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IEVADS

Veseliba un izglifiba ir ciesi saistitas — laba veseliba ir nepiecieSama,
lai efekfivi macitos, savukart efekfiva macisanads ir ieguldijums, kas
dod labumu visas turomakas dzives garuma. Ta ka izglitibas iestadé
bérni un jauniesi pavada lielako dienas dalu, apgustot turpmakajai
dzivei nepiecieSamas zinGsanas un prasmes, izglitibas iestades videi
ir butiska nozime izgltojamo veselibas un labbutibas veicin@sana.
Veseligas uzvedibas un paradumu veidosana no bérnibas,
izmantojot izglitibas iestades vides sniegtas iespégjas, rada ieguvumus
ne tikai izglitojamajiem, bet ari vinu gimeném, pedagogiem,
vienqudziem un plasakai sabiedribai, kurd bérni izaug par
pieaugusajiem, kas veic pardomatas, veseligas izveles, apzinas un
uznemas atbildibu par savu veselibu.

“Paligs vesellbas veicindsanas un slimibu profilakses aktivitasu
istenosanai izglitibas iestadés” izstradats ar mérki sniegt atbalstu
izgltibas iestdzu darbiniekiem vesellbu veicinoSu  aktivitasu
planosanas, istenosanas un novérteésanas procesa izglitibas iestadeé.
Atbalsta materidls ietver veselibas, veselibas veicinasanas, slimibu
profilakses un veselibpratfibas jedzienu skaidrojumu, apliko veselibu
veicinosas izglitibas iestades konceptu un pieejas, kG ari sniedz
praktiskus padomus veselibas veicindsanas darba planosanai
izglitibas iestadé. Materiala atrodamas idejas un pieméri aktivitasu
istenosanai par tadam veselilbas temam ka fizisko aktivit@su un
veseliga uztura veicinasana, psihiskas, seksudli-reproduktivas un
mutes dobuma veselibas veicinasana, atkaribu izraisoSo vielu un
procesu, traumatisma, infekcijas un onkologisko slimibu profilakse.
Tapat atbalsta materidals ietver ieteikumus vecaku un izglifibas
iestades sadarbibas veicin@sanai, vides drosibas uzlabosanai,
veselibas tematisko dienu aktualizésanai izglitibas iestadé, ka arr
sniedz ieskatu Nacionadld Vesellbu veicinoso skolu tikla (NVVST)
kustiba Latvija.

Atbalsta materials paredzéts izglitibas iestazu vadibai, pedagogiem
un citiem darbiniekiem, lai gutu zinasanas, praktiskus ieteikumus un
idejas veselibas veicin@sanas darba istenosanai izglitibas iestadé.
Tapat materidls var but noderigs pasvaldibu parstavjiem veselibu
veicinoSu akfivitasu planosand dazaddm mérkgrupdm, gustot
zin@sanas par veselibas veicinasanas iespéjam un praksi izglitibas
iestadés, vislabak parzinot vietéjas sabiedribas intereses un
vajadzibas.
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1. VESELIBA, VESELIBAS VEICINASANA UN SLIMIBU PROFILAKSE

Pasaules Veselibas organizacija (turpmak - PVO) veselibu raksturo ka pilnigu fiziskas,
psihiskas un socialas labbutibas stavokli, nevis tikai slimibas vai nespéjas

neesamibul.

Veseliba var tikt definéta ari ka speja pielagoties un sevi parvaldit, saskaroties ar

socialiem, fiziskiem un emocionaliem izaicinajumiem?.

Bez genétikas, arl dzivesveids un sadzives apstakli ir bitiski faktori, kas nosaka un
ietekme jeb determine cilveka visparéjo veselibu:
Dzivesveids ietver ar veselibu saistitu uzvedibu un paradumus, pieméram,
uzturu, fiziskas aktivitates ikdiena, atkaribu izraisoso vielu lietoSanu, seksualo
uzvedibu u. c. Lielakoties, ar atseviSkiem iznémumiem, cilvéki pasi lemj par sava
dzivesveida un paradumu izveéli.
Sadzives apstakli ir vide, kur cilveks dzivo, macas un strada, ka ari tas, ka
apkartéja vide un sabiedriba ietekmé cilveka dzivi. Lai ari sadzives apstaklu
mainiSana nereti ir liels izaicinajums, tomer tas nav neiespéjami, tapéc ir butiski

censties tos uzlabot.

Vide, dzivesveids un sadzives apstakli ir savstarpéji loti cieSi saistiti. Pieméram, dzive
drosa apkaimé, kur bérni var rotalaties ara, palielina varbutibu, ka bérnu fiziskas

aktivitates limenis bus pietiekami augsts3.

Veselibas socialie determinanti jeb veselibu noteicoSie faktori (angl. social
determinants of health) ir faktori, kas ietekme individa veselibas stavokli - kados cilveki

piedzimst, aug, strada, dzivo, novecol.

Veselibas veicinasanas pamata ir prasmes, kas rada iespéju katram cilvékam pastiprinat
kontroli par savu veselibu, izmantojot visus galvenos veselibu noteicoSos faktorus - gan
tos, kas saistiti ar individa ricibu (veselibas paradumi, t. sk. smékésana, alkohola un
narkotisko vielu lietoSana, uzturs, fiziskas aktivitates), gan tos, kas ir relativi arpus
individa kontroles (ienakumi, apkartéja vide, pieejamiba resursiem, izglitiba,

nodarbinatiba, darba apstakli)l.

PVO izdala un skaidro daZzadus nozimigus veselibu ietekméjoSus faktorus, pieméram:



ienakumi un socialais statuss - augstaki ienakumi un socialais statuss ir saistiti
ar labaku veselibu. Jo lielaka ir atSkiriba jeb plaisa starp turigajiem un
nabadzigajiem cilvékiem, jo lielakas ir ari veselibas atSkiribas;
izglitiba - zems izglitibas limenis ir saistits ar vajaku visparéjo veselibu, lielaku
stresu un zemaku pasapzinu;
fiziska vide - tirs un droSs dzeramais tGdens un gaiss, veseligas darba vietas,
droSas majas, kopienas un celi veicina labu veselibu;
nodarbinatiba un darba apstakli - cilveki, kuri ir nodarbinati, ir veseligaki, jo
ipaSsi tie, kuriem ir lielaka kontrole par saviem darba apstakliem;
sociala atbalsta tikli - lielaks gimenes, draugu un kopienu atbalsts ir saistits ar
labaku veselibu;
genétika - iedzimtibai ir nozime, nosakot dzives ilgumu, veselibu un noteiktu
slimibu attistibas risku;
personiga uzvediba un problémsituaciju parvaresanas prasmes (angl. coping
skills) - veselibu veicina sabalansets uzturs, fiziskas aktivitates, veseliga seksuala
uzvediba, atturésanas no atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas, ka ar1 lidzsvarots
uzvedibas veids, ka persona parvar stresu un izaicinajumus ikdienas dzives
situacijas;
veselibas apriipes pakalpojumi - tadu pakalpojumu pieejamiba, kas mazina vai
novers saslimsSanas, arsté slimibas un pozitivi ietekme veselibu;
dzimums - virieSi un sievietes dazados vecumos sastopas ar dazada veida
slimibam®*.
Cilveka veselibu ietekme vide, kura vin$ atrodas, tapéc veselibas veicinasana ietver
aktivitates, kas vérstas gan uz cilvéku uzvedibas, gan starppersonu attiecibu, vides un

dzives apstaklu kvalitates ietekmésanu.

No autoru Dalgrena un Vaitheda (angl. Dahlgren and Whitehead'’s) veselibu ietekméjoSo
faktoru modela izriet, ka individa vecums, dzimums un genétiskie faktori veido veselibas
determinantu ,kodolu”, savukart arejo slani - vispare€jie socialekonomiskie, kulttiras un
vides apstakli. Modela vidusslanus veido individa paradumi, ka ari gimenes un

sabiedriskas saites (skat. 1. att.)>.
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Sabiedribas veseliba (angl. public health) ir labas prakses un zinatnes mijiedarbiba
noluka aizsargat un uzlabot sabiedribas veselilbu un pagarinat dzivildzi, veicot
sabiedribas izglitoSanu veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses jautajumos,
nodrosSinot infekcijas slimibu un vides riska faktoru uzraudzibu (vai monitoringu) un
organizéjot veselibas apriipi agrinai slimibu diagnostikai un arstéSanai. Tas darbibas
meérkis ir nodrosinat apstaklus, kuros cilvéki var biit veseli un koncentréties uz veselu

sabiedribu, nevis uz atseviskiem pacientiem vai slimibam?.

Veselibas veicinasana (angl. health promotion) ir process, kas rada iespéju katram
cilvekam pastiprinat kontroli par savu veselibu un uzlabot tol.

Veselibas veicinaSsanas pasakumi (informésana, izglitoSana, personisko iemanu
attistiSana, dzivesveida un paradumu mainas veicinasana) tiek vérsti uz sabiedribu, kadu

tas daJu vai sabiedribas grupu, ko raksturo geografiski, socialekonomiski, vecuma,

dzimuma, kultiiras vai citi kriteriji (pieméram, pilsétas iedzivotaji, maznodroSinatie,

jauniesi, sievietes, u. tml.)1.



Veselibas veicinasana ir pasakumu kopums ar meérki atbalstit veseligu dzivesveidu,
mazinat veselibas nevienlidzibu starp dazadam sabiedribas grupam un lautindividiem
un sabiedribai kopuma balstit savas izveles veseligos principos. Tomeér, neatkarigi no
sabiedribas grupas lieluma vai sastava, veselibas veicinasanas pasakumi vienmer tiek

versti uz sabiedribu kopuma, bet ne uz atsevisku individu®.

Veselibas veicinasana sevi ietver fizisko aktivitasu, veseligu un pilnvertigu uzturu
veicinoSus pasakumus, atkaribu izraisoSo un veselibu ietekméjoso vielu un procesu
atkaribu novérsanas pasakumus, traumatisma un vardarbibas mazinasanas pasakumus

un citus veseliga dzivesveida veicinoSus pasakumus.

0 Veselibas veicinasanas svarigakais mérkis ir uzlabot sabiedribas

veselibas stavokli, novérsot vides, ekonomikas un socialo faktoru
negativo ietekmi uz personas veselibu.

Ar slimibu novérsanu vai profilaksi (angl. disease prevention) saprot pasakumus, kuru

merkis ir novérst vai samazinat apstaklus, kas varetu novest pie veselibas pasliktinasanas

vai slimibas, ka ari, lai péc agrina veselibas traucejuma vai slimibas simptomu

paradisanas novérstu saslimSanu un ar to saistitos riska faktorus, invaliditates

iespéjamibu, priekslaicigu mirstibu un saglabatu iesp€jami labaku veselibas stavokli,

cieSot no hroniskam slimibam.

Slimibu profilakse ietver pasakumus slimibu novérsSanai (pieméram, riska faktoru

ietekmes samazinasana), slimibu attistibas apturéSanai un to seku mazinasanail.

Atbilstosi PVO definicijai, slimibu profilaksi klasifice primaraja, sekundaraja un
terciaraja profilakse. Profilakse tiek dalita limenos - vispariga, selektiva un indicéta,
ar kuru palidzibu precizak tiek definetas meérka grupas, uz kuram ir attiecinams
konkretais profilakses limenis:
primara profilakse ir vérsta uz slimibu attistibas novérSanu (pieméram, tabakas
un alkohola lietoSanas, aptaukoSanas, augsta asinsspiediena profilakse).
Profilakses pasakumi tiek planoti pirms slimibas attistibas (pieméram,
vakcinacija, izglitojoSi pasakumi, lai mazinatu sirds un asinsvadu slimibu risku,
sniedzot informaciju par riska faktoriem un to ietekmi uz veselibu u. c.);
sekundara profilakse ir vérsta uz laicigu slimibas atklasanu, lai apturétu vai

aizkavetu slimibas progresesanu un tas sekas (pieméram, atkaribu izraisosSu vielu



lietoSanas traucéjumu savlaiciga identificéSana un novérsana, onkologisko
slimibu skrinings, regularas veselibas parbaudes u. c.);

terciara profilakse ir vérsta uz izvairisanos no slimibu sarezgijumu attistibas un
slimibu izraisito funkcionéSanas traucéjumu mazinasanu. Ta ieklauj pasakumus,
kas vérsti uz hronisku slimnieku dzives kvalitates paaugstinasanu (rehabilitacija,
socialie pakalpojumi, hronisko slimibu komplikaciju attistibas novérsana);
vispariga profilakse ir vérsta uz visu sabiedribu vai plaSam merka grupam
(pieméram, lai skaidrotu dazadu slimibu attistibas riska faktorus iedzivotaju
veselibas paradumu un dzivesveida mainai);

selektiva profilakse ir versta uz meéerka grupu, kurai ir augstaks attiecigas
veselibas problémas risks (pieméram, arstnieciska vingroSana pusaudziem ar
stajas problemam; atbalsta un atkaribu profilakses programmas bérniem no
sociali nelabvéligam gimeném);

indiceta profilakse ir versta uz konkrétiem individiem, kuriem ir augsts
attiecigds problémas risks vai agrina problému stadija, paradijus$as pirmas
slimibas vai stavokla pazimes (pieméram, psihologa konsultacijas cilvekiem péc
pasnavibas méginajuma vai cilvékiem, kuriem ir attistijusies alkohola atkariba, vai

jaunajam matém ar agrinam pécdzemdibu depresijas pazimém)L758,

Pieradijumos balstita prakse ir sistematiska tadu lémumu pienemsSanas kartiba vai
tadu pakalpojumu sniegSana, kam zinatniski pieradams, ka to ievieSana un istenoSana
sniedz pastavigus, izméramus ieguvumus klientiem. Pretstata tam, lai lemumus pienemtu
,ka ierasts”, ,péc intuicijas” vai, balstoties uz individualu gadijumu novérojumiem,
pieradijumos balstitas prakses gadijuma izmanto eksperimentalos pétijumos ievaktus

datus un katra klienta raksturojumu un klinisko pieredzi®.

Pieradijumos balstiti profilakses pasakumi un politikas - profilakses intervences un
politikas, kas pétijumos pieraditas ka rezultativas, lai novérstu slimibas vai kaitéjosu

veselibas uzvedibu®.
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2. VESELIBAS VEICINASANA IZGLITIBAS IESTADE
2.1. Definicija, bUtiba

Veselibas veicinasanu izglitibas iestade var raksturot ka jebkuru darbibu, kas tiek
veikta, lai uzlabotu un/vai aizsargatu visu izglitibas iestades darbinieku un izglitojamo

veselibulo,

Veselibas veicinasana izglitibas iestade ietver veselibas izglitibu, kas tiek integréta
macibu stundas. Ta ietver arl drosSas un veseligas vides veidoSanu izglitibas iestade,

izglitibas iestades politiku un izglitojoSu saturu par veselibu.

Veselibu veicinosa izglitibas iestade isteno strukturétu un sistematisku veselibas
veicinasanas planu un ir orientéta uz visu izglitojamo, ka ari pedagogu un citu izglitibas

iestades darbinieku veselibu un labbtutibu.

Veselibu veicinoSa izglitibas iestade sistematiski un integréti pieversas veselibai un
labbiuitibai, un tai ir rakstisks plans vai politika, ka tiek paredzets veicinat veselibu
izglitibas iestades darbiniekiem un izglitojamajiem. Ta ir vérsta uz darbibu un lidzdalibu.
Visa izglitibas iestades kopiena, tai skaita izglitojamie, pedagogi, cits iestades personals
un vecaki aktivi piedalas lemumu pienemsana un veselibas veicinasanas aktivitasu
planosana un/vai Isteno$ana. Veselibu veicinos$a izglitibas iestade koncentréjas ari uz
visa iestades kolektiva zinaSanu, prasmju un kompetencu attistibu, lai katrs rikotos

veselibu veicinosi un veidotu veselibu veicinosu vidi izglitibas iestadé3.

0 Latvija Veselibu veicinosas izglitibas iestades statusu pieskir Slimibu
profilakses un konfroles centra (turomak — SPKC) izveidota Naciondald
Veselibu veicinoso skolu tikla (tfuromak — NVVST) padome.
[zmantot atbalsta materiala minétos ieteikumus, pielietot aprakstitos principus,
aktivitates un uzskatit savu izglitibas iestadi par veselibu veicinoSu aicinatas visas
izglitibas iestades, ari nesanemot oficialu Veselibu veicinosas izglitibas iestades statusu
(plasaka informacija par NVVST un iestasanos taja atrodama 5. nodala ,Veselibu

veicinoSo skolu tikls”).

2.2.Vesellbu veicinosas izglitibas iestaddes nozime un iefekme wuz
izglitojamiem, vinu vecakiem, persondlu un plasaku sabiedribu

Veselibu veicinosa izglitibas iestadé tiek izmantota visas macibu vides pieeja.

Veselibu veicino$a izglitibas iestade ir kas vairak par izglitibas iestadi, kura isteno

11



veselibu veicinosas aktivitates. Veselibu veicinosa izglitibas iestade pievérsas ari kopéjas
iestades kapacitates celSanai, konkrétak, visa izglitibas iestades kolektiva zinasanu,
prasmju un kompetencu attistibai, lai uzlabotu un veicinatu ikviena veselibu un

labbutibu.
Kapeéc tas ir svarigi izglitibas iestade?

Veseliba un izglitiba ir savstarpéji saistitas jomas3:
veseligiem bérniem ir augstakas maciSanas spéjas un regularaks izglitibas
iestades apmekléjums;
pastav lielaka varbiitiba, ka izglitojamie, kuriem ir pozitiva saikne ar izglitibas
iestadi un sev nozimigiem pieaugusSajiem taja, neiesaistisies riskantas darbibas un
giis apmierino$us un pat augstus macibu rezultatus;
macibu rezultati ir pozitivi saistiti ar ilgtermina ekonomisko labklajibu un
veselibu;
izglitibas iestades darbinieku veselibas un labbiutibas veicinaSana var samazinat
darba kavejumus un uzlabot apmierinatibu ar darbu;
veselibas joma kompetentaki pedagogi veicina izglitojamo veselibas zinasanas,
tadejadi sniedzot iespéju izglitojamajiem praktizét veselibu veicinoSus
paradumus ikdiena;
aktivi veicinot iestades darbinieku, ka ari izglitojamo veselibu, izglitibas iestades

darbiniekiem bus iespéja klut par priek$zimigu piemeru.

2.3. Galvenie virzieni, pieejas, raksturojosie raditdji
Veselibas veicinasanas pieeja izglitibas iestadeé ietver!!:
lidzdalibu un lidzdarbibu veselibas izglitiba;
sapratni par to, ka izglitojamajiem dazados vecumposmos ir atskirigas zinasanas
un izpratne par veselibu un labbutibu;
veseligas izglitibas iestades politikas izstradi, kas veicina veselibu un labbitibu;
veseligas fiziskas un socialas vides attistiSanu izglitibas iestadeés;
dzives laika pielietojamo kompetencu attistiSanu;
efektivas saiknes veidoSanu ar gimeni un sabiedribu;
efektivu veselibas apriipes pakalpojumu izmantoSanu;

izglitojamo un izglitibas iestades darbinieku veselibas un labbutibas attistiSanu.
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Visas macibu vides pieeju veselibas veicinasana var iedalit seSos visaptverosos

elementos (skat. 2. attelu)10:

1. Veseligas izglitibas iestades politika - skaidri noteikti dokumenti vai pienemta
prakse, kas izstradata, lai veicinatu veselibu un labbutibu izglitibas iestade. Si
politika var noteikt, kadi edieni tiek pasniegti izglitibas iestadée, kadi ir smekeSanu
ierobeZojoSie pasakumi, vai aprakstit, ka noveérst vai risinat nirgaSanos izglitibas

iestade. Politika ir dala no izglitibas iestades plana.

2. lIzglitibas iestades fiziska vide - ietver izglitibas iestades €kas, teritoriju un tuvejo
izglitibas iestades apkartni. Radit veseligu vidi nozimé, pieméram, padarit izglitibas
iestades teritoriju droSaku, piemérotaku daudzveidigai atpitai, fizisko aktivitasu
veicinaSanai (pieméram, izvietojot velosipédu novietni vai ara aktivitasu
kompleksu izglitojamajiem, starpbriZzos nodroSinot brivi pieejamu sporta

inventaru).

3. Izglitibas iestades sociala vide - attiecas uz izglitibas iestades kolektiva attiecibu
kvalitati, pieméram, attiecibas izglitojamo starpa, attiecibas izglitojamo un
izglitibas iestades darbinieku starpa. Socialo vidi ietekmé ar1 iestades kolektiva

attiecibas ar izglitojamo vecakiem un plasaku sabiedribu.

4. Individualas veselibas prasmes un ricibu kompetence - var veicinat, izmantojot
macibu saturu, tostarp ar aktivitates, kas attista zinaSanas, prasmes un
kompetences rikoties veselibu veicinosi un tiekties uz kopé€jo labbiitibu, izglitibas
sasniegumiem. Sadas veselibu veicino$as aktivitates var tikt vérstas uz tadam
témam ka veseligs uzturs, fiziskas aktivitates, socialo prasmju un veselibpratibas

attistiSana, augsti macibu rezultati un panakumi.

5. Saikne ar sabiedribu - saikne starp izglitibas iestadi un izglitojamo gimeném, ka
ar1 starp izglitibas iestadi un dazadam sabiedribas grupam. KonsultéSanas un
sadarbiba ar sabiedribas parstavjiem atbalsta izglitibas iestades veselibu veicinosu

aktivitasu istenosana.

6. Veselibas pakalpojumi - vietéji un regionali pakalpojumi, kas tiek sniegti

izglitibas iestadé vai ir ar to saistiti un kuru uzdevums ir nodrosinat izglitojamo
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veselibas apripi un veselibas veicinasanu. Tas attiecas ari uz izglitojamajiem ar
ipasam vajadzibam. Veselibas apripes specialisti konkrétos gadijumos var
sadarboties ar pedagogiem specifiskos jautajumos, pieméram, higiéna, vakcinacija,

seksuala izglitiba u. tml.

2. attels

Ir noskaidroti vairaki faktori, kas sekmé efektivu veselibas veicinasanu izglitibas
iestades. Sie faktori ietver3:
demokratijas attistiSanu un uzturésanu, lidzdalibu izglitibas iestades kolektiva;
piederibas sajutas nodroSinaSanu izglitibas iestade visiem iestades kolektiva
locekliem, ieskaitot izglitojamos, darbiniekus un vecakus;
tradicionala klases darba vai vienas intervences (aktivitates) pieejas veselibas
veicinaSana aizstaSanu ar visas macibu vides pieeju;
tadas socialas vides radiSanu, kas atbalsta atklatas un godigas attiecibas izglitibas
iestades kolektiva;
klimata radisanu, kura tiek sagaiditas labas izglitojamo socialas attiecibas un

augsti macibu sasniegumi;
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dazadu macisanas stratégiju izmantoSanu, informésanu par dazadiem maciSanas
stiliem, tostarp vienas un tas pasas informacijas sniegSanu, izmantojot dazadus
kanalus (pieméram, macibu programmu, politiku un noteikumus, arpusklases
aktivitates);

ar veselibu saistitu jautajumu izpétiSanu izglitojamo dzives un sabiedribas

konteksta.
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3. VESELIBPRATIBA

3.1. Definicija, komponentes
Lai spétu dzivot 21. gadsimt3, cilvékam ir jabit ar plasam spéjam un kompetencém jeb ta
saucamajam ,pratibam”. Sis pratibas ir daudzveidigas, dinamiskas un elastigas. Lai labak

izprastu veselibpratibas definiciju, nepiecieSams izprast varda ,pratiba” nozimi.

Pratiba (angl. literacy) ir spéja identificet, saprast, analizet, interpretét, radit, sazinaties,
novertéet, izmantojot drukatus un rakstiskus materialus dazadu téemu konteksta. Pratiba
ietver nepartrauktu macisanos, laujot individam sasniegt savus mérkus, attistit zinasanas
un potencialu, un pilniba ieklauties sava kopiena un plasaka sabiedriba. Parasti pratiba

ietver arl sp€ju veikt vienkarSus aritmétiskus apréekinus?2.

Veselibpratiba (angl. health literacy) ir zinaSanu, kompetencu un prasmju limenis,

kura cilveki veselibas noliika visa muZa garuma spej atrast, izprast, novertéet un pielietot
informaciju par veselibu. Tatad tas ir cilveku zinaSanu un prasmju limenis, ka ari
uzticéSanas Sim zinasanam, kas lauj cilvékiem pieklut informacijai un pakalpojumiem, tos
saprast, novertét un izmantot veidos, kas veicina un uztur labu veselibu sev un

apkartéjiem. Nepietiekama veselibpratiba var tiesi ietekmét cilvéku veselibu.

Veselibpratiba ir cieSi saistita ar veselibas izglitibu. Veselibas izglitibas meérkis ir
uzlabot cilveka veselibas zinasanas, attieksmi un uzvedibu, tadéjadi uzlabojot sabiedribas
veselibu. Savukart, veselibpratiba ir spéjas un prasmes $is zinaSanas saprast un pienemt

atbilstosus léemumus par savu veselibul.

Veselibpratibai ir tris atSkirigi limeni!3:

1. Funkcionala veselibpratiba - pamatprasmes (lasiSanas, rakstiSanas u. tml.), kas lauj
individam uztvert un izprast ar veselibu saistito informaciju (pieméram, veselibas
aprupes specialistu sniegto rakstisko un mutisko informaciju, zalu etiketes, lietoSanas
instrukcijas) un rikoties atbilstosi noradijumiem.

2. Interaktiva veselibpratiba - progresivs, plass prasmju un kompetencu kopums, lai
meklétu, saprastu, novertétu un izmantotu informaciju par veselibu, tadéjadi izdarot
apzinatas izveles, ietekmeéjot apstaklus, samazinot veselibas riskus un uzlabojot
dzives kvalitati.

3. Kritiska veselibpratiba - augstaka limena prasmes kritiski analizet, izveértét un

izmantot informaciju, lai panaktu lielaku kontroli par savu veselibu un dazadiem to
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ietekmejosajiem faktoriem un situacijam. Kritiska veselibpratiba ietver, pieméram,
personigas veselibas prasmes un zinasanas, informacijas analizes un novértésanas

iemanas, efektivu savstarpéjo mijiedarbibu, apzinatu Ilemumu pienemsanu.

Veselibpratiba prasa zinasanas par daudzam témam, ieskaitot kermeni, veseligu
uzvedibu un veselibas sistemas darbibu. Veselibpratibu ietekme valoda, kura individi
runa, spéja skaidri sazinaties un uzmanigi klausities, vecums, socialekonomiskais
stavoklis, kultiiras fons, pagatnes pieredze, kognitivas spé€jas, ka ari psihiska veseliba.
Katrs no Siem faktoriem ietekmé to, ki més sazinamies, saprotam un reagéjam uz

informaciju par veselibul4.

o Izglitibas iestadei ir liela nozime veselibpratibas attistiSanad, jo bérni
izghtibas iestadi apmeklé ilgstosi, kas padara to par lielisku vietu
veselibpratibas ilgtspéjas nodrosinasanai.

