz trim
gadiem. Citi (alternativi) soda veidi par $adiem parkapumiem ir piespiedu darbs un naudas sods.

Par iedzivotaju droSibu azartspélu joma rupéjas valsts iestade IzloZu un azartspélu uzraudzibas inspekcija.
lestades majaslapa atrodama informacija par aktualajiem normativajiem aktiem nozaré: https://www.iaui.
gov.lv/lv/sakums/normativie-akti. ledzivotaju droSibai Azartspélu un izloZu likums paredz, ka azartspéles
var spélét tikai pilngadigas personas, azartspélu organizéSanas vietas jablt izvietotiem bridinajumiem, ka
azartspéles var izraisit atkaribu, ka art par iespéjam, kur sanemt palidzibu atkaribas gadijuma, azartspéju
spélétaji tiek registréti speciala datubaze, spélu zalés tiek veikta videonovérosana, spélu 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.



OPnaktislo aktivitasu piemani

? 1. aktivitate: “Vizualais iedroSinajums”

Téema Pasparliecinatibas, pasapzinas celSana ka atkaribas risku mazinoss faktors.
Veicinat skolénu pasparliecinatibu.

Veicinat skolénu pasparliecinatibu un spéju pretoties vienaudzu ietekmei.
Veicinat diskusiju par atkaribas risku mazinoSiem faktoriem.
Attistit vizualizaciju veidoSanas prasmes un prasmes prezentét.

Metode Projektu darbs, parrunas.

Neplef:le.samle Papirs, rakstampiederumi, lime, Zurnali ar attéliem.
materiali

Lai nostiprinatu pasparliecibu (un Iidz ar to spéju pretoties vienaudzu spiedienam),
specialisti iesaka veidot vizualus iedroSinajumus. Pieméram, pusaudziem var lagt
izveidot projektu — Al vai AO formata plakatu ar iedvesmojosiem vardiem (pieméram,
drosme, bezbailigums, mérki, es u. tml.), ar iedroSinoSiem citatiem, sabiedriba
pazistamu cilvéku dzivesstastiem vai izteicieniem, kur vini pauZ savu pieredzi sadzivé
ar lidzcilvékiem, attéliem no Zurnaliem par to, kas raksturo pasu vienaudzi, vai to, ko
vins vélétos dzivé sasniegt, kur aizcelot, ko izméginat izdarit sava dzive.

Var plakata veidosanai veltit klases stundu un stundas beigas lugt katram 1si prezentéet
savu plakatu. Var lagt to darit majas individuali un péc tam atnest un klasé katram
paradit, un Tsi pastastit citiem. Var to llgt darit klasé grupas, un péc tam iedrosinosos
plakatus izvietot pie klases sienam.

Veicinata skolénu pasparliecinatiba, veicinata izpratne par atkaribas risku mazinosiem
faktoriem.
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Metode

NepiecieSamie
materiali

? 2. aktivitate: “Cik maksa atkariba?”

Atkaribu izraisoSo vielu un procesu ietekme uz finansialo labklajibu.
Veicinat izpratni par atkaribu izraisoSo vielu un procesu ietekmi uz socialo labklajibu.

Veidot izpratni atkaribu izraisoSo vielu radito finansialo slogu un ieguvumiem, Sos
paradumus partraucot.

Veicinat diskutéSanas prasmes.

Darbs mazajas grupas, diskusija.
Rakstampapirs, rakstampiederumi un kalkulators.

Sadaliet klasi mazajas grupas. Ludziet izrékinat kopuma izsméekéeto cigaresu skaitu
cilvekam, kurs smeké 3 (vai 5, vai 10) cigaretes diena 10 gadu garuma. Skoléni izrékina,
cik pacinas tiek izsmeketas, nemot vera, ka viena pacina ir 20 cigaretes. Nosauciet
skoléniem cigaresu pacinas cenu (Sobrid, 2019. gada sakuma, aptuveni — 2,80 EUR —
3,80 EUR) un aiciniet aprékinat, cik daudz naudas cilvéks iztéré gada un tad attiecigi
— 10 gados. Péc tam ludziet izteikt idejas, ko par $adu naudu varétu nopirkt, ja cilvéks
nebdtu smekeéjis.

Lidzigi var veikt aprékinus ar alkoholu — bundzina (vai divas) alus katra nedélas nogalé
10 gadus. Vai azartspélém (paspéléti 10, 20 utt. eiro viena nedélas nogalé) u. tml.

Aktivitates nosléguma parrunajiet ar skoléniem, ka finanses ir tikai viens socialas
labklajibas aspekts, ko ietekmé atkaribu izraisoSo vielu lietoSana un procesu
praktizéSana. Proti, ka atkaribas vielu lietoSana un procesu praktizésana nelabveligi
ietekme ari attiecibas gimene, attiecibas ar draugiem, grauj cilvéka reputaciju un
imidZu, pasliktina sekmes skola (pieaugusajiem — sekmes darba un karjeras izaugsmi)
u. tml.

Veicinata izpratne par atkaribu izraisoSo vielu un procesu ietekmi uz cilvéka socialo
labklajibu.

Skolénos tiek viecinata izpratne par to, kadi zaudéjumi tiek radtti, gadiem ilgi lietojot
atkaribu izraisosas vielas.



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

* Apjomigs praktisko aktivitasu klasts speciali skoléniem no 7. —9. klasei
par atkaribu saistitam témam atrodams 2001. gada izstradataja, bet
joprojam aktualaja materiala “Skoléni un narkotikas. Rokasgramata
skolotajiem”, kas atrodams daudzas skolas vai pasvaldibas bibliotékas.

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

ONASERAMATR

VIEMAULL
CRITATANEN

Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) majaslapas:

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

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

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

o i _
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 Sis darbibas praktizéSana organisma izsauc tadas pasas reakcijas un sekas ka ieprieks aprakstita
vielu lietoSana, ir azartspélu atkariba. Turklat starptautiski ir veikts pietiekami liels skaits pétijumu, kas liecina,
ka tuvakajos gados par atkaribas slimibu tiks atzita ari datorspélu/videospé|u atkariba.

Saskana ar 10. starptautisko slimibu klasifikaciju (SSK-10), patologiska tieksme uz azartspélém ir traucéjumes,
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 saistibam 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 parmeériga
izmantosana, socialo mediju (Instagram, Facebook u. c.) parmériga lietosana, interneta lietosana, televizijas
skatisanas, iepirksanas (jebkadu precu iegadasanas interneta veikalos vai veikalos, kurus apmeklé klatieng),
parmeériga ésana u. tml., tiek uzskatitas 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 atkaribu negativa ietekme

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

Tapat ka vielu atkarTbu gadijuma, ari attieciba uz procesu atkaribam — lai novérstu tas, nepiecieSams
samazinat gan procesu piedavajumu, gan pieprasijumu, ka art valsti veikt aktivitates visos tris profilakses
[Tmenos: sakot ar primaro (pieméram, informéjot un izglitojot skolénus un citas iedzivotaju mérka grupas) un
noslédzot ar sekundaro (riskantas uzvedibas agrina atpazisSana un ierobezosana) un terciaro (atkarigo personu
arstésana).
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Daziieteikumi, ko var parrunat ar vecakiem (un ari pusaudziem), ka ierobezot moderno tehnologiju lietosanu
un nek|at “atkarigam”, ka mazinat moderno tehnologiju lietosanas kaitéjumu veselibai:

But aktivam

Macibas, darbi
majas pirmaja
vieta

Ne pirms
gulétieSanas

Noteikumi
gimené/skola

VienosSanas par
laika limitu

Logisks
nobeigums

No
tehnologijam
brivs laiks

Labas veselibas saglabasanai ir absollti nepiecieSams kustéties. Ir labi, ja pusaudzim
ir kads pulcins, kas ieklauj fiziskas aktivitates. Ir labi motivét pusaudzi doties uz skolu/
majam ar kajam, skrejriteni vai velosipédu. Majas, lietojot tehnologijas, ir svarigi ik
péc pusstundas izkustéties — kaut vai piecelties, pastaigat un izstaipities. Tehnologiju
lietoSanas laika ir svarigas pauzes.

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

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

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

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

Gimene ir labi vienoties par konkrétu laiku, cik ilgi atlauts lietot tehnologijas. Amerikas
Pediatru asociacija iesaka izklaides nollkos 3 — 18 gadus veciem bérniem un pusaudziem
visa veida “ekranus” (mobilais talrunis, plansete, televizors u. c.) nelietot ilgak ka 2
stundas diena.

Pusaudzi var justies nelaimigi, ja vecaki liek partraukt tehnologiju lietosanu nekavéjoties —
spéles vai videoklipa vid. Ir labi vienoties, ka ierices lietosana tiks partraukta 5 minGsu
laika — pieméram, péc spéles vai video beigam.

Arpusaudzijavienojas, ka pécskolas vinamir nepiecieSsams noteikts laiks bez tehnologijam,
jo dzive jr daudz kas vairak par virtualo realitati, un ta neapstajas, izejot no socialajiem
tikliem. Sis ieteikums parklajas ar tému par laika limitu, fiziskajam aktivitatém un citiem
ieprieks noradttajiem ierosinajumiem.



o . .
Procesu atkaribas pazimes

Pazimes procesu atkaribu gadijuma ir lidzigas vielu atkaribam, ieklaujot jau ieprieks (ievada) aprakstitos
atkaribu simptomus. Paskontrolei skolénam var lGgt atbildét uz Sadiem jautajumiem (vai jautajumiem, kas
izmantoti ieprieksejas apaksnodalas 1. praktiskaja aktivitate):

4
4

Vai tev skiet, ka vajadzétu mazak spéelét datorspéles / lietot internetu u. tml.?

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

Vai tu jaties vainigs tadél, ka spélé datorspéles / lieto internetu u. tml., jo tadé| neizdari citas lietas,
kas tev btu 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 iztérét 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, ka 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 bedigs vai nomakts, ja nevari spélét datorspéles / lietot internetu u. tml.?

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

Vai tadel, ka parak daudz spele datorspéles / lieto internetu u. tml., esi zaudgjis vai tev ir
pasliktinajusas attiecibas ar draugiem, vecakiem, skolotajiem, citiem cilvékiem?




N OVesels pusaudsis
O naktisko aletivitasu piemeri
9 1. aktivitate: “Ko likt vieta?”

Téma Alternativas atkaribas vielu lietoSanai vai procesu praktizésanai.

Veicinat skolénu izpratni par atkaribu profilaksi, atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas vai
procesu praktizéSanas alternativam.

Veicinat izpratni par atkaribas vielu lietoSanas vai procesu praktizésanas alternativam.
Attistit prasmes stradat grupa. Attistit prezentésanas prasmes.

Metode Grupu darbs.

NepleFlgsamle Tafele, rakstampiederumi.
materiali

Sadaliet skolénus grupas. Ludziet izveidot sarakstu ar iemesliem, kade| cilveki lieto
atkaribu izraisosas vielas (vai spélé azartspéles, videospéles). Péc tam lGdziet katrai
grupai péc kartas nosaukt vienu iemeslu, katra nakama grupa sauc citu iemeslu, kas
vél nav nosaukts. Aktivitate turpinas, kameér visi iemesli ir nosaukti. Brivpratigais
skoléns nosauktos iemeslus saraksta uz lielas lapas/tafeles klases prieksa. Aktivitates
otraja dala katrai grupai liek izstradat alternativas — ka katru nosaukto efektu/iemeslu
var panakt citada veida, nelietojot vielas. Atkariba no laika resursiem katra grupa var
izstradat alternativas katram iemeslam, vai katrai grupai var lGgt izstradat alternativas
vienam vai diviem uzskaititajiem iemesliem (ja laika ir mazak). Péc tam grupas dalas
ar idejam.

Veicinataizpratne par atkaribas vielu lietoSanas vai procesu praktizéSanas alternativam
un profilaksi.

? 2. aktivitate: “Laiks ar viediericem”

Téma Viediericu lietoSanas laika uzskaite.
Pievérst uzmanibu laikam, ko skoléni ikdiena pavada pie talruna, planSetes, datora.

Apzinaties mintsu skaitu, ko dienas laika pavada pie viediericém.
Analizet pavadito laiku péc lietderibas, izdarit secinajumus.

Metode Pétijums, eksperiments.

Nepieciesamie Papira lapa, pildspalva
materiali P pa, plidspaiva.
Pedagogs kopa ar skoléniem sastada tabulu ar variantiem, kadiem mérkiem skoléni
ikdiena lieto viedierices (zvanit, satit zinas, meklét informaciju interneta, spélét
spélites u. tml.). Blakus mérkiem atstaj brivu vietu, kur fiksét, cik ilgu laiku kuram
meérkim skoléns vienas dienas laika izmanto. Lapas augsSpusé atstaj vietu, kur ierakstit
datumu. Pedagogs vienojas ar skoléniem, cik $adu lapu (dienu) skoléni ir gatavi
aizpildit.