Izglitibas iestades konteksta veselibas izglitiba sniedz galveno iespéju veicinat
izglitojamo veselibpratibu, tas ir, spéju pienemt pamatotus léemumus par veselibu un
identificet faktorus, kas ietekmeé veselibu. Tomeér veselibpratiba ir organizatoriska limena
veselibas prasmes, kuras javeido izglitibas sistéma un visa iestades vidé. Lai pievérstos
organizatoriskajiem, vides un sistémas limena faktoriem, veselibpratiba butu jaintegre
veselibu veicinosas izglitibas iestades sistéma un janodroSina, ka veselibpratiba tiek
stiprinata dazados izglitibas iestades limenos visa iestades vide (t. i., izglitibas iestades
politika, organizacija, izglitojoSas programmas, pedagogu apmaciba, sadarbiba un
tikloSanas ar citam iestadéem/uznémumiem, ar izglitibas iestadi saistita veselibas aprupe

un socialie pakalpojumi)?>.

Pedagogu profesionala attistiba saistiba ar veselibpratibu ir svarigs faktors, lai pievérstos
veselibas prasmju apguvei klasé/grupa. Pedagogi sniedz zinasanas, informaciju un
maci$anas iespéjas, un tiem vajadzétu bit ari ka labajiem paraugiem. Saja konteksta
bitiski ir nodrosinat kvalitativu pedagogu izglitibu un macibas, lai ar profesionalam
spéjam izglitotu audzéknus par veselibas jautajumiem un pieverstos vinu veselibpratibas

uzlabos$anai.

Konteksta ar skolas un pirmsskolas vecuma bérnu veselibpratibu var izdalit 5 daZadas
veselibas kompetences, kas raksturo izglitojamo veselibpratibas limeni un lauj attistit
autonomiju jeb neatkaribu un palielinat spéjas labak kontrolét savu veselibu un

labbutibu:
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3.2.

Teoreétiskas zinasanas - ietver spéju uzsvért, uzskaitit, nosaukt vai aprakstit ar
veselibu saistitus jautajumus, principus, koncepcijas un modelus. Veselibu saprot
ka daudzdimensionalu un multidiciplinaru jédzienu.

Praktiskas kompetences - attiecas uz izglitojamo spéjam praktiski pielietot
teorétiskas zinasanas par veselibu. Tas var biit specifiskas ar veselibu saistitas
prasmes (pieméram, veseliga uztura izvele, psihiskas veselibas veicinasana) vai
visparigakas prasmes, kas ir bitiskas arl veselibas konteksta (pieméram,
informacijas mekléSanas prasmes). Praktiskdas kompetences var attistit,
izmantojot praktiskus vingrinajumus klasé/grupa vai arpus tas un piedavajot
izglitojamajiem iespéjas uzlabot $is prasmes.

Kritiska domasana - pienem spéju izturéeties pret zindSanam ka pret dinamiskam
un mainigam, ka ar1 veidot pétniecisku attieksmi pret pasauli. Veselibas témas
biitu jaizpéta no dazadiem aspektiem, vienlaikus mekléjot logiskas saistibas,
risinot problémas, novertejot veselibas informacijas pamatotibu un izmantojot
tadas stratégijas ka domu kartésana (angl. mind-mapping), problému risinasana
vai sadarbibas novéertésana un uzskaitiSana.

Pasapzina - to var attistit, pardomajot ar veselibu saistitas témas no personigas
dzives perspektivas, ieskatoties pasa vélmes, izvelés, stiprajas un vajajas puses,
veértibas un attieksme pret So tému. Pasapzinai ir liela nozime paskontrolé.
Pilsoniskas kompetences - spéja rikoties etiski atbildigi, demokratiski
piedalities kolektiva labuma veicinasana un iesaistities dialoga, kura ieklauti
dazadi argumenti saistiba ar veselibas téemam. Ar veselibu saistita pilsoniba
izglitibas iestadés ietver izglitojamo spéju domat arpus personiska viedokla,
nemot véra savas ricibas sekas uz citiem un pasauli, ka ari dalibu darbibas, kas
attista speju stradat ar citiem un sadarboties, cienot dazados uzskatus par

iespéjam sasniegt vai uzturet labu veselibu.

Metodes un aktivitates

Veselibpratiba tiek apgiita, izmantojot metodes, kas paredz ne tikai informésanu, bet ar1

mijiedarbibu, lidzdalibu un kritisko analizi. Sada veselibas izglitiba sekmé veselibpratibu,

sniedzot personisku un socialu labumu, pieméram, laujot efektivi rikoties sabiedriba un

veicinot sociala kapitala attistibule.

19



Gan pedagogiem, gan veselibas aprupes specialistiem ir jaiegulda darbs, paaugstinot
izglitojamo veselibpratibas limeni. Ir butiski, lai izglitojamie ne tikai apmekletu
nodarbibas un tiktu izglitoti individuali - ir jaapgust ari sabiedribas iesaistiSanas nozime,
sazinas veidi, veselibas éetika, daudzveidiba, ka ari citi turpmakas veselibas un dzives
raksturlielumi. Izglitojamajiem butu jaapgust, cik svarigi ir apzinaties visas ar veselibu

saistitas jomas.

1. Izglitosana:
apmacibu veidoSana izglitibas iestazu darbiniekiem (pieméram, pedagogiem,
pavariem) un vecakiem par veselibpratibas pamatprincipiem un to istenoSanu
darba ar izglitojamajiem;
aktivitates, darba lapas, spéles, izglitojoSas macibu stundas un cits, ar veselibu
saistits, daudzveidigs saturs izglitojamajiem macibu programma izglitibas
iestades;
plass drukas materialu, interneta resursu, audialo un vizualo materialuy,
prezentaciju u. c. materialu klasts zinasanu ieguves daudzveidibai izglitojamajiem;
»,atpakal maciSanas” (angl. reverse learning) metodes pielietoSana izglitibas
sistema (pieméram, liugt izglitojamajiem izskaidrot sniegto informaciju citiem

klases/grupas biedriem vai uzrakstit to uz lapas).

2. Komunikacija:
komunikacijas vienkarSoSana (pieméram, jalieto vardi un paskaidrojumi, kas butu
auditorijai (pieméram, izglitojamajiem) saprotami - isi teikumi, izvairoties no
tehniskiem, sarezgitiem terminiem, vecumam un attistibai atbilstoss, saprotams
informacijas pasniegSanas un attélojuma veids;
tekstualas informacijas papildinasana ar cita veida materialiem - videoklipiem,
modeliem, attéliem, grafikiem u. tml,;
tehnologiju un IKT* riku, tostarp socialo mediju izmantosana, lai paplasinatu
piekluvi veselibas informacijai (lietotnes, vietnes, vebinari, majaslapa);
atveérto jautajumu uzdosana - izvairiSanas no jautajumu uzdosanas, kas sakas ar

ievadvardu “vai”, ta vieta lietojot ievadvardus “ka” un “ko”.

* Informdcijas un komunikdcijas tehnologijas
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3. Pasvaldibu iesaistiSana:
pasvaldibas veselibas apripes vai sabiedribas veselibas specialistu piesaiste
izglitoSanai par veselibu un veselibpratibas aspektiem;
pasvaldiba esoSo nevalstisko organizaciju (NVO) piesaiste un sadarbiba
izglitojoSu nodarbibu organizésana izglitibas iestadé;
aicinajums pasvaldibas parstavjiem gada aktivitasu planoSanas procesa (nemot
véra aktualos politikas planoSanas dokumentus) iestradat veselibpratibu
sekméjoSas aktivitates, kas verstas uz izglitojamajiem un izglitibas iestazu
personalu;
sadarbiba ar HIV profilakses punktiem (HPP)18® jaunieSu izglitoSanai un

veselibpratibas sekmesanai seksualas un reproduktivas veselibas jautajumos.

4. Nevienlidzibas mazinasana:
individu vecuma, dzimuma, rasu, etnisko piederibu un kultiras atskiribu
identificéSana un akceptésana;

atbalsts ikviena individa centieniem uzlabot savu veselibu.
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4. VESELIBAS VEICINASANAS DARBS

4.1. Veselibas veicindsanas darba planosana
Apaksnodala aprakstitie veselibas veicinasanas darba planosanas principi izglitibas
iestade balstiti uz Eiropas Veselibu veicinoso skolu tikla metodiskajam vadlinijam,

klustot par veselibu veicinoSu izglitibas iestadi - “SHE SCHOOL MANUAL 2.0”3.
1. Pieejamo resursu identificéSana

Ir butiski, lai izglitibas iestadei butu pietiekami daudz resursu veselibas veicinasanas
darba planoSanai. Pirms veselibu veicinoSas izglitibas iestades plana izstrades,
nepiecieSams novertét to, kas jau tiek darits saistiba ar veselibas veicinasanu izglitibas

iestade un kadi resursi pieejami, lai paplasinatu un uzlabotu pasreizéjo darbibu.

Resursu izpratne parasti izskir:
cilvekresursus - izglitibas iestades darbiniekus, vecakus un aréjos ekspertus, kas
jau ir iesaistiti iestades aktivitatés;
finansu resursus - izglitibas iestadei un/vai pasvaldibai pieejamos materialos un

finanSu resursus.

Identificéjot pieejamos resursus, izglitibas iestade var uzzinat, ka:
veselibu veicinoSas izglitibas iestades programmu var planot un istenot ar
ierobeZotiem resursiem un ka nepiecieSamie resursi jau ir pieejami;
izglitibas iestadei Sobrid nepietiek resursu. Lai gitu finans€jumu vai pieteiktos
tam, nepiecieSams mobilizét cilvekresursus;
izglitibas iestades veselibu veicinoSas aktivitates bus jaierobeZo, ievérojot esoSos

resursus.
2. Darba grupas izveide

Veselibu veicinos$as izglitibas iestades darba grupas izveide ir svarigs solis turpmakajai
ricibas planoSanai. Veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupu var veidot
izglitibas iestades kolektiva parstavji, ka ari citas ieinteresétas puses arpus izglitibas

iestades.

Potencialie darba grupas dalibnieki parstav izglitibas iestades kolektivu, ir cienigi,
kompetenti un ipasi ieintereséti izglitibas iestades veselibas veicinaSanas aktivitates, ka

ar1 motivéti piedalities tajas.
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Veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupas sastava var ieklaut:
izglitibas iestades direktoru/vaditaju;
macibu parzini;
izglitojamos;
izglitojamo vecakus;
pedagogus, kas pasniedz veselibas saturu;
izglitibas iestades masu;
izglitibas iestades socialo pedagogu vai psihologu;
sporta pedagogu;
izglitibas iestades padomes loceklus;

veselibas/izglitibas jomas ekspertus, kas nestrada izglitibas iestade.

lesp€jams, izglitibas iestadé jau darbojas kada komiteja, padome vai
grupa, kas var uznemties veselibu veicinoSas izglitibas iestades darba grupas

pienakumus.

Kada ir darba grupas nozime un pienakumi?
Veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupas uzdevums ir vadit iestades kolektivu,
lai klitu par veselibu veicinoSu izglitibas iestadi. Darba grupa veic $adus pienakumus:
izverte izglitibas iestades pasreiz€jo, ar veselibu saistito politiku un praksi, lai
noteiktu vajadzibas un prioritates;
vada izglitibas iestades kolektivu caur visiem veselibu veicino$as izglitibas
iestades attistibas un uzturésanas posmiem;
atbalsta izglitibas iestades kolektiva nepartrauktos centienus klut un but par

veselibu veicinoSu izglitibas iestadi.

Jautajumi potencialas darba grupas loceklu noteiksanai:
kas pieder izglitibas iestades kolektivam (vai ir tas parstavis) un kadu
perspektivuy, izpratni var sniegt aktivitates, kas minétas sadala ,Kada ir darba
grupas nozime un pienakumi”?
vai arpus izglitibas iestades kolektiva pastav organizacijas vai cilveki, kuriem
vajadzetu but darba grupa?
kadus uzdevumus vini varétu veikt un ka vini varéetu palidzéet darba grupai?
kas ir svarigakie un visvairak motivetie parstavji izglitibas iestades kolektiva un

arpus ta?
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vai Sie cilveki var veltit nepiecieSamo laikuy, lai pilditu savus uzdevumus tagad un,

ideala gadijuma - ari paris nakamos macibu gadus?

Padomi darba grupas izveidei un koordinésanai:
darba grupai nevajadzetu but parak lielai - ieteicams 5-8 dalibnieki. Lielaka
darba grupa var but gruti panakt vienoSanos. Tapat ir butiski nemt vera, ka ir
svarigi noskaidrot visu darba grupas loceklu viedokli, atbalstu un palidzibas
sniegSanas iespé€jas;
veselibu veicinosas izglitibas iestades izveidé un novértéSana ir butiski aktivi
iesaistit izglitojamos. Vinu viedoklis ir loti svarigs, un, aktivi iesaistot vinus
procesa, pieaugs izglitojamo piederibas sajita un apnémiba pienemt un turpinat
jauno politiku/praksi iestade;
kad ir izveidota darba grupa, svarigi ir noteikt katra grupas dalibnieka
pienakumus un vina apnemsanos pildit tos;
darba grupas dalibniekiem javienojas par to, cik biezi vini tiksies un cik ilgi

norisinasies sapulces.
3. Sakumpunkta noteikSana

Klustot par veselibu veicino$o izglitibas iestadi, pasSreizéja iestades kolektiva veselibas
statusa novertésana ir galvenais izejas punkts - tas ietver izglitibas iestades paSreizéjas
ar veselibu un labbitibu saistitas politikas un prakses identificéSanu, lai noteiktu
izglitibas iestades kolektiva prioritates un vajadzibas. Tas ietver arl organizatorisko,
fizisko un personisko faktoru novértésanu un So faktoru ietekmes uz izglitibas iestades

veselibu veicinoS$o aktivitasu novértésanu.

Jautajumi, kas var palidzéet pardomat un izvertet izglitibas iestades sakumpunktu:
vai izglitibas iestadé jau ir politika, kas pievérsas kolektiva veselibas veicinasanai?
Ja ir - vai ta ir visparzinama un vai iestades kolektivs to izmanto? Vai ta tiek
pielietota Sobrid?
vai saistiba ar veselibas un labbiitibas veicinasanu pasSreiz ir noteiktas kadas
prioritates izglitibas iestade?
kada ir pasreizeja prakse saistiba ar veselibas veicinasanu izglitibas iestade? Vai
ta ir atkariga no klases/grupas vai pedagoga? Vai ta attiecas un sasniedz visu

izglitibas iestades kolektivu?
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kadi organizatoriskie faktori veicina vai kaveé to, ka izglitojamie un izglitibas
iestades darbinieki isteno veselibu veicino$as aktivitates? Pieméram, pastav
uzskats, ka tas ir tikai dabaszinatnu pedagogu vai izglitibas iestades medmasas
darbs, nevis visas izglitibas iestades uzdevums.

kadi fiziskie faktori veicina vai kavé to, ka izglitojamie un izglitibas iestades
darbinieki isteno veselibu veicinosas aktivitates?

kadi individualie faktori, pieméram, attieksme, uzskati veicina vai kave to, ka
izglitojamie un izglitibas iestades darbinieki isteno veselibu veicinosas
aktivitates?

vai izglitibas iestades Kkolektiva vérojamas etniskas, religiskas vai
socialekonomiskas atskiribas ar veselibu saistitajos ieradumos? Ja ja - kadas ir $is
atSkiribas un ka tas varétu mazinat?

vai ir ieinteresétas puses arpus izglitibas iestades kolektiva (pieméram,
pasvaldiba, NVO), kas pasreiz atbalsta izglitibas iestades veselibas veicinasanas
centienus? Ja ja - kas tas ir un kads ir to uzdevums?

kadi ir Sobrid pieejamie cilvékresursi un finansu resursi veselibas veicinasanas

pasakumiem?
4. Prioritasu noteiksana

Efektiva veselibu veicinoSa izglitibas iestade veselibas un labbitibas veicinasanai
izmanto plaSu pieeju. Taja pasa laika ir butiski noteikt prioritates - kuram ar veselibu

saistitajam témam pievérst vairak uzmanibas.

0 Vélams pievérsties 2 vai 3 ar veselibu saistitam témam un ieviest vienu
tému macibu gadd, lai nodrosinatu, ka izglitibas iestade efekfiviisteno
attiecigos pasakumus, k@ ari turpina tos.

Veselibu veicinoSas izglitibas iestades darba grupai var but liela ietekme, izvirzot
prioritaras ar veselibu saistitas témas, tomeér tas konkretais uzdevums katra izglitibas
iestadé var atSkirties. Pieméram, izmantojot SHE atra izvértéjuma riku (skat. 1. pielikumu)
un velaku diskusiju, var izveléties izméginajuma prioritates un pirms gala lemuma

pienemsanas aicinat paréjos izglitibas iestades kolektiva locek]us sniegt savu viedokli.
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Veselibu veicinoS$as izglitibas iestades darba grupai var pieskirt parrauga lomu, lai
palidzétu izglitibas iestades kolektivam noteikt prioritates. Sadu pieeju var istenot ar

prioritasu noteikSanas seminaru.

PrioritaSu noteikSanas seminara dala izvéléti vai brivpratigi pieteikuSies izglitibas
iestades kolektiva locekli tiek sadaliti grupas (iestades darbinieki, vecaki un izglitojamie),
un seminara vaditaji organizé grupu darbu, lai noteiktu prioritates un izvélétos ar
veselibu saistitas témas, kuram noteiktaja perioda varétu pieversties izglitibas iestade.
Veselibu veicino$as izglitibas iestades darba grupa péc tam izmanto seminara(-u)

rezultatus, lai apkopotu biitiskas un intereséjosas ar veselibu saistitas témas.

Viens vai divi veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupas biedri var darboties ka
seminara vaditaji, rikojot seminaru(-us) un izstradajot stratégiju, ka izvéeléties un uzrunat
iespéjamos seminara dalibniekus. Visa darba grupa balso par noslédzosSajam ar veselibu
saistitajam témam, kas ieklaujamas veselibu veicinosas izglitibas iestades ricibas plana,

pamatojoties uz seminara rezultatiem.

Prioritasu noteikSanas seminara merki:
gut turpmaku izglitibas iestades kolektiva atbalstu, lai kliitu par veselibu veicinoSu
izglitibas iestadj;
panakt vienpratibu par veselibu veicinosas izglitibas iestades galvenajiem
uzdevumiem, prioritatém un veicinat piederibas izjutu;

parrunat un izveléties prioritaras jomas.

Ieteicams organizéet seminaru tris dalas:

1. Ievads: seminara dalibnieki tiek informéti par izvertéjuma rezultatiem izglitibas
iestadé un iepazistinati ar parskatu par seminara gaitu, mérkiem, ka ari ar veselibu
saistito prioritasu noteikSanas gaitu.

2. Prioritasu noteikSana: seminara vaditajs rosina dalibniekus izvéléties vairakas ar
veselibu saistitas prioritates.

3. Secinajumi: darbojoties grupas, dalibnieki izvelas 3-5 ar veselibu saistitas
prioritates, kuram nakamo 3-5 gadu laika pievérst pastiprinatu uzmanibu, ievieSot

vienu galveno veselibas tému gada.

Seminara nosléguma katra grupa iepazistina paréjos dalibniekus ar izveletajam
prioritatém. Seminara vaditajs apkopo rezultatus un iepazistina ar tiem veselibu
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veicinos$as izglitibas iestades darba grupu. Darba grupa parruna rezultatus un nosaka

galigas prioritates.

PrioritaSu noteikSanas seminara vieta, taupot laiku, izglitibas iestades kolektiva locekli
var aizpildit rakstisku aptauju, kura janorada, cik svarigas tiem ir dazadas ar veselibu
saistitas témas. Peéc rezultatu apkopoSanas divas vai tris biezak noraditas témas tiek

noteiktas ka prioritaras jomas veselibas veicinasanai izglitibas iestade.

Atkariba no izglitojamo vecuma un speéjas izprast un piedalities ar veselibu saistitu
prioritasu noteikSana vinus var ari neieklaut seminara darba grupas. Lémums japienem
darba grupai, tacu, ja izglitojamie piedalas seminaros, tad tiem jabit pielagotiem vinu
attistibas limenim. Jaunako vecumgrupu izglitojamo aptaujasanas gadijuma, iesp€jams,
labak lugt klases audzinataju vadit prioritasu noteikSanas seminaru klase, sakot ar ,prata

vetru”, tad prioritasu izvirziSanu, visu noslédzot ar 2-3 galveno prioritasu izveli.
5. Ricibas planoSana

Kad izglitibas iestades sakumpunkts ir izvertéets, ka arl ir noteiktas izglitibas iestades
kolektiva vajadzibas un prioritates, So informaciju var izmantot, lai izstradatu turpmakas
ricibas planu. Ricibas planoSanas posma izglitibas iestades kolektiva locekli sadarbojas,
lai vienotos par veselibu veicinosas izglitibas iestades nakotni - kam pieversties, ko un

kada veida sasniegt, cik ilga laika to paveikt.

Ka jau ieprieks minéts, ieteicams pieveérsties 2 vai 3 ar veselibu saistitam témam, ievieSot
vienu galveno veselibas tému macibu gada. Tas nozime, ka pirmaja macibu gada tiek
istenoti pasakumi, kas saistiti ar A prioritati (pieméram, fizisko aktivitasu veicinasanas
pasakumi izglitibas iestade). Otraja macibu gada turpinas ar A prioritati saistitie
pasakumu un tiek ieviesti arl ar B prioritati saistiti pasakumi (pieméram, izglitibas
iestade turpinas fizisko aktivitasu veicinasanas pasakumi, bet tiek ieviesti arl veseliga
uztura veicinasanas pasakumi). Tre$aja macibu gada turpinas ar A un B prioritatém
saistitie pasakumi un tiek ieviesti vel ar C prioritati saistiti pasakumi (pieméram, tiek
turpinati fizisko aktivitaSu un veseliga uztura veicinaSanas pasakumi izglitibas iestade,
kam papildus vel tiek ieviesti ar infekcijas slimibu profilaksi saistiti pasakumi). Ar katru
prioritati saistito aktivitasu turpinasana var ietvert regularu izvertésanu, lai noskaidrotu,

vai konkréta, ieprieks ieviesta aktivitate joprojam norisinas.
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Nakamais solis, lai parveérstu veselibu veicinos$as izglitibas iestades idejas reala riciba, ir
konkréta ricibas plana izstrade. Ricibas plans palidz sasniegt veselibu veicinosas
izglitibas iestades mérkus un pildit uzdevumus, ka ari izvertét gitos panakumus. Tas
ietver sarakstu ar stratégijam un aktivitatém, kuras tiks izmantotas, lai sasniegtu méerkus
un uzdevumus, ieverojot noteiktu grafiku. Plans var nodereét ari, lai noraditu materialus,

kas tiks izmantoti, un personas, kas bus atbildigas par noteiktu aktivitasu istenoSanu.

Ricibas plana jaatceras ieklaut ari stratégiju, ka sagatavot izglitibas
iestades kolektivu veselibu veicinoSas izglitibas iestades plana isteno$anai, pieméram,

nodrosinot iestades darbiniekiem atbilstoSu apmacibu.
Ricibas planu var izstradat, izmantojot Skolas ricibas planotdja riku (skat. 2. pielikumu).

Izstradajot ricibas planu, ir svarigi atcereties:
vispirms jaapzina izglitibas iestades kolektiva raksturigas pazimes, vajadzibas un
prioritates;
ricibas planam un taja paredzétajam aktivitatéem ir jabut sapratigam, reali
izpildamam noteikta termina, sameérigam ar pieejamajiem finanSu un
cilvekresursiem;
katras aktivitates uzdevumiem, pienakumiem un grafikam jabut skaidri noteiktam
un dokumentétam;
japaredz ierobeZota skaita aktivitaSu un aktualo jautajumu ievieSana. Parlieku
daudz vienlaicigu izmainu IistenoSana var parslogot izglitibas iestades

darbiniekus, samazinot vinu izglitibas darba kvalitati un motivaciju.

Skaidra mérku un uzdevumu definéSana palidz precizét izglitibas iestades visparéjos
meérkus nakamajam macibu gadam, ka ar1 turpmakajiem 3-5 macibu gadiem. Balstoties
uz izvirzitajiem mérkiem, tiek noteikts, vai veselibu veicinosSas izglitibas iestades ricibas

plans ir istenots veiksmigi un vai ir sasniegti planotie rezultati.

Merki ir velamais visparejais uzlabojums veseliba un labklajiba iestadé un tiem vajadzétu
atbilst izveletajam prioritarajam jomam.

Uzdevumi, kas izvirziti mérku sasniegSanai, ir atvasinati no mérkiem, detalizéti sadalot

tos sasniegSanu izméramas darbibas un rezultatos.
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Uzdevumiem jabut veidotiem péc SMART principa:

0 S - specifiskiem (angl. specific)
M —izméramiem (angl. measurable)
A —sasniedzamiem (angl. achievable)
R — atbilstosiem (angl. relevant)
T — ar noteiktu terminu (angl. timeframe)

Ir divu veidu uzdevumu izpildes raditaji: procesa un iznakuma.

Procesa raditaji ir aktivitates, kas tiks istenotas, lai sasniegtu merkus, pieméram,
noteikts skaits lekciju, lai apmacitu pedagogus veselibas veicinaSanas témas, vai noteikts
skaits izglitojamo, kuri ir piedalijuSies noteiktas aktivitatés. Procesa raditaji atbilst

procesa izveértéjumam.

Iznakuma raditaji ir izmérami rezultatos, kas nosaka, vai mérkis ir sasniegts. Pieméram,
iznakuma raditajs var but izmérams parmainas izglitojamo un izglitibas iestades

darbinieku veselibas paradumos vai emocionalaja passajuta.

Veselibu veicinosas izglitibas iestades galvenais mérkis - radit draudzigu vidi iestade, kur
tiek uzsverta sapratne, patiesums un ciepa pret izglitojamajiem, vecakiem un
pedagogiem. Skoléni ar pedagogu palidzibu izvélas un isteno veselibu veicinosas

izglitibas iestades aktivitates.

Istenotas aktivitates:
izglitojamie, pedagogu vaditi, veic pétijjumu par izglitibas iestades kolektiva
pieredzi un izjutam saistiba ar nirgasanos;
izglitojamie izklasta savu viziju par veselibu veicinoSu izglitibas iestadi;
izglitojamie raksta stastus un zimé ziméjumus par pozitiviem un negativiem
notikumiem izglitibas iestade;
izglitojamie spéle lomu spéli un sagatavo teatralus priekSnesumus par témam -
komunikacija, draudziba un problému risinasana;
izglitojamie veic aktivitates, lai izglitibas iestadé raditu emocionali patikamu un

iedvesmojosu vidi;
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pieci pedagogi sanem 9 stundu apmacibu, lai raditu un izveértétu veselibu
veicinoSo izglitibas iestadi, attistitu prasmes, kas saistitas ar nirgasanas profilaksi,
un pielietotu aktivas macisanas metodes;

izvirzita merka un istenoto aktivitaSu noslégums tiek atziméts ar svinibam,
izglitojamo izstradato darbu izstadi un iespéju apmeklét pasakumu kopa ar

gimeném.

Latvijas piemérs nirgasanas un vardarbibas mazinasanai

Veselibas ministrija sadarbiba ar jomas specialistiem ir izstradajusi nirgasanas
izplatibas vadlinijas divam vecumgrupam (pirmsskolas un sakumskolas vecuma
grupai; pamatskolas un vidusskolas, t. sk. profesionalas izglitibas iestades vecuma
grupai), kuras skaidri definétas aktivitates, tai skaita skolas komandas izveide, aptaujas
veikSana, sarkana signala pielietoSana, profilaktisku pasakumu istenosana un visu
iesaistito pusu (upuris, paridaritajs, vérotaji) iesaistiSana. Vadlinijas ir balstitas uz citu
valstu pieredzi, pieejamajiem pétijumiem un nirgasanas apkarosanas programmam. To
saturs ir piemerots Latvijas izglitibas videi un ir pielagots izglitibas iestadem, kuras

apgust specialas izglitibas programmas.

Vienlaikus kampanas “leskaties acis! NirgaSanas - nav smiekligi!” ietvaros ir izstradati

digitalie kursi pedagogiem un rekomendacijas, ka ar1 video simulacija vecakiem.

Vairak informacijas:

1. https://www.esparveselibu.lv/izstradatas-vadlinijas-un-rekomendacijas-

nirgasanas-izplatibas-mazinasanai-izglitibas-vide

2. https://www.esparveselibu.lv/kampana/ieskaties-acis-nirgasanas-nav-smiekligi

Komunikacija ir butiska sastavdala, lai kltitu par veselibu veicino$o izglitibas iestadi. Laba
komunikacija ir svariga, lai, pieméram:
iegltu un uzturetu izglitibas iestades kolektiva un sabiedribas atbalstu veselibu
veicinoSajai izglitibas iestadei;
atklatu, kur$ ir atbildigs par attiecigajam aktivitatém, piemeéram, izstradajot
veselibu veicinos$as izglitibas iestades ricibas planu un parliecinoties, ka visas

aktivitates tiek istenotas tam paredzeétaja laika.
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Lai kvalitativi komunicétu dazadas situacijas, Joti noderiga var biit komunikacijas plana

izstrade.

Komunikacijas plana soli:
nosakiet skaidrus komunikacijas merkus;
sniedziet vienkarsus un skaidrus pazinojumus;
izvélieties meérkim un merkauditorijai piemeérotus komunikacijas kanalus;

aprakstiet visas komunikaciju aktivitates.

Komunikacijas meérki ir tie, kurus ir velme sasniegt ar informativo pazinojumu palidzibu.
Komunikacijas mérkiem jabut atbilstoSiem meérka grupas zinaSanam, attieksmei
un uzvedibai;
ar1 komunikacijas meérkiem ir jabut SMART - specifiskiem, izméramiem,

sasniedzamiem, atbilstoSiem un ar noteiktu terminu, kura tie tiks sasniegti.

Iespéjamas uzrunajamas mérka grupas:
izglitojamie;
izglitibas iestades vadiba;
pedagogi un citi izglitibas iestades darbinieki;
izglitojamo vecaki;
veselibas nozares specialisti izglitibas iestadé (pieméram, psihologs, masa vai
socialais pedagogs);
vietéjas veselibas apriipes iestades;
vietejie mediji;

pasvaldibas parstaviji.

Tad, kad ir noteikti komunikacijas merki, ir svarigi, nemot tos véra, sagatavot vienkarsus

un skaidrus pazinojumus meérka grupam.

Lielakoties ieteicams izmantot vairak pozitivu neka negativu pazinojumu izglitibas
iestades vidé - pieméram, ta vieta, lai teiktu: ,Neediet saldumus un neveseligas uzkodas,
jo ta jus varat gut lieko svaru!”, labak izvéléties teikt: ,Ediet vismaz 5 porcijas auglu un

darzenu diena, lai veicinatu labu veselibu!”

Dazi padomi, ka sagatavot efektivu pazinojumu:
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pardomajiet, vai mérka grupai un noteiktajiem merkiem labak atbilst pozitivs vai
negativs pazinojums;

pardomajiet, vai efektivaks biis nopietns vai humoristisks pazinojums;

gatavojot pazinojumu, jaatceras par mérka grupas attistibas limeni, zinaSanam,
attieksmi un uzvedibu (pieméram, zinojums vecako klasu skoléniem vai vecakiem
gan saturiski, gan vizuali atSkirsies no zinojuma pirmsskolas un sakumskolas
vecuma izglitojamajiem);

pardomajiet, ka pazinojums var palidzét veselibas veicinasana izglitibas iestade.

Atbilstosa komunikacijas kanalu izveéle ir tikpat svariga ka pats pazinojums. Izveloties
komunikacijas kanaluy, ir vélams pajautat sev: ,Vai tas palidzés sasniegt komunikacijas
merki?”. Kanalam ir jabut piemérotam konkrétajai meérka grupai - pieméram, ja ir
noveérots, ka iestades izglitojamo vecaki regulari neizmanto internetu un socialos
medijus, kvalitativai komunikacijai jaizvelas citi paliglidzekli, nemot vera, ka tieSsaistes
komunikacijas kanali $aja gadijuma nebis pieméroti.
Komunikacijas kanalu piemeri:

brosiuras, skrejlapas, plakati, infografikas elektroniska un/vai drukata formata;

izglitibas iestades avize;

izglitibas iestades publiskie stendi, ekrani;

izglitibas iestades majaslapa;

informativas sapulces (gan pedagogu un vecaku sapulces, gan izglitibas iestades

darbinieku kopsapulces u. tml.);

skolénu pasparvaldes tikSanas;

preses relizes;

socialie mediji (X (Twitter), Facebook, Instagram, TikTok u. c.).

Kad ir izveletas veselibu veicinoSas izglitibas iestades prioritates, mérki un uzdevumi,
klust skaidraks, kas un cik ilga laika ir jaizvérte. Veselibu veicinoSas izglitibas iestades
programmas izvéertéSana ir jaieklauj izglitibas iestades veselibas veicinasanas ricibas
plana.

6. Riciba
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Lai klutu par veselibu veicinoSo izglitibas iestadi, jaiesaistas un jasadarbojas visam
izglitibas iestades kolektivam, tadél veselibu veicinosas izglitibas iestades noslédzosa
plana izplatiSana ir dala no $1 procesa. Tas lauj visiem iesaistitajiem izvértét sava darba
rezultatus, ka arl - ta ir iespéja informeét ieinteresétas puses arpus izglitibas iestades
kolektiva un gut to atbalstu. Savukart, lemums par to, ka un kam izplatit veselibu

veicinosas izglitibas iestades izstradato planu, ir dala no komunikacijas plana.

Komunikacijas lidzekli, kuri tiks izveleti, lai informétu izglitibas iestades kolektivu un
ieinteresétas puses par veselibu veicinosas izglitibas iestades planu, biis atkarigi no

izglitibas iestades un merka grupas.

Iespéjamie lidzekli varetu but:
izplatit planu vecakiem un izglitibas iestades darbiniekiem, publicejot tos
izglitibas iestades majaslapa un/vai reklamejot izglitibas iestades avize;
rikot informativas sapulces, kur iepazistinat ar veselibu veicinosas izglitibas
iestades planu un parrunat to;
informét skolénus skolénu padomes sapulcés, klases diskusijas, izglitibas iestades
kopsapulceés, izmantojot plakatus un citus vizualas komunikacijas lidzeklus;
izveidot veselibu veicinosas izglitibas iestades zinojumu deli, kur izvietot planu
(atseviskas izglitibas iestadés - ekrani gaitenos);
rikot informativu pasakumu, pieméram, izglitibas iestades €dnica, vestibila u. tml,;
iesaistit vietéjos medijus un pasvaldibu sabiedribas informésana par izveidoto

planu, ka ari informét sabiedribu par veselibas jautajumiem.

Lai sasniegtu veselibu veicino$as izglitibas iestades mérkus un izpilditu uzdevumus, ir
svarigi plana istenoSanu padarit par dalu no izglitibas iestades kolektiva ikdienas dzives.
Lai planu ieviestu, izglitibas iestades veselibas veicinaSanas ricibas plana nepiecieSams
izstradat konkreétas stratégijas. Tapat butiski ir uzdevumu izpildei organizét un noteikt

atbilstoSas aktivitates, ka ari nodroSinat tam nepiecieSamos resursus.

Saja posma var biut nepiecieSama vecaku, izglitojamo un ieintereséto

pusu papildu palidziba.

Jautajumi, kas janem vera rikojoties:
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vai izglitibas iestades kolektivam ir piederibas sajita veselibu veicinosas izglitibas
iestades planam un apnemsanas to istenot?

vai izglitibas iestades darbinieki ir parliecinati par savam spéjam istenot planu?
vai plana pienacigai istenoSanai ir pietiekami laika, finansu un cilvékresursu?

vai uzdevumi, méerki un riciba ir izklastiti vienkarsi uz skaidri?

vai ir izstradata sistéma, ka sniegt nepartrauktu atbalstu un nodrosinat
darbinieku motivaciju plana isteno$anas gaita?

vai ir izplanots, ka jaunie izglitojamie un izglitibas iestades darbinieki tiks
informéti par veselibu veicinoSo izglitibas iestadi un ka tiks motivéti taja
iesaistities?

vai ir pieméroti apstakli, lai veselibu veicinoS$as izglitibas iestades aktivitates

istenotu ilgtermina?
7. Uzraudziba un izvertéjums

Uzraudziba un izvértéjums sniedz svarigu informaciju par veselibu veicinosas izglitibas
iestades planu un aktivitatém, ieskaitot:
pasreizéjo aktivitasu progresu;
ar plana istenoSanu saistitajam problémam un panakumiem;
veselibu veicinoSas izglitibas iestades efektivitati saistiba ar noteiktajiem ar
veselibu saistitajiem mérkiem un uzdevumiem;
veselibu veicinosas izglitibas iestades programmas atbilstibu izglitibas iestades

kolektiva vajadzibam laika gaita.

Izglitibas iestades prioritates, vajadzibas un vélamie iznakumi var
mainities, tapec veselibu veicinosas izglitibas iestades plana izstrade ir
nepartraukts process, kam nepiecieSama regulara uzraudziba,

izvértésana un parskafisana.

4.2. Veselibas veicinasanas darba istenosana

Saja atbalsta materiala apkopotas idejas un ieteikumi biitiskako veselibas veicinaganas
jomu attistiSanai Latvijas izglitibas iestad€s, nemot vera vietéjo infrastruktiru, pieejamos
resursus, sabiedribas, t. sk. izglitojamo vajadzibas, ka ari veselibas jomas politikas

planoSanas dokumentu saturu.
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4.2.1. IETEIKUMI VESELIGA UZTURA VEICINASANAI

Veselibas raditaju uzlabosana un nodrosinasana noteicosa loma ir uzturam. Sabalanséts
un pilnvertigs uzturs ir nepieciesams, lai nodrosSinatu organisma augSanu un attistibu,
veicinatu darbaspéjas un labu passajitul®. PVO norada, ka tieSi nepilnvértigs uzturs (ar
augstu pievienota cukura, sals un tauku daudzumu) ir viens no hronisko neinfekcijas

slimibu riska faktoriem?9.

Lai nodros$inatu optimalu fizisko un psihisko attistibu, uzturam jabut pilnvertigam. Liela
nozime ir bérnu un vecaku izglitoSanai uztura jautajumos, veicinot veseliga uztura izveli

un nodroSinot ikdiena veseligu partikas produktu pieejamibu.

Darzenus, auglus un ogas ka vitaminu, mineralvielu, antioksidantu avotu ir ieteicams
uztura ieklaut katru dienu, kopuma patéréejot vismaz piecas darzenu, auglu un ogu
porcijas diena. Latvija darzenu, auglu un ogu patérin$ gan zéniem, gan meiteném ir krasi
nepietiekams. Tikai aptuveni piekta dala pusaudzu Latvija katru dienu uztura lieto auglus

un ceturtdala - darzenus?1.

Saldumu un citu nasku, ka ari cukuru saturoso gazeto dzérienu lietoSana bérniem saistita
ar lieka svara un aptaukoSanas risku. Reizi diena saldumus éd teju katrs piektais 1. un 3.
klases skoléns, turpretim tikai 11,8% bérnu $aja klasu grupa ed saldumus retak ka reizi

nedélaz2.

Saskana ar Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijuma datiem 7 un 9-
gadigiem skoléniem liekas kermena masas, ieskaitot aptaukosanos, izplatiba attiecigi ir
20,8% un 25,4%?22. Pusaudziem 11, 13 un 15 gadu vecuma lieka svara (ieskaitot
aptaukoS$anos) izplatiba visas vecuma grupas ir virs 15%. Zéniem lieka svara un
aptaukosanas izplatiba ir augstaka neka meiteném (visaugstaka 13-gadigiem zéniem -
29%)21. Bérni, kuriem ir aptaukoSanas, ir paklauti lielakam riskam saslimt ar sirds un
asinsvadu un onkologiskajam slimibam. Tas atstaj ietekmi ari uz bérnu psihoemocionalo

labsajutu.

1. Programmas “Piens un augli skolai” nodroSinasana pirmsskolas izglitibas

iestades un skolas.

Programmas merkis ir veicinat bérniem veseligu €Sanas un uztura paradumu veidosanos,

kas butu noturigi visu turpmako dzivi. Programma darbojas ar vienotu pieeju produktu
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izdalei bérniem un jaunieSiem - gan darzenus, auglus, ogas, gan piena produktus bez
maksas no 1. oktobra tris reizes macibu nedéla var sanemt gan pirmsskolnieki, gan 1.-
9.klasu skoléni. Programmu ievieSanu un istenoSanu Latvija administré Lauku atbalsta
dienests. Sazinieties ar vietéjiem (tuvéjiem) raZotajiem par iespéjam piegadat izglitibas
iestadei pienu, darzenus, auglus un ogas. Veicinot veseligu uztura paradumu veidoSanos,
kas butu noturigi visu turpmako dzivi, programma nodroSina ari papildu izglitojosSus
pasakumus. Izglitibas iestades, izmantojot timeklvietné www.piensaugliskolai.lv
pieejamos lidzeklus, organizé bérniem papildu izglitojoSas aktivitates par
lauksaimniecibu, veseligiem éSanas paradumiem, vietéjo partikas apriti, biologisko
lauksaimniecibu, ilgtspéjigu razoSanu un cinu pret partikas izSkérdesanu (pieméram,
degustacijas stundas, skolu darzu izveide un uzturésana, ekskursijas uz vietéjam lauku
saimniecibam u. tml.). Izglitibas iestades var aicinat uztura specialistus, kuri bérnu
vecumam atbilstosa un atraktiva veida izstastis par veseligu uzturu un piena produktu,

darzenu, auglu, ogu nozimi ikdienas uztura.

Lauku atbalsta dienests (Programma “Piens un augli skolai”):

https://www.lad.gov.lv/lv/katalogs/piens-un-augli-skolai/

Latvijas Diétas un Uztura specialistu asociacija: https://ldusa.lv/view/specialisti/

2. Kafejnicu un partikas produktu tirdzniecibas automatu darbiba izglitibas
iestades.
2012. gada tika pienemti Ministru kabineta noteikumi?3, kas nosaka, ka izglitibas iestadeés
neizplata dzérienus, cukura konditorejas izstradajumus un koslajamas gumijas, kuriem
pievienotas konkrétas partikas piedevas - krasvielas, saldinataji, konservanti un citas
vielas, ka ar1 partikas produktus, kas satur daudz sals. Tomeér joprojam skolu kafejnicas
un tirdzniecibas automatos pieejamo partikas produktu klasts medz biut neveseligs.
Latvija saglabajas augsts izglitibas iestaZu 1patsvars, kuras ir kafejnica vai veikals, kura
skoléni var nopirkt galvenokart saldumus un kalorijam bagatus naskus. Saskana ar Bérnu
antropometrisko parametru un skolu vides pétijuma datiem, 2022. gada katra otraja
Latvijas skola skoléniem bija pieejama kafejnica vai veikals (53,6%). Sada iespéja skola
galvenokart ir Rigas, valstspilsétu skolas, lai gan ari lauku skolas tas ir vairak ka tresdala

izglitibas iestazu?2. Izglitibas iestades vaditajam, slédzot ligumu ar uznémeéju, kas
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nodrosSinas kafejnicas vai tirdzniecibas automata esamibu, liguma bitu janorada tie

produkti, kas izglitibas iestadé nedrikstétu but pieejami un tie produkti, kam tur ir jabut.

Skolas vadibai ir ieteicams noskaidrot ar1 skolénu viedokli par veseligajiem produktiem,
ko vini véletos iegadaties skola (to var organizét, pieméram, konkursa veida, skoléniem

iestitot idejas).

3. Rudens talkas, darzenu, auglu, ogu novaksana, ekskursijas pie vietéjiem

razZotajiem, zemniekiem.

Latvijas laukos biezi redzam, ka dala razas, pieméram, aboli rudeni paliek nenovakti, jo
trukst paligu. Organizéjiet izglitojamo talkas sadarbiba ar vietéjiem zemniekiem un
razotajiem. lespéjams, ka dalu no novaktas raZzas zemnieki davinatu skolam, lai
nodros$inatu skolénus ar veseligu, Latvijas laukos audzétu partiku. Tadéjadi bez lieliem
naudas ieguldijumiem varétu gan palidzét raZzas novaksana, gan ari nodrosinat skolénus

ar majas audzetiem partikas produktiem.

http://www.pvd.gov.lv/lat/augj izvine/kontakti/pvd teritorils struktrvienbas

4. Vecaku sapulces tiek aktualizéta veseliga uztura nozime.

Liela nozime ir bérnu un vinu vecaku izglitoSanai veseliga uztura jautajumos, veicinot
veseliga uztura izveli bérnu vidi. Apsveriet iespéju uzaicinat vieslektoru, pieméram,
uztura specialistu vai Rigas Stradina universitates studiju programmas ,Uzturs” péde€jo
kursu studentu, kas informétu klatesoSos par veseliga uztura paradumu ievieSanu

ikdiena.

Latvijas Dietas un uztura specialistu asociacija: http://www.ldusa.lv

RSU Veselibas un sporta zinatnu fakultate: https://www.rsu.lv/veselibas-un-

sporta-zinatnu-fakultate

5. Dzerama udens pieejamibas un lietoSanas veicinasana.

Saskana ar Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijuma datiem,
2022./2023. macibu gada dzeramais udens skoléniem 78,3% skolu bija pieejams par

brivu, 15,9% gan par brivu, gan par maksu, bet 5,8% skolu tikai par maksu?22. Lai veicinatu
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dzerama udens lietoSanu, svarigi ir nodrosinat brivi pieejamu dzeramo tdeni izglitibas
iestadé un aktivi veicinat ta lietoSanu, pieméram, laujot macibu stundu laika tidens
pudeles brivi turét uz skolas sola un tas izmantot. Organizéjiet ar1 izglitojoSus pasakumus,
tematiskas dienas (pieméram, atziméjot 22. marta Pasaules tudens dienu) bérnu un
pusaudZu mérkauditorijai, lai mazinatu cukuru saturoSu bezalkoholisko dzérienu, bet
veicinatu dzerama tidens patérinu. Izglitojiet par to, ka iidensvada (krana) tidens ir dross
un kvalitativs, ka tas ir vispieejamakais ari no ekonomiska viedokla un ta lietoSana ir videi

visdraudzigakais veids, ka padzerties.

6. Nesteidzigu pusdienu partraukumu ievieSana.

Pusdienu partraukumus (starpbriZus) jaorganize ta, lai nodroSinatu nesteidzigu un

patikamu edienreizi (vismaz 30 minutes).

7. Ekskursiju, pargajienu, nometnu un cita veida tematisko pasakumu

veidosana.

[zglitojamo izpratni par veseligu uzturu un produktu celu no lauka lidz galdam var
veicinat ar praktisku pasakumu istenoSanu - dodoties ekskursijas, pieméram, uz
maiznicu, piena produktu raZzotném, darzenu, auglu, ogu parstrades uznémumiem, ka ari

organizé€jot pargajienus, tematiskas nometnes par veseligu uzturu u. tml.

8. Ekoskolu programmas ievie$ana izglitibas iestadés.

Apsveriet iespéju iesaistities Ekoskolu programma. So programmu isteno Vides izglitibas
fonds un taja var piedalities jebkura formalas un neformalas izglitibas iestade -
pirmsskolas, skolas, augstskolas, jaunieSu centri, starptautiskas skolas u.tml
Programmas pamata ir vienkarsas, brivi piemérojamas un efektivas vides parvaldes
sistémas izveide izglitibas iestadé. Katru gadu Ekoskolu programma iesaistitajai izglitibas
iestadei, saskana ar vides novéertéjumu, ir jaizvélas kads no tematiem, ar kuru visa gada
garuma tiek stradats pastiprinati, méginot attiecigas vides problematikas apzinasana un
problému risinajumu mekléjumos iesaistit iesp€jami plasaku skolas un sabiedribas dalu.
Programmas ietvaros var izvéléties $adas témas - atkritumi, energija, idens, transports,
partika, vide un veseligs dzivesveids, skolas vide un apkartne, meZi, klimata izmainas,
biologiska daudzveidiba. Pieméram, témas “partika” ietvaros, izglitibas iestadém ir
pieejami dazadi metodiskie materiali par to, ka istenot nodarbibas par atbildigu partikas
patéerinu.
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Ekoskolu programmas majaslapa: https://ekoskolam.videsfonds.lv/
Ekoskolu programmas majaslapa, sadala “Partika”, kas ietver noderigus

informativos materialus: https://ekoskolam.videsfonds.lv/lv/ekoskolu-

temas/partika

9. Mazdarzina izveide izglitibas iestades teritorija.

Lai veicinatu bérnu interesi un zinasanas par dazadiem augiem, to vértigajam
uzturvielam un sekmétu agrinu veseligu paradumu veidoSanos, izveidojiet mazdarzinus,
kuros pirmsskolas un skolas vecuma bérniem, ar pedagogu atbalstu, ir iespéja paSiem
audzet dazadus zalumus, garsaugus, darzenus, ogas u. tml. Ka alternativa darzam ara var
biit iespéja bérniem Jaut iekStelpas, uz palodzes podinos, audzét dazadus garSaugus,

zalumus (sipollokus, pétersilus baziliku, spinatus, salatu lapas u. c.).

Veselibas ministrija. ESF projekts ,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi” (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001). Pilotprojekts sirds
un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteikSanai un mazinasanai bérniem.
Informativais materials ,Darzenu darza izveide izglitibas iestadé”:

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-10/Darzs.pdf

Borisa un Inaras Teterevu fonds. Programma uznémigajiem un rosigajiem -, Pats
savam saimes galdam”. Informativais materials ,Derigi padomi mazdarzina”:

https://teterevufonds.lv/Uploads/2019/04/23/1556011138 9308.pdf

10. Brivpusdienas pirmsskolas un skolas vecuma bérniem.

Bérni lielu dienas dalu pavada pirmsskolas izglitibas iestade vai skola, tapec nereti tikai
izglitibas iestadé bérnam ir iesp€ja sanemt siltas un pilnvertigas maltites. Intereséjieties
sava pasvaldiba par sadarbibas iespéjam, uzrunajot un aicinot pasvaldibu nodroSinat
brivpusdienas pirmsskolas un skolas vecuma bérniem, ipasi bérniem no

maznodrosSinatam un daudzbérnu gimeném.

11.1zglitojamo un izglitojamo vecaku iesaiste edinasanas kvalitates uzlaboSana
izglitibas iestades.
Veseliga uztura paradumu veidoSana nozimiga ir bérnu iesaiste. [zvertéjiet iespéju par
,2atverto servesanu” maltiSu laika, kad uz kopgalda tiek novietots édiens, nedalot to
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porcijas, un katrs bérns pats var sev uzlikt édienu un piedevas vélama daudzuma. Jaunako
klasu skoléniem un bérniem ar funkcionalajiem traucéjumiem nepiecieSams papildus
nodrosinat iestades darbinieka (audzinataja, pedagoga, sociala darbinieka u. c.) klatbutni
un lidzdalibu édiena sadales procesa. Sis darbinieks nepieciesamibas gadijuma bérnam
var ar1 pastastit par kadu konkrétu produktu vai édienu, kas bérnam varbiit nav zinams,
tadejadi motivejot nogarsot ko jaunu, ka ar1 sekot lidzi, lai bérna porcija atbilstu veseliga
uztura Skivja pamatprincipiem. Svarigi arl nodrosinat, ka izglitibas iestadé ir pieejami
informativie materiali par veseligu uzturu. Pieméram, ednica var izvietot plakatus ar
veseliga uztura Skivi un ta veidoSanas pamatprincipiem vai interesantiem faktiem par

konkretiem partikas produktiem.

[zstradajot edienkartes, izglitibas iestades édinasanas pakalpojuma sniedz€jam iespéju
robezas vélams nemt véra bérnu vélmes par to, kadus partikas produktus un kada veida
eédienu un dzerienus vini velétos redzéet edienkarte (pieméram, istenojot aptaujas
bérniem un vinu vecakiem, aizbildniem). Nosléeguma bitiski informet edinaSanas

nodros$inatajus par sniegtajiem ieteikumiem édinasanas uzlabosanai.

12. Informativo materialu izmanto$sana un veseliga uztura aktualizéSana

tematiskos pasakumos.

[zvietojiet izglitibas iestades édnica, uz informativa stenda vai citviet infografikas,
plakatus ar veseliga uztura Skivi vai interesantiem faktiem par konkrétiem partikas
produktiem. Organizéjiet tematiskus ar veseligu uzturu saistitus pasakumus, pieméram,
,0gu diena”, ,Udens diena”, ,Putras diena”, ,Vitaminu diena/nedéla”, »2Auglu/darzenu

nedeéla” u. tml.
13. Veseliga édiena un uzkodu pieejamibas veicinasana izglitibas iestades
pasakumos.
NodroSiniet veseligu édienu un/vai uzkodas pasakumos, kuros piedalas bérni un
pusaudZi (piemeéram, konkursu un olimpiazu laureatu apbalvoSanas pasakuma, sporta
speles, pargajienos, klases vakaros u. tml.).
14. Pamatprincipi bérzu sulas ieguisanai izglitibas iestades apkartne.

Latvijas bérzu sulas ir augsts mikroorganismu saturs, tadél parmerigs bérzu sulu patérins

var nelabveéligi ietekmét veselibu jutigakajam iedzivotaju grupam (pieméram, bérniem).
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Bérzu sulas ieguSanai ieteicams izveleties bérzus, kas neatrodas tuvu braucamajam
celam. Sulas tecinasanai jaizvélas koks, kura diametrs urbsanas vieta ir virs 40 cm. Tapat

ar1 sulas tecinasanai butiski izveéléties tirus traukus.

Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais institats "BIOR":

https://bior.v/lv/zinatniska-darbiba/aktualie-petijumi/bior-petnieki-peta-

piesarnotajus-berzu-sulas

Citi noderigi materiali un resursi veseliga uztura veicinasanas joma:

SPKC informativie izdevumi sadala “Uzturs”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#uzturs
SPKC infografikas sadala “Uzturs”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#uzturs

Veselibas ministrija. Portala “Esparveselibu.lv” sadala “Uzturs”.

https://esparveselibu.lv/tema/uzturs

Veselibas ministrija. Veseligu édienu receptes.
https://www.youtube.com /watch?v=RwOvGGM]96w&list=PLgVhm30kTAkOvQl
z njkFUJII opu8KkTO

Veselibas ministrija. Sabiedriskas domas pétijumu centrs SKDS. Pétijums par
fizisko aktivitati, uztura paradumiem un kermena masas indeksu 5-6 gadigiem
pirmsskolas vecuma bérniem Latvija, 2022. gads.
https://esparveselibu.lv/sites /default/files /2022-

03/5 6 gadi NODEVUMS NR 4 PDF GALA ZINOJUMS 2022 ESF 08 2020%20
%282%29 2.pdf

Veselibas ministrija. leteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas

iedzivotajiem, 2017. gads. https://www.vm.gov.lv/lv/media/3733 /download

Veselibas ministrija. Slimibu profilakses un kontroles centrs. 2021. gada seminars
Nacionala Veselibu veicinoSo skolu tikla (NVVST) koordinatoriem “Vesela Latvija”.
Veseliga uztura veicinaSana bérnu un jaunieSu vida.

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

Veselibas ministrija. Video “Veseligas uzkodas tavas sirds veselibai”.

https://www.youtube.com/watch?v=AylThnhVxl0. Video tapis pilotprojekta

sirds un asinsvadu slimibu riska faktoru noteikS$anai un mazinaSanai bérniem
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Veselibas ministrijas istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pasakumi” ietvaros (ESF identifikacijas Nr.9.2.4.1./16/1/001).
Veselibas ministrija. Macibu filma par veseligu wuzturu 1.-5.Kklasei.

https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3IMBY

Veselibas ministrija. Kampana “Augli, Udens, darzeni - Tavas veselibas

SUPERVARONI". https://www.esparveselibu.lv/kampana/augli-udens-darzeni-

tavas-veselibas-supervaroni

SPKC. Kampana “Jods Tavai veselibai!”. https://www.spkc.gov.lv/lv/jods-tavai-

veselibai
BKUS portala “Veselapasaule.lv” sadala “Uzturs”.

https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/uzturs#informativie-materiali

Aktivitate Paskaidrojums

Maizes diena Katra no $1m ar uzturu saistitajam tematiskajam dienam

BulTsTie bérniem tiek skaidrota attieciga produkta nozime uztura.

Bérniem ir iesp€ja uzzinat interesantus faktus un So

Piena un ta produktu

o produktu izcelsmi un ieguvi. Ja iespéjams, tad izglitojamie
iena
piedalas ar1 produktu pagatavosanas un degustésanas
procesa. Papildus var tikt veidoti dazadi teorétiski un

praktiski uzdevumi bérniem saistiba ar tematu.

Vitaminu diena Sis tematiskas dienas ietvaros bérniem tiek raditi
galvenie attiecigo vitaminu avoti, skaidrotas vitamina
funkcijas organisma un nepiecieSamiba péc tiem.
[zglitojamie paSi veic praktiskus uzdevumus, kas saistiti
ar zinasanu par vitaminiem veicinasanu (pieméram,
produktu attélus skiro pa vitaminu grupam, veido

plakatus u. tml.).

Veseligu dzérienu Bérniem tiek dota iesp€ja iemacities pagatavot ideni ar
pagatavosanas dazadam garsam, veseligus un nesaldinatus kokteilus,

meistarklase smutijus.
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https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.esparveselibu.lv/kampana/augli-udens-darzeni-tavas-veselibas-supervaroni
https://www.esparveselibu.lv/kampana/augli-udens-darzeni-tavas-veselibas-supervaroni
https://www.spkc.gov.lv/lv/jods-tavai-veselibai
https://www.spkc.gov.lv/lv/jods-tavai-veselibai
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/uzturs#informativie-materiali

Klases stunda par
veseligu dzivesveidu un

uzturu

Atbalsts bérniem ar
noteiktu produktu

nepanesibu vai alergiju

Skolas kolektiva

viedoklu uzklausisana

Vecako klasu skolénu
iesaiste jaunako skolénu

izglitoSana

RadosSo darbu veidosana

majas kopa ar vecakiem

Skolénu tematisku
pétniecisko darbu

izstrade

Veseligs atbalsts skolai

un skolas kolektivam

Visas klaseés tiek vaditas klases stundas, veltitas veseligam

dzivesveidam un uzturam.

Piemeéram, bérniem, kuriem ir arsta noteikta diagnoze -
laktozes nepanesiba, tiek nodrosinats piena dzériens bez

laktozes.

Skolas virtuves vaditajs regulari uzklausa skolénus un
skolotajus par ediena kvalitati/piedavajumu un, iesp€ju

robezas, nem véra ieteikumus.

Nodarbibas izstrada un vada vecako klasu skolénu
brivpratigo grupa. Nodarbibas tiek sniegts ieskats par
auglu un darzenu veseligajam 1pasibam, to nozimi uztura.
Sada veida gan nodarbibas veidotaji, gan klausitaji giist

zinasanas.

Skoléni kopa ar vecakiem majas gatavo dazadus radoSos
darbus ar veseligu édienu recepsu ieklauSanu to satura.

Darbi tiek izvietoti skolas telpas.

Skoléni skola veic ripnieciski raZoto sulu degustaciju,
salidzinot to garsu, krasu, konsistenci un cukura
daudzumu ar svaigi spiestam burkanu un abolu sulam vai
pagatavoto “garsigo Udeni” (pievienojot idenim Skelités
sagrieztus auglus, ogas u. tml.). Skoléni veic pétijjumu par
kressalatu, saulespuku, zirnu, redisu, bieSu, brokolu u. c.
augu diedzeSanas iesp€jam, péc tam tos degustéejot uz

sviestmaizem.

Skolénu vecaki un vietéjas zemnieku saimniecibas tiek
uzrunati un aicinati sniegt/uzdavinat skolai dazadus
auglus un darzenus no savam saimniecibam (pieméram,
abolus, bumbierus, burkanus), tadejadi dodot iespéju
izglitibas iestades kolektiva est veseligak un dazadot

ikdienas eédienkarti.
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Pasakums “Krasas miuisu Katra klase izlozé vienu krasu un pagatavo veseligu

uztura” édienu, izmantojot produktus atbilstosas krasas, uzklaj
galdu. Prezenté savu veikumu, pastastot par veseligo
produktu izmantoSanu maltites pagatavosana. Skoléeni
apmeklé dazadas darbnicas, kuras tiek iepazistinati ar
veseliga uztura pamatprincipiem. Piedalas galda klasana,
loka salvetes, izgarsSo, iztausta, izsmarZo dazadas dabas
vielas - zalumus, darzenus, garSaugus, auglus.
Radosais konkurss “Ko Katra klase izloze vienu augli vai darzeni (pieméram,
mes varam pagatavot?”  kirbis, kartupeli, aboli). Notiek savstarpéjs konkurss, kura
uzvareétaji ir tie, kas izdoma (apraksta, uzzime, paskaidro,
prezente) visvairak veidu, ka So produktu iespéjams
pagatavot (kirbju biezzupa, kirbju pankiikas, abolu
platsmaize, kartupelu biezputra u. tml.).

Bérzu sulu tecinasana Skoléni un pedagogi iesaistas bérzu sulu tecinasana no

skolas apkartnes bérziem, deguste iegiito sulu.
Vietéjo darzenu, auglu un Skolas darza izaudzetie darzeni, augli un ogas tiek
ogu izmantoSana izmantoti édiena pagatavosana skoléniem. Skoléni var
iesaistities So produktu stadiSana, audzésana, kopsana.
Dzeramo uidens staciju [zglitibas iestadés ar pasvaldibas atbalstu tiek uzstaditas

(brivkranu) ierikosana dzerama udens stacijas, lai nodroSinatu kvalitativa

izglitibas iestade dzerama udens pieejamibu, veicinatu ieradumu regulari
padzerties un popularizetu idensvada (krana) tdeni ka
drosu un kvalitativu. Ipa$a pasakuma, atklajot Gdens
stacijas, skoléniem davinatas daudzreiz lietojamas
dzerama udens pudeles. Papildus pie tidens stacijam
izvietoti informativie materiali, lai atgadinatu par
regularu padzerSanos un informétu par udens labveligo

ietekmi uz veselibu.
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Veseligu édienu recepsu
gramatas izveidosana

iestade vai klasSu grupas

Auglu grozu pieejamiba

skolotaju istaba

Tematiskas nometnes un
ekskursijas uz auglu un

darzenu saimniecibam

Veseliga uztura
pagatavosanas
meistarklases ar

izglitojamo vecakiem

Skoleéni tiek aicinati iesutit vienu veseliga édiena
pagatavosanas recepti, izveidojot kopigu recepsu
gramatu. Aktivitati iespéjams rikot ar konkursa
elementiem un labako recepSu autoriem pieskirt

veicinasanas balvas.

Sokolades, konfek$u un citu neveseligu nasku vieta
skolotaju istaba tiek nodroSinata veseligaka alternativa

uzkodam starp macibu stundam -

auglu grozs ar sezonai raksturigajiem augliem un ogam
(pieméram, aboliem, bumbieriem, mandariniem,

zemeném u. C.).

Tiek rikotas tematiskas nometnes un ekskursijas uz auglu
un darzenu saimniecibam, lai iepazistinatu skolénus ar
auglu un darzenu audzésanu (ari majas apstaklos),

novaks$anu, parstradi.

Veseligu edienu meistarklases vecaki kopigi ar bérniem

gatavo veseligas maltites, tiek apguta galda kultura.
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4.2.2. [ETEIKUMI FIZISKO AKTIVITASU VEICINASANAI
Fiziska aktivitate tiek defineta ka jebkura kermena kustiba, ko rada skeleta muskuli, kurai
nepiecieSams patérét energiju. Fizisko aktivitasu trikums pieauguSajiem noteikts ka

ceturtais nozimigakais mirstibas riska faktors (6% naves gadijumu visa pasaule)?24.

Zinatniskie pieradijumi liecina, ka fiziskas aktivitates sniedz butisku ieguvumu bérnu un
jaunieSu veselibai. AtbilstoSs fizisko aktivitaSu limenis palidz nodroSinat veselu balsta un
kustibu organu sistému, veseligu sirds un asinsvadu un elpoSanas organu sistému, tas
pozitivi ietekmé ari koordinaciju un kustibu kontroli, veicina normala kermena svara
uzturésanu. Turklat fiziskas aktivitates ir saistitas ar psihologiskiem ieguvumiem, palidz
socialaja attistiba, nodroSina paSizpausmes iespéjas, pasSapzinas celSanu, socialo
mijiedarbibu un integraciju?>. Bérniem un pusaudzZiem vecuma no 5 lidz 17 gadiem
ieteicams but fiziski aktiviem katru dienu vismaz 60 minutes, veicot videjas lidz augstas
intensitates, lielakoties aerobas, fiziskas aktivitates un vismaz 3 dienas nedéla ieteicams
veikt augstas intensitates, tostarp, muskulus un kaulus stiprinosas fiziskas aktivitates.

Svarigi ir ierobeZot mazkustigi pavadito laiku, ipasi ekranlaiku atpiitas periodos2™.

Kopuma vidéjais dienu skaits nedéla, kuras skoléni ir bijusi aktivi vismaz 60 miniites,
salidzinot ar iepriek$€jo aptauju rezultatiem, nav biutiski mainijusies - 2022. gada dati
liecina, ka tas ir tikai 4,02 dienas. Meitenes pedéjas nedelas laika bijusas pietiekami fiziski
aktivas vidéji 3,84 dienas, bet zéni - 4,21 dienas. Dati liecina, ka ar pietiekamu fizisko
aktivitati (katru dienu vismaz 60 minutes diena) pedéjas nedélas laika ir nodarbojusies
kopuma tikai 18,1% skolénu (21,6% zénu un 14,6% meitenu). Salidzinot pa dzimumiem,

zéniem pietiekamas fiziskas aktivitates ipatsvars ir augstaks neka meitenem?1.

Brivaja laika 1-3 stundas un 4-6 stundas nedéla sporta un/vai deju nodarbibas apmekleée

teju puse 1. un 3. klases skolénu - attiecigi 46,3% un 46%?22.

Fizisko aktivitaSu veikSanu skolénu vidi kave pasmotivacijas trikums, neparliecinatiba
par savam spéjam un bailes par nirgasanos no vienaudZu puses, klases lideru viedoklis
par fiziskajam aktivitatém, liels uzdoto majasdarbu apjoms, pozitiva uzmundrinajuma vai
atbalsta triikums no vecakiem. Pieaugot viediericu lietoSanas bieZumam, samazinas
vélme skolas starpbriZos nodarboties ar fiziskam aktivitatém. Vairak neka puse (53%)

skolénu norada, ka starpbrizZos izmanto viedierices?26.
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Planojot un istenojot aktivitates izglitibas iestadé fizisko aktivitasu veicinasanai, svarigi
pieverst uzmanibu 5 pamata pilariem:
macibu stundu “Sports un veseliba” vadiSanai atbilstoSi macibu programmai;
dinamisko kustibu pauZu ieplanosanai citu macibu stundu laika;
gimenes, vietéjas kopienas un pasvaldibas iesaistiSanai (pieméram, rikot
pargajienus kopa ar izglitojamo vecakiem, sadarbiba ar pasvaldibu organizét
sporta un veselibas dienas u. tml.);
izglitibas iestades darbinieku iesaistiSanai gan organizéjot, gan piedaloties fizisko
aktivitasu pasakumos;
dazadu arpusklases nodarbibu un pulcinu programmu istenosSanu izglitibas

iestade.

: ¥ RS ;
- [y % M > w -%
3& Macibu stundas "Sports '@
L s N un veseliba" — /” o
L - > \ 8. >/
o, N ¥ 9
A r

Fiziskas aktivitates

Fiziskas aktivitates micibu stundu laika
arpusklases — dinamiskas
nodarbibas, kustibu pauzes

pulcinos

Izglitiba un
fiziskas aktivitates

1. Fizisko aktivitasu atbalstoSas vides veidoSana izglitibas iestade.

Fiziskas aktivitates atbalstoSas vides un infrastruktiiras veido$ana un attistiSana
izglitibas iestadé ir viens no galvenajiem priekSnoteikumiem izglitojamo motivacijas un

ikdienas fizisko aktivitasu limena paaugstinasanai. AtbalstoSas infrastruktiras veidosana
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uzskatama ari par vienu no prioritatém, kas veicinatu aktiva transporta pielietoSanu

(pieméram, velosipéda izmantoSanu noklasanai izglitibas iestadé).

Piemeri fizisko aktivitasu veicinoSas infrastrukturas veidoSanai izglitibas iestades

un to apkartne:

velosipédu novietnu stativu izvietoSana izglitibas iestades teritorija;

bérnu rotalu laukuma labiekartoSana izglitibas iestades teritorija;

ara trenazieru/sporta kompleksa uzstadiSana izglitibas iestades teritorija;

ara klases (lapenes) iekartoSana macibu stundu un arpusstundu aktivitasu
istenoS$anai svaiga gaisa;

,klasiSu” vai citu rotalu grafiskie attelojumi uz izglitibas iestades gridam fiziski
aktivu starpbriZu pavadiSanas veicinasanai;

izglitibas iestades sporta zales un/vai sporta laukuma labiekartoSana,
modernizésana;

deju stirisa izveide (vieta iestadé, kura atkariba no izglitibas iestades finanSu
resursiem pieejami ekrani, kuros tiek demonstreti deju soli, plakati vai baneri ar
kustibu un deju solu attéliem, aprakstiem, ka arl iespéju robeZas - interaktiva deju
grida vai citi paliglidzekli);

macibu telpas izkartojuma pielagosSana, lai taja biitu pieejama aktivitaSu zona,

kura béerni var kusteties, spéléties, dejot, vingrot.

Piemeéri macibu telpas izkartojumam:

Klases telpas pielagosana fiziskajam
aktivitatém

Nr.1

Pedagoga galds Aktivitasu zona
Skoléna sols | Skoléna sols

Nr.2

[ Tafele |

Aktivitasu zona

Skoléna sols | Skoléna sols

[ skolenasols | | skolenasols | | skolenasols | | skolena ols |
[ skotenasois | [ 'skolenasois | [ skotenasols | [ skotena sois | Skolena sois | Skoléna sols | [ Skolena sols | Skoena sols Skoléna sols
[ skotenasoss | [ skolenasots | [ skolenasols | | skolenasols | o] Uittt I ool oo Sholenaaols
[ skolenasois | | skolenasols | | skolenasols | | skokenasols |
] e o) bl [l [ =
om] =] =] [
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Labs piemérs! Somija tiek istenota programma — ,,Skolas kustiba”
(angl. “Schools on the move”). Programmas ietvaros ir izveidots fizisko
aktivitasu komplekss, lai veicinatu skolénu fizisko aktivitati, pieméram,

velobrauksana un ieSana kajam vz izglitibas iestadi, aizstgjot skolas

autobusu. Saja iniciativa ir iesaistita grupa vecaku, vecvecaku un

pedagogu, kuriizveido noteiktu marsrutu uz izglitibas iestadi, Jaujot
gimeném doties dienas gaitas kopa.

VAIRAK INFORMACIJAS:

“* Promoting Active Modes of Transport. Interreg Europe.

https://www.interregeurope.eu/sites/default/files /inline/TO4 PolicyBrief Acti

ve Modes

“+ Active for Life. https: //activeforlife.com/pedal-powered-bicycle-bus

“+ This School Bus Lets Kids Bike to Class.
https://www.bicycling.com/news/a20046469/-49/

» Finnish schools on the move. https://schoolsonthemove.fi/

2. Dinamisko pauZu ievieSana.

Dinamiskas pauzes ir 2-3 mintSu gari vingrojumu bloki macibu stundu laika. To
ievieSana ikdiena sniedz daudzveidigus ieguvumus skoléniem - partrauc vienveidigo
sédésanas pozu, nonem spriedzi muguru stabilizejoSiem muskuliem, uzlabo elpoSanu,

asinsriti, samazina nogurumu un atjauno koncentrésanas sp€jas macibam.

Vingrinajumu un kustibu idejas, kuras var tikt istenotas dinamiskas pauzites laika:
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https://www.interregeurope.eu/sites/default/files/inline/TO4_PolicyBrief_Active_Modes
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https://activeforlife.com/pedal-powered-bicycle-bus/
https://www.bicycling.com/news/a20046469/-49/
https://schoolsonthemove.fi/

PagrieSanas uz saniem ar | Solis sanis, solis klat uz labo | SoloSana uz vietas vai ar
kermena augsdalu un kreiso pusi nelielu virzibu
Roku rinkoSana (plaukstu, | Augsti pacelt celos saliektas Ar elkoni pieskarties
elkonu un plecu locitavas) kajas (soloSanas kustiba) pretéjam celgalam
NoliekSanas ar kermena [zklupieni uz priekSu un uz Pietupieni, palécieni
augsdalu uz prieksu, saniem
atpakal un uz saniem

Vingrojumi ar kreslu. Kréslus atbidit nost no galda. Bérniem apsésties taisni,
potites turot kopa, un iztaisnot un saliekt kajas celos, atkartojot to 20 reizes.
Bérniem nostaties aiz krésla un, pieturoties pie krésla atzveltnes, iztaisnotu labo
kaju pacelt sanis 20 reizes. Atkartot to pasu ar kreiso kaju.

KartiSu spéle. Sagatavojiet kartites, kuras noraditas dazadas aktivitates
(lekaSana uz vietas, skrieSana uz vietas, pietupieni, izklupieni u. c.). Katrs bérns
izvelas vienu kartiti un izpilda noradito aktivitati 20 sekundes. Péc tam bérni
samainas ar kartitém ar blakussedétaju un izpilda ari So aktivitati 20 sekundes. To

atkarto, mainoties ar kartitém 5 reizes.

https://esparveselibu.lv/sites /default/files/2019-11/5 lidz 6 VM kartinas.pdf

Viktorina. Sagatavojiet vairakus apgalvojumus macibu priekSmeta témas
konteksta, kurus nolasit bérniem. Ja apgalvojums ir patiess, bérniem 15 sekundes
jaleka, savukart, ja apgalvojums ir nepatiess, bérniem ar rokam jaaizsniedz kaju
pirkstu gali (kustibas var tikt mainitas).

Uzraksti savu vardu. Izmantojot izstieptu raditajpirkstu ka iedomatu zimuli,
bérnam gaisa jauzraksta savs vards ar milzigiem burtiem. So pa$u vingrinajumu
var atkartot, izmantojot citas kermena dalas: elkoni, celgalu, degungalu, galvu.
Piecelsanas vardi. Izvélieties kadu dziesmu, kura vardi atkartojas un sakas ar to
pasu burtu. Dziedot dziesmu, katru reizi, kad tiek minéts vards ar konkréto burtu,

bérniem japiecelas un jaapsézas.
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Vilcienins. Lieciet bérniem nostaties rinda vienam aiz otra un uzlikt rokas uz
prieksa stavosa bérna pleciem vai viduk]a. Miizikas pavadijuma vediet bérnus pa
klases telpu.

Nomierinasanas. Lai mazinatu sasprindzinajumu, lieciet bérniem veikt Sadus
vingrinajumus - stiepties pretim debesim, aizsniegt kaju pirkstgalus, leni aplot
galvu, rokas. Katru no vingrinajumiem nepiecieSams izpildit 15-20 sekundes.

No rokas roka. Lieciet bérniem paSiem izdomat kadu aktivitati, kuru ir iespéjams

veikt klase.

0 Labs piemérs! Lai motivetu un raditu iespéju skoléniem but fiziski
aktiviem, kops 2013. gada Danijas pamatskolas un vidusskolas katru
dienu 45 minutes tiek velfitas fiziskajam akftivitatém. Aktivitates ir
integrétas macibu procesa vai sporta stundas. Izglitibas iestadem tiek
izsniegti dazadi ar fiziskajam aktivitatém saistiti informatfivie materiali
un tiek organizétas specialistu vaditas nodarbibas?’.

3. Vecaku iesaiste izglitojamo fizisko aktivitasu veicinasana.

Vecakiem ir butiska loma bérnu fizisko aktivitasu veicinasana, jo ipasi - jaunaka vecuma
bérniem. Nozimigakais faktors, kas ietekmeé to, vai bérni ir fiziski aktivi, ir tieSi vecaku
raditais piemeérs. Tapéc vecaku izglitoSana par to, cik nozimigas ir fiziskas aktivitates
bérnu ikdiena, ir ]Joti butiska. Vecaki ir jamudina ierobezot laiku, ko bérni pavada pie
televizora vai datora ekrana, ta vieta planojot kopigu brivo laiku visai gimenei, kas ietver

fiziskas aktivitates, pieméram, gimenes braucienu ar velosipédiem vai pargajienu.

Idejam:
organizéejiet gimenu sporta spéles, veicinot saliedéSanos un kopigi pavaditu aktivu
brivo laiku;
organizéjiet tematiskus pargajienus gimeném, pieméram, ,Téviem ar déliem”,
,Vecakiem ar bérniem” u. c.;
organizéjiet fizisko aktivitaSu nodarbibas vecakiem ar bérniem, pieméram,
komandu sporta spéles, orientéSanas pasakumus izglitibas iestades apvidu;
izglitojiet un iepazistiniet vecakus ar arpusstundu nodarbibu pieejamibu izglitibas
iestadé un fizisko aktivitasu nozimi bérna ikdiena;
aiciniet izglitibas iestades vecaku sapulces specialistu, kas informétu par fizisko
aktivitaSu nozimi, pareizu slodzes sadalijumu un piemérotakajiem fizisko
aktivitasu veidiem un piemériem dazadam bérnu vecuma grupam.
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4. Skolénu iesaistiSana sabiedriskajas aktivitates.

Izglitibas iestades, t. sk. personals, skoléni, paSvaldiba, vietejas sabiedriskas
organizacijas var tikt iesaistitas periodiskos, tematiskos un kopé€jos sabiedriskos darbos,
tadejadi guistot labumu gan sev, gan kopienai un apkartéjai teritorijai. Pieméram,
skolas/apkartnes sakopSanas talkas, daliba vietéjo lauksaimnieku un zemnieku darbos,
lidzdaliba publisko pasakumu organizésana ka brivpratigajiem u. tml, kas varetu tikt

atalgots un motiveéts no pasvaldibas puses, pieméram, ar atzinibas rakstiem.

5. Interesu izglitibas attistiSana un veicinasana.

Dazadi ar sportiskam aktivitatém saistiti interesu izglitibas pulcini ir iespéja veicinat
fiziskas aktivitates ieintereséto bérnu un jaunieSu vidi. Butiski ir veidot interesu
izglitibas pulcinus t3, lai to daudzveidiba izglitibas iestadé butu atbilstoSa katras vecuma
grupas iespéjamajam interesém un vecumposmam. Sadi pulcini var biit, pieméram, deju,
ritmikas, aerobikas, komandas sporta spelu (basketbola, florbola, volejbola, frisbija),
orientéSanas - ar vai bez sacensibu ievirzes. lespéju robezas var tikt organizéti ari
starpskolu fizisko aktivitaSu pasakumi un sacensibas28. Tapat iesp€ja izglitojamajiem
tikties péc stundam izglitibas iestades sporta biuivés, laukumos un nodarboties ar
fiziskajam aktivitatém, ka ari izmantot iestades sporta inventaru var but labs veids, ka

veicinat optimalu fizisko aktivitasu apjomu ikdiena.

6. Pagarinatas dienas grupas darba organizésana, veicinot fiziskas aktivitates.

Pagarinatas dienas grupas darbu vélams organizeét ta, lai taja nodroSinatu ari fiziski
aktivu laika pavadiSanu (pieméram, bérnus iesaistot rotalas ara, spéles, veidojot
sportiskas viktorinas vai laujot bérniem pasSiem piedavat un organizét dazadas kustibu

aktivitates).