Péc tam skoléni klasé dalas ar saviem novérojumiem. Parruna, kadi secinajumi ir
radusies.

Skol€éni ir pieversusi uzmanibu laikam, ko vini pavada pie viediericém, un analizéjusi to.
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PIELIKUMI

Y) Ka nerunat par atkaribu izraisosam vielam parak daudz

Skolénu izglitoSana par atkaribu izraiso$o vielu jautajumiem jaievéro princips — nestastit par vielam
vairak ka nepieciesams, jo reizém, pieméram, detalizéts vielu dazado efektu apraksts var vinus motivét So
vielu paméginat. leteicams uzmanibu vérst nevis uz vielu raditajiem efektiem, bet gan negativajam sekam.
Skoléniem apzinaties vielu lietoSanas kaitigas sekas un veicinat nevélésanos lidzinaties vielu lietotajiem
var palidzét pieméri par realiem cilvékiem. Pieméram, var nodemonstrét fragmentu no Latvija uznemtas
dokumentalas filmas “Legalais dims” par smékéjamo maisijumu radito ietekmi (no 18:03 mindtes): https://
www.youtube.com/watch?v=61QLgTFYggE.

Pirms diskusijas uzsakSanas par vielam ir vértigi veikt kadu diagnosticéjosu aktivitati skolénu grupa. Un,
balstoties uz tas rezultatiem, pielagot stundas saturu. Pieméram, izdalit skoléniem lapas un krasainos zimulus
un pastastit aptuveni $adu stastu: “ledomajieties, ka ir pavéls rudens vakars, lauka ir tumss, tu nac majas no
trenina garam Centraltirgus rajonam (izvéléties kada bistamaka rajona apziméjumu konkrétaja pasvaldiba).
Peksni tu dzirdi aiz sevis solus. Nacéjs pasteidzina gaitu, paskrien tev garam un 50 metru attaluma nomet somu
un aizskrien. Tu ej garam somai, no metiena ta ir pavérusies vala. Un tu taja ieraugi atkaribu izraiso$as vielas.”
Un tad lldziet katram skolénam uzzimét, kas ir soma. Péc 5 mintsu zimésSanas ltdziet katram paradit paréjiem
un Tsi pastastit par savu ziméjumu. Ja testa rezultati rada aizdomas, ka skoléns varétu lietot narkotiskas vielas
(pieméram, ziméjumos paradas narkotisko vielu lietoSanai nepiecieSami priekSmeti, vielu atspogulojums ir
loti detalizéts u. tml.), pedagogam ir javérsas péc palidzibas pie specialistiem.

Vielu vai procesu atkaribas skoléena gimené

Jaatceras, ka atkariba ir slimiba, un tas gadijuma profesionalu un efektivu palidzibu varés sniegt tikai
profesionali: mediki, arstniecibas iestades, programmas, organizacijas. Turklat atkariba nav ieklauta to slimibu
loka, kuru arstésanu veic piespiedu karta, proti, problémas risinasanai ir janotiek ar pasas atkarigas personas
motivaciju un lidzdalibu. Lidz ar to skola un pedagogs nevar uznemties atbildibu par atkaribu problému
gimeneé atrisinasanu. Tacu skola var bt sociali atbildigs sadarbibas partneris problémas risinasana. Biezi vien
pedagogs, skolas psihologs, medmasa vai cits darbinieks var bt vienigais skolénam tuvais cilvéks, kas pamana
Sis izmainas vina dzivé un var iniciét to risinasanu.

Ka jau minéts ieprieks, atkariba praktiski vienmeér 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 gimeng, tostarp fiziska (pusaudzim uz kermena ir traumu pazimes, kuru izcelsmi vins
izvairas vai nespéj paskaidrot u. tml.);

@ pasliktinas sekmes skol3, zid interese par arpusskolas aktivitatém, skola tiek kavéta, mainas skoléna
uzvediba — k|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 pusaudzi ir stipri un spéj klusét/tikt gala ar savam sajatam un ievainojumiem.

Bérnu atkaribu nacionala asociacija (NACoA) (Anglija) ir izstradajusi materialus dazadam mérka grupam,
tostarp skolu darbiniekiem par to, ka palidzét skoléniem kuru gimenes locekli cie$ no atkaribas (detalizétak
vinu majaslapa: https://nacoa.org/professionals/educators/). Tris atzinas pedagogiem par darbu ar atkarigu
cilveku bérniem:

1) Jums nav speciali javeic Sadu skolénu identificéSana ar mérki palidzét. Ja esat draudzigs, atvérts
un atbalstu sniedzoss visiem skoléniem, ir liela iespéja, ka ta jls palidzésiet kadam, kurs cie$ no
atkaritbam gimené. Kad par atkaribu tému ar skoléniem runajat klases, veselibas macibas vai citas



2)

1)
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stundas, varat uzsvért atkaribu ietekmi uz gimenes dzivi, gimenes labklajibu. Atkarigo vecaku bérns
tad sanems informaciju veida, kas neliks vinam justies apdraudétam. Vislabak organizét klasé
diskusijas vai grupu darbus par So tému.

Ja esat atverts, ir liela iespéja, ka koléns pats Jums uzticés savu problému. Jas 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, apgut, ko vajadzétu un ko nevajadzéetu teikt vai darit $ada situacija.

Patiesiba JUs varat dartt daudz, lai skoléns pats varétu sev palidzéet. JUs varat iemacit, ka skolénam
radit sev drosibu, ka vérsties pie uzticamiem pieaugusajiem un ka atrast aktivitates, kas viniem
sagadas prieku un piepildijumu.

Kas nepiecieSams skoléenam, kura gimene cies no atkaribas:

Pareiza, vecumam atbilstosa informacija — atkarigo gimenés bieZi valda nerunasanas likums, tade)
bieZi bérns nesaprot, kas notiek vina gimené. Lidz ar to ir Joti tipiski, ka bérns vaino sevi notiekosaja.
Sniedzot bérniem adekvatu informaciju par atkartbam, jus palidzésiet vinam izk]at no $is 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 palidzet.

Ir ceriba.

lemaciet skolenam septinus svarigus principus/patiesibas (var iedot lapu ar Siem likumiem, lai bérns regulari
tos parlasa un atceras). leteicams $os principus parrunat psihiskas veselibas profesionala-skolas psihologa

klatbatné:
1)
2)
3)
4)

2)

Es to neizraisiju, es neesmu vainigs (-a) pie ta.

Es to nevaru izarstet.

Es to 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.

Prasmju attistiSana — iemaciet skolénam, ka parlpéties par savu droSibu. Pieméram, palidziet
bérnam atrast uzticamu pieauguso, kuram vin$ varétu atklat savas sajltas vai griezties
problémsituacijas — tas varétu bat kads no radiniekiem, skolas psihologs, macitajs, sporta treneris,
kadas organizacijas parstavis (skauti un gaidas u. tml.), kuru vins apmeklé. Ir pieradits, ka skolénam
loti var palidzét viss, kas stiprina vina pasapzinu un parliecibu par sevi — pozitivas atsauksmes par
sevi no citiem, savu dzives mérku izvirziSana (pozitiva savas dzives vizija) un virziSanas preti to
sasniegSanai, iemacisanas veseliga veida tikt gala ar nepatikamam emocijam, nepatikamu pieredszi,
stresu u. tml. Svarigi ir palidzét pusaudzim justies labi par to, kas vins ir un par ko varétu k|at.
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3) Tuvas attiecibas un pienemsana — pusaudZiem ir |oti nepiecieSama saikne ar kadu cilvéku, lai
vin$ nepaliktu viens klusuma un atstumtiba, lai iemacitos uzticéties cilvekiem. Atkarigo bérni
iemacas neuzticésanos, cieSot gimené no vardarbibas, piedzivojot to, ka atkarigie vecaki nepilda
savus solljumus un velta pusaudzim rupjus vardus. Var méginat rast iespéju pusaudzim parunat,
iepazistinat ar kadu vienaudzi, kuram ir lidzigas problémas (iegtstot abpuséju piekrisanu).

ledrosinosas zinas, ko pedagogs var nodot skolénam:

@ Runat par problémam gimené ar kadu uzticamu pieauguso (pieméram, skolotaju, skolas psihologu)
nenozimé nodot savu gimeni. DaliSanas savas sajltas palidzeés tev nejusties vienam un vientulam.

@ Tev jaiesaistas skolas vai arpusskolas aktivitatés, kas tev patik, pieméram, spélé futbolu vai kadu
mizikas 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 jitas samulsusi vai izjat vairakas
sajutas vienlaikus.

@ Atceries priecaties. BieZi vien skoléni atkarigo gimeneés ir ta norlpéjusies, ka aizmirst blt vienkarsi
pusaudzi. Mégini atrast veidus, ka priecaties.

@ Javari izvairtties, nekad nebrauc masing, ja pie stlres séz iereibusais cilvéks. Tas nav drosi. Labak ej
ar kajam, brauc ar velosipédu, ja tev tads ir, vai saruna braukt ar kadu kaiminu vai draugu vecakiem.

@ Tas, ka tavi vecaki ir atkarigie, nenozimé, ka tu ari tads bisi. Lielaka dala atkarigo cilvéku bérnu par
tadiem neklust. Tu vari pienemt Iemumu nedzert, nelietot narkotikas, nespélét azartspéles.

@ Tev nav varas par savu vecaku atkaribu. Tu neesi vainigs pie ta, ka ST probléma sakas, tu nevari likt
tai beigties. Tas, ko dara tavi vecaki, nav tava atbildiba, nav tava vaina.

R

8 8 Padomi pedagogiem:

Esiet efektivs klausitajs un komunikators — tas nozimé, ka JUs spéjat palidzét skolénam paust savas sajitas
un bailes. Lielaka atkarigu vecaku bérnu probléma ir, ka parasti viniem nav neviena, ar ko parunat par to, par
savu dzivi. Tomér ir svarigi saprast, kad nepiecieSama citu specialistu palidziba. Neuznemieties parak daudz,
ziniet savu kompetencu robezas. Ja rodas bazas, ka skoléna psihiskas veselibas, fiziskas veselibas vai socialo
problému apmérs jau ir nopietns, lldziet skolas psihologa, sociala pedagoga, citu specialistu palidzibu. Var
rasties problémas ar vecakiem, ja vini uzzina, ka pusaudzis par majas notiekoSo runajis ar kadu cilvéku arpus
gimenes. Parasti tas nenotiek, ja sava komunikacija ar skolénu aprobezojaties ar sarunam par vina sajiatam,
bazam. Lai vai ka — ja skola ierodas vecaki, vérsiet vinu uzmanibu nevis uz gimené notiekoso, bet uz savam
rapém par skoléna sekmém vai vina dzivi skola. Tas mazinas vecaku agresiju. Atkaribai nevajadzetu bit Sadas
sarunas ar vecakiem centra. Jo visbieZzak vecaki vispar neatzist So problému, [idz ar to saruna nebis augliga.
JUsu darbibam pamata ir jablt orientétam uz skolénu, nevis uz situacijas mainisanu vina gimeneé.

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 (izveidot klases avizi, organizét klases vakaru u. tml.). Tas palidzés veicinat skoléna
piederibas sajutu un gut parliecibu par savam spéjam kaut ko sasniegt. Rodiet iespéju skoleénam piedalities
arpusstundu aktivitatés. Tas palidzés vina ilgak uzturéties drosa vide, izvairities no nepatikamas situacijas
majas. Turklat lielai dalai skolénu skiet, ka pedagogs arpus stundam ir vairak pieejams, viniem vieglak bus
uzsakt sarunu ar Jums.




Riipigi novérojiet katru skolénu un katru situaciju — vérojiet vina attiecibas ar vienaudZiem, vina akadémiskas
intereses, kas vinam vislabak padodas, vérojiet izmainas vina garastavokli vai fiziskaja izskata. Tas palidzés
identificét atkartbu gimené. Pieméram, ja vecaki ir t. s. “uzdzivotaji nedélas nogalés”, pusaudzis pirmdiena
bls miegains, stundu laika var iemigt, savukart no otrdienas lidz ceturtdienai parasti pusaudzis jatas labak,
Skiet, ka viss ir kartiba. Piektdiena pusaudzis var bQt agresivs, izjust trauksmi, jo vin$ zina, ka tdlit saksies
nedélas nogale, kuras laika vecaki lietos alkoholu vai citas vielas. NovéroSana palidzés ari saprast, kad iesaistit
citus profesionalus. Ja noverojat fiziskas vardarbibas pazimes, reagéjiet nekavéjoties. Tas ir Jlsu pienakums.