7. Programmas “Sporto visa klase” nodrosinasana izglitibas iestades.

Projekts ,Sporto visa klase” isteno Latvijas Olimpiskas komitejas (LOK) misiju -
olimpiskas kustibas idealu un Latvijas sportistu augsto sasniegumu veértibu
nostiprinasanu sabiedriba, ieintereséjot bérnus, pusaudzus un jauniesus nodarboties ar
fiziskajam aktivitatem, uzlabojot skolénu veselibu un dzives kvalitati. Projekta var
iesaistities izglitibas iestazu 2.-6. klaSu skoléni. PieteikSanas projektam uz nakamo

macibu gadu tiek izsludinata pavasari.
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https://www.olimpiade.lv/svk/jaunumi
Citi noderigi materiali un resursi fizisko aktivitasu veicinasanas joma:

SPKC. Informativie izdevumi sadala “Fiziskas aktivitates”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#fiziskas-aktivitates

SPKC. Infografikas sadala “Fiziskas aktivitates”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#fiziskas-aktivitates

SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747 /download?attachment

SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi bérniem un pusaudZiem (0-17 gadi).
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17393 /download?attachment

SPKC. Kampana “Aktiva ik diena!” https://www.spkc.gov.lv/Iv/aktiva-ik-diena
SPKC. Dinamisko pauzu video sérija "LAIKS KUSTIBAI" pirmsskolas un
sakumskolas vecuma bérniem.

https://www.yvoutube.com/playlist?list=PLF53RIu]DE30x]nOrKDbnGXDplZtMwi

qq
SPKC. Dinamisko pauzu video sérija "LAIKS KUSTIBAI" 5.-7. kla$u skoléniem.

https://www.voutube.com/playlist?list=PLF53RIuJDE30IEdmmT72kg6UwiwCD
ulX

SPKC. TieSsaistes apmacibas Nacionala veselibu veicinoSo skolu tikla
dalibniekiem  “Fizisko aktivitaSu veicinoSas skolas vides nozime”.

https://www.youtube.com/watch?v=dafnBXhiu0

Veselibas ministrija. Fiziskas aktivitates veicinoSas vides pétijums izglitibas
iestades. https://esparveselibu.lv/sites/default/files /2020-
04 /Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%Al1as%20vides%2
0p%C4%93t%C4%ABjums.pdf

Veselibas  ministrija.  Portala  “Esparveselibu.lv’  sadala  “Kustiba”.

https://esparveselibu.lv/tema/kustiba

Veselibas ministrija. Kampana “Kustinacija”.

https://esparveselibu.lv/kampana/kustinacija

[zglitibas un zinatnes ministrija. Atbalsta materials skolotajiem. Kustibu aktivitasu

pauzes 1.-6. klasei.
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https://www.olimpiade.lv/svk/jaunumi
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#fiziskas-aktivitates
https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#fiziskas-aktivitates
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17393/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/aktiva-ik-diena
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3OxJnOrKDbnGXDplZtMwiqq
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3OxJnOrKDbnGXDplZtMwiqq
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3OIEdmmT72kq6UwiwCDulX
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3OIEdmmT72kq6UwiwCDulX
https://www.youtube.com/watch?v=dafnBXhiu0
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%A1as%20vides%20p%C4%93t%C4%ABjums.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%A1as%20vides%20p%C4%93t%C4%ABjums.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%A1as%20vides%20p%C4%93t%C4%ABjums.pdf
https://esparveselibu.lv/tema/kustiba
https://esparveselibu.lv/kampana/kustinacija

https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba /saturs /dokumenti/metmat/kust pauze

s 1 6 kl.pdf

[zglitibas un zinatnes ministrija. Video materials “Kustibu aktivitaSu pauzes

macibu

priekSmetos no 1.-6.klasei”.

https://www.youtube.com/watch?v=ahoec34KGsc&ab channel=viscgovlv

CDC. Strategies

for Classroom Physical Activity in Schools. 2018.

https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity /pdf/classroompastrategi

es 508.pdf

Aktivitate

Sporta diena skola ar
skolas kolektiva un

skolénu vecaku dalibu

AKtivu starpbrizu un
macibu darba

organizésana

AKktivitates “Ziema klat”

Sports pedagogiem un

iestades personalam

Paskaidrojums

Pasakuma tiek iesaistiti skoléni, pedagogi un vecaki. Vecaki
piedalas stafesu nodrosinasana, vadisana, palidz skolotajiem

organizéet jaunako klasu skolénu komandas.

Skola nodroSina fiziskas aktivitates veicinosu vidi (izvietojiet
dazadas uz gridas un sienam uzzimétas/pielimétas spéles,
pieméram, “klasites”, “seko man - pédinas”, dambrete u. c.).
lesp€ju robezas skoléni starpbriZus pavada skolas pagalma.

Stundu laika notiek dinamiskas pauzites.

Izveidotas bérnu laukuminu shémas ziemas aktivitatém.
Laukuminu pielagoSana ziemas aktivitatém (orientieri, ledus
gabalini, labirinti, kalnini u. tml.). Laukumini rotati ar bérnu

radosajiem darbiniem. Kopiga putnu barotavu uzstadiSana

grupas laukumina.

Diena/nedéla, kura ipasa uzmaniba tiek pieversta pedagogu
fiziskajam aktivitatém - ar piesaistitiem specialistiem tiek
veidotas dazadas nodarbibas (piem., aerobika, joga, linijdejas
u. c.), kuras aicinati piedalities visi izglitibas iestades

pedagogi un personals.
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https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/kust_pauzes_1_6_kl.pdf
https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/kust_pauzes_1_6_kl.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ahoec34KGsc&ab_channel=viscgovlv
https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/classroompastrategies_508.pdf
https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/classroompastrategies_508.pdf

Flesmobs “Esi vesels!”

Sporta pécpusdiena

kopa ar vecakiem

Tradicionalo
vieglatléetikas disciplinu

diena

AKtivo starpbrizu joslas
un traversa* kapsanas

sienas izveide

*Traverss - ar kustibu uz

saniem. KapSana tiek veikta
nevis uz augsu, bet virziba uz

saniem.

Pedagogu aktiva atputa
- ekskursijas uz dabas

takam

Aktivitate ,Darzenu

skreéjiens”

Jauniesu iesaistiSana aktivajas nodarbés starpbrizos. Skolénu
grupa gatavo zibakcijas (angl. flashmob) deju, kuru it ka
nejausi un negaiditi demonstré starpbridi kada piemeérota
telpa (vestibils, halles). Iesaistities var jebkurs$ interesents.
Pasakumos cenS$as iesaistit pasivakos un skolénus no sociala
riska gimeném.

Pasakuma merkis ir veicinat vecaku un bérnu interesi par
sporta aktivitatem. Bérni kopa ar vecakiem veic dazadus

fizisko aktivitasu uzdevumus.

Aktiva pécpusdienas pavadiSana, popularizéjot vieglatletikas

disciplinas. Var veidot gan ar, gan bez sacensibu ievirzes.

Skoléni tiek iesaistiti projekta rakstiSana un ta praktiskaja
realizacija (ideju generésana, aktivas joslas skices izveidé,
aktivas joslas elementu ziméSana un izgrieSana no limpléves,
joslas elementu pieliméSana pie gridas), rezultata radot
jaunas aktivas atputas iesp€jas skoléniem. Projekta izstradeé
un realizésana tiek iesaistiti 7. un 8. klasu skoléni un
pedagogi. Rezultata jaunako klasu skoléniem ir iesp€ja
starpbrizos aktivi izkustéties skolas zalé uz izveidotas pédinu
joslas, bet labos laikapstaklos - doties ara uz kapsanas

traversa sienu.

Pedagogi dodas pargajiena, pieméram, uz Kaniera ezeru
LapmeZciema, Orhideju taku pie Engures ezera, Mérsraga
akmenaino jurmalu, Balto kapu Roja, Kolkas LibieSu saieta

namu, Kolkasraga priezu taku, Daugavas lokiem, Makonkalnu

u. c. apskates objektiem Latvija.

Bérni piedalas skréjiena, ieziméjot marsrutu (kada darzena
formu, pieméram, burkanu) mobilaja iericé, izmantojot

STRAVA (vai citu) mobilo lietotni.
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Rotallaukuma Tiek sekméta skolénu fiziska aktivitate starpbrizZos, péc

kompleksa uzstadiSana stundam un brivaja laika.
skolas teritorijas
rotallaukuma
Stajas nedeéla Nedela, kuras ietvaros piesaistiti specialisti novéerté skolenu
staju, sniedz rekomendacijas. Visu nedélu uzmaniba tiek
pieveérsta stajas uzlaboSanai un tas profilaksei macibu stundu
laika (bérni veic dazadus vingrinajumus, pedagogi pievers
uzmanibu pozai skolas sola u. tml.). Pécpusdiena skoleni var
iesaistities stajas uzlaboSanas aktivitatés - vingrinajumu
kompleksa izpilde. Nedélas ietvaros tiek veidoti uzskates
materiali, bukleti un plakati saistiba ar staju, kas izvietoti

skoleniem redzamas vietas.
Peldbaseina Tiek organizéts katras klases brauciens uz peldbaseinu (ar vai

apmekléjums bez piesaistita peldétapmacibas specialista atkariba no klasu

vecuma grupas un/vai citiem apstakliem, vélesanas).

Aerobikas konkurss Skoléni visas klasu grupas gatavojas aerobikas konkursam,

kura laika jaizpilda vismaz 3 minusu gars, radosSs kustibu un
dejas sinhrons izpildijums, akrobatiski triki u. tml. Ipasi

izveléta zirija (skolas ritmikas skolotaji, sporta skolotaji, citi

piesaistiti specialisti) verté klasu sniegumu, izvirzot galveno

balvu ieguveéjus.
Skolénu orientésanas  Skoléni klasu grupas sacensas orientésanas prasmes, veikliba

sacensibas pa skolu un un atjautiba, piedaloties organizétas orientéSanas sacensibas.

tas apkartni Tiek apbalvoti uzvaretaji.
Sportisko izaicinajumu  AKktivitaté var iesaistities jebkurs, kam ir mobilais telefons ar

veidoSana sportam paredzétu lietotnu lejupielades iespéju. Dazadas
disciplinas, pieméram, skrieSana, ritenbrauksana u. c.

dalibnieki registrée savus rezultatus, tadéjadi noskaidrojot

aktivako sportistu skolas saimeé (talaka distance, atrakais

rezultats u. tml.).
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Sezonai atbilstosSu Tiek rikota sporta diena, sniega diena, kuru laika vecaki ar
fizisko aktivitaSu dienu  bérniem tiek aicinati izméginat dazadus sezonai piemeérotus

organizesSana sporta/aktivas atputas veidus.
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4.2.3. IETEIKUMI ATKAEITBU
IZRAISOSO VIELU LIETOSANAS
UN PROCESU PROFILAKSEI




4.2.3. IETEIKUMI ATKARIBU IZRAISOSO VIELU LIETOSANAS UN PROCESU
PROFILAKSEI

Atkariba ir kompleksa un biopsihosociala slimiba, kas izpauzas ka individa nespé€ja
pretoties impulsam, tieksmei vai kardinajumam veikt noteiktas darbibas, kas ir kaitigas
personai vai apkartéjiem. Pastav gan vielu (pieméram, alkohola, nikotina, narkotisko
vielu, psihoaktivo medikamentu), gan procesu (pieméram, azartspélu, jauno tehnologiju)
atkaribas. Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana, tostarp procesu* praktizéSana, negativi
ietekme ne tikai katra individa veselibu un socialo dzivi, bet arl ekonomisko situaciju
kopuma - tiek butiski palielinatas veselibas apriipes izmaksas valsti. Turklat atkaribas ir
biitisks priekslaicigas mirstibas un invaliditates célonis, tade] ir svarigi atturét cilvékus
no psihoaktivo vielu lietosanas vai procesiem un noveérst potencialos traucéjumus tiem,

kuri jau uzsakusi to lietoSanu vai praktizeésanu?2®.

Tabakas un alkohola lietosana ir vieni no galvenajiem riska faktoriem sliktai veselibai un
navei Eiropas Savieniba3?. Kops 2010. gada vérojams biitisks kadreiz sméekét méginajuso
zénu un meitenu ipatsvara samazinajums. Pieméram 2010. gada 15 gadus veci pusaudzi
kaut reizi méeginajusi smeéket, izsméekejot vismaz vienu cigareti, cigarellu, pipi vai
tdenspipi, bija 80,9%, tacu 2022. gada - 43%?21. Starptautiska jaunieSu smekesSanas
pétijuma dati uzrada satraucosu tendenci - 2019.gada 51,3% 13-15 gadus vecu skolénu
ir méginajusi lietot elektronisko cigareti, turklat pedéja ménesa laika vienu vai vairakas

dienas elektronisko cigareti lietojusi 18,0% skolenu3.

Austrumeiropas valstis, tai skaita ar1 Latvija, alkohols ir galvenais novérSamais veselibas
riska faktors. Alkohola lietoSana ir célonis vairak neka 60 dazadam hroniskam slimibam
vai akiitiem stavokliem. Pusaudzu vecums ir laiks, kad veidojas un nostiprinas dazadi ar
veselibu saistitie paradumi, tapéc alkohola lietoSanas problémai Saja vecuma ir javers
pastiprinata uzmaniba. Alkohola lietoSana ir 1pasi kaitiga pusaudZiem, jo vinu organisms
vél attistas. Latvija pusaudzi alkoholu pamégina lietot loti agra vecuma. Piecpadsmit gadu
vecuma tikai 69,6% zénu un 65,1% meitenu nekad nav bijusi piedzerusSies. Pieaugot
vecumam, palielinas arl pusaudZu ipatsvars, kuri pirmo reizi lietojusi alkoholu, vairak

neka tikai pagarSojusi?1.

Ar1 narkotiku lietoSana pusaudZzu vecumposma ir aktuala probléma. Salidzinajuma ar

2015. gadu ir paaugstinajies to 15-16 gadus veco skolénu ipatsvars, kuri kaut reizi dzive
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ir paméginajusi kadu no narkotikam. Sada pieredze ir 27% minétas vecumgrupas Latvijas
skoléenus32.

*Procesi, kas sniedz lietotdjam iespéeju mainit savu psihisko stavokli: atbrivoties no trauksmes, just pacilatibu,
piesaisti, iluzoru kontroles izjiitu, piederibas izjiitu, iespéju but kadam citam, spéleéties ar identitati.

Atkaribu profilakse ir pasakumu kopums, kas vérsts uz méginajumu
atturét individu no psihoaktivo vielu lietosanas vai attalinat vielu
lietosanas paméginaianu, tadéjadi mazinot atkaribas izveidosanas
draudus.

Savukart ne visu procesu lietoSanu vienmeér ir iesp€jams un nepiecieSams novérst
pavisam, jo tiem ir arl savi ieguvumi (pieméram, komunikacija socialajos medijos,
izglitojoSas videospéles), tadél procesu atkaribu profilakses mérkis atkarigs no attieciga
procesa (pieméram, azartspélu speleSanu noverst pavisam vai attalinat uzsakSanu,

savukart socialo mediju lietoSanai samazinat parmeérigu lietoSanu vai nevélamu saturu).

Attieciba uz atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas profilaksi, iesaka izSkirt tris atkaribu
izraisoSu vielu un procesu atkaribu profilakses limenus - visparigo (universala),
selektivo un indicéto profilaksi®. Sada profilakses dalljuma galvenais mérkis ir, nemainot
saturu, precizak definet mérka populaciju, uz kuru butu vérsta attieciga profilakses

intervence.

Atkaribu profilakses veidi:

1. Vispariga jeb universala - visparigas atkaribu profilakses pasakumos piedalas gan
tie bérni, pusaudzi un jauniesi, kuriem atkaribas risks ir zems, gan vienlaicigi ari tie
skoleni, kuri jau saskaruSies ar, pieméram, atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu.
Universalas profilakses mérkis ir aizkavét vielu lietoSanas uzsakSanu nacionala,
regionala un skolas limeni, panakot to ar skaidri noformulétu un ieviestu skolas
politiku atkaribu jautajumos, atbalstoSu un no atkaribam brivas skolas vides
veidoSanu, skolas macibu programma ieklauto dzives prasmju paaugstinasanu,
universalu atkaribu profilakses programmu istenoSanu un dazadu izglitojosi
informativu kampanu palidzibu. Sada pieeja uzskatama par efektivuy, jo ta lauj riskam
paklautajiem skoléniem sanemt nepiecieSamas atkaribas profilakses intervences
nestigmatizéjosa veida, nenodalot vinus no kopé€jas izglitojamo populacijas, jo ir
zinatniski pieradits, ka minétas jaunieSu grupas nodaliSana un pulcinasana vienkopus

var pat veicinat atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu.
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2. Selektiva - galvenais uzsvars selektivaja atkaribu profilakse tiek likts uz agrinu riska
faktoru apzinasanu un iejaukSanos krizes situacijas, lai savlaicigi novérstu problémas.
Sadu intervenc¢u darbibas virzieni ir fokuséti uz noteiktu individu identificé$anu
skolas vidé un nepieciesama atbalsta snieg$anu. So mérka grupu veido bérni un
jauniesi, kuri jau ir eksperimentéjusi vai uzsakusi atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu,
bérni un jauniesi ar dazadiem psihiskas veselibas traucéjumiem, ka ar1 skolnieki, kuri
dzivo nelabvéligos apstaklos socialaja vidé un gimené. Selektivas profilakses
programmas ir daudz ilgstoSakas un specifiskakam meéerkgrupam neka universala
profilakse.

3. Indiceta - indicétas atkaribu profilakses mérka grupa ir bérni un jauniesi, kuri jau
agrina vecuma ir tendéti paméginat dazadas psihoaktivas vielas, taja skaita bijusas
vairakas lietoSanas epizodes, tacu nav vel uzstadita diagnoze - atkaribas sindroms
(pec SSK - 10). Indicetaja profilakse tiek identificéti un iesaistiti ari bérni un jauniesi,
kuriem piemit noteiktas pazimes (piemeéram, uzvedibas trauc€jumi, palielinata
agresivitate, uzmanibas deficita sindroms), kuru esamiba var noradit uz iesp€jamo

tendenci lietot psihoaktivas vielas nakotne.

Papildus augstak minétajiem limeniem, zinatniskaja literatira bieZi tiek aprakstits arl
ceturtais profilakses limenis jeb vides profilakse. Sis profilakses mérkis ir ar
izglitojoSiem un ierobezojosiem pasakumiem ietekméjot kultiiras, socialo un ekonomisko
vidi, samazinat individa veélmi un iespéju lietot atkaribu izraisosas vielas. Tas nozime
veidot negativu attieksmi sabiedriba pret psihoaktivo vielu lietoSanu noteiktas
sabiedribas grupas (piem., jauniesi, griutnieces). Ta ietver likumisko normu izstradi un
kontroli attieciba uz psihoaktivo vielu iegadi, realizaciju un lietoSanu, ka ari paredz
aizsargajoso faktoru stiprinasanu un riska faktoru mazinasanu gimené ar sociala atbalsta

palidzibu.

Bérnu un pusaudzu vecumposmam ir raksturiga interese par legalo un nelegalo atkaribu
izraisoso vielu lietoSanu un procesu praktizésanu. Eiropas Narkotiku un narkomanijas
uzraudzibas centra dati liecina, ka jaunie$i vecuma no 15 lidz 24 gadiem ir visbiezak
paklauti atkaribu izraisoSo vielu lietoSanai, salidzinot ar citam vecuma grupam. Tas

saistams ar $aja vecumposma notiekosajam fiziologiskajam un psihiskajam izmainam.
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Pusaudzim pieaugot, piederibas sajiita grupai un vienaudzu atziniba klast svarigaka par
vecaku un pedagogu autoritati. Vielu lietoSana jauniba palielina lietoSanas varbitibu
dzives laika. Ta, pieméram, cilvekam, kurs uzsak alkohola lietoSanu jauniba, pastav cetras
reizes lielaks risks kliit atkarigam. Tade] atkaribu profilaksei ir jabiit svarigai veselibas
veicinasanas un veselibas izglitibas sastavdalai izglitibas iestadé, lai savlaicigi noverstu
atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu un procesu praktizésanu, ka ari veicinatu vielu
lietoSanas un procesu partraukSanu, mazinot atkaribu izplatibu $aja vecumposma.
Izglitibas iestade ir vide, kura bérni un pusaudZi pavada lielu dalu sava laika,
mijiedarbojoties ar citiem vienaudZiem un pedagogiem. Si iemesla dél izglitibas iestadés
jabut skaidrai un pastavigi istenotai atkaribu profilakses politikai, 1stenojot pietiekoSi
efektivas un pieradijumos balstitas intervences. Viena no izglitibas iestazu priekSrocibam
ir iespéja istenot atkaribu profilakses aktivitates gan visparigas, gan selektivas, gan
indicetas profilakses limeni. Turklat izglitibas iestades var nodot véstijumu visiem
bérniem/pusaudZiem, nestigmatizéjot konkrétas profilakses aktivitates sanéméjus, jo to
ietvaros netiek identificéti vai potenciali nodaliti bérni un pusaudzi, kuri jau sakusi lietot
atkaribu izraisosas vielas vai praktizét procesus.

Atbildiba par atkaribu profilaksi bérniem un pusaudziem ir dalita starp izglitibas
iestadém, izglitojamo gimeném un vietéjo kopienu (pasvaldibam). Gimene, jo ipasi vecaki,
ir viens no butiskakajiem elementiem, kas mikrolimeni var ietekmét individa rakstura
ipaSibas un apturét vai attalinat atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu un procesu
praktizéSanu. Gimenes intervencu biitiba ir teorétisks pienémums, ka, mainot gimenes
procesus, pieméram, bérnu audzinasanas metodes, intervences sekmé veseligu jaunieSu
uzvedibu un noveéers problematiskas uzvedibas veidoSanos2?. Ja pat Saja vecumposma
bérniem un pusaudZiem zud vecaku autoritate, bérni un pusaudZi joprojam asoci€ sevi ar

vecakiem, vinu ricibam, attieksmi un uzvedibu.

Ciesas un atklatas attiecibas ar vecakiem un no tam izrietosas
o komunikacijas kvalitate var but atkaribu izraisoso vielu
lietoSanas/procesu praktizésanas kavejoss faktors, savukart sadas
komunikacijas trukums — provocé€joss faktors33,

1. Izglitibas iestaZu politika atkaribu profilakses istenosana.
Balstoties uz Ministru kabineta noteikumiem Nr. 474, izglitibas iestades vaditajam
izglitibas iestadé janodroSina drosSa vide un atkaribu profilakse. Lai sniegtu atbalstu

izglitibas iestadem, VM ir izstradajusi vadlinijas atkaribu profilakses ricibas plana
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izstradasanai, istenos$anai un uzraudzibai izglitibas iestadeés, kas var noderét
izglitibas iestades politikas izstradé un istenosana (skat. sadalu “Vairak informadcijas”).
Parskatiet un papildiniet iekSeéjas kartibas noteikumus par atkaribu izraisosSo
vielu lietosanas profilaksi, glabasanu un izplatiSanu un procesu praktizésanu
izglitibas iestades telpas, teritorija, ka ari izglitibas iestades rikotajos pasakumos.
Ieks€jos kartibas noteikumos butu skaidri jadefiné parkapumi un janosaka ricibas plans
(t.i, kada ir izglitibas iestades personala riciba, ja izglitojamais parkapj kadu no
noteikumiem, pieméram, lieto, glaba vai izplata legalas vai nelegalas atkaribu izraisosas
vielas, kada ir skolas nostaja attieciba uz personala atkaribu izraisoSu vielu lietoSanu
u. tml.). Izglitibas iestaZzu iekSejas kartibas noteikumos parasti norada mérki, pieméram,
uzsverot nepiecieSamibu izveidot un nodrosinat drosu, veseligu un no atkaribam brivu
vidi, lai veicinatu visu izglitojamo veseligu attistibu. Visiem skolas darbiniekiem un
izglitojamajiem jabut informétiem par skolas iekSejas kartibas noteikumiem un to saturu.
lekséjas kartibas noteikumiem jabut viegli pieejamiem gan skolas darbiniekiem, gan
izglitojamajiem, gan vinu vecakiem. Vienlaikus noteikumos skaidri noradams, kurs
(gimene un tiesibsargajosas iestades) tiks informéts par gadijumiem, kad novérots
parkapums. Atkaribu izraisoso vielu lietoSanas noteikumu parkapumi rada iesp€ju sniegt
individualu atbalstu izglitojamajiem. Noteikumos varat noteikt ari ipasas balvas tam
klasém, kuras netiek konstatéts neviens atkaribu izraisoSo vielu parkapums (pieméram,
apmaksats muzeja un akvaparka apmekléjums u. tml.).

[zglitibas iestadei ir jabut tadai atkaribu profilakses politikai, kura nepielauj atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanu un aktivi iestajas pret to, tacu vienlaikus sniedz atbalstu un
palidzibu izglitojamajiem un vinu gimeném. Atbalsta pasakumi sevi ietver gan skolas
atbildibu problemu identificeSana, riska grupu identificéSana un problému risinasana
katra izglitojama individuala limeni un atbalstoSas skolas vides veidoSanas preventivo
pasakumu realizéSana, sadarbiba ar citam, bérnu tiesibas un veselibu veicinoSam,
institiicijam un specialistiem. Atbalsta pasakumus skola nosaka atbalsta specialisti -
psihologs, logopéds, specialais pedagogs, izvertejot skoléna individualas spé€jas un
vajadzibas, ja izglitojamajam ir paredzamas (preventivi) vai konstatétas jebkada veida

gritibas macibu procesa, kas traucé apgit zinasanas un prasmes.

Atkaribu profilakses politikai jabut vérstai uz meérki noveérst izglitojamo atsveSinasanos
no izglitibas sistémas. Butiska atkaribu profilakses ricibas plana sastavdala ir atkaribu
jautajumu ieklauSana macibu satura, proti, profilakses izglitibas nodrosinasana, kuras
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pamata ir koncentrésanas uz personigajam un socialajam prasmém, ka arl socialo
ietekmi. leklaujot atkaribu jautajumus macibu satura, izmantojot sistematisku pieeju,
apliikojot tas témas un izmantojot tas pedagogiskas metodes, kas ir zinatniski pieraditas
ka efektivas, ir iespéjams ietekmeét izglitojamo uzvedibu - noveérst vai vismaz aizkavet
atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu. To var panakt, iemacot tadas vértibas, normas,
uzskatus un attieksmi, kas ir pret vielu lietoSanu, ka ari iemacot atteikties no vienaudzu

aicinajumiem lietot vielas.

Ministru kabineta 2023. gada 22. augusta noteikumi Nr. 474 "Kartiba, kada
nodrosSinama izglitojamo profilaktiska veselibas apriipe, pirma palidziba un
drosiba izglitibas iestades un to organizetajos pasakumos”.

https://likumi.lv/ta/id/344779

Veselibas ministrija. Metodiskie ieteikumi. Atkaribu profilakses ricibas plana
izstradasana, 1stenoSana un uzraudziba izglitibas iestadés. 2023.

https://esparveselibu.lv/sites /default/files /2023-06 /Metodiskais-materials-

web.pdf

SPKC. Briviba no tabakas un nikotina. Celvedis skolam.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20319/download?attachment

SPKC. Ieteikumi izglitibas iestazu darbiniekiem komunikacija ar pusaudZiem un
vecakiem  par jaunajiem  nikotina un  tabakas izstradajumiem.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18168 /download?attachment

PVO. 2023. Briviba no tabakas wun nikotina. Celvedis skolam.

https://www.spkec.gov.lv/lv/media/20319 /download?attachment

Substance Misuse Prevention for Young Adults. https://odp.idaho.gov/wp-
content/uploads/2021/09/SAMHSA-EBP-Guide-pep19-pl-guide-1.pdf

The American Heart Association’s Tobacco-free  Schools Toolkit.

https://www.heart.org/-

/media/files/affiliates/southeast/florida/aha tobaccofree schools toolkit-

final.pdf?la=en

2. Atkaribu profilakses izglitojosa satura integracija visparéjas izglitibas

iestades.
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Pétljumi liecina, ka atkaribu profilakses istenosana ar izglitojoSam programmam skolas
ir liela nozime atkaribas risku mazinasana, jo pusaudzi bieZi vien uzsak lietot atkaribu
izraisosas vielas, nepardomajot Sis ricibas sekas. Izglitibas iestadés istenotajam
aktivitatem jabut regularam un izglitojoSam, stiprinot aizsargajosSos faktorus - apkartéjas
vides ietekmi, apstaklus un ricibu, kas dod pozitivu ieguldijumu pusaudZa dzive un palidz
noverst negativu uzvedibu, tostarp vielu lietoSanu un procesu praktizéSanu. Pusaudzu
vecuma posma biutiska ir kritiskas domasanas, lémumu pienemsSanas, radosas
domasanas, efektivas komunikacijas, sasvstarpéjo attiecibu, empatijas un citu prasmju un
iemanu attistiSana. AktivitaSu satura sniegta informacija un paredzamas darbibas
nedrikst bit pamacoSas un norajosas. Janem veéra, ka atkaribu profilakse efektivas ir
aktivitates, kas veiktas kompleksi un cikliski, savukart viena atseviski istenota aktivitate
var ne tikai nenovest pie ceréta rezultata, bet pat, istenota pret labo praksu principiem,
veicinat vielu lietoSanu. Turklat aktivitaSu saturu, bet jo ipaSi formu liela méra nosaka
izglitibas iestades vidé pastavosa komunikacija - cik aktivi, atklati un abpuséji tiek
uzturets kontakts starp skoléniem sava starpa un pedagogiem. Ja skola regulari tiek
veiktas dazadas informativas un izglitojosas aktivitates, tad dazadu profilakses aktivitasu

norisei var izmantot jau esosSo pieredzi $adu pasakumu organizésana.

Mudiniet pedagogus apgut un istenot pieradijumos balstitas atkaribu profilakses
izglitojoSas programmas, kuras pieradijusas efektivitati dazadas pasaules valstis,
istenoSanu macibu satura, pieméram, “Unplugged” un “Kiva”, kas tulkotas un kuru

materiali ir pieejami ar1 latvieSu valoda.

Veselibas ministrija sadarbiba ar SIA "Bérnu un pusaudZu resursu centrs" ir izstradajusi
indicetas atkaribu profilakses programmu "Veseligas nakotnes programma". Ta
paredzeta 13-25 gadus veciem iedzivotajiem. "Veseligas nakotnes programma" ir
pieejama elektroniski un bez maksas. Lai gan $i profilakses programma primari vérsta uz
valsts, pasvaldibu, nevalstisko organizaciju un citu organizaciju specialistiem, ta ir
praktiski izmantojams riks ikvienam, kas strada ar jaunieSiem, sniedzot agrinu palidzibu
saistiba ar atkaribu izraiso$o vielu lietoSanu.
Dazi atkaribu profilakses piemeéri izglitibas iestadeés:

SPKC. Skolu atkaribu profilakses programma 12-14 gadus veciem skoléniem

UNPLUGGED. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18474 /download?attachment
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EMCDDA. Life skill and social influence-based interventions to reduce any drug

use.  https://www.emcdda.europa.eu/best-practice/evidence-summaries/life-

skill-and-social-influence%E2%80%93based-interventions-reduce-any-drug-

use en

Programma “Kiva”. https://latvia.kivaprogram.net/what-is-kiva/

VM. Rokasgramata “Veseligas nakotnes programma”.

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-09 /Rokasgramata.pdf

Zemak mineétie principi ir attiecinami uz dazadu atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas
profilakses izglitojosa macibu satura integraciju, tai skaita jauno nikotina un tabakas

izstradajumu lietoSanas profilaksi.

Pieradita efektivitate Nav pieradita efektivitate

IzglitojoSas programmas* ievieSana un uzbiive

Interaktivas metodes Didaktiskas metodes, piemeéram,

. ; _ vienreizéjas lekcijas
Stingras secibas nodarbibas un grupu : ]

darbs Nestrukturetas, spontanas diskusijas

Norisinas saskana ar macibu programmu | PalauSanas uz skolotaju spriestspéju un

intuiciju

Vada apmacits pedagogs/vaditajs Nav uzskatamu pieradijumu par labu
vienai vai otrai istenoSanas formai -

vienaudZu vai specifiski neapmacitu

pieauguso vaditam profilakses
programmam

10-15 iknedelas nodarbibas AtseviSkas, vienreizéjas aktivitates, viena
lekcija gada

Programmas ar daudz un daZadiem | Nav spécigu argumentu par labu
elementiem  (pieméram, stastijums, | “atgadinoSam” nodarbibam, aktualizejot

tému atkartoti
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diskusija, demonstréjums, praktiski

uzdevumi u. c.)

Plakati un broSiras (ka vieniga veikta
aktivitate, tacu biis noderigi kombinacija ar
citiem profilakses programmas
elementiem, pieméram, organizéetu lekciju

ciklu)

IzglitojoSas programmas saturs, ta elementi

Lémumu pienemsanas, komunikacijas un

problému risinaSanas prasmes

Vairot tikai izglitojamo zinasanas, stastot
faktus par konkrétam vielam, jo tadéjadi
izglitojamie zinoSakiem

klust  par

patéretajiem

Attiecibas ar vienaudZiem, personigas un

socialas prasmes

Ja bijusSie atkaribu izraisoSo vielu lietotaji
stasta par savu pieredzi, var netiesi tikt

popularizéeta/slavinata vielu lietoSana

Skolénu parliecibas sekmésana par savam
spéjam pretoties atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanai, ka arl programma ietvertas

stratégijas - situacijas modelésana,

prasmju apguSana, praktizéSana ar

viedoklu apmainu un atbalsta sniegSanu

Koncentréesanas tikai uz skolénu

pasapzinas veidoSanos

Uzsvert attieksmi un normas, kas iestajas

pret vielu paméginasanu vai lietoSanu

Iebiedésanas taktika un Sausmu stasti,
parspiléjot un aplami atainojot atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas bistamibu, kas
meédz but pretruna ar izglitojamo un vinu
kas

vienaudZu pieredzi, jau paSi ir

izméginajusi un neredz sekas veselibai
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“ =)

Prasmes pateikt “né” un personigas | Organizeti narkotiku lietoSanas testi
apnemsanas nelietot atkaribu izraisoSas | izglitibas iestadés, péc ,nejausibas”

vielas principa

Atbalsts macibu procesam un -

akadémiskajiem sasniegumiem

*Izglitojosa profilakses programma ir merktiecigu aktivitasu kopums, kas vérsts uz konkrétu ar veselibu
saistito probléemu novérsanu/samazinasanu merka grupa.

Veselibas ministrija. Metodiskie ieteikumi. Atkaribu profilakses ricibas plana
izstradaSana, 1stenoSana un uzraudziba izglitibas iestades. 2023.

https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-06 /Metodiskais-materials-

web.pdf

3. Apmacibu un kursu organizeésana izglitibas iestazu pedagogiem.

Lai izglitibas iestaZzu pedagogi macibu satura spétu integrét vecumam un attistibas
posmam atbilstoSas atkaribu profilakses intervences un izglitojoSas programmas,
organizéjiet seminarus un kursus, kuros ar dazadu aktivitasu palidzibu (diskusijas, lomu
spéles, praktiskas nodarbibas) tiek papildinatas pedagogu zinasanas par atkaribu témam,
ipasi uzsverot prasmju un iemanu attistiSanu pieradijumos balstitas ricibas istenoSana.
Pedagogus ir bitiski iepazistinat ar atkaribu profilakses intervencu/programmas saturu,

teoriju un koncepciju, attistot prasmes Sadu programmu un intervencu istenosana.

Veselibas ministrija. Platforma Esparveselibu.lv. Apmacibas.

https://esparveselibu.lv/temturis/apmacibas;

Veselibas ministrija. Informativs materials izglitibas iestaZu pedagogiem par
veselibas izglitibas jautajumiem no 1. lidz 6. klasei.

https://esparveselibu.lv/sites/default/files /2019-12 /VeselsBerns web 0.pdf;

Veselibas ministrija. Informativs materials izglitibas iestaZzu pedagogiem par
veselibas izglitibas jautajumiem no 7. lidz 0. klasei.
https://www.esparveselibu.lv/sites /default/files /2019-

12 /VeselsPusaudzis web 09 05 2019 0.pdf;
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Veselibas ministrija. Informativs materials izglitibas iestaZzu pedagogiem par
veselibas izglitibas jautajumiem no 10. lidz 12. klasei.
https://www.esparveselibu.lv/sites /default/files /2019-

12 /Vesels]aunietis 0.pdf.

4. Pasvaldibas policijas un citu pusu (arpakalpojumu) iesaistisana.

0 Pétijumi liecina, ka iebiedésanas taktikai un “Sausmu stastiem”, kas
médz but prefrund ar izglitojama un vinu vienaudzu pieredzi, ka arr
policijas darbinieku vienreizéjam lekcijam par atkaribu izraisoso vielu
lietoSanas kaitigumu un informésanu par vielu ietekmi, nav pieradita
efektivitate izglitibas iestazu atkaribu profilakses darba.
Tapat vieslektoru vienreizéjas nodarbibas nav efektivas, pat ja Skiet, ka skoléniem
tas liekas saistoSas. Pasvaldibas policijas un citu pusSu iesaistei atkaribu
profilakses jautajumos ir jabut verstai uz komunikaciju ar pusaudzi, nevis
iebiedésanu. Specialistiem, tai skaita policijas darbiniekiem, kas nak uz skolu runat par
atkaribam, ir jabut apmacitiem atkaribu profilakses pasakumu organizeSana vai ari
japiesaista atkaribu profilakses specialisti. Tikpat butiska ir droSas vides nodrosinasana
(incidentu vadiba un noziedzibas novérsana). Skolam jaapsver iespéjas izvietot
videokameras izglitibas iestades teritorija, janodroSina apsardze dazados izglitibas
iestades pasakumos (klases vakaros, ballés, koncertos u. tml.), janodrosina skolotaju-
vecaku-pasvaldibas policijas ricibas plana ievérosana, konstatéjot parkapumu

(piemeéram, izplatiSanas un iegades fakta parkapumu u. tml.).

SPKC. Ieteikumi izglitibas iestazu darbiniekiem komunikacija ar pusaudziem un
vecakiem  par jaunajiem  nikotina un  tabakas izstradajumiem.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18168 /download?attachment

5. Skolénu iesaistiSana arpusskolas aktivitateés.

Laiks, ko skoléns pavada arpus skolas, daudzu vecaku izpratné ir visbistamakais laiks, kad
bérns saskaras ar atkaribu izraisoSam vielam. Tas liela meéra ir skaidrojams ar faktu, ka
Saja laika bieZi vien vin$ neatrodas pieauguso uzraudziba. Lai mazinatu riskus, jastrada
gan ar vecakiem - lai uzlabotu vecaku atbildibu, gan paSiem skoléniem. Skoléni jaiesaista
arpusskolas aktivitates, kas samazinatu bezdarbiba pavadito laiku. Pie $adam aktivitatém
pieskaitami jaunieSu iniciativas centri, dazadi pulcini, skolénu pasparvalde/skolénu
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padome, sporta, makslas, deju, muzikas nodarbibas u. c., kas ne tikai nodarbina bérnu
arpus skolas pavaditaja laika, bet ar1 veicina socializéSanos, attista prasmes un izpratnes
spéjas, kas veicina personibas veidoSanos, kurai raksturigaka negativa attieksme pret

atkaribu izraisoSajam vielam un procesiem.

Lai arpusskolas aktivitasu piedavajums biitu péc iespéjas daudzveidigaks, svariga ir arl
vides infrastruktiras uzlabosana, piemeéram, ritenbraucéju celinu
izveidoSana/iezimésana, sporta laukumu izveide, slidoSanas laukumu uzlieSana,

slepoSanas trasu iekarto$ana u. tml.

Idejam:
skoléenu pasparvalZzu izveide skolas, kas plano un organizé arpusklases
interaktivas aktivitates;
pieejas nodroSinasana sporta infrastruktirai (stadioni, slidotavas, slépoSanas
trases, skeitparki, baseini, u. c.);
skolénu-lideru izvirziSana, kas aktivi darbojas dazadu aktivitaSu un pasakumu
organizesana skola, iesaistot savus vienaudzus;
skolotaju-lideru izvirzisana, kas organizé, iesaista un atbalsta skolénus;
atkaribu pétniecibas darba veicinasana skolas, projektu nedélas, labako zinatniski
pétniecisko darbu apbalvoSana;
vasaras nometnu organizésana riska grupas bérniem, kura tiek ieplanotas ar1

atkaribas profilakses nodarbibas.

6. Procesu atkaribas un profilakses aktivitasu piemeri.

Tadas procesu atkaribas ka azartspelu, socialo mediju un videospélu atkariba vai
problematiska lietosana, Latvijas skolénu vidi ir izplatitas. Komunikacija socialajos tiklos
un interneta vidéji pusei 15 gadus veco pusaudZu ik dienu aiznem praktiski tikpat daudz
laika ka macibas skola. Kopuma ceturta dala (24,9%) skolénu ir intensivi socialo mediju
lietotaji, t.i., lieto socialos medijus komunikacijai ar kadu ikdiena gandriz visu laiku, un
Sadu lietotaju ipatsvars pieaug, palielinoties skolénu vecumam34. Savukart 16 gadus vecu
skolénu vidu augsts risks problematiskai socialo mediju lietosanai ir 51% skolénu (59%
meitenu un 42% zénu) un problematiskai videospélu spélésSanai 23% (10% meitenu un
36% zénu)32. Bernu tiesibu aizsardzibas likuma 50. panta teikts, ka bérns nedrikst
piedalities azartspelés3>. Tomér 22% 15-16 gadus vecu Latvijas jaunieSu kaut reizi pedéja
gada laika ir spelejusi azartspéles uz naudu, 8,5% skolénu azartspéles spélé tieSsaiste,
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savukart 3,0% no visiem 15-16 gadus veciem skoléniem ar azartspélém aizraujas
parmeérigi. Tacu, vértejot starp tiem, kuri azartspéles spéeléjusi pédéjo 12 ménesu laika,

12% uzskatami par tadiem, kuri to dara parmerigis®.

Procesu atkaribu profilakses pamatprincipi ir lidzigi atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas

profilakses sadala minétajiem.

Ieteikumi
aktualizéjiet un skaidrojiet izglitojamajiem ar moderno tehnologiju lietosanu
saistitos jautajumus, tostarp riskus, droSibu, ietekmi uz veselibu, realas un
virtualas pasaules atSkiribas u. c.;
vérsiet uzmanibu uz ekranlaika ierobeZojumam bérniem, jo ipasi bérniem lidz 5
gadu vecumam. Veiciniet bérnu spéju izvértet informacijas ticamibu;
vérsiet uzmanibu uz ergonomikas principu un drosibas noteikumu ievéroSanu
moderno tehnologiju lietoSanas laika;
veiciniet izglitojamo fiziskas aktivitates;
iepazistiniet izglitojamo vecakus ar Veselibas inspekcijas izstradatajam
rekomendacijam par moderno tehnologiju lietoSanu, tostarp akcentéjot atbildigu
un jégpilnu moderno tehnologiju lietosanas nozimi.

https: //www.spkc.gov.lv/lv/media/17647 /download

Ieteikumi
aktualizejiet un skaidrojiet izglitojamajiem ar procesu atkaribam, tai skaita ar
moderno tehnologiju lietoSanu, saistitos jautajumus, tostarp riskus, drosibu,
ietekmi uz vispare€jo veselibu, redzi, dzirdi, miega kvalitati u. c;
ieviesiet izglitojoSas profilakses programmas izglitibas iestade par procesu
atkaribas, tai skaita azartspelu spelesanas, riskiem, kuras vada iepriekS apmaciti
specialisti un kuras atbilst efektivu profilakses programmu pamatprincipiem;
iepazistiniet izglitojamo vecakus ar izstradatajam rekomendacijam par moderno
tehnologiju lietoSanu un tieSsaistes (platformas, socialo tiklu lietotnes u. c.)
izmantosanu, akcentgjot atbildigu un jégpilnu moderno tehnologiju lietoSanas
nozimi;
veiciniet spéju domat kritiski, izvértét informacijas avotus un to ticamibu;

versiet uzmanibu uz ekranlaika ierobeZojumiem bérniem;
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aktualizejiet procesu atkaribas un drosibas jautajumus, kas skar moderno
tehnologiju un tieSsaistes izmanto$anu macibas, ka ar1 brivaja laika;

skaidrojiet bérnu vecakiem, ka ikdiena tiek izmantotas modernas tehnologijas
macibu procesa. Mérktiecigi iesaistiet vecakus macibu procesa pilnveidé;
pievérsiet uzmanibu bridinosam pazimém bérna uzvediba, kas var liecinat par
procesu atkaribam, savlaicigi informéjot vecakus un mekléjot palidzibu pie
specialistiem;

parskatiet izglitibas iestades iekSéjas kartibas noteikumus un ierobeZojumus
attieciba uz dazadu moderno tehnologiju un tieSsaistes lietoSanu macibu procesa
(vecuma ierobeZojumi, droSibas pasakumi, ergonomika, procesu atkaribas
profilakses pasakumi u. c.), pieméram, izstradajot droSas moderno tehnologiju
lietoSanas noteikumus gan pedagogiem, gan izglitojamajiem (noradot specialistu,
pie kura var konsultéties, ieklaujot ieteikumus, ja bérnam ir veselibas
problémas/specialas vajadzibas u. c.);

izstradajiet izglitibas iestades iekS€jo kartibu, kada izglitibas iestazu pedagogi
savstarpéji koordiné macibu procesa (tostarp majasdarbu) apguvei un izpildei
izglitojamajiem viena diena potenciali pielaujamo ekranlaiku un laiku darbam ar
modernajam tehnologijam;

organizéjiet iknedelas izglitojoSus pasakumus par droSu un nekaitigu moderno
tehnologiju lietoSanu izglitojamajiem;

rikojiet ,no ekraniem brivas nedélas” (izaicinajumus) izglitibas iestades, kuru
laika izglitojamajiem tiek piedavatas alternativas un idejas, ko var darit arpus
ekrana (pirms tam pedagogs ar izglitojamajiem var sagatavot sarakstu ar
aktivitatem). Aktivitaté var iesaistit vietéjas paSvaldibas iestades un organizacijas,
kas var piedavat izglitojamajiem briva laika aktivitates (golfs, boulings u. tml.).
Nosléguma var organizet, pieméram, kopigu ekskursiju klasei un sertifikatu
izsniegSanu par dalibu un sasniegumiem;

skola ierikojiet no ekraniem brivas zonas, kuras ir pievilcigas atputai un sniedz
alternativas starpbrizu pavadiSanai (pieméram, galda spéles, radosas darbnicas,
smilSu terapijas kaste u. tml.);

macibu stundu laika ierobeZojiet mobilo iericu lietoSanu. Mobilo iericu lietoSanu

macibu stundu laika pielaujiet tikai macibu uzdevumu izpildei.
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Citi noderigi materiali un resursi atkaribu izraisoSo vielu lieto$anas un procesu

profilakses joma:
SPKC. Informativie izdevumi sadala “Atkaribu izraisoSas vielas”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#atkaribu-izraisosas-vielas

SPKC. Infografikas sadala “Atkaribu izraisoSas vielas”.

https://www.spkec.gov.lv/lv/infografikas#atkaribu-izraisosas-vielas

SPKC. Ieteikumi vecakiem, ka runat ar pusaudzi par alkoholu un smékésanu.

https://www.spkec.gov.lv/lv/media/17327 /download?attachment

SPKC. Informativs materials “Velies partraukt smeékéSanu? Sac tagad!”.

https://www.spkec.gov.lv/lv/media/18372 /download?attachment

SPKC. Informativs materials "Lai butu skaidrs! Svarigakais, kas Tev jazina par
alkohola lietoSanu".

https://www.spkec.gov.lv/lv/media/18630/download?attachment

SPKC. Kaitigie ieradumi. SmekeéSana. https://www.spkc.gov.lv/lv/smekesana

Veselibas  ministrija.  Portala  “Esparveselibu.lv”  sadala  “Atkaribas”.

https://www.esparveselibu.lv/tema/atkaribas

BKUS. Portala “Veselapasaule.lv” sadala “Atkaribas”.

https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/atkaribas

Aktivitate Paskaidrojums
Kursi, kuru saturs ir [zglitibas iestades pedagogi piedalas kursos, iegutie
pieradijumos balstits (piem., metodiskie materiali tiek izmantoti darba ar
UNPLUGGED, KiVa u. c.) skoleéniem un vinu vecakiem.
Daliba pieradijumos balstitu [zglitibas iestadés ievie$§ macibu satura izglitojoSas
atkaribu profilakses izglitojosu programmas atkaribu profilakses veicinasana,
programmu istenosana pieméram, programmas, kuras piedava dazadas

iestades (Veselibas ministrija, Valsts kanceleja).
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Aicinam sekot l1dzi informacijai majaslapa:

https://www.esparveselibu.lv/tema/atkaribas

StarpbriZzi bez viediericém Izglitibas iestade organize starpbrizus, kas brivi no

viediericu lietoSanas, piedavajot skoléniem citas
aktivas atputas alternativas - pavadit laiku ara pie
skolas (ja to lauj laikapstakli), apmeklét sporta un
atputas laukumu, spélét futbolu, badmintonu, novusu
un galda spéles.

Mobilo telefonu kastites diena Skoléni dienas sakuma ievieto savus telefonus speciali

izveidota kastité, kura paliek un ir redzama klases
telpa. Dienas beigas, kad macibas ir beigusas, skoléni
var panemt savas viedierices un doties majup. Vecaki
par sadu dienu ieprieks tiek informéti un sniedz savu
saskanojumu tas norisei. Sada veida tiek samazinats
mobila telefona lietoSanas laiks diena un tiek
veicinatas citas briva laika pavadiSanas alternativas,
t.sk. savstarpéja komunikacija.

“Ekrana” laika skaitisanas Pirmsskolas iestazu audzekniem vai jaunako klasu
nedela skoleniem nedélas sakuma tiek izdalitas protokolu
lapas, kuras katram skolénam nedelas garuma
jaatzimeé pie viediericu ekrana (TV, datora, planSetes
vai mobila telefona) pavaditais laiks. Uzvarétajs/-i ir
tie, kuriem tiek konstatéts vismazakais ekranlaiks
nedéla. Sacensibu var veidot gan klases ietvaros
skoléniem individuali, gan klasu grupas, summeéjot
visas klases ekranlaiku.

Skolénu pétnieciskie darbi Tiek veicinata ar procesu tému saistitu skolénu

zinatniski pétniecisko darbu izstrade.
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4.2.4. |IETEIKUMI INFEKCIJU SLIMIBU PROFILAKSEI

Mazak neka pirms simts gadiem infekcijas slimibas bija galvenais naves célonis, 1pasi
bérniem un jaunieSiem. Vairaku infekcijas slimibu izplatiba daudzas pasaules un ES
valstis, tai skaita arl Latvija, ir partraukta, ierobeZota vai pilniba likvidéta, uzlabojoties
higiénas apstakliem, ievieSot jaunas efektivas vakcinas, pilnveidojot epidemiologiskas
uzraudzibas sistéemu, ka ari efektivi koordinéjot starptautisku ricibu epidémiju
gadijumos. Tai pasa laika joprojam pastav tadu infekcijas slimibu, ka gripas, akitu
augsejo elpcelu infekciju, akitu zarnu infekciju, vakcinnoveérsamu infekcijas slimibu,
enterovirusu meningitu, A hepatita u. c. infekciju uzliesmojumu un epidémiju riski, jo
miusdienas pasaulé atseviSkas infekcijas slimibas izplatas satraucoSi atri, nerespektéjot

valstu robezas un dzives limeni valsti.

Bérni regulari un daudz biezak neka pieaugusie slimo ar dazadam infekciju slimibam,
pieméram, augséjo elpcelu un zarnu infekciju slimibam. Tam ir vairaki iemesli - pirmkart,
bérni sava dzive vél nav saskarusies ar vairakiem patogéniem un viniem nav imunitates
pret Sim infekcijam. Otrkart, bérniem nav pietiekamu zinasanu par higiénas prasmém un
vini bieZi nonak paaugstinata inficéSanas riska apstaklos, ciesi kontaktéjoties ar citiem

bérniem, kuri apmeklé izglitibas iestadi esot slimi.

Viens no efektivakajiem infekcijas slimibu ierobeZoSanas pasakumiem ir vakcinacija.
Tomer pedéjos gados aizvien vairak aktivizéjas vakcinacijas pretinieki, butiski ietekmejot
vakcinacijas aptveres sasniegSanu pret dazadam infekcijas slimibam. Ja bérnu zidainu
vecuma vakcinacijas aptveres raditaji ir augsti un kopuma atbilst PVO rekomendétajam
95% limenim vai pat to parsniedz, skolas vecuma bérnu un pieaugusSo vakcinacijas
limenis Latvija ir neapmierino$s. Sajas vecuma grupas aktualakas problémas ir saistitas
ar vakcinaciju pret difteriju, cilveka papilomas virusu (CPV) un sezonalo gripu, un ir ari
noveérojams samazinajums skolas vecuma bérnu revakcinacija pret masalam, masalinam

un epidéemisko parotitu30.

Personigas higiénas, t.sk. roku higiénas, ievérosana ir biitisks profilakses pasakums
vairaku infekcijas slimibu, 1pasi akiito zarnu infekciju, kas izpauzas ka caureja, vemsana,
profilaksei. Roku mazgaSana ar ziepém un tiru udeni nodroSina dazadu patogéno
mikroorganismu izplatibas ierobeZoSanu. Patogénie mikroorganismi ar nemazgatam
rokam var tikt parnesti uz kapnu margam, viedtalruniem, datoriem, edienu un citiem

priekSmetiem, nodroSinot So mikroorganismu iekltiSanu cilvéka organisma, pieskaroties
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acim, degunam, mutei, édot ar nemazgatam rokam piesarnotu partiku utt, ka arl to
nodoS$anu citiem. Pareizas roku mazgasanas kultiiru ir svarigi apgit jau bérniba, jo tiesi

bérniba un pusaudzu gados apgiitie veselibas paradumi saglabajas visas dzives garuma.

IzplatiSanas celi

Piemeri

Profilakse

Gaisa pilienu cel$ -
ierosinatajs izdalas no
elpoSanas celiem
klepojot, Skaudot,
runajot.

Dazadas elpcelu
slimibas, pieméram,
difterija, masalinas,
gripa, Covid-19 u. c.

augsejo elpcelu

infekcijas.

Roku mazgasana un higiéna
Vakcinacija

Regulara telpu védinasana,
uzkopSana un dezinfekcija
Individualo aizsardzibas lidzeklu
lietoSana

Gaisa pilienu
(aerogenais cels) -
ierosinatajs izplatas ar
gaisa plusmu.

Atseviskas elpcelu
slimibas, pieméram,
véjbakas, garais
klepus, tuberkuloze,
masalas.

Roku mazgasana un higiéna
Vakcinacija

Regulara telpu
uzkopS$ana, un dezinfekcija

veédinasana,

Individualo aizsardzibas lidzeklu
lietoSana

Fekali oralais - ar
netiru roku
starpniecibu,
piesarnotu partiku vai
udeni.

Zarnu trakta infekcijas
slimibas, pieméram,
rotavirusu un
norovirusu infekcijas,
dizentérija, A hepatits
u. C.

Roku mazgasana un higiéna
Vakcinacija (pret rotavirusu, A
hepatitu)

Regulara telpu uzkopsana un
dezinfekcija

Individualo aizsardzibas lidzeklu
lietoSana

Tiesa kontakta cel]s -
kadai organisma
virsmai (piem., adai vai
glotadai) saskaroties ar
mikroorganismiem.

Kaskis, adas sénisu
slimibas, karpas.

Roku mazgasana un higiéna
Regulara telpu uzkops$ana un
dezinfekcija

Individualo aizsardzibas lidzeklu
lietoSana

Transmisivais cels -
infekcijas ierosinatajs
noklust tieSi asinis
(caur bojatu adu vai
glotadu).