JUs varat bat vienigais cilveks, kurs to var pamantt, lai palidzétu skolénam.

Jaapzinas, ka vecaku, kuri cieS no atkaribas
problémam, beérni var baidities no milestibas
izpausmém, it 1pasSi no fiziska kontakta. Tadel,
véloties izradit/sniegt atbalstu, vajadzetu izvairities
skolénu apskaut, pieskarties.

Ko darit

Sagatavojiet sarakstu ar iestadém, organizacijam
un profesionaliem, kas var palidzét, pie kuriem
skolénam varétu ieteikt vérsties péc palidzibas
(zemak dotas interneta saites, kuras publiceti
galvenie palidzibas sniedzeji Latvija, tacu katra
pasvaldiba ir individuali praktizéjosi psihologi,
jauniesu organizacijas u. tml., kas sniedz palidzibu
pusaudziem; der apkopot informaciju ari par tiem).

Neizradiet, ka jutaties neérti, nekautrgjieties, ja
skoléns vérsas pie Jums péc palidzibas. Tas var
atturét skolénu no palidzibas mekléSanas un veicinat
izolaciju.

leviesiet mazu biblioteku ar bukletiem, rakstiem,
gramatam un citiem materialiem par atkaribam,
vieta, kur tos var panemt, citiem neredzot.

Parliecinieties, ka bérns saprot tris faktus:
e Vin$ tads nav vienigais — valsti ir daudz bérnu,
kas dzivo atkarigas gimeneés
e Vins nav atbildigs par situaciju gimené un nevar
atrisinat vecaku atkaribas problémas
e Vins ir vertigs, Tpass

Nekritizéjiet vina atkarigos vecakus. Neesiet
parméru lidzjatigs, neizradiet Zélumu. Vislabakais
efekts bds, ja vinu vienkarsi uzklausisiet

Palidziet skolenam izdomat, kurs cilvéks varétu bat
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vina “uzticamais pieaugusais”, pie ka véersties péc

citiem informaciju, kuru

Neizpaudiet

palidzibas, kuram uzticéties (tante vai onkulis, kads
no skolas darbiniekiem, macitajs, intereSu grupas
[ideris, treneris u. c.)

Ja nepieciesams, palidziet sazinaties ar atbilstoso
profesionali, pieméram, skolas psihologu vai socialo
pedagogu.

uzticéjis skoléns, ja vien vins pats to nav atlavis.
Iznemot gadijumus, kad ir absollti nepiecieSama
profesionalu iejauksanas (vardarbibas gadijuma).

Neapsoliet skolenam neko, ko Jis nevarat izpildit.
Stabilitate un konsekvence ir svarigas, lai pusaudzis
varétu jums uzticeties.

Riciba un palidzibas iespéjas atkaribas gadijuma

Pirmais un svarigakais solis ir agrina problémas atklasana, kur galvena loma ir gimenei un skolai un
savlaiciga vérSanas péc profesionalas palidzibas. Svarigs faktors atkaribas veidoSanas procesa ir noliegums.
Tas ir psihologisks aizsardzibas mehanisms, kas lauj cilvekam 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.
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Adekvatu palidzibu atkaribas slimniekam, tostarp nepilngadigam, varés nodrosinat tikai arsti (narkologs,
psihiatrs, psihoterapeits u. c.) un citi psihiskas veselibas jomas profesionali (psihologi, makslas terapeiti u. c.),
tadel svarigi ir vajadzibas gadijuma iedroSinat skolénu vai vina vecakus nekautréties un vérsties péc palidzibas
péc iespéjas agrak. Lidzigi ka ar citam saslimSanam, ari atkaribas gadijuma — jo atrak slimiba tiek atklata, jo
veiksmigak un atrak to ir iespéjams apturét. Ja ir izveidojies atkaribas sindroms, to izarstét ir griti. 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 ari vajadzibas
gadijuma atrast kontaktinformaciju un sazinaties:

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

@ Beérnu slimnicas fonda un Labklajibas ministrijas pilotprojekts 12 — 18 gadus veciem pusaudziem un
jaunieSiem ar atkaribas problemam — PusaudZu resursu centrs: https://pusaudzim.lv/.

Augstak minétas palidzibas iespéjas attiecas ka uz vielu atkaribu, ta uz procesu atkaribu. ArT procesu atkaribu
izverté un arsté narkologs.

Vielu lietoSanas gadijuma ir svarigi atceréties, ka ir risks tas pardozét. Tadé| —ja skoléns ir miegains, parmeérigi
uzbudinats vai bezsamana un ir aizdomas, ka tas varétu bat saistits ar narkotiku vai alkohola lietosanu, tas, ko
var darit pedagogs, citi skolas darbinieki, citi skoléni, ir:

@ Nekrist panika.

@ Nodrosinat cietusajam pietiekami daudz svaiga gaisa.

@ Noguldit cietuso stabilaja sanu poza (lai tas nevarétu apgriezties uz muguras vai védera).
4

Uzmantt, lai neaizrijas ar vémekliem (ipass risks, ja gul uz muguras, tapéc svariga ir stabila sanu
poza).

Q

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.

@IZMANTOTA LITERATURA:

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

e University of Pittsburgh Schools of the Health Sciences, Substance Abuse and the Family: Helping Your Children;
http://www.upmc.com/patients-visitors/education/behavioral-health/Pages/substance-abuse-family.aspx
(skatits 25.01.2018.)

* National Association for Children of Addiction. Children of Addiction: A Kit for Educators, 2001; https://nacoa.org/
professionals/educators/ (skatits 25.01.2018.)
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Skolai ir neatsverama nozime pusaudzu un jauniesu jeb nakotnes pieauguso seksualas un reproduktivas
veselibas veicinasana. Ka rada pétijumi, Latvija vecaki ar saviem bérniem Sos jautajumus parruna reti (mazak
neka tresdala virieSu un mazak neka puse sievieSsu vecuma no 15 — 49 gadiem atklaj, ka vecaki savulaik ar
viniem ir parrunajusi seksualas un reproduktivas veselibas jautajumus®'), ka art viniem trakst zinasanu
par reproduktivas veselibas jautajumiem (pieméram, tikai 29 % 7 — 18 gadus vecu bérnu vecaku pareizi
atbild uz jautajumu par sievietes menstruala cikla garumu®?). Savukart masu medijos izlasama informacija
bieZi ir kludaina un vardarbibas pilna. Tadéjadi skola biezi ir vieniga vieta, kur skoléns var sanemt pareizu,
vecumam atbilstoSu un drosu informaciju par Siem jautajumiem.

Starptautiska Skolénu veselibas paradumu pétijuma (HBSC) rezultati liecina, ka 15 gadu vecuma (kas atbilst
aptuveni 9. klasei) Latvija dzimumattiecibu pieredze ir jau 14 % meitenu un 22 % zénu (2013./2014.macibu
gada dati)®. Tadél, lai sniegtu pusaudZiem iespéju veikt pardomatu un izsvértu Iemumu par dzimumdzives
uzsaksanu vai neuzsaksanu, ka arf lai veicinatu to, ka vinu pirma seksuala pieredze ir veseliga (gan psihiskas,
gan fiziskas veselibas konteksta), ir loti svarigi Sos jautajumus ar pusaudZiem parrunat vecuma pirms
dzimumdzives uzsaksanas. Katra skola un katra klasé skolénu dzimumnobrieSanas vecums var atskirties.
Tadeé] 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.

SEKSUALITATE UN SEKSUALAS ATTIECIBAS,
LEMUMA PIENEMSANA PAR DZIMUMDZIVES
UZSAKSANU

! Seksualitate

Ikdiena, dzirdot vardu “seksualitate” vai vardu salikumu “seksuala veseliba”, cilvéki nereti ar to saprot
dzimumattiecibas. Ta€u jaatceras, ka, saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas 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, arTiemilésanos, intimitati,
drosas attiecibas (tai skaita infekcijas slimibu profilaksi) un visbeidzot ari seksualas attiecibas.

! 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, dara: manieres, runas veids, saskarsme ar cilvékiem, gérbsanas stils,
intereses, ieradumi u. c.

91 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.)

92 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

93 Inchley J., Currie D., Young T., et al. Growing up unequal: gender and socioeconomic differences in young people’s health and well-being. Health behaviour in school-aged
children (HBSC) study: international report from the 2013/2014 survey. World Health Organization, 2016; http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf file/0003/303438/
HSBC-No.7-Growing-up-unequal-Full-Report.pdf?ua=1 (skatits 01.12.2018.)
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Par socialo dzimumu sabiedriba bieZi ir vérojami dazadi stereotipi (stereotipi ir priekSstati par kadu sabiedribas
grupu (konkréta vecuma, dzimuma, tautibas, rases utt. cilvékiem). Pieméram, no viriesa tiek sagaidits, ka vins ir
fiziski spécigs, muskulots, aizsarga vajakos, nekad neraud, sabiedriba ienem vadoSus amatus; zéni parasti tiek
gérbti zilas vai tumsas krasas apgérba, tiek sagaidits, ka vini spéléjas ar automasinam, konstruktoriem, piedalas
arpusskolas aktivitatés, kas saistitas ar sportu. No sievietes tiek sagaidits, ka vina ir fiziski vajaka, ka vina prot un
vinai sagada prieku ést gatavoSana un rokdarbi; meitenes tiek gérbtas roza, sarkanas vai gaisas krasas drébés, tiek
sagaidits, ka vinas rotalajas ar lellem, 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 ricibu,
uzvedibas veidu, attieksmi. Tapat ta attistas stereotipu ietekmé par to, ko vajag vai nevajag darit, ka vajag vai
nevajag gérbties utt. zénam/virietim un meitenei/sievietei.

Dzimuma lomas sabiedriba laika gaita mainas. Tac¢u art misdienu sabiedriba (lielakoties masu mediju ietekmé) ir
noteikti priek$stati par sievietes un virie$a izskatu un uzvedibu. Siem priek3statiem/stereotipiem var bat labvéliga
ietekme uz pusaudza veselibu un attistibu (pieméram, ja zéns censas lidzinaties sabiedriba pazistamam virietim,
kurs tiek uzskatits par viriskigu — nesméke, nodarbojas ar sportu, pavada laiku kopa ar gimeni un bérniem). Tacu
reizém tie var pusaudzim 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 kavét pusaudza veseligas pasapzinas veidoSanos —
pieméram, ja sabiedriba tiek sagaidits, ka zéniem patik hokejs un citi kontakta sporta veidi, zéns, kuram patik un
kurs apmeklé baleta nodarbibas, var tikt vienaudZu apsmiets.

Tadeél ir svarigi ar skoléniem parrunat témas par dzimuma lomam un stereotipiem, to veidoSanos un ietekmi uz
musu attieksmi, attiectbam un uzvedibu.

‘0 L] L] A4 Ll L] - . L] - o == - -
DzimumnobrieSana - fiziskas, psihiskas un socialas veselibas
izmainas pubertates posma

Sarunas par parmainam pubertates laika parasti notiek jau agraka vecuma jeb 4. — 6. klasu grupa. Tacu der
atceréties, ka pubertates iestasanas laiks skoléniem ir individuals — tas var norisinaties ari vélaka vecuma. Pedagogs
ir aicinats pielagot apspriezamo jautajumu loku katrai individualai skolénu grupai.

Pubertate ir normals posms cilvéka attistiba, kad bérns/pusaudzis klGst par pieauguso (tostarp nobriestot
iespéjai radtt bérnus). Visas $1s izmainas nodrosina hormonala sistéma (hormoni ir biologiski aktivas vielas cilvéka
kerment). Pubertatei raksturigas gan fiziskas, gan psihiskas parmainas.
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Tipiskakas fiziskas un psihiskas izmainas:

Zéniem

Meiteném

Fiziskas parmainas

Palielinas viriska dzimumhormona (testosterona)
daudzums organisma.

Augums strauji izstiepjas garuma.
Pleci un torss klust plataki.

Palielinas muskulu masa, muskulatira k|ast
izteiktaka.

Balss lGzums (ta klGst zemaka).

Paradas apmatojums padusés, ap dzimumlocekla
pamatni, uz sejas (Osas, barda), krGtim, kajam,
rokam.

Nomainas visi piena zobi uz pastavigajiem
(kaula) zobiem.

Pastiprinas svisana.

Uz adas var paradtties pinnes.
Dzimumloceklis klUst garaks, resnaks.
Olinas jeb séklinieki klGst tumsaki, lielaki.

Sékliniekos sak veidoties sperma (pienains
skidrums, kura “peld” miljoniem spermatozoidu
(virisko dzimumsiinu)).

Tipiski no ritiem, uztraukuma, seksuala
uzbudinajuma brizos notiek erekcija
(dzimumloceklis piebriest un pacelas stavus).

Paradas nakts pollicija (miega laika noplast
sperma).

Palielinas sieviska dzimumhormona (estrogéna)
daudzums organisma.

Augums strauji izstiepjas garuma.
Gurni k|ust plataki.

Attistas kratis (videéji apméram divus gadus pirms
pirmajam menstruacijam).

Palielinas ieksgjie un aréjie dzimumorgani.
Padusés un ap dzimumorganiem paradas

apmatojums (vidéji apméram vienu gadu pirms
pirmajam menstruacijam).

Nomainas visi piena zobi uz pastavigajiem (kaula)
zobiem.

Pastiprinas svisana.
Uz adas var paradities pinnes.
Sakas menstruacijas.

Var bt nogurums, slikts garastavoklis, sapes védera
lejasdala, krampiji, slikta disa pirms menstruaciju
saksanas.

Psihiskdas parmainas

Pastiprinata emocionalitate — nesavaldiba,

rauduliba.

Velme péc piedzivojumiem, asam izjutam, vélme
riskét (izteiktak neka meiteném).

BieZza uzskatu un parlieclbou maina, problému
parspilésana, sajuta, ka “mani neviens nesaprot”.
Velme péc patstavibas, attalinasanas no
gimenes, tostarp konfliktésana ar gimeni un
citiem pieaugusajiem.

Tuvinasanas draugiem, sevis mekléjumi — vélme
piederéet kadai vienaudzu grupai.

Raizes par savu izskatu, raizes par to, ko doma
par vinu citi.

BieZas garastavokla mainas.

Pastiprinata emocionalitate - rauduliba,

nepamatota jautriba.

Vélme péc piedzivojumiem, asam izjatam, vélme
riskét.

Bieza uzskatu un parlieclou maina, problému
parspilésana, sajta, ka “mani neviens nesaprot”.

Velme péc patstavibas, attalinasanas no gimenes,
tostarp konfliktéSana ar gimeni un citiem
pieaugusajiem.

Tuvinasanas draugiem, sevis mekléjumi — vélme
piederét kadai vienaudZu grupai.

Raizes par savu izskatu, raizes par to, ko doma par
vinu citi.
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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 zemak
uzskaititos veidus. Tacu tie nav vienigie. Ir, pieméram, aseksuali jeb cilveki, kuri seksualu piesaisti neizjat
vispar u. c. Tacu Sos jautajumus var atstat diskusijam vidusskola.

@ Heteroseksualitate — piesaiste pret pretéja dzimuma parstavjiem.
@ Homoseksualitate — piesaiste pret sava dzimuma parstavi.

@ Biseksualitate — piesaiste pret abu dzimumu parstavjiem.

Pasaulé ir veikti daudzi pétijumi, lai noskaidrotu, kadé| 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 neizvelas. Tapat jaatceras, ka seksuala orientacija un seksuala uzvediba nav
sinonimi.

Joprojam nereti cilvéki jauc jédzienus “homoseksualitate” un “pedofilija”, tomér atskiriba ir batiska.
Pedofilija ir seksuala piesaiste pret bérniem, un ta ir kriminali sodama.

Q” - . A4 L o - - A4
Lemuma pienemsana par dzimumattiecibu uzsaksanu

BieZi vien pusaudZa vecuma var Skist, ka sekss ir visur — dzimumdzives témas bieZi paradas televizija,
interneta portalos, biezi kadi sabiedriba pazistami cilvéki tiek dévéti par “seksigiem”, nereti ta tiek raksturoti
pat priekSmeti, bieZi par seksu runa citi klasesbiedri. DazZreiz var Skist, ka seksualas attiecibas jau ir visiem
klasesbiedriem, tadéjadi pusaudazis izjut spiedienu, ka ari vinam tas beidzot japameégina. Tacu skoléniem der
atgadinat, ka ta nav patiesiba (pieméram, var atsaukties uz pétijuma datiem, kas minéti ievada), ka bieZi vien
pusaudzi to saka citiem, lai padiZotos.

Diemzel nereti pusaudZi uzsak dzimumdzivi:
@ lai pieraditu, ka ir pieaugusi;
lai pieraditu savu milestibu pret kadu;
lai apmierinatu savu zinkari;
jo baidas pazaudét savu draugu vai draudzeni;

4

4

4

@ jo kads parliecina vai pieruna to darit;

@ jo ir apreibusi — alkohola vai narkotisko vielu reibuma;
4

u. C.

Ar skoléniem der parrunat, ka neviens no augstak minétajiem iemesliem nav labs vai pietiekams, lai tikai
tadé] uzsaktu dzimumattiecibas. Ipasi uzsverams ir fakts, ka nevienam cilvékam nav tiesibas kadam pieprasit
(-3 /)

seksualu tuvibu. Proti, ka jebkura laika un situacija pusaudzim ir tiesibas teikt “né” darbibam, ko vins
nevélas veikt.
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BieZi pusaudzZi un jauniesi jauta — kad butu Tstais laiks uzsakt dzimumattiecibas? Der parrunat, ka nav viena
noteikta vecuma, kad tas bUtu jadara. Ar pusaudZiem var parrunat, ka seksualo attiecibu uzsaks$ana neko
nevar nokavét. Parliecinaties par to, vai ir pienacis Tstais bridis dzimumattiecibu uzsaksanai, var palidzét sadi
jautajumi:

@ Vai esi pilnigi dross, ka to tieSam veélies? Nevis tavs partneris, draudzene vai klasesbiedri, bet tieSam
vai tu pats to vélies?

@ 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 jisu kopigs lemums?

@ Vai abi ar partneri esat parrunajusi So jautajumu un apsvérusi visus “par” un “pret”? Vai esat
parrunajusi jautajumus par drosam seksualam attiecibam (Sie jautajumi aplikoti nakamaja s1
materiala nodala)?

@ Ta ka neviena kontracepcijas metode nav pilnigi 100 % drosa, vai esat ar partneri gatavi uznemties
atbildibu gadijuma, ja iestasies gritnieciba — vai esat apspriedusi, ko darisiet, pie ka vérsisieties? Vai
tavs partneris bis gatavs uznemties $o atbildibu kopa ar tevi?

Ja rodas Saubas par kadu no Siem jautajumiem, labak ir dzimumattiecibas neuzsakt un pagaidit, kamér par
Siem jautajumiem jaunietis ir pilnigi dross. Der jaunieSus iedrosSinat, ka ir normali, ja pusaudza un jauniesa
vecuma viniem rodas interese par tuvu un intimu attiecibu veidosanu, tacu sekss nebit nav galvena vai vieniga
komponente, kas tas veido. Attiecibu veidoSanas principi ir aplikoti nakamaja nodala.

Tapat der ar pusaudZiem parrunat seksualas dzives atlik$anas ieguvumus. Arvalstu pétijumi rada, ka agrina
dzimumdzives uzsaksana (lIidz 16 gadu vecumam) ir saistita ar lielaku dzimumpartneru skaitu dzives laika,
zemakiem prezervativa lietoSanas raditajiem un attiecigi augstaku risku inficéties ar seksuali transmisivajam
saslimSanam u. tml.

Pirma dzimumakta atlikSana parim dod vairak laika tuvak iepazit vienam otru, parliecinaties par partnera
uzticamibu un savam jlatam, tadéjadi stiprinot para attiecibas un samazinot iespéju piedzivot vilsanos un git
sapigu emocionalo pieredzi.

X -
Kermena higiéna

Lidzigi ka augstak minéts dzimumnobriesanas konteksta, arT jautajumi par kermena kopsSanu tipiski tiek
skolu programmas ietverti jau sakumskolas klasés. Tomér der atceréties, ka pusaudza vecuma un aktiva
dzimumnobrieSanas posma kermena higiénas jautajumi skola nereti aktualizéjas jo TpasSi — iestajoties
pubertatei, mainas pusaudZa kermenis, pastiprinas sviSana. Tapéc tiek uzskatits, ka jautajumus par kermena
kopSanu nepiecieSams atkartoti aplikot ari vecakas klasés.



Personigas higiénas principi:

Adas kop3ana

Matu kopsana

Mutes dobuma
un zobu kopsana

Roku kopsSana

Kaju kopsana

Padusu kopsSana

Dzimumorganu
kopsana

Ja adu nekopj, taja var nosprostoties sviedru un tauku dziedzeri un paradities izsitumi.
Adas kopSana nav sarezgita — vienkarSi regulari jamazgajas. Katru reizi nav obligati
jalieto ziepes vai dusas Zeleja, pietiek ari ar Gdeni. Parmériga mazgasanas lidzek|u
izmantoSana sausina adu, ta var sakt niezét un lobities. Vannas sukli palidz atbrivoties
no atmirusajam adas sinam.

Matu kopsana uzlabos matu izskatu, noversis smaku un blaugznu veido3anos. Ari matu
kopsana ir vienkarsa — tie jamazga ne retak ka reizi nedéla. Sampunu svarigi lietot pie
matu sakném, jo matu taukoSanas rodas no netiras galvas adas. Sampinu ir svarigi
kartigi izskalot. Ja ir vasara vai ja pusaudzis nodarbojas ar sportu, matus butu ieteicams
mazgat biezak.

Mutes dobuma un zobu kopSana noveérsis sliktu elpu, zobu kariesu u. c. problémas. Zobi
jatira vismaz divas reizes diena — no rita un vakara. Lai pasargatu zobus no aplikuma
veidoSanas, zobus batu jatira péc katras edienreizes. Ja iztirit zobus péc maltites nav
iespéjams, velams muti no édiena paliekam izskalot ar Gdeni vai nesaldinatu téeju.

Ar rokam més ik dienu pieskaramies sejai, mutei, pieméram, satveram édienu, tapéc
rokas ir regulari jamazga, jo uz tam atrodas dazadi mikrobi, kas var izraisit saslimsanas.
Rokas ir jamazga regulari — péc katra tualetes apmekléjuma, péc ienakSanas telpa no
ara, pirms éSanas u. tml. Svarigi ir ievérot ari nagu higiénu, jo zem nagiem sakrajas
netirumi, kas art ir mikrobu avots. Nagi regulari jaapgriez (reizi nedéla), rokas rlpigi
jamazga un jaiztira netirumi, izmantojot manikira piederumus.

Kajas cilvékiem visbieZak ir zekes un apavi, tas sasvist, kas var radit sliktu smaku un
mikrobu vairoSanos. Svarigi kajas regulari mazgat, apgriezt nagus (taisni, neizgriezot
stlrisus, jo tas var izsaukt nagu ieaugSanu un iekaisanu). Zekes ir jamaina katru dienu.
leteicams katru dienu nevilkt arT vienus uz tos pasus apavus, lai lautu tiem izzat starp
valkasanas reizém, pieméram, arai, ieksStelpam, sporta aktivitatém paredzot mainas
apavus.

Paduses ir ta kermena vieta, kas biezi vien svist visvairak un var radit sliktu smaku,
tapéc tas jamazga katru dienu. Jaatceras, ka dezodorants neaizstas mazgasanos. Netiras
paduses kopa ar dezodorantu situaciju var tikai pasliktinat. Dezodorantu jauzklaj tikai
uz tiras adas.

Ja dzimumorganus nekopj, ari tie var radit nepatikamu aromatu. Ja uz dzimumorganiem
savairojas mikrobi, tie var veicinat labvéligu vididazadu slimibu attistibai. Dzimumorganus
jamazga ar udeni katru dienu.

Svarigi atceréties, ka ada uz dzimumorganiem ir Joti jutiga. It ipasi meiteném —ir labi, ja
So zonu kopSanai veikala vai aptieka tiek iegadatas specialas ziepes. Zéniem, mazgajot
dzimumlocekli, ir svarigi atbidit priekSadu un apmazgat adu zem tas. Jaatceras, ka
apaksvela jamaina katru dienu. Apaksvelai vajadzétu but no kokvilnas, jo ta adai lauj
elpot un mazak svist.
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Q 1. aktivitate: “Vai esmu gatava? Vai esmu gatavs?”

Tema

Metode

NepiecieSamie
materiali

Par izveli attieciba uz dzimumdzives uzsaksanu.

Saprast sevi, vai ir 1stais bridis uzsakt dzimumattiecibas vai ari svarigak pateikt “né”.