Seksualas transmisijas
infekcijas (sifiliss,
gonoreja, hlamidioze),
asins transmisivas
slimibas (B un C
hepatits, HIV).
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Vakcinacija (pret B hepatitu)
Individualo aizsardzibas lidzeklu
lietoSana

Prezervativa lietoSana
dzimumakta laika
Skaistumkop$anas procediru
veikSana sertificétas iestades
Kopigu injicéSanas un higiénas
piederumu nelietoSana



Izplatisanas celi

Piemeri

Profilakse

Vertikala transmisija
- infekcijas grutniecibas
laika var tikt parnestas
no mates
auglim/jaundzimusaja
m vai barojot bérnu ar
kruti.

Piemeéram, HIV,
sifiliss, B hepatits,

toksoplazmoze u. c.

Sievietes un/vai gimenes loceklu
vakcinacijas statusa izvértésana
pirms planotas grutniecibas

Par vakcinacijas nepiecieSamibu
grutniecibas laika konsultéties ar
arstu

Antiretrovirala terapija HIV
infekcijas gadijuma

Vektoru parnestas
slimibas - slimibas, kas
tiek parnestas caur
posmkaju kodumiem.

Er¢u encefalits,
laimborelioze,
érlihioze.

Vakcinacija (pret ércu encefalitu)
Atbilstosa apgérba izvele dodoties
uz mezu utt.

Galvenie pasakumi AZI profilakse izglitibas iestadeés:

1. Kvalitativa partikas nodrosinasana - regulari jaizverte, vai izglitibas iestadé tiek

ievérotas visas sanitaras un partikas apstrades prasibas édinasanas pakalpojumu
sniegSanai. Strikti jaievéro, ka personam, kuru darbs ir tieSi saistits ar iespéjamu risku
izglitibas iestades kolektiva veselibai un kuras nodarbina kada no partikas aprites
posmiem, pirmreizéjo veselibas parbaudi un obligatas periodiskas veselibas

parbaudes veic atbilstosi Ministru kabineta noteikumiem Nr. 447.

https://likumi.lv/ta/id/300636-noteikumi-par-darbiem-kas-

saistiti-ar-iespejamu-risku-citu-cilveku-veselibai-un-obligato-veselibas-parbauzu-

veiksanas-kartiba

2. Kvalitativa dzerama tuidens nodrosinasana - ar infekcijas slimibu izraisitajiem

piesarnots Udens var izraisit masveida saslimSanu izglitibas iestade (piem.,
virushepatits A, rotavirusu enterits, Sigeloze u. c.). Veicot pasakumus, kas nodroSina
pareizu udensapgades sistéemu ekspluataciju, udens apstradi, ka ari notekiudenu
efektivu attiriSanu (Udensvada avariju savlaiciga likvideéSana, udens kvalitates
regularas parbaudes, vietéjo iidens nemsanas vietu pareiza ierikoSana un uzturésana),
ir iespéjams no ta izvairities.

. Veselibas izglitibas darbs - izglitot audzeknus, vecakus un izglitibas iestades

stradajoSos personigas higiénas jautajumos, ipaSi uzsverot rupigas roku mazgasanas
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nozimi gan sadzive, gan darba vidé. Personigas higiénas ievéroSana ir loti svarigs
pasakums vairaku infekcijas slimibu, it ipaSi AZI profilaksei. No ta, cik kvalitativi un
bieZi tiek mazgatas rokas, ir atkariga pasSa cilvéka un citu cilvéku inficeéSanas

noveérsana. Izplatiet pieradijumos balstitus informativos materialus par AZI profilaksi.

Galvenie pasakumi gaisa pilienu infekciju profilaksei :

1.

2.

[zglitibas iestazu darbibas koordineéSana gaisa pilienu infekcijas slimibu ietekmes

mazinasanai izglitibas iestades:

bieZa un pietiekami ilga telpu védinasana;

rupiga telpu mazgaSana un tiriSana, izmantojot sadzives mazgaSanas un
dezinfekcijas lidzeklus, pievérSot uzmanibu koplietoSanas priekSmetiem;

Skidro ziepju un vienreizlietojamo papira dvielu nodroSinasana;

parliecinasanas, ka bérni bieZi un rupigi mazga rokas;

regulara ikdiena lietojamo iericu dezinficéSana (pieméram, viedtalruni,
plansetdatori u. c. ierices);

skolénu un iestades personala izglitoSana par roku higiénu, situacijam, kuras rokas
ir ipasi butiski nomazgat (péc tualetes apmekléjuma, pirms €Sanas, péc
sabiedrisku vietu apmekléjuma, péc saskares ar dzivniekiem u. tml.);

skolénu un iestades personala izglitoSana par pareizu kleposanas un Skaudisanas
higienu;

kopigo pasakumu rikoSanas ierobeZoSana, ipasi sezonalo infekcijas slimibu
uzliesmojuma periodos;

savlaiciga aizdomu situacijas par grupveida saslims$anu identificéSana.

[zglitibas iestades kolektiva izglitoSanas pasakumu veicinasana infekciju profilakses
joma, t. sk., par vakcinacijas nozimi, informativo materialu par gaisa pilienu infekciju
profilaksi un vakcinacijas jautajumiem izplatiSana izglitibas iestade.

Vakcinacijas kampanu, apmacibu, seminaru, veselibas tematisko dienu aktualizacija
un realizacija izglitibas iestadés, vecaku regulara informéSana un izglitoSana par

vakcinaciju.

Galvenie pasakumi gaisa pilienu infekciju profilaksei

1. veikt bérnu apskati no rita pirms pienemsanas grupa;
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nepienemt bérnus ar slimibas pazimém;

nekavéjoties izolét saslimuSos bérnus no parejiem;

izmantot tikai viegli mazgajamas un kopjamas rotallietas, mikstas rotallietas
apstradat ar UV lampam;

izglitot bérnus par roku higiénas pamatprincipiem, pielietojot praktiskas un
interaktivas, bérniem saistoSas metodes zinasanu nostiprinasanai un izpratnei;
uzraudzit un apmacit bérnus nebazt muté pirkstus, zimulus, rotallietas un citus
priekSmetus, jo uz tiem var biit infekcijas izraisitaji;

ripigi mazgat un tirit telpas (izmantojot sadzives mazgaSanas un dezinfekcijas
lidzeklus), pievérSot uzmanibu koplietoSanas priekSmetiem, traukiem, rotallietam,
durvju rokturiem, iidensvadu kraniem, gaismas sledZiem u. c.;

regulari informéet vecakus par infekcijas slimibu profilakses un vakcinacijas

jautajumiem.

Galvenie ércu parnesto infekciju profilakses pasakumi izglitibas iestadeés:

1.

veicinat izglitojoSo darbu izglitibas iestadés, organiz€éjot macibas stundas skoléniem,
pieaicinot specialistus, kas skaidrotu ércu parnesto infekcijas slimibu (ércu encefalita,
laimboreliozes, érlihiozes) nozimi, individualajiem profilakses pasakumiem

aizsardzibai pret ércém, vakcinacijas nepiecieSamibu pret ércu encefalituy;

. veidot izglitojoSas lekcijas vecakiem un pedagogiem par ércu parnesto infekcijas

slimibu nozimi un vakcinacijas nepiecieSamibu;

izglitibas vide izplatit daudzveidigus informativos materialus par infekcijas slimibu
profilaksi, t. sk. ér¢u parnestajam infekcijam;

mudinat izglitibas iestades kolektivu un izglitojamo vecakus vakcinéties pret ércu
encefalitu, pieméram, pieaicinot Latvijas Infektologijas centra vai Slimibu profilakses

un kontroles centra specialistus pastastit par So slimibu un vakcinacijas iesp€jam.

Galvenie trakumsergas profilakses pasakumi izglitibas iestades:

1.

veikt izglitojoSo darbu izglitibas iestadés, organiz€jot macibas stundas, pieaicinot
specialistus, kas runatu par trakumsérgas profilakses pamatprincipiem, t. sk.
nepiecieSamibu izvairities no kontakta ar nepazistamiem majdzivniekiem, ka ari meZa
dzivniekiem;
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2. organizet izglitojoSas lekcijas bérnu vecakiem un pedagogiem par trakumsergas

profilakses pamatprincipiem, infekcijas atpaziSanu un palidzibas iespéjam.

Galvenie vakcinnovérsamo infekcijas slimibu profilakses pasakumi izglitibas
iestades:

1. veikt izglitojoSo darbu izglitibas iestades, organizejot macibu stundas bérniem,
pieaicinot specialistus (gimenes arstus un masas), kas skaidrotu vakcinacijas
pamatprincipus un nepiecieSamibu, higiénas prasibu ievéroSanas nozimi
infekcijas slimibu profilakse;

2. organizét sanaksmes, seminarus un sapulces izglitibas iestaZu darbiniekiem un
vecakiem;

3. daudzveidigu informativo materialu par infekcijas slimibu profilaksi un

vakcinacijas jautajumiem izplatiSana izglitibas iestades.

SPKC. Bérnu vakcinacijas kalendars 2023. gada.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17152/download

Imunizacijas valsts padome. Rekomendeta vakcinacija un piemérotakas vakcinas
pieaugusSajiem un bérniem.

https://www.vim.gov.lv/lv/media/11925/download?attachment

Citi noderigi materiali un resursi infekcijas slimibu profilakses joma:

SPKC. Informativie izdevumi sadala “Infekcijas slimibu profilakse”.

https: //www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#infekcijas-slimibu-profilakse

SPKC. Infografikas sadala “Infekcijas slimibu profilakse”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#infekcijas-slimibu-profilakse

SPKC. Ieteikumi skolam un bérnudarziem. https://www.spkc.gov.lv/lv/ieteikumi-

skolam-un-bernudarziem

SPKC. Ieteikumi pedagogiem darba ar 5.-7. klaSu audzekniem par roku higiénas

ieveroSanu. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17942 /download?attachment

SPKC. Ieteikumi pedagogiem darbam ar macibu filmu “Par Jan¢a punci un tiram
rokam” par roku higiénas ieveéroSanu pirmsskolas un sakumskolas vecuma
bérniem.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/ieteikumi jancu puncisl

1.pdf
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SPKC.

Macibu

filma  “Par Jan¢a punci un tiram  rokam”.

https://www.youtube.com/watch?v=vDIFPEoCnRo&t=16s

SPKC. Informativais materials pedagogiem darbam ar 6.-7. klasu izglitojamajiem

par

personigas higienas jautajumiem.

https: //www.spkc.gov.lv/lv/media/16670/download?attachment

SPKC. Kampana

“Mazga rokas tiras, lai no mikrobiem tas brivas!”

https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas

SPKC. Kampana “Vakcinacija pret gripu un Covid-19”
https://www.spkc.gov.lv/lv/vakcinacija-pret-gripu-un-covid-19
BKUS. Portala “Veselapasaule.lv” sadala “Vakcinacija”.

https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/vakcinacija#informativie-materiali

Aktivitate

Roku
mazgasanas

diena

Tiribas diena

Pasakums

»Mazga rokas’

Dakteris

»Kiplocins”

Ziepju diena

Paskaidrojums

Tematiska diena, kura veltita roku mazgasanas tehnikas pareizai

apgisanai, nozimei cilvéka labas veselibas saglabasana.

Tematiska diena, kura veltita personigas higiénas un apkartéjas vides
tiribai - biezak lietojamo virsmu dezinfekcija, riupiga un pareiza roku
mazgasanas apgusana. Tiribas diena var tikt organizéta kopa ar

vecakiem.

Pasakuma laika skoléni veido radosSos darbus - plaukstinas ar

ieteikumiem un paskaidrojumiem, kapéc jamazga rokas.

Pasakuma meérkis ir veicinat bérnu izpratni par virusiem un to
izplatibu. Vecaki iesaistas pasakuma, atbalstot ar pasakumam
nepiecieSamo - lielu daudzumu diedzinos iekartu kiplocinu. Bérni
kopa ar skolotaju macas, kas ir virusi un velak dodas skolas gaitenos,

lai pasniegtu skolas biedriem kiplocina piekarinu, lai aizdzitu virusu.

Bérnu zinasanu pilnveidoSana par ziepju pozitivajam ipasibam
sanitari- higiéniskaja zina. Ziepju daudzveidiba, pareiza lietoSana,

nozime. Pasakums visas vecuma grupas, bérni apgust, ko nozimé roku
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Informativu

plakatu izveide

Informativu
materialu

izvietoSana

Mistera Ziepina
roku mazgasanas
dziesminas
apguve muzikas

nodarbibas

Mikrobiologisko
eksperimentu

veiksana

Pétijums
»Slepenais
noverojums -

roku higiena”

mazgasana. Interesanti, izmantojot krasu, redzet, cik rupigi katrs

mazga rokas.

Gripai raksturigajos uzliesmojuma ménesos skoléni veido
informativus plakatus par gripu, tas izraisoSo virusu, izplatiSanas
veidiem, simptomiem un profilakses iespéjam. Plakati tiek izvietoti

skolas telpas.

Informativu baneru, plakatu, bukletu, brosiiru izvietoSana, pieméram,
virs izlietném (par pareizu roku mazgasanas tehniku), édamzalée

(atgadinajums par roku mazgaSanu pirms edienreizém) u. tml.

Muzikas nodarbibu (muzikas macibu stundu) programma tiek
ieklauta SPKC izstradata Mistera Ziepina roku mazgasanas
dziesminas apguve:

https://www.yvoutube.com/watch?v=T6iR7LG33tw&t=37s

Skoléni dodas ekskursija uz mikrobiologijas laboratoriju (ja
nepiecieSamais tehniskais aprikojums skolas vidé nav pieejams), kura
veic eksperimentus ar pirkstu nospiedumu, gredzenu, mobilo
telefonu vai citu potenciali mikrobiem bagatu virsmu nospiedumu
veidoSanu barotnés, péc kuriem secigi, atkartojot ekskursiju cita
diena, ir redzams, cik daudz mikrobu noverojami barotnés,
nospieduma vietas. Sadi eksperimenta veicina skolénu izpratni par to,
cik daudz neredzamu mikrobu atrodas uz miisu rokam vai citam bieZi

lietotam virsmam.

Skoléni péc ieprieks sagatavota protokola veic novérosSanas pétijumu,
lai noskaidrotu, cik daudz skolas kolektiva parstavju starpbriZos péc
tualetes apmeklejuma nomazga rokas un cik - to nedara. Tiek veikts
izvertéjums un secinajumi par skolas kolektiva roku higiénas
ievéroSanu ikdiena, 1pasi péc tualetes apmekléjuma, kad tas ir loti

butiski.
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4.2.5. IETEIKUMI TRAUMATISMA
PROFILAKSEI




4.2.5. IETEIKUMI TRAUMATISMA PROFILAKSEI

Nejausas jeb netiSas traumas ir nelaimes gadijumi, kuri notiek bez iepriek$éja nodoma,
bet rada negativas sekas bérna un pusaudza fiziskajai un psihoemocionalajai labbutibai.
Traumu raksturo areja faktora iedarbibas izraisits audu vai organu bojajums un
funkcionali traucéjumi3®39, NetiSu traumu veidi un to iegiiSanas iespéjas ir dazadas, ka
biezakas minot kritienus, apdegumus, saindésSanos, transporta, sporta un atpiitas
negadijumus. Aréjie naves céloni ir viena no tris galvenajam iedzivotaju naves célonu

grupam - aiz sirds un asinsvadu sistémas slimibam un laundabigajiem audzéjiem4.

Bérnu un pusaudZu traumatisms ir nozimiga sabiedribas veselibas problema. Eiropas
regiona traumas ir galvenais 5 11dz 19 gadus vecu bérnu naves célonis*!. Ar1 Latvija aréjie
naves céloni ir bérnu un pusaudZu biezakais naves celonis#2. 2022. gada no arejiem

céloniem mirusi 30 bérni un pusaudZi vecuma lidz 17 gadiem?*3.

Aréju célonu izraisita nave ir nozimigakais traumatisma raditajs. BieZakais naves iemesls
bérniem vecuma grupa virs 5 gadiem ir satiksmes negadijumi, bet butiski minét ar1
noslikSanu un tisu paskaitéjumu. Otrs biezakais traumu iznakums (péc naves) ir traumas,
kas jaarsté arstniecibas iestade**. Traumu rezultata, jo ipasi traumeéjot dzivibai svarigus
organus, nereti tiek gitas arl paliekoSas sekas, t.sk. invaliditate, kas nozimé ne tikai
zaudeéetu veselibu, bet ar1 dzives kvalitates pasliktinaSanos. Nejau$i guti ievainojumi ir

galvenais invaliditates célonis bérniem, kas vecaki par 5 gadiem.

Lielaka dala traumu (pieméram, apdegumi, kritieni, saindéSanas) bérniem notiek majas.
Skolénu vecuma (10-14 g.v.) galvenas traumu giiSanas vietas ir majas (25,5%), transporta
zona (17%), sporta un fizisko vingrinajumu zona (16%) un (5%)%>. Saskana ar PVO
datiem aptuveni divas treSdalas no visiem traumu gadijumiem var novérst, turklat

novérsamo traumu ipatsvars bérniem ir augstaks#e.

Vasara ir skolénu brivlaiks, kad bérni aktivi pavada laiku arpus telpam, dazadu
udenstilpnu tuvuma, kas saistits ar riskiem bérnu veselibai un droSibai. Aktivas atpiitas
laika pie udenstilpném, pargalvigi rikojoties un lecot tideni uz galvas, iespéjams gut
traumas ar smagam un paliekoSam sekam. Salidzinajuma ar citam ES valstim Latvija ir
visaugstakais noslikuSo skaits (videji ES uz 100 000 iedzivotajiem noslikuso skaits ir 1,1,
bet Latvija 6,6). Katru gadu Latvija noslikst aptuveni 100 cilveku, turklat 2022. gada

kopuma noslika 99 cilveki, no kuriem 5 bija bérni un pusaudzi vecuma lidz 17 gadiem#943,
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1. Organizétu peldésanas apmacibu rikoSana skoléniem.

Ja Jusu pasvaldiba pieejams peldbaseins, centieties rast iespéjas ta izmantoSanai bérnu
peldét apmacibam bez maksas (piem. vienojoties ar sporta centra ipasSniekiem,
atbildigajam personam u. tml.). Apsveriet iesp€jas organizét regularus braucienus uz
pasvaldibai tuvako peldbaseinu izglitojamo peldét prasmes apgusanai, savukart, ja Jusu

pasvaldiba nav pieejams peldbaseins, meklgjiet sadarbibas iesp€jas ar citam pasvaldibam.

2. IzglitojoSu pasakumu organizésana.

Organizéjiet dazadas informativas tikSanas, diskusijas, lekcijas, kursus un nodarbibas
izglitojamajiem un vecakiem saistiba ar traumatismu, drosibu, droSu aktivo atpiitu,
atstarotaju lietoSanu, droSu ielu SkérsoSanu u. tml. IzglitoSanas darba pieveérsiet
uzmanibu personigas drosibas jautajumiem un ricibai krizes situacijas - attistit zinasanas,
prasmes zvanit un zinot par radusos situaciju drosibas dienestiem, vecakiem vai citai
uzraugos$ajai personai. Tapat ari biitiska bérnu izglitosana par aizsargu un galvas kiveru
lietoSanas nepiecieSamibu, braucot ar velosipédu, skrejriteni, skritulslidam, slépojot u. c.
aktivas atputas veidos, droSibu pie un uz tdenstilpném (izvértét peldvietas drosSibas

aspektus, nelekt iideni, nepeldéties negaisa laika u. tml.).

3. Traumatisma profilakses jautajumu integracija macibu satura.

Meklgjiet iesp€jas skolénu auditorijas uzmanibas pievérSanai traumatisma jautajumiem,
piemeéram, skolu projektu nedelu ietvaros, pétniecisko darbu izstrade, klases stundu
norise. Izglitojiet skolénus par ergonomikas pamatprincipiem - pareizu sédésanu pie
galda, skolas somas iekartoSanu un nésasanu, moderno tehnologiju lietoSanu, smagumu

pacel$anu un parvietosanu u. tml.

4. Izglitojosu nodarbibu rikosana pirmsskolas izglitibas iestazu un sakumskolas

klasu audzékniem.

Organizéjiet izglitojoSas nodarbibas - spéles pirmsskolas izglitibas iestazu un skolu
jaunako klasu audzékniem par traumatisma profilakses jautajumiem, pareizu un
nepareizu ricibu dazadas situacijas, celu satiksmes dro$ibas jautajumos. Sadu pasakumu
organizéSana var iesaistit vecakus, skolas masu, vietéjas NVO, ka arl pieaicinat
specialistus, pieméram, no Valsts policijas vai Valsts ugunsdzeésibas un glabsanas
dienesta.
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5. Vecako klasu skolénu iesaiste jaunako klasu audzéknu izglitoSana.

Veiciniet vecako klasu skolénu iesaisti jaunako klasu skolénu apmaciba par drosu
brauktuvju SkérsoSanu, par dro$ibu uz/pie udens (ari ledus), dzelzcela tuvuma un
sabiedriskas vietas, tadéjadi vienlaikus pilnveidojot zinasanas dazadu vecumgrupu

izglitibas iestades audzekniem.

6. DroSibas sistémas izstrade izglitibas iestade.

Svarigi nodroSinat efektivas drosibas sistémas izglitibas iestadé, tostarp:
janosaka droSibas prasibas, kas paredz noteiktas telpas (gaitenos u. tml.) uzstadit
logus ar stiprinajumiem, lai tos nevarétu atvert pilniba, nodrosinat izglitojamajiem
pieejamiem tidens kraniem tadas karsta tidens reguléSanas iespéjas, kas nepielauj,
ka karsta udens temperatura parsniedz 40° C temperaturu;
janosaka prasibas izglitibas iestades telpu apdares materialiem (neslidosas gridas)
un mebelém (galdiem jabiit ar noapalotiem stiriem, pirmsskolas izglitibas
iestadés un internatskolas ieteicams neizmantot divstavu gultas, lai mazinatu
nopietnu traumu gusanas risku);
jamarke nedrosi pakapieni, zemi griesti, apjomigs stiklojums, slidena grida utt.
jasakarto vadi un kabeli pie datora un/vai jaievieto vadus un kabe]us vadu kanalos.
Vadus un kabelus nestacionaras darba vietas (pieméram, aktu zale pasakumu
laika) japiestiprina pie gridas ar atstarojosu signalkrasojama limlenti;
nepiecieSamibas gadijuma jasalabo bojatus stacionaros kapnu pakapienus un uz
kapnu pakapieniem jaizvieto pretslides lentu. Stacionaras kapnes jaatbrivo no
liekiem priekSmetiem;
neaudzejiet indigus augus izglitibas iestades ieksStelpas;
papildus nepiecieSams izstradat ricibas planu, ka izglitibas iestade tiek
nodrosinata izglitojamo profilaktiska veselibas apriipe, pirma palidziba un drosiba
izglitibas iestadés un to organizétajos pasakumos. Svarigi, lai izglitibas iestadée
butu kopigi pamatprincipi, ka rikoties un kam zinot par arkartas situacijam, kur

sanemt pirmo palidzibu (masas un pirmas palidzibas komplekta pieejamiba).

7. Pagarinatas grupas un bérnu istabu nodrosinasana.

NodroSiniet jaunako klasu izglitojamo pieskatiSanu péc macibu stundam - pieméram,
nodroSiniet pagarinato grupu darbibu skolas un pirmsskolas izglitibas iestadés - bérnu
istabas, tadéjadi samazinot bérnu traumatisma risku arpus macibu stundam.
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8. Cela segums rudens un ziemas sezona.

Ziemas sezona regulari kaisiet celu, kapnes un citas biezak izmantotas parvietoSanas
vietas izglitibas iestades ara teritorija ar smilts maisijumu, lai mazinatu kritienu risku uz
apledojusas virsmas. Rudens sezona ripéjieties par ara teritorija biezak izmantoto

parvietoSanas vietu atbrivoSanu no mitrajam lapam.

9. Drosa izglitibas iestades apkartéja vide.

Veiciet regularu izglitibas iestades teritorijas monitoringu un apsekosanu, lai
identificétu potenciali bistamus vai nedrosus objektus, pieméram, plaisas cela,
bedres u. tml.

Markeéjiet vai ierobezojiet piekluvi bistamiem objektiem, lai samazinatu iesp&jamo
negadijumu risku. Piemeéram, izmantojiet bridinajuma zimes vai izvietojiet
barjeras, lai norobeZotu vietas, no kuram gan izglitojamajiem, gan darbiniekiem
vajadzetu izvairities, tostarp izvietojiet markéjumus vai barjeras, ja izglitibas
iestade vai tas teritorija notiek biivniecibas vai citu uzlabosanas darbi.

Veiciet regularus infrastruktiras uzlabojumus (pieméram, bedru aizpildiSanu)
atbilstoSi droSibas standartiem.

Organizéjiet un markéjiet transportlidzeklu stavvietas vai apstaSanas vietas
izglitibas iestades teritorija vai pie tas (nepiemérotas vietas novietotas masinas
var apdraudét droSibu, pieméram, liekot izglitojamajiem tas apiet pa cela
brauktuves dalu, vai citiem vaditajiem aizsedzot skatu, pieméram, gajéju parejai u.
tml.).

Izglitibas iestades teritorija esoSos apstadijumos neizmantojiet indigus augus,
kokus un augus ar indigiem augliem/ogam. Augu meéslosanas lidzeklus ieteicams
nelietot granulu/graudinu forma, lai 1ildz minimumam samazinatu to noriSanas
risku. [eteicams apstadijumos izvairities no krimiem, kokiem, telpaugiem ar asiem
érkskiem un dzeloniem.

Bérnu rotalu laukumu un sporta laukumu aprikojumu (t. sk. grozus, vartus utt.)
iegadajieties pie profesionaliem raZotajiem un ta wuzstadiSanu uzticiet
specialistiem. Rotalu laukuma aprikojumam jaatbilst galvenajiem drosSibas
principiem, lai izvairitos no galvas un kakla iespiléSanas (iespriiSanas), kermena
vai apgerba iekerSanas iekartas, sagrieSanas, nokrisanas, sadursmes ar citiem

bérniem, bojatas vai sliktas apdares, materiala u. tml. Ap bérnu rotalu laukuma
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iekartam janodroSina un jauztur kartiba triecienu samazinoSs parklajums (koka

Skeldas, mulca, sasmalcinata gumija v. tml.).
10.Traumatisma profilakses témas apskatiSana projektu nedélas ietvaros.

Meklejiet iespéjas izglitojamo auditorijas uzmanibas pievérSanai traumatisma

jautajumiem skolas projektu nedelas un dazadu pétniecisko darbu izstrades ietvaros.
11.InformésSana par optimalu fizisko aktivitaSu reZimu un drosibu.

»Sports un veseliba” macibu stundu ietvaros un pirms jebkuram citam fiziskajam
aktivitatém izglitojiet bérnus par pareizu fizisko aktivitaSu reZimu (iesildiSanas un
atsildiSanas nepiecieSamiba pirms un péc fiziskajam aktivitatém), lai novérstu traumas.
Izstradajiet, iepazistiniet izglitojamos un stingri uzraugiet droSibas noteikumu
ievérosanu fizisko aktivitaSu veikSanas zonas (pieméram, sporta zalé), izmantojot sporta
inventaru (florbola niijas, bumbas, akrobatikas inventars u. tml.), ka ari stradajot kimijas,

fizikas, dizaina un tehnologiju macibu telpas.
Citi noderigi materiali un resursi traumatisma profilakses joma:

SPKC. Informativie izdevumi sadala “Traumatisms”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#traumatisms

)

SPKC. Infografikas sadala “Traumatisma profilakse”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#traumatisma-profilakse

SPKC. Animacijas filma par traumatisma profilaksi "Lielais noslépums".