Likt pusaudzim saprast, ka vins, vina dzive, vina kermenis un vina izvéle ir prioritara
attieciba pret citiem cilvékiem, draugiem, vienaudZiem, sabiedribas spiedienu.

ledot instrumentu (kontroles jautajumus), kas var kalpot ka orientieris [émuma
pienemsanas bridi. Sniegt zinasanas par atbildibu, kas saistas ar dzimumdzives

uzsaksanu.

Darba lapas aizpildiSana, sevis véroSana un diskusija.

Darba lapas katram skolénam (skat. talak).

Pedagogs ievada pastasta, ka attiecibas ir iespéjamas ari bez seksuala kontakta.
lemesls Sadai izvélei katram var bit savs, un katrs ir pelnijis, lai to respekté. Apméram
18 — 20 gadu vecuma puiSi un meitenes vienlidz stipri izjat vélmi péc fiziskam un
emocionalam attiecibam, bet jaunaka vecuma ir dabiski, ja skaidras parliecibas par
izvéli nav. lemiléSanas laika ir |oti grati izdarit izvéli, jo otrs cilvéks uz bridi k|Tst par
svarigako dzIve, ir jtams priecigs satraukums, knudona védera, ir grati koncentréties.
Paradas spéciga vélme atrasties kopa, sajust un iepazit otra kermeni. PuiSiem un
meiteném uzbudinajums izpauzas atskirigi — puisu fantazijas ir skaidrakas un saistitas
ar fizisku kontaktu, bet meiteném taja pasa vecuma vairak interesé maigums un
romantika. Tadé| ir svarigi izsvért vairakus “par” un “pret” saistiba ar seksualu attiecibu
uzsaksanu (skat. tabuld). Tos pedagogs var rado3a veida izdiskutét kopa ar skoléniem.

Par

Tas satuvina partnerus.
Vai esat jau darijusi visu
citu: kopigi piedzivojumi,
pieredze, atpdta, atbildiba
un rupes vienam par otru?

Dod iespé€ju izjust seksualu
apmierinajumu un izladét
uzbudinajumu. Kadi ir citi
veidi sasniegt Sis izjtas:
masturbacija vai abpuséja
masturbacija?

Vélos radit pécnacéjus.
Vai tu pats/pati to tiesam
vélies? Vai tu vélies Sobrid,
Saja mirkli? Ko Sis cilveks
tev nozimé? Vai vins/vina
ir gatavs/gatava uznemties
atbildibu?

Pret

Grutnieciba nav vélama.
Kadas metodes zini pats
un partnere, lai izsargatos?

Liels risks inficeties. Ka

samazinat So risku?

Neveiksmiga pieredze
(noslidéjis vai plisis
prezervativs, nepatikamas
izjutas, nejutigs partneris,
rupjiba, vardarbiba.) No
ka tu visvairak baidies,
domajot par seksualam
attiectbam? Ko tu
varétu dartt, lai mazak ir
neveiksmigas pieredzes?

Maldigie Par
Sekss ir  pieradijums
milestibai. Padoma, vai
partnerim  esi  svarigs
ka cilveks vai tikai seksa
objekts un baudas
shiedzéjs?

Sekss stiprina attiecibas.

Sekss ir attiecibu
turpinajums, nevis
sakums. Vai vélies

attiecibas, kur partnerus
saista tikai sekss?

Sekss apliecina, ka esi
pieaudzis/pieaugusi.
Vai esi tik pieaudzis,
lai uznemtos atbildibu
par visam sekam, kadas
iespéjamas? Draugi
smejas par tiem, kam nav
pieredzes seksa. Tomeér
daudzi stasta izdomatus
stastus.



Pedagogs var izskaidrot, ka bez seksuala kontakta attiecibas pastav ari vairaki citi tikpat
svarigi jutu izpausmes veidi. Partneri viens otram var sniegt un sanemt pieskarienus,
glastus, skpstus, apskavienus, milus vardus. Pedagogs katram iedod aizpildit darba
lapu, kura péc aizpildiSanas paliek pie skoléna, — ta nevienam nav jarada.

Pusaudzi spéj izvertét savu attieksmi “par” vai “pret” dzimumattiecibam pasreizéja

Darba lapa

Vai esmu gatava/s seksualam attiecibam?

Uz 30 jautajumu nav nemaz tik viegli atbildét — ir tik daudz dazadu aspektu, kas janem véra. Lai sevi
labak saprastu un parliecinatos, var noderét jautajumi, uz kuriem istas atbildes katram ir mekléjamas tikai
pasai/paSam sevi. Ja rodas Saubas par kadu no Siem jautajumiem, labak ir dzimumattiecibas neuzsakt un
pagaidit, kameér par Siem jautajumiem esi pilnigi dross.

Vai doma par seksualajam attiectbam izraisa mant negativas emocijas un to gaidu ka kaut ko
nepatikamu, kas ir jaizdara?

Vai dzimumdzives uzsaksana nebis pretruna ar maniem principiem un uzskatiem?
Vai es jutu spiedienu no apkartéjo — partnera/-es, draudzenu/-gu puses?

Vai vélos to darit tapéc, lai kadam izpatiktu?

Vai iesaistiSos seksualas attiecibas, lai noturétu partneri?

Ka péc tam mainisies attiecibas ar puisi/meiteni, draugiem un vecakiem?

Vai patiesam milu So cilvéku un esmu parliecinata par vina/as jatam?

Vai misu attiecibas ir pietiekoSsi tuvas, lai varétu aprunaties par seksuali transmisivajam infekcijam
un HIV/AIDS?

Vai mums ir viss nepiecieSamais, lai sekss bltu dross? Vai esam izrunajusies par mums
vispiemérotako izsargasanas metodi?

Vai esmu parliecinata/-ts, ka spésu uznemties atbildibu par sekam gadijuma3, ja kontracepcija mas
nepasargas?

Vai varésu palauties uz savu partneri, ja kontracepcija mas pievils?
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? 2. aktivitate: “Seksualas attiecibas un partnerattiecibas”

Atskirtbas starp dazada veida attiectbam péc to kvalitates.

Salidzinat sirsnigas un milosas attiecibas, kuras partneri rlip€jas viens par otru un to
pamata ir intimitate, ar tadam attiecibam, kuras trukst emocionalas piesaistes.

Veidot izpratni par dazadu attiecibu variantiem;
Rosinat domat, kadas attiecibas pusaudzis sev vélas, ka atpazit atskiribas starp tam.

Metode: Diskusija.

Neple{:!e-samle Grozs, rakstamais, piezimju lapinas katram skolénam.

materiali

Pedagogs katram skolénam iedod vairakas lapinas. Uz vienas lapinas jauzraksta
vienu piemeéru vai vardu, kas saistits ar seksualam attiecibam, t. i., kadas izpausmes
var bt seksualas attiecibas (glasti, apskaviens, skipsts, dzimumakts, sarunas). Uz
otras lapinas — piemérs vai vards no atbalstoSam un cienpilnam partnerattiecibam
(mili vardi, ieklausisanas, skipsts bez seksualas nokrasas (uz pieres), dzimumakts,
ieklausoties otra sajatas u. tml.). Skoléni samet zimites groza vai viena trauka.

Tad pedagogs vai skoléni iznem no groza pa vienai lapinai un nolasa klases biedru
domas. Visi kopa spriez un uz tafeles pieraksta stabinos:

e seksualas attiecibas, kuras ir intimitate;
e seksualas attiecibas, kuras trukst intimitates;
e tresais variants — kad piemérs der pie abiem stabiniem.

Pedagogs paraléli vada diskusiju, lai |Jautu skoléniem saprast, kas ir tikai sekss un kas
ir divu milosu partneru seksualas attiecibas, kuras valda intimitate.

Uzzinai - latinu vards intimus (pats dzilakais, iekS€jais) — dzili personisks, tads, kas
attiecas uz cilvéka iekSéjo pasauli, personisko dzivi, arT dzimumattiecibam; un otra
nozime Sim vardam ir dzili personisks, sirsnigs un draudzigs.

Skoléniem veidojas izpratne par seksualam attiectbam, 1) kuru pamata ir sirsnigas un
tuvas, personiskas attiecibas, veidojot intimitati, 2) un cita veida seksualas attiecibas,
kuras trikst personiskas piekersanas, sirsnibas.

© PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

¢ Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC), “Metodiskie ieteikumi visparéjo un profesionalo izglitibas iestazu
pedagogiem darbam ar audzeékniem par reproduktivas veselibas, dzimumattistibas, attiecibu veidosanas un atbildibas
jautajumiem?”, https://www.spkc.gov.Iv/Iv/informativi-izdevumi/informativi-izdevumi

¢ SPKC buklets “Meitenes, puisi un pubertate”: https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_meitenes_puisi.pdf

* Nevalstiskas organizacijas “Papardes zieds” buklets “Tiesi tev”: http://papardeszieds.lv/wp-content/
uploads/2017/02/004 _PZ Tiesi_tev.pdf

* Nevalstiskas organizacijas “Papardes zieds” buklets “Celvedis uz viriesa kermeni (virziena zem jostasvietas) puiSiem”:
http://papardeszieds.lv/wp-content/uploads/2017/02/004_puisiem.pdf

* Nevalstiskas organizacijas “Papardes zieds” buklets “Tu esi tu”: hitp://papardeszieds.lv/wp-content/
uploads/2017/02/01_Samazinats-Buklets-Tu-esi-Tu....pdf

* Gange G. et al. Rokasgramata vienaudzu izglitotajiem. HIV/AIDS un reproduktiva veseliba. ANO Attistibas programma,
Izglitibas un zinatnes ministrija, 2003.
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SEKSUALA UN REPRODUKTIVA VESELIBA:
ATTIECIBAS, KONTRACEPCIJA, SEKSUALI
TRANSMISIVO INFEKCIJU PROFILAKSE

! Attiecibas un atbildiba

Veélme veidot emocionali tuvas un intimas attiecibas ar otru cilvéku ir neatnemama cilvéka seksualitates
un dzives sastavdala. BieZi vien pusaudZi un jauniesi uzdod tadu jautajumu ka — ka var zinat, ka otrs tevi mil.
Stir lieliska iespéja ar pusaudZiem parrunat, ko nozimé drosas un veseligas attiecibas, ko nozimé milestiba,
kadas ir veseligu attieclbou komponentes. Var parrunat, ka milestiba nozimé emocionalu tuvibu, cienu,
uzticésanos, godigumu un atklatibu vienam pret otru, rlpju un atbildibas uznemsanos vienam par otru.
Dzimumattiecibas ir nobriedusu attiecibu viena no sastavdalam. Lai attiecibas butu pilnvértigas, nepietiek
tikai ar dzimumkontaktu, vispirms nepiecieSamas art visas augstak minétas komponentes. Der uzsvért, ka, ja
Sis paréjas komponentes iztrikst, ka tas nereti ir gadijuma rakstura dzimumkontaktu gadijuma, pusaudzim
vai jaunietim ir risks piedzivot nelabvéligas sekas — negribétus pieskarienus vai citas seksualas darbibas, ciest
no emocionalas un fiziskas vardarbibas, ir risks piedzivot nevélamu/neplanotu gritniecibu, ieglt seksuali
transmisivas infekcijas u. tml.

Ar skoléniem der parrunat, ka katram attiecibam ir vairakas fazes. To parzinasana var vinus pasargat no
vilsanas un nepatikamiem parsteigumiem attiecibu veidosana. Proti:

@ iemilésanas jeb “roza brillu” periods — parasti $i faze ir pasa attiectbu sakuma; tad otrs cilvéks Skiet
pati pilniba, bez neviena trikuma;

@ attiecibam attistoties talak, cilvéki iepazist viens otru vairak, sak paradities raksturu, interesu u. c.
atskiribas, cilvéki pamana lietas (rakstura 1pasibas, paradumus u. c.), kas otra nepatik, tas kaitina.
Tomeér ar laiku cilvéki pierod viens pie otra, atSkiribas vairs neskiet tik batiskas, un attiecibas k|Gst
stabilas un ilgstoSas. Tomer Sis atSkirtbu pienemsanas un “pieslipésanas” posms nav viegls, daudzas
attiecibas $aja laika diemzél izjuk. Svarigi ar pusaudziem parrunat, ka batiskaka lieta, kas palidz $o
posmu parvarét un uzturét labas attiecibas, ir spéja atklati izrunaties, godigi komunicét, vienam
otru neaizvainojot.

Tapat ar pusaudZiem der parrunat, ka attiecibas var pastavét ari bez seksa. Kopigi varat apspriest, kadas
lietas paris var kopigi piedzivot, no ka git prieku un baudu arpus dzimumattiecibam. Idejas:

Q

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 N N\ VN VN
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>’ Atbildigas un drosas dzimumdzives principi dzimumdzives
uzsaksSanas gadijuma

Ja jaunietis ir izlemis uzsakt dzimumattiecibas, ir svarigi, lai tas bltu drosas, proti, lai to laika neiestatos
neplanota gritnieciba un nenotiktu inficésanas ar seksuali transmisivajam infekcijam. Tapat atbildigas
attiecibas nozimé kopigu atbildibas uznemsanos gadijuma, ja $adas nelabvéligas sekas tomér iestajas.

< .
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.

Jaatceras, ka Latvija saskana ar Pacientu tiesibu likumu pusaudzi no 14 gadu vecuma ir tiesigi apmeklét arstu
un pienemt IeEmumu par kontracepcijas metodém bez vecaku klatbltnes un iesaistisanas.

Musdienas pieejamas $adas kontracepcijas metodes:*

@ hormonalas metodes (tabletes, rinki, ko ievieto maksti, plaksteri) — §1s metodes nelauj organisma
nobriest olSlnai; So metoZu efektivitate ir |oti augsta: 98 — 99 %; So Ilidzeklu iegadei bis
nepiecieSama arsta recepte;

@ barjermetodes (prezervativs, dzemdes spirale) — Sis metodes mehaniski nelauj spermai nonakt
pie olslinas; art So metozu efektivitate ir |oti augsta; prezervativus var iegadaties brivi, bez arsta
receptes, tacu spirali varés ievietot tikai arsts;

@ spermicidi (var bat géla, kréma, slkla veida) — tos pirms dzimumakta ievada maksti, kur tie iznicina
spermatozoidus; $is metodes netiek uzskatitas par drosam (efektivitate aptuveni 60 — 90 %); arsta
recepte iegadei nebis nepiecieSama;

@ partrauktais dzimumakts — virietis pirms ejakulacijas (spermas noltsanas) iznem dzimumlocekli no
maksts; $T metode ir loti nedrosa (efektivitate 40 — 70 %), jo nedaudz spermas izdalas ari pirms
ejakulacijas;

@ kalendara metode — paris ar seksu nodarbojas tikai t. s. “drosajas” dienas menstruala cikla laika;
$T metode arl ir Joti nedrosa (efektivitate 40 — 97 %), jo iespéja, ka iestasies gritnieciba, ir visa
menstruala cikla laika, turklat “dros$o” dienu skaitiSsana iespéjama tikai tad, ja sievietei ir pilnigi
veseligs, neizmainits, katru ménesi vienada garuma menstrualais cikls;

@ kirurgiskas metodes — sievietém olvadu nosiesana, virieSiem séklvadu nosieSana; $is metodes ir
drosas, tacu neatgriezeniskas (cilvékiem, kuri tas veikusi, principa vairs nekad nevarés bt bérni).

Svarigi ar jaunieSiem ir parrunat, ka, lai gan visas augstak minétas metodes ir paredzétas, lai izvairttos no
gratniecibas, ir tikai viena metode, kas pasarga no zemak aprakstitajam seksuali transmisivajam infekcijam,
un ta ir prezervativs. Turklat prezervativs ir ari viena no Iétakajam metodém. Nemot véra visu ieprieks minéto,
prezervativs tiek uzskatits par jaunieSiem vispiemérotako metodi.

Ir vél pieejama arT avarijas kontracepcija — tas ir tabletes, kuras lieto gadijuma3, 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 31
metode spécigi ietekmeé sievietes hormonalo sistéemu, to nedrikst lietot biezi, ta nedrikst kalpot ka regulara
kontracepcijas metode.

94 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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Vel ar pusaudziem der parrunat, ka droSas dzimumattiecibas nozimé art to, ka tas notiek bez alkohola vai
citu apreibinoso vielu klatbGtnes. Ir zinatniski pieradits, ka alkohola vai narkotiku lietoSana paaugstina risku,
ka iestasies gratnieciba vai notiks inficéSanas ar seksualas transmisijas infekcijam, jo 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.

<! - o . .
Seksuali transmisivas infekcijas

Seksuali transmisivas infekcijas (STI) ir slimibas, ko izraisa dzivi, mikroskopiski organismi:

@ virusi — cilvéka imGndeficita virusa (HIV) infekcija, cilvéka papilomas virusa infekcija, virushepatiti B
un C, anogenitala herpesvirusa infekcija u. c.;

@ baktérijas - sifiliss, gonoreja, hlamidioze u. c.

STl var ieglt dzimumkontaktu laika, ja netiek lietots prezervativs, cilvékiem apmainoties ar biologiskajiem
gkidrumiem (sperma, maksts izdalijumi, asinis). Sis slimibas ir bistamas, jo var izraisit smagas sekas —imunitates
(organisma spéjas pretoties dazadam slimibam) krisanos (pieméram, HIV gadijuma), neauglibu (pieméram,
hlamidiozes gadijuma) u. tml. Tatad, lai pasargatu sevi no STI, ir batiski katra dzimumakta laika lietot
prezervativu. Ir atseviSkas STI, no kuram cilvéks var sevi pasargat ari vakcingjoties, pieméram, virushepatits
B (viruss boja aknas; Latvija visi zidaini tiek vakcinéti bez maksas pret $o slimibu, ja vien vecaki neatsakas
no bérna vakcinacijas) un cilvéka papilomas virusa infekcija (viruss izraisa dzemdes kakla vézi; Latvija visas
meitenes 12 gadu vecuma bez maksas tiek vakcinétas, ja vien vecaki neatsakas no meitenes vakcinacijas).

Ar pusaudziem ir svarigi parrunat, ka jebkuru aizdomu gadijuma par STl ir svarigi savlaicigi doties pie arsta
(ginekologa, urologa, dermatovenerologa, infektologa, gimenes arsta). Negaidot simptomus, ja ir bijusas
nedros$as dzimumattiecibas, nekavéjoties ir jadodas pie arsta. Tas palielinas iespéju infekciju savlaicigi atklat
(kameér vel nav iestajusas nopietnas sekas) un sekmigi izarstét. HIV infekcijas gadijuma izarstésanas nebis
iespéjama, bet bls pieejama sekmiga arstésana, kas, ja ta uzsakta savlaicigi, nodrosinas inficétajam cilvékam
normalu maZza garumu un labu dzives kvalitati (HIV nav tikai mits, Latvija ir registréti inficéSanas un diemzél
art naves gadijumi nepilngadigam personam pusaudza/jauniesa vecuma).

......

@ nieze dzimumorganu apvidd;

@ dedzinasanas sajlta dzimumorganu apvida;
sapes dzimumorganos;

dzimumorganu apsartums;

izdalljumi no dzimumorganiem;

izsitumi vai ¢llas uz dzimumorganiem un citam kermena dalam;

VW N\ VN VN

u. C.

Tacu |oti svarigi ir atgadinat pusaudziem, ka STI Joti bieZi norisinas bez jebkadiem simptomiem. Ari cilvékam,
kas jutas un izskatas pilnigi vesels, var bt STI. Tapéc jebkuru dzimumkontaktu laika ir svarigi lietot prezervativu.
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Q 1. aktivitate: “Pret un par prezervativiem”

Tema Miti par prezervativiem, spéja pretoties partnera spiedienam nelietot prezervativu.

Veidot izpratni par ieguvumiem, dzimumattiecibu laika lietojot prezervativu.

Veidot izpratni par prezervativu ka drosu un jaunieSiem piemérotu kontracepcijas metodi.
Attistit spéju pretoties partnera spiedienam to nelietot.
Veicinat argumentacijas un diskusijas prasmes, prasmes stradat komanda.

Metode Grupu darbs, diskusija.

NepiecieSamie . . —_— -
Py, Sagatavotas lapinas ar nepamatotiem apgalvojumiem par prezervativiem.
materiali
Skolotajam ir nelielas lapinas ar apgalvojumiem par prezervativu lietoSanu. Skolotajs
sadala skolénus mazas grupas. Katra grupa péc kartas izvelk vienu no apgalvojumiem,
un tiek dots laiks 2 minites apdomaties, lai atrastu péc iespéjas labakus, pamatotakus,
vairakus pretargumentus izlozétajam apgalvojumam. Skolotajs l0dz citam komandam

Apgalvojumi:

Es neko nejutiSu, ja seksa laika lietoSu prezer-
vativu (ir 1pasi plani prezervativi, més varam
nopirkt tadus; labak ir mazak sajitu dzimum-
attiecibu laika, neka péc tam uztraukties, vai
neesmu stavoklt; u. tml.).

Man nav jalieto prezervativs, jo man nav bi-
jis seksa vairakus ménesus. Zinu, ka man nav
nekadu slimibu (tu nevari to zinat, ja neesi
veicis izmekléjumus pie arsta; daudzam STI
nav simptomu, tu nevari bit dross, ka tev to
nav; u. tml.).

Ja man vajag apstaties, lai to uzvilktu, es péc
tam nebdsu vairs spéjigs (es palidzeésu tev uz-
vilkt prezervativu, tev tas patiks; u. tml.).
Prezervativi ir lipigi, neestétiski un slikti smar-
Zo (ir prezervativi, kas smarzo, nopirksim ta-
dus; u. tml.).

Nelietosim tikai So vienu reiziti, labi? (arf no
vienas reizes var palikt stavoklt; u. tml.)

Man nav lidzi neviena prezervativa (bet man
ir, nem; u. tml.).

Tu nekad ieprieks neesi prasijusi/prasijis vilkt
prezervativu. Vai tev ir bijis kaut kas / kads
cits? (né, tacu es palasiju informaciju par STI;
u. tml.).

Ja tu mani milétu, tu neprasitu man to vilkt
(es tevi milu, bet neesmu gatava k|Gt par
mammu; u. tml.).

Kapéc tu pieprasi, lai es to uzvelku? Es esmu
netirigs, vai? (STl var bat ikvienam, ari vistiri-
gakajam cilvékam; u. tml.).

novértet, kurs no Siem apgalvojumiem ir visefektivakais, parliecino$akais.
lekavas aiz apgalvojumiem doti pretargumentu piemeri.

® Prezervativs jalieto tikai tiem, kuri nodarbo-
jas ar analo seksu. Es neesmu no tadiem (es
varu palikt stavokli vaginala seksa laika, ta-
péc vajag lietot prezervativu; u. tml.).

e Man prezervativi neder (ir par mazu) (ir da-
Zada izméra prezervativi, nopirksim Tsto iz-
meéru; u. tml.).

e K3péc jalieto prezervativi? Tie tapat parasti
saplist (es tev paradisu, ka pareizi lietot, tad
tie neplist; u. tml.).

e Kas notiks, ja tas noslidés un pazudis tev iek-
$a? (mani tas nevar pazust, to vienmeér var
iznemt; u. tml.).

e Kapéc tu vienkarsi nelieto kontracepcijas
tabletes, ja nevélies palikt stavokii? (bet tab-
letes nepasarga no STI; u. tml.).

e Mana religiska parlieciba nelauj lietot pre-
zervativu (vai tava religiska parlieciba |auj
veikt abortu nevélamas gratniecibas gadiju-
ma?; u. tml.).

e Es nelietosu prezervativus (lai gan es tevi
milu, més nevarésim bt tad kopa; u. tml.).
® Neviens normals cilvéks nelieto prezerva-
tivus (es zinu daudzus normalus, kas lieto,

varu iepazistinat; u. tml.).

e Es to izvilksu pirms ejakulacijas (tas nav dro-
Si, es vienalga varu palikt stavoklt; u. tml.).

e Ja tu man to darisi orali, nekas tacu nevar
notikt (art ta var iegat STI; u. tml.).

Noslédzot uzdevumu, skolotajs var llgt paSiem skoléniem reflektét, ko Sis uzdevums var
palidzéet saprast pusaudziem.

Veicinata izpratne ieguvumiem, dzimumattiecibu laika lietojot prezervativu.
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? 2. aktivitate: “Ko tu baidies pajautat partnerim”

Barjeras komunikacija, kas nelauj nodot un sadzirdét zinu.
Izprast nedrosibas un parliecibas trikuma célonus, mazinat tos.

Aktualizét jautajumus, par kuriem runat ir neérti.
Radit drosu vidi un prakses iespéjas $os jautajumus uzdot un sanemt atbildes.
Veicinat komunikacijas prasmes par sarezgitam un neértam témam.

Metode Darbs paros, pasa sevis vérosana un lomu spéle.