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

SPKC. Animacijas filma par traumatisma profilaksi "Jampadracis".

https://www.youtube.com/watch?v=AuBPeB16yIl4

SPKC. Animacijas filma par traumatisma profilaksi "Bérnu laukuma detektivs".

https://www.youtube.com/watch?v=7a oEPY 0j0&t=14s

SPKC. Animacijas video “Esi tidensdross!”.

https://www.youtube.com/watch?v=0R9alNg6Ncs

SPKC. Ieteikumi pedagogiem darbam ar macibu filmam ,Jampadracis”, ,Bérnu
laukuma detektivs”, ,Lielais noslépums” par traumatisma profilaksi pirmsskolas
izglitibas  iestazu  audzékniem un  1.-2. KklaSu  izglitojamajiem”.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/par filmam a4 webl.pd
f
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SPKC. Krasojama gramata bérniem “Serloka stasti Tavai drosibai”.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/72615 krgramata081.p
df

SPKC. 360 gradu virtuala tare “Peldies drosi”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/pargalvibas-cena-nelec#360-gradu-ture-peldies-

drosi
SPKC. Kampana “Pargalvibas cena. Nelec!”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/pargalvibas-cena-nelec

SPKC. Kampana “Bérnam droSi”. https://www.spkc.gov.lv/lv/bernam-drosi

Veselibas ministrija. Kampana “Parvért pardrosibu par drosibu!”

https://esparveselibu.lv/kampana/parvert-pardrosibu-par-drosibu

Bérnu kliniska universitates slimnica. Ka rikoties dazadu traumu gadijuma?

https: //www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/drosiba/riciba-neatliekama-situacija

Valsts ugunsdzésibas un glabSanas dienests. IzglitojoSi materiali bérniem un

jaunieSiem. https://www.vugd.gov.lv/lv/izglitojosi-materiali-berniem-un-
jauniesiem
Aktivitate Paskaidrojums
Skolas masas [zglitibas iestade tiek organizétas lekcijas, kuru laika skolas
lekcija par bérnu masa izglito skolénus par dazadiem, atbilstosi vecumgrupai
traumatismu (pieméram, 1.-4 . klase, 5.-9 . klase) aktualajiem, ar
traumatismu saistitajiem jautajumiem.
Skolas masas Skolas masa iepazistina skolénus ar informaciju par drosibu pie
lekcija "DroSiba uz un uz udens. Skoléni izpéta macibu materialu par drosu
udens un mana peldésanos. Tiek sniegts stastijums par to, ka rikoties situacija,
veseliba” ja cilveks slikst.
Organizeti Skola tiek organizétas velosipéda vaditaja apliecibas iegisanai
velosipéda vaditaja nepiecieSamas apmacibas un tiesibu kartosana.
apliecibas

iegiiSanas kursi
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Radoso ideju
konkurss
“Atstarotaju
laboratorija - busu

redzams”

Nodarbibas “Pirma

palidziba”

Interaktivas
prezentacijas
izveide par drosibu
vasara dazadas

situacijas, kas tiek

radita pa skolas TV.

NMPD diena

Izglitojosi
pasakumi galvas

traumu profilaksei

Konkursa ideja ir, izmantojot vecas bérnu rotallietas, sasiit tam
no atstarojosa materiala vai atstarojosam lentitém jaunas
drebes, davinot vecai, jau aizmirstai mantai, jaunu lietderigu
pielietojumu, kura sniedz ari drosibu. Ka vél viens variants - no
miksta auduma gabaliniem un atstarojosam lentitém sastt

pasiem savas mikstas rotallietas.

Vidusskoleni tiek izglitoti par pirmas palidzibas pasakumu
nozimi, ka ari piedalas praktiskas nodarbibas pirmas palidzibas
sniegSana negadijuma vieta. Pasakums var tikt veltits ari

pedagogiem un vecakiem.

Vecako klasSu skoléni un/vai pedagogi izstrada interaktivu
prezentaciju, kura ietverta informacija par drosibu vasara
dazadas situacijas, to papildinot ar vizualiem materialiem - foto,
video, kustigiem attéliem, ka ari dazadiem jautajumiem zinasanu
pasSparbaudei. Prezentacija tiek radita pa skolas TV dazados

dienas laikos.

Skoléni tiek iepazistinati ar Neatliekamas mediciniskas
palidzibas automasinas iespéjam - brigades darbinieki

demonstre mediciniskas ierices un cietusSo glabsanas pieejas.

9-15 gadus vecu skolénu izglitoSana par kiveru lietoSanas
nepiecieSamibu, braucot ar velosipédu, skrejriteni, skritulslidam

u. c. aktivas atputas transportlidzekliem.

Programmas satura var ieklaut stastijumu par sekam kiveru
nelietoSanas gadijuma, ieklaut izglitojoSus video un attélus,
demonstraciju, izmantojot olu un mazu kiveri, lai uzskatami un
bérniem saprotami demonstrétu trieciena sekas, lietojot un
nelietojot kiveri, praktisko apmacibu u. c. Pasakumu ieteicams
rikot ar interaktivu diskusiju un sacensibu, konkursa
elementiem, lai veicinatu bérnu interesi un iesaisti témas

apguve.
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4.2.6. IETEIKUMI PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAI

Psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kad individs spé€j istenot savu potencialu, tikt
gala ar ikdienas stresu, produktivi macities, stradat un dot ieguldijumu sabiedriba. Ta ir
neatnemama veselibas un labklajibas sastavdala, kas ir pamata musu individualajam un
kolektivajam spejam pienemt lemumus, veidot attiecibas un pasauli, kura dzivojam. Dati
liecina, ka 11,2% pusaudzu ikdiena saskaras ar emocionalam gratibam, 23,3% ar
uzvedibas grutibam, 13,3% ir hiperaktivitate un 11,4% ir grutibas saskarsmeé ar

vienaudZiem?4’.

Psihoemocionalas labklajibas veicinasana Joti butiska loma ir psihologiski labvéligas,
drosas, atbalstoSas un izpratné balstitas vides veidoSanai gimeneg, izglitibas iestades,
attiecibas ar draugiem, attiecibas ar senioriem un lidzcilvekiem, sabiedriba u. c. Skolenu
ipatsvars, kuri var viegli vai loti viegli runat par sev satrauco$am lietam ar mati ir 75,6%,

bet ar tévu - 63,1%?21.

Viens no izplatitakajiem emocionalas vardarbibas veidiem izglitibas vide, kas var atstat
talejoSas sekas veseligai bérna attistibai, ir nirgasanas jeb bulings (angl. - bullying). Ka
liecina pétijuma dati - kopuma 19% 11, 13 un 15 gadus vecu skolénu Latvija ir cietuSi no
nirgasanas, tacu 8,8% pusaudZu cietuSi no kibernirgasanas (angl. cyberbullying)?1.
Pétljumos pieradits, ka bérni un pusaudZi, kuri cietusi no nirgasanas, daudz biezak
piedzivo dazadus psihiskas veselibas traucéjumus, pieméram, depresiju un trauksmi, kas
var novest pat lidz pasnavibas méginajumam vai pabeigtai pasnavibai4849. Laika perioda
no 2015.-2022. gadam vecuma grupa lidz 17 gadiem pasnavibas ir zaudéta 21 bérna

dziviba*3.

Saskana ar ASV Nacionala miega fonda rekomendacijam par pietiekamu miega ilgumu
skoléniem no 6 lidz 13 gadiem uzskatamas 9-11 stundas, bet no 14 1idz 17 gadiem - 8-10
stundas. Nemot vera individualo varieéSanu, dalai pusaudZu pietiekams miega ilgums Sajas
vecuma grupas var but arl 7 stundas, kas gan tiek uzskatits par minimalo pietiekamo
miega ilgumu vecuma grupa no 6 lidz 17 gadiem>°. Kopuma tikai 32,3% Latvijas pusaudzu

skolas dienas miega pavada attiecigajai vecuma grupai pietiekamu stundu skaitu?1.

Psihiskus traucéjumus var iedalit interlizéjosa un eksternalizéjoSa rakstura traucéjumos.
Eksternalizéjosajiem jeb ta saucamajiem ,neatbilstosas kontroles” traucéjumiem
raksturiga tendence distresu paust uz aru - negativo emociju (afektu) pavérsana pret
citiem, pieméram, uzvedibas traucéjumi, hiperkinétiski traucejumi, kaitéjosi parmeriga
vielu lietoSana, augsta riska uzvediba, paradumu un dzinu traucéjumi (piromanija,
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kleptomanija u. c.), antisociala personiba. InternalizéjoSo traucéjumu gadijuma ir
tendence distresu paust uz iekSu - negativo emociju (afektu) paverSana pret sevi,
pieméram, emociju traucéjumi, trauksmes spektra traucéjumi, obsesivi-kompulsivi
traucéjumi, somatoformi traucéjumi, garastavokla traucéjumi un €sSanas traucéjumi.
Internalizéjosi traucéjumi atskiriba no ekternalizéjoSiem parasti rada vairak ciesanu
pasSiem bérniem neka vinu tuvakajai apkartéjai videi>l. 2018. gada aptaujas dati liecina,
ka pusaudZzu ipatsvars, kas ikdiena saskaras ar izteiktam internalizéjoSam vai

eksternalizéjoSam gritibam, ir nozimigs un sasniedz 16,7%%.

Péc Pasaules Veselibas organizacijas veiktajiem aprekiniem puse visu psihisko
traucéjumu sakas vecuma lidz 14 gadu vecumam, tadejadi Sis cilveka dzives posms ir
kritisks savlaicigai psihisko un uzvedibas traucéjumu atpaziSanai un intervencém.
Neatpaziti un nearsteti, Sie stavokli butiski ietekmé bérnu attistibu, panakumus macibas

un potencialu turpmakai produktivai un piepilditai pieauguso dzivei>2.

Visparigi ieteikumi un pieejas psihiskas veselibas veicinasanai izglitibas iestade:

Sfera Ieteikumi

e rupigi sekojiet lidzi attiecibam klasesbiedru vidu, nirgasanas

profilaksei, lai laicigi identificétu fiziskas (siSana, iekaustiSana,
gruSana) vai emocionalas (apsaukasana, personigo mantu
atnemsSana, izstums$ana no kolektiva, pazemosana socialajos tiklos,
ignorésana u. c.) vardarbibas gadijumus;

e mudiniet izglitojamos iesaistities lemumu pienemsana;

N e veiciniet savstarpéju uzticibu, toleranci, empatiju, sadarbibu

Fiziska un

o= . izglitibas iestades vide;

sociala vide

e nodroSiniet viesmiligu, uz skoléniem veérstu vidi, pieméram,
izvietojot skolas vide dekorativos augus, divanus, skolénu makslas
un radoSos darbus, fotografijas, atputas zonu;

e noradiet uz skolénu sasniegumiem, tos izvietojot skolas vide

(pieméram, informacija par uzvaru olimpiadée, sporta spélés iegutas

balvas, medalas u. tml.);
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planojiet skolas telpas ta, lai visi skoleni varéetu erti piedalities
macibu darba, parvietoties pa klases telpu un pilnigi iesaistitos visas

planotajas aktivitates.

Macisana
un

macisanas

nodroSiniet izglitojamajiem zinasanas un izpratni par cilveku
dazadibu, atskiribam, t. sk. personam ar psihiskiem un uzvedibas
traucéjumiem;

ieklaujiet macibu darba temas un aktivitates, kas iepazistina un
aptver zinasanas par dazadam kultiiram, veicina to pienemsanu;
piedavajiet skoleniem iespéju macities socializ€joties - veicot grupu
darbus, paru darbus, veidojot diskusijas, izglitojoSas Kklases
saliedésanas aktivitates, komandu spéles, kopigus eksperimentus u.
tml.

iespéju robezas centieties pielagot individualas maciSanas
vajadzibas atbilstoSi skoléna sp€jam un velmeéem;

pielietojiet daudzveidigus, aktualus, pieradijumos balstitus
informativos materialus par psihiskas veselibas veicinasanu un
pasnavibu profilaksi;

atbalstiet skolénu autonomiju, mazinot kontroli, ieklausoties un

pienemot skolénu idejas, ierosinajumus, perspektivas.

Veseligas
skolas

politika

nodrosiniet, ka visi izglitojamie un iestades personals ir atbildigi par
cienpilnas uzvedibas noteikumu veidosanu un ievérosanu;

uzsaciet darbu pie skolas politikas izstrades, kas veicinatu skolénu
fizisko un emocionalo drosibu;

nodroSiniet pastavigu pedagogu iesaisti un dalibu profesionalajas
apmacibas par psihisko veselibu, tas veicinasanu izglitibas iestade;
nodroSiniet pieeju informativiem un izglitojoSiem materialiem

pedagogiem, izglitojamajiem un vinu vecakiem.

Sadarbiba

sadarbojieties ar izglitojamo vecakiem un gimeném izglitibas
programmu un macibu iniciativu izstrade vai ievieSana, kas vérsta
uz psihiskas veselibas veicinaSanu;

izmantojiet skolénu vecaku sapulces, lai informétu vecakus ne tikai

par skolénu macibu procesu un rezultatiem, bet ari sniegtu vecakiem
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zinaSanas par pusaudZu vecuma ipatnibam, nirgasanas profilaksi,
drosSibu virtualaja vide u. c. aktualiem jautajumiem;

e piedavajiet iespéju skolénu vecakiem iesaistities skolas sapulcés,
darba grupas u. tml,;

e interes€jieties par paSvaldibas un nevalstisko organizaciju
piedavatajam iespéjam un atbalstu psihisko veselibu veicinoSu

aktivitaSu organizésSana un istenoSana.

1. Zala zona un dabas pieejamiba izglitibas iestades iekSpagalma un iekstelpas.

Piek]uve zalajam zonam un dabas resursiem var butiski uzlabot izglitojamo un izglitibas
iestades darbinieku psihisko veselibu un labklajibu. Piekluve dabai var mazinat
nomaktibu, depresiju, stresu, uzlabot socialas un kognitivas funkcijas, garastavokli un
mazinat agresivitati. Apsveriet iespéju izveidot vai paplaSinat izglitibas iestades
iekSpagalma zalo zonu (iekartojot parku, koku un krimu audzes, mazdarzinu, ziedu
kompozicijas, pastaigu takas, solinus u. tml.). Zalas zonas labiekartoSana iespéjams
iesaistit arl izglitojamos. Papildiniet izglitibas iestades telpas ar dabas resursiem,

pieméram, ziediem, augiem, akvarijiem.

2. Aktivitasu un atputas zonas pieejamibas paplasinasana izglitojamajiem.

Regularas fiziskas aktivitates uzlabo passajiitu, mazina trauksmi, stresu, depresiju, ka ari
dazus simptomus, kas saistiti ar uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindromu, tadeél
izglitibas iestadé ieteicams ierikot aktivitasu zonas, pieméram, badmintona tiklu, novusa
galdus, sporta, deju zali u. tml. leteicams apsveért iesp€ju iekartot atputas telpu ar
dazadam galda spélém, éertiem divaniem/krésliem, kur izglitojamie var pavadit

starpbriZzus, vienlaikus mazinot pavadito laiku, izmantojot viedierices.

3. Psihoemocionalo un socialo iemanu uzlabosana.

Izglitojiet par:
cienpilnu attiecibu veidosanu un attieksmi vienam pret otru - ne apsaukaties,
ne apsmiet, ne sist, ne ka citadi emocionali vai fiziski aizskart citus bérnus un
pieaugusos nav pienemama riciba;
empatiju un lidzjatibu - maciet bérniem bit izpalidzigiem un dalities ar citiem,
pieméram, ar bérniem, kuri aizmirsu$i panemt lidzi skolas piederumus vai
mantinas rotalam kopéja smilSkasté;
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emociju atpaziSanu un pausanu - neatkarigi no t3, vai sajutas ir labas vai sliktas,
jacenSas tas nosaukt vardos, lai bérns spétu atpazit Sis emocijas, kontrolét un
pateikt, ka vins jitas;

atskirigiem cilvékiem - maciet bérnus pienemt personas ar psihiskiem un
uzvedibas traucejumiem, tos neizstumjot no kolektiva un izturoties tapat, ka pret

citiem. Skaidrojiet, ka katrs cilveks ir unikals un ka nav divu vienadu cilvéeku.

4. IzglitojoSu pasakumu organizé$sana un istenoSana psihiskas veselibas
veicinasanai.

Istenojiet kompleksus nirgasanas, t. sk. kibernirgasanas prevencijas pasakumus.
Rikojiet izglitojoSas nodarbibas un seminarus, kas vérsti uz miega higienu,
psihologiskajam pasSpalidzibas metodém, pozitivu savstarpéjo attiecibu
veicinasanu u. c. psihisko veselibu ietekméjoSiem faktoriem.
Organizejiet tematiskas izglitojoSas nodarbibas, lekcijas un seminarus izglitojamo
vecakiem, pedagogiem un citiem izglitibas iestades kolektiva parstavjiem par
psihisko veselibu un tas veicinasanu, agrinu psihisko traucéjumu un emocionalo

gritibu atpaziSanu izglitojamajiem, palidzibas iespéjam.

5. Psihisko veselibu veicinosas ikdienas komunikacijas un aktivitasu planosana.

Iespéju robeZas nodroSiniet bérniem autonomiju - iespéju izvélei un patstavigu
lémumu pienemsanai (pieméram, jautajot, kada klases ekskursija vélas doties,
kuras mantas nems lidzi smilSkasté u. tml.).

Paslaveéjiet izglitojamos par labu uzvedibu vai darbiem. Uzslavas veido bérna
parliecibu un paSapzinu, tapat - tas parada, ka domat un runat pozitivi par sevi un
ka izteikt uzslavu vai komplimentu citiem.

Ieklaujiet lomu spéles pirmsskolas izglitojoSa darba ikdiena - ar lomu spélu
palidzibu ir iespéjams ne tikai daudzveidigi komunicét ar bérniem, bet art1 izzinat
bérnu bailes, satraukuma célonus un noverst tos.

Centieties veicinat izglitojamo velamo uzvedibu, nevis sodit par nevélamu
uzvedibu.

Nosakiet izglitojamajiem robeZas un noradiet, ko ir un ko nav atlauts darit.
Konkrétu robeZzu noteiksana palidz izglitojamajiem bt pasdisciplinétakiem, lauj

justies dro$i un izjust ripes. Tapat katrs noteiktais ierobeZojums ir iespéja
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praktizét emociju parvaldibu - tas maca bérnam paSam censties tikt gala ar
neapmierinatibu, dusmam, garlaicibu vai skumjam.

Laujiet izglitojamajiem patstavigi risinat problémas ar vienaudZiem, vajadzibas
gadijuma palidzot. Savstarp€jo attiecibu veidoSanas procesa butiski ir jau agrini
lauj praktizet savas komunikacijas un konfliktu risinaSanas prasmes. Pieméram, ja
bérni, rotalajoties vai macoties sava starpa, visi grib but spéles vaditaji/komandas
kapteini, tad centieties Saja situacija neiejaukties, vérojot situaciju no malas.
Laujiet bérniem pasiem savas komunikacijas ietvaros izvéléeties, kurs tiks izvirzits

par vaditaju/kapteini.

6. Psihologa konsultaciju nodrosinasana izglitojamajiem.

Vecaku un citu tuvinieku nave, SkirSanas, aizieSana no gimenes u. tml. nozimigas
parmainas nereti ir saistitas ar neirotiskiem un depresiviem simptomiem, uzvedibas
probléemam, sekmju pasliktinasanos, riskantu seksualo uzvedibu un atkaribu izraisoSo
vielu lieto$anu skoléniem53. Sada gadijuma bérnam/pusaudzim un vecakiem japiedava

psihologa palidziba.

7. Kolektiva un gimenu saliedesanas pasakumi.

Regulari rikojiet gimenes dienas, pargajienus, dziedasanas svétkus, sporta, orientéSanas
spéles, klases vakarus vai citus pasakumus, lai stiprinatu un veicinatu labas savstarpéjas
attiecibas starp izglitojamajiem un izglitibas iestades darbiniekiem, darbinieku un
izglitojamo vidu. NodroSiniet iespéju skoléniem doties ekskursijas klases kolektiva
saliedeSanai, piedalities kopigos projektos, teatra un koncertu apmekléjumos, vides
sakopS$anas talkas u. c. aktivitatés. Rikojiet saliedésanas pasakumus ari izglitibas iestades

darbinieku kolektivam, lai veicinatu pozitivu psihoemocionalo darba atmosféru.

8. Pozitivu pedagogu un izglitojamo attiecibu veicinasana.

Ir pieradits, ka pozitivas pedagogu un izglitojamo attiecibas (maz konfliktu, savstarpé€ja
ciena, atbalsts un respektéSana) veicina:

izglitojamo labakas socialas prasmes;

macibu sniegumu;

veiksmigaku adaptéSanos dazadiem ar izglitibas iestades vidi saistitiem

apstakliem;
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piederibu izglitibas iestadei, mérktiecibu un uz sadarbibu verstu, augstaku iesaisti
macibas.
Ieteikumi labu attiecibu veicinasanai ar izglitojamajiem:
iepazit savus izglitojamos - zinot izglitojamo rakstura iezimes un intereses,
macibu procesa var piedavat piemérus, kas biitu saistosi katram izglitojamajam
atbilstosi vinu individualam iezimém (pieméram, ja izglitojamais, kura hobijs ir
basketbols, nak pie pedagoga ar jautajumiem un neskaidribam par matematikas
uzdevumu, pedagogs var atbildét ar piemeéru, kas saistits ar basketbolu, vai, ja kads
klase ir Joti kautrigs, tacu manami téma ieintereséts, tomer nekad nepace] roku, lai
uzdotu jautajumus, pedagogs var novértet vina izpratnes limeni par attiecigo tému,
nodroSinot individualu sarunu stundas beigas);
nozimigas atgriezeniskas saites sniegSana (pasSparbaudes jautajumi
pedagogam):
vai izglitojamajiem tiek sniegta nozimiga atgriezeniska saite, kura tiek izraditas
rupes par izglitojamo un vina macibam?
vai sarunas ar izglitojamo galvenais fokuss ir vérsts uz to, ko vini ir paveikusi
vai tomer to, kas ir neizdevies?
vai pedagoga kermena valoda, sejas izteiksme un balss tonis parada
izglitojamajiem, ka vini tiek uzklausiti un tiek izradita ciena, sapratne,
nodroSinats atbalsts?
vai izglitojamajiem tiek sniegtas konkrétas norades par uzvedibas normam,
tacu pedagogs pats tas neievéro? Pieméram, pedagogs saviem izglitojamajiem
norada, lai vini ieklausas viens otra, tacu pats izrada garlaicibu sarunas ar
izglitojamajiem. Ir japarliecinas, ka atgriezeniska saite, kas tiek sniegta
izglitojamajiem, vesta, ka izglitojamo macibu process tiek atbalstits un
pedagogam tas rup.
vai dazZiem izglitojamajiem tiek pievérsta lielaka uzmaniba neka citiem?
pozitivu Klases apstaklu izveide:
atvelet izglitojamajiem laiku, lai sasaistitu apgiitas zinaSanas, prasmes, ko
vini ir apguvusi, ar pasu pieredzi;
radit patikamu vidi, kura tiek izmantotas spe€les, aktivitates, kas ne tikai

izglito, bet ar1 iepriecina izglitojamos;

102



planot aktivitates, kas rada kopibas sajutu, lai izglitojamajiem butu iespéja

saskatit saikni starp to, ko vini jau zina, un jauno, ko vél apgust, izbaudot kopa

biisanu ar pedagogu un citiem izglitojamajiem;

sniegt socialo un emocionalo atbalstu, ka lielo meérki izvirzot macisanos.
but cieppilnam un iejutigam pret izglitojamajiem - atbalstosas pedagogu un
izglitojamo attiecibas ir vienlidz svarigas gan pirmsskolas, gan sakumskolas, gan
pamatskolas un vidusskolas izglitojamajiem. Ikvienam izglitojamajam ir jasajut, ka
pedagogi ciena vina uzskatus un intereses. Pat situacijas, kad skiet, ka pusaudziem
nerup tas, ko pedagogi dara vai saka, pedagogu darbibam un vardiem ir nozime,

un tiem var but pat ilgtermina pozitivas (vai negativas) sekas.

9. Izglitojamo sociali emocionala attistiba un kompetences.

Sociali emocionala kompetence (SEK) ir viena no misdienu nepiecieSamakajam
kompetencém veseligai psihosocialajai individa funkcionésanai un psihiskajai veselibai.
Ta tiek plasi pétita zinatnisko pétijumu ietvaros un pasaulé tiek realizétas vairakas t. sk.
SEL (angl. social emotional learning) intervencu programmas, kas ir paredzétas sociali

emocionalo prasmju attistiSanai.

Visparéja izglitibas likuma 17. panta 3. dala paredz, ka visparéjas izglitibas programmas
apguve tas istenotaji izglitojamiem nodrosSina sistémisku atbalstu sociali emocionalas

kompetences attistiSanai>*.

Latvija ir izstradats sociali emocionalas kompetences modelis>>:

SADARBIBAS PRASME KOMUNIKATIVA PRASME
SOCIALA EMPATIJAS PRASME 3

o At ; ] ; KONFLIKTU RISINASANAS PRASME
SOCIALO SITUACHU
IZPRATNES PRASME EMPATIJAS APZINASANAS
SOCIALAS KOMPONENTE
TOLERANCES _ L
BrlASKAE EMPATIJAS RICIBAS KOMPONENTE

SOCIALI
EMOCIONALA
KOMPETENCE

EMOCIJU APZINASANAS PRASME

PASNOVERTEJUMA PRASME

EMOCIJU UN UZVEDIBAS
PASREFLEKSIJAS 4 PASREGULACIJAS PRASME

PRASME )
ADAPTIVITATE

EMOCIONALA
KOMPETENCE

AUTONOMIJA

PASREGULACIJAS
PRASME PASPALAVIBA
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Viena SEK modela ieklaujoSa dala ir emocionala kompetence. Taja tiek izdalitas divas to
veidojoSas prasmes, tacu katru no abam prasmeém veido papildu vairaku Saurakas
nozimes prasmju kopums:
pasrefleksijas prasme (emociju apzinasanas):
atpazit un nosaukt savas emocijas;
raksturot dazada veida emocionalo pieredzi;
noskirt savas emocijas no citu emocijam;
saskatit un izprast emociju, domu, vardu, uzvedibas savstarp€jo saistibu.
pasregulacijas prasme (spéju, vajadzibu, uzvedibas apzinasanas):
savu stipro un vajo pusu apzinasanas;
savu spéju apzinasanas;
savu vajadzibu apzinasanas;

prasme adekvati novértet savu sniegumu, uzvedibu.

Otra SEK modela dala ir sociala kompetence. Taja tiek izdalitas Cetras prasmes, tacu
sadarbibas un empatijas prasmes