NepiecieSamie - -
. Grozs, papira lapas, rakstamlietas.
materiali
Pedagogs iesakuma izstasta, ka, veidojot paru attiecibas, reizém vienam vai abiem
partneriem ir grati iesakt sarunu un uzdot viens otram svarigus jautajumus, 1pasi
iepaziSanas sakuma, kad vél nezinam partnera reakcijas. Tas var but tik sarezgiti,
ka cilvéks labak izvélas klusét, nevis runat. Bet apsprieZzamie jautajumi nereti ir |oti
batiski, tade| ir véerts risinat un noskaidrot, kas slépjas aiz sis uzvedibas (no ka vélos
pasargat sevi, no ka es baidos?).

Pedagogs dod jaunieSiem uzdevumu — uz lapinam uzrakstit mulsinosu jautajumu,
kuru butu gruti uzdot savam draugam vai partnerim, un iemet to groza. Preti jaizvelk
cita rakstitu jautajumu.

Tad sadalas paros ar tadu klasesbiedru, ar kuru jatas drosi (viens ir A, un otrs ir B).
Uzdevums ir izspéelét lomas situaciju, it ka ta batu intima saruna ar mijoto. Vispirms A
uzdod jautajumu un censas fiksét savas emocijas, kad gaida atbildi. B atbild. Tad abi
mainas — B jauta un véro savas emocijas, gaidot atbildi no A.

Péc vingrinajuma jauniesi tiek aicinati vispirms paros parrunat, ka jutas stastitajs un
kadus panémienus izmantoja otrs, u. c.

Tad pedagogs jauta klasei kopuma, vai lomu spéles laika kadam radas atbilde uz
jautajumu par to, no kurienes celas nedroSibas sajuta? Varbit tas ir bailes zaudét

attiecibas, bailes no atraidijuma, no izsmiekla, but nesaprastam vai tikt nosoditam,
vai izskatities mulkigi? Klasé kopa parruna variantus.

Ja skolotajs jut, ka Sads uzdevums konkrétajam klases kolektivam bis parak intims
(jauniesi nav tik saliedéti, lai parrunatu intimus jautajumus paros), uz lapinam anonimi
uzrakstitos jautajumus no trauka var iznemt un visai klasei lasit prieksa skolotajs. Un
kopa prata vétras forma izdiskutét, kapéc Sos jautajumus bitu griti uzdot, no kurienes
rodas ST nedrosibas sajlta un citus augstak minétos jautajumus.

Jauniesi izmégina uzdot intimus jautajumus partnerim un censas izprast savas
nedrosibas un bailu céloni.
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SEKSUALA VARDARBIBA,
DROSIBA INTERNETA

>’ Sekstings

Sekstings radies no anglu valodas (sexting — sex + texting) un tas nozimé situaciju, kad interneta (socialajos
tiklos u. tml.) tiek nosutitas seksuala rakstura zinas, attéli vai video, ari tad, ja sQtitaji ir sava starpa draugi vai
partneri.

Ir svarigi ar pusaudziem parrunat riskus, kas saistiti ar Sadu darbibu veikSanu, proti, svarigi ir apzinaties, ka
jebko, kas ir nonacis interneta, var ieglt kads tresais cilvéks vai ari, attiectbam pasliktinoties, $os materialus
var Jauniem mérkiem izmantot S briza draugs vai partneris. Latvijas Drosaka interneta centrs ir apkopojis
sekas, kas ar sadiem materialiem var notikt:

@ tie var tikt parsGtiti talak vai tikt paraditi vél kadiem cilvékiem;

@ tie var tikt ievietoti interneta vietnés — attiecigi tos varés redzét vecaki, skolas biedri, skolotaji u. c.;
@ tie var tikt ievietoti intimpakalpojumu sludinajumu vietnes;

@ cilveku var SantaZet/terorizét, draudot veikt iepriek$€jos punktos minétas darbibas;

4

materials var paradities interneta ari péc daudziem gadiem, pieméram, kad $1 briza pusaudzis
stradas labu darbu, un sabojat karjeru.

Vienkarsakais veids, ka no visa augstak minéta izvairities, ir nekad un nekados apstaklos seksuala rakstura
materialus nevienam nesutit ar interneta resursu starpniecibu.

! Seksuala vardarbiba

Par seksualu vardarbibu tiek uzskatits jebkads dzimumkontakts starp pieauguso un pusaudzi/nepilngadigo
vai arl starp diviem pieaugusajiem vai diviem nepilngadigajiem, ja kada no pusém So kontaktu nav
véléjusies/tai kontakts ir ticis uzspiests. Seksuala vardarbiba ir vismazak atklatais vardarbibas veids, jo
pusaudZi par sadiem gadijumiem reti kad kadam zino, jo izjlt kaunu vai vainu par notikuso. BieZi cilvékiem
skiet, ka paridaritaji ir launi, svesi cilvéki; diemzél statistikas dati rada, ka biezak varmacigais cilvéks cietusajam
ir bijis pazistams, pieméram, gimenes loceklis.

Seksuala vardarbiba var izpausties tieSos un netiesSos seksualos kontaktos:
@ dzimumkontakts — dzimumorganu, analas atveres aizskarSana, ari izmantojot priekSmetus, ari
oralais sekss;
@ piespiesana pieskarties intimajam kermena dalam;
@ privatuma parkapsana—izsekoSana, novéroSana (pieméram, izgérbjoties), piespiesana atkailinaties;

@ paklausana pieaugusa seksualitatei — atkailinasanas pusaudza prieksa, dzimumakta veiksana,
pusaudzim redzot, pornografisku materialu radiSana pusaudzim u. tml.;

@ seksuala ekspluatacija — iesaistiSana seksa pakalpojumu sniegSana, pornografiska satura materialu
veidosana.
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>" seksualas vardarbibas profilakse, drosSiba interneta

lepazities tieSsaisté, socialajos tiklos misdienas ir loti populari. Tacu ir vérts ar pusaudziem parrunat, ka
interneta nekad nevari bit dross, vai cilvéks, kurs tev raksta, ir tieSam tas, par ko uzdodas, un vai vinam ir labi
noldki. Tapéc ir batiski ievérot t. s. “drosSa randina” principus gadijuma3, ja péc sazinasanas interneta pusaudzis
vai jaunietis izlemj ar virtualo draugu tikties ar1 klatiené:

@ Tikties tikai publiska vieta — kafejnica, kinoteatrt u. tml., kur apkart ir citi cilvéki; nepiekrist tikties
nomalas vietas, braukt pie uzaicinataja uz majam u. tml.

@ lzstastit kadam draugam vai citai uzticibas personai, uz kurieni un kad pusaudzis dodas, vélams
sniegt informaciju par konkrétu adresi, cilvéku, ar kuru planota tikSanas.

@ Rpigi noskaidrot un izplanot, ka pusaudzis nok|is idz tikSanas vietai un majas, —kads ir sabiedriska
transporta grafiks, cik tas izmaksas.

@ Parliecinaties, ka ir uzladéts mobilais talrunis, turét to visu laiku sev tuvuma.
@ 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.

Ballités, pasakumos ir svarigi ievérot $adus principus:

@ Turéties kopa ar kadu draugu/draudzeni, nebit pasakuma vienam.

@ Nedoties prom no pasakuma vienam, bet kopa ar draugu/draudzeni, pieméram, kopigi izsaukt un
braukt ar vienu taksometru, iet kajam majas kopa, neizvéléties majupcelam neapgaismotus celus
vai nomalas vietas, ja iespéjams.

@ Nekad neievietot parak daudz informacijas par sevi interneta — par saviem planiem, ejamo marsrutu,
pulkstenlaiku, cikos grasies doties prom no pasakuma, u. tml.

@ Ja pasakuma dzer kadu dzérienu, neatstat to bez uzraudzibas, lai neviens taja nevarétu iemest,
pieméram, kadu narkotisko vielu.

@ Nelietot alkoholu vai citas apreibinos$as vielas — tas palielina varbatibu k|Gt par vardarbibas upuri,
jo kads var izmantot $o bezpalidzibas stavokli.

Kopuma pusaudziem der atgadinat, ka vinu kermenis pieder tikai viniem, nevienam nav tiesibu to aizskart
bez vinu piekrisanas un ka vini ir tiesigi sevi aizstavét un drosi jebkura situacija teikt “né” (aritad, ja, pieméram,
sakuma vini ir piekritusi pieskarieniem, bet tas neliek justies labi, jebkura bridi viniem ir tiesibas teikt drosu
“né” visam talakajam).

>’ palidzibas iespéjas

Svarigi ir ar pusaudzZiem parrunat, ka, ja pusaudzis ir piedzivojis kadu no augstak aprakstitajam situacijam
un vardarbibas veidiem, vinam ir par to noteikti jaizstasta vecakiem, pedagogam vai citam pieaugusajam,
kuram vins uzticas, un ka tas jadara ari tad, ja Sis paridaritajs ir IGdzis vai pavél&jis nevienam to nestastit. Tapat
ir svarigi pusaudzi iedroSinat — ja gadijuma pieaugusais netic vai neuzklausa, ir svarigi meklét citu pieauguso
kameér 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 pusaudziem sniegt informaciju par valsti pieejamajam palidzibas iespéjam krizes situacijas,
iedrosinat vajadzibas gadijuma tas izmantot, pieméram:

@ Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas Beérnu un pusaudZu uzticibas talrunis: 116111
(80006008),

@ Beérnu un jaunieSu uzticibas talrunis: 80009000,

@ Latvijas Drosaka interneta centrs, zinojumi@drossinternets.lv,

@ Krizes centrs “Skalbes”: 67222922,

@ Centrs pret vardarbibu “Dardedze”: 67600686
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? 1. aktivitate: “Miti par seksualo vardarbibu”

Téema Par seksualo vardarbibu un drosibu interneta vide.

Kliedet mitus par seksualajiem varmakam un vinu ricibas modeliem.
Izrunat un analizét apgalvojumus saistiba ar mitiem par seksualo vardarbibu.

Metode Diskusija.

NepiecieSamie L
. Nav nepiecieSami.
materiali

Pedagogam jazina fakti par seksualas vardarbibas rasanas iespéjamibu — ka varmakas
riciba ir apzinata, planota un mérktieciga; ka pusaudzim, kurs tiek izvéléts par upuri,
parasti ir vaja emocionala saite ar vecakiem; ka varmaka uzspiez pusaudzim glabat
noslépuma Sis attiecibas, draudot, iebiedéjot un vainojot pusaudzi.

Pedagogs aicina pusaudzus iesaistities spél€, kur péc katra vina nosaukta apgalvojuma

janostajas klasé uz iedomatas linijas uz gridas, kuras galos ir atbildes “ja” vai “né”, bet
pa vidu — ja par apgalvojumu nav viedokla.
Apgalvojumu piemeri:
e Seksualas varmacibas upuris pats ir vainigs.
e Seksuala uzmaksanas notiek tikai ballités.
e Uzmacas un seksualas darbibas uzspiez tikai svesi cilveki.
® Par notikuSo paridarijumu nevienam nav jastasta.
® [zmantotaji ir tikai neizglitoti, sabiedribas atstumtie, un vini neapzinas, ko dara.
e Tiek izmantotas tikai mazas meitenes, nevis zéni.
e Seksualie varmakas ir briesmigi, agresivi, nedraudzigi un rupji.
e Mates un vecasmates nevar but seksualas varmakas.

e \Varmaka, kas iedraudzejies ar pusaudzi interneta, neko kaitigu pusaudzim nevar
nodarit.

¢ Vardarbiba notiek, tikai lietojot alkoholu vai narkotiskas vielas.
e Seksuala vardarbiba uz personibu neatstaj ilgtermina sekas.
e u.cC.
Pedagogs ar skoléniem katru situaciju parruna, ka tad ir patiesiba.
Skoléni sanem informaciju par seksualas vardarbibas riskiem. Svarigi, lai skoléni

saprot, ka vini vienmér var iebilst paridaritajam un meklét palidzibu pie cilvéka,
kuram uzticas.
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? 2. aktivitate: “Savu selfiju un video nosutisana interneta”

Metode

NepiecieSamie
materiali

Bistama un sevi apdraudosa riciba interneta videé.
Pardomat, kadas bistamas sekas var but selfiju un video nosttisSanai interneta.

Vérst uzmanibu uz drosibu interneta.

Izglttot par datu drosibu.

Veérst uzmanibu uz atkailinasanos ka nevélamu lidzekli paSapzinas celSanai.
lepazistinat ar vietni www.drossinternets.|v.

Darbs grupas, pasa sevis novéroSana — refleksija.
Nav.

Pedagogs iesakuma jauta skoléniem, vai vini interneta vai citur publiski pieejama vide
ir pamanijusi izaicinoSus un seksuali provokativus attélus ar cilvekiem: pieaugusajiem
vai pusaudziem. Parruna, ka skoléni doma, — vai Sie attéli ir publiski pieejami tadél, ka
cilveki pasi to vélas, vai kads tos ir izvietojis pret vinu gribu.

Péc tam pedagogs sadala skolénus grupas pa 4 — 5. Divas grupas dod uzdevumu
izdomat iemeslus, kadeé] cilveki izaicinoSas un provokativas bildes ievieto interneta
pasi, kadel “laiki” (“patik”) vinam/vinai ir svarigi, ko no tiem vini iegust (ieveribu,
atzinibu, uzmanibu un novértéjumu). Divas paréjas grupas dod uzdevumu pierakstit
idejas, ka ievéribu un atzinibu var iegit realaja dzive.

Parruna grupu darba rezultatus. Pedagogs pievieno stastijjumu par to, ka nepardomati
foto interneta, kas ielikti tadél, lai celtu pasapzinu, justos novertéts utt., var sniegt
ar1 pretéju rezultatu un nok|it Jaundaru rokas utt. Svarigi izskaidrot, ka kailfoto vai
video stisanu, kur redzami bérni, var definét ka bérnu pornografiju, un par to draud
kriminalatbildiba.

Zinasanas par bistamu uzvedibu interneta.
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PIELIKUMI

Veiksmigas un pardomatas komunikacijas veidoSana ar atbilstoSas vecuma grupas 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 SRl ir svariga jaunieSu veseligai augSanai un attistibai, bet skolas administracija to neatbalsta,
skolénu izglitoSanas process bis ievérojami apgratinats vai pat neiespéjams; savukart, ja skolénu
veselibas veicinasana (tostarp seksualas un reproduktivas veselibas veicinasana) ir skolas politikas
[Tment atzita par prioritati, stradat bas viegli — ikvienam skolénam vai vecakiem bdls 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 SRl
ietvaros aplikojamo jautajumu loks, ir paredzéta riciba atsevisku vecaku vai sabiedribas parstavju
baZu vai pretenziju gadijuma, kas var rasties ta vienkarsa iemesla dél, ka ar SRI saistitie jautajumi
ir sensitivi un intimi, ir paredzéta riciba krizes situaciju (pieméram, nepilngadigo gritniecibas,
seksualas vardarbibas) gadijuma u. tml. Ari vecaki $adas skolas politikas ietvaros nejltas apdraudéti,
jo apzinas, ka SRI saturu un formu, ka art 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 jabGt atbalstam no administracijas to darit, ka arijabit
zinasanam/apmacibai par Siem jautajumiem; pedagogam ir jabat iespéjai dalities pieredzé par SRI
pasniegsanu, ka arT iespé&jai gt atbalstu no citiem pedagogiem.

@ Atbalsta personala iesaistiSanas — ir vértigi, ja SRl 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/nosatot
skolénu pie atbilstosa veselibas apripes specialista.

@ Vecaku loma — ir vertigi, ja SRI politikas veidoSana skola tiek iesaistiti ari vecaku parstavji. Ari tas
vecakiem radis drosibas sajutu, ka SRI saturs un forma ir atbilstosi.

@ Skolénu loma — ari skolénus, skolénu liderus ir vertigi iesaistit skolas politikas veidoSana SRI joma,
ka arT apglstama satura veidosana, noskaidrojot vinu viedokli par nepiecieSamo. Skolénu lideriem
var llgt veikt vienaudZu aptauju par interesgéjosajiem jautajumiem un SRI nepiecieSamibu skola u.
tml.

Pamata pedagogam ir sevi jarod parlieciba par SRI nepiecieSamibu un vértibu, jaieglst zinasanas un
prasmes par SRI jautajumiem. Tas palidzés pedagogam Saja joma justies brivi un attiecigi mazinas skérs|us
vai neértibas ieklaut $is témas pasniegtaja izglitibas satura vai arpusstundu aktivitatés. Zemak redzamaja
tabula apkopoti galvenie miti par SRI un to atspekojumi, 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 SRI,
varam kJat brivaki un atsaucigaki SRI realizéSanai skola.



OVesels pusaudais

SRl veicina agrinu
dzimumdzives
uzsaksanu

SRI saboja bérnus,
saboja vinu
“nevainigumu”

SRl ir pretruna ar
miisu kultliru un
religiju

Sniegt jaunieSiem
zinasanas un prasmes
par seksualas un
reproduktivas
veselibas
jautajumiem ir
gimenes pienakums

Vecaki iebildis pret
SRI skola

SRI varbut der
pusaudZiem, bet nav
piemérots mazakiem
bérniem

Pedagogi jutas
neérti vai viniem
nav prasmju SRI
pasniegsana

Zinatniski pétijumi skaidri pierada, ka skolénu izglitoSana SRI joma nepaatrina
dzimumdzives uzsaksanu. Pétijumi parliecinosi pierada, ka SRI neietekmé seksualo
attiecibu uzsakSanas vecumu, gluzi pretéji — ir pétijumi, kuri rada, ka pardomata
un atbilstoSa SRI dzimumdzives uzsakSanas vecumu palielina un padara skolénu
attieksmi pret So IEmumu 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, skol€éni tiek paklauti
maldinosas, klidainas un nereti pat veselibu apdraudosas informacijas ietekmei,
kuru vini ieglst interneta vai citur. BErnus un jauniesus Sie jautajumi interesé, tapéc
ta vai citadi vini meklés uz tiem atbildes. Labas kvalitates SRI satur pilnvértigu un
piemérotu informaciju ar uzsvaru uz pozitivam vértibam un attiecibam. SRI nav tikai
par dzimumaktu, ta iekJauj daudz plasaku jautajumu loku — par kermeni, pubertati,
attiecibam, dzivesprasmém utt.

SRI saturu katra skola var pielagot situacijai sava pasvaldiba vai kopiena. Ja
iespéjams, ir vertigi SRl satura un formas izstradé iesaistit vietéjos kopienas
liderus. Tas palidzés atrast seksualas un reproduktivas veselibas témas, kuras skiet
nozimigas un vértigas visam iesaistitajam pusém. Sads risinajums ir labaks neka
bailes no t3, ko teiks religiskie l'deri, vai nemacit SRI vispar. Tomér Sajas sarunas ir
skaidri novelkamas robezas, ka macamas ir tikai pieradijumos balstitas atzinas par
seksualo un reproduktivo veselibu, kas neapdraud dzimumu lidztiesibas principus.

Vecaki un gimene bérna veseligas attieksmes un ricibas joma spélé |oti nozimigu
lomu. Tomeér biezi vecakiem pasSiem 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
drosa un atbalstosa vidé un veida.

Vecaku iebildumi pret SRI loti bieZi saknojas bailés un informacijas trikuma par
SRI saturu. Vini baZijas, vai Sis saturs saskanés ar vinu gimenes vértibam. Tadél
iesaistit vecakus SRI satura veidoSana (tomér skolai vajadzétu saturu iniciét un
noturét pieradijumos balstita ietvara) ir laba iniciativa. Lai gan SRI pretinieki bieZi ir
dzirdami skalak, pétijumi Latvija rada, ka lielaka dala vecaku atbalsta kvalitativu un
atbilstosu SRI°*. Daudzi vecaki novérteé aréju atbalstu, kas palidz viniem tikt gala ar
sarezgitam situacijam (pieméram, ko darit, ja bérns skatas pornografiskus video vai
citus materialus vai piedzivo bulingu interneta vidé).

Ari mazakiem bérniem ir nepiecieSama informacija. Protams, tai jabit vecumam un
attistibai atbilstosai. Bérni par attiecibam vispar un par intimajam attiecibam uzzina
daudzus gadus agrak, neka vini pasi tadas veido. Tapéc savlaicigi ir nepiecieSams
sniegt informaciju un prasmes, lai izprastu savu kermeni, jatas, attiecibu veidosanas
principus — drosa vidé apgit to, ka pareizi sauc katru kermena dalu, ka viena
kermena dala nav sliktaka vai “netiraka” par otru, saprast, ka cilvékiem rodas
bérni, attiecibu un gimenes veidoSanas principus, personigas droSibas jautajumus
u. tml. Tapat SRI ieklauj jautajumus par emociju atpaziSanu un pausanu, higiénu,
pardomatu lemumu pienemsanu u. tml.

Labi apmaciti, motivéti un atbalstiti pedagogi ir veiksmes atsléga kvalitativai SRI.
Skoléni biezi uzdod jautajumus par augsanu, attiecibam, seksualitati, seksu, tadé| ir
svarigi, ka pie rokas ir dro$as 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 iegltas zinasanas
palidz justies drosi un pasniegt SRI.

94 Kivite A., Stokenberga I., Kelle 1., Parents as the main source of HIV and STI prevention among young people in Latvia. Abstract Book. Vilnius International Summit on

Communicable Diseases, 2016, pp. 92



SRI macisana ir parak
gruta pedagogiem

SRl ir ieklauta

citos priekSmetos:
biologija, socialajas
zinibas un citur

SRI vajadzétu veicinat
pozitivas vértibas un
atbildibu

Jauni cilveki jau
tapat visu zina par
seksu un seksualitati
no interneta un
socialajiem medijiem

Religiski uzskati var
biit pretruna ar SRI

SRl ir veids, ka
jauniesi tiek
vervéti alternativa
dzivesveida
praktizéSanai

Macrtt un runat par seksualitati ir izaicinajums, it Tpasi socialaja un kulttras vide, kas
raida pretrunigas un negativas zinas par dzimumu, seksu u. tml. Vienlaikus lielakajai
dalai pedagogu ir spéja atrast saikni ar skoléniem, spéja aktivi vinos klaustties, izprast
vajadzibas un baZas, ka arl sniegt atbilstoSu informaciju. Pedagogam nav jabat
ekspertam seksualas un reproduktivas veselibas jautajumos. Pietiek ar vienkarsu
pamatprincipu izpratni. Noderiga ir daltba apmacibas par SRI jautajumiem.

SRI nav tikai par dzimumorganu uzbivi, 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
prasmeés. Un to parasti nenosedz, pieméram, biologija.

Kvalitativa SRI ieklauj cilvektiesibas balstitas vértibas, tadas ka ciena, pienemsana,
vienlidziba, empatija, atbildiba u. tml. SRI sniedz skoléniem iespéju noskaidrot un
izvertét savu vertibu sistemu un attieksmi saistiba ar SRI jautajumiem.

Internets un socialie tikli reizém ir lielisks veids, ka jauni cilveki var iegut informaciju
un atbildes par seksualitates jautajumiem. Parasti jauni cilveki 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 klidaina, nepieradita, neparbaudita informacija, miti par seksualas
un reproduktivas veselibas jautajumiem, kas skolénam var nodarit kaitéjumu.
Skolénam ir griti pasam atskirt patiesu informaciju no nepatiesas. Tapat interneta
jaunieSiem nav iespéja diskutét par konkrétiem jautajumiem un sanemt korektas
norades. Un pavisam noteikti nav iespéjas interneta apgit nekadas prasmes.
Skola apgtstamaja SRI jaunieSiem ir iespéja veidot pareizu attieksmi par interneta
redzétiem attéliem, video (pieméram, pornografiskas dabas), lasito informaciju. SRI
ietvaros jaunieSiem ir iespéja apglt aspektus, kuri interneta, tostarp pornografiska
rakstura materialos, neparadas/nav nolasami — tadus ka emocionala tuviba,
abpuséja piekrisana attieclbam, misdienigas kontracepcijas izvéle u. c. SRI palidz
jaunieSiem atskirt interneta izplatitos mitus no patiesas, pieradijumos un faktos
balstitas informacijas.

Religiskie lideri var bt lieliski SRI véstnieki, ja izdodas ar viniem apsésties pie viena
galdaunvienoties parskola macitas SRIsaturu. Joarivini, tapatkaskola, irieintereséti
jaunu cilvéku labklajiba. Jauni cilveki meklé moralas vadlinijas savai dzivei, un visi
jauni cilvéki ir pelnijusi adekvatas un pamatotas vadlinijas par seksualitati. So abu
komponentu rezultata vini spés veidot emocionali un fiziski veseligas attiecibas.
Daudzskaitligi péetijumi pierada, ka jauni cilveki atliek dzimumdzives uzsak$anu, 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 balstitu informaciju, lai vini varétu sasniegt augstako iesp&jamo
veselibas un labklajibas limeni. SRI balstas cilvektiesibas, kuru principus ieklauj art
Latvijas normativie akti — neviens cilveks nedrikst tikt stigmatizéts vai diskriminéts
ne sava izskata, ne religiskas parliecibas, ne seksualas orientacijas vai identitates, ne
veselibas stavokla dél. SRI nereklamé un neatbalsta nekadu konkrétu dzivesveidu,
bet gan veselibas un labklajibas veicinasanu ikvienam cilvékam.
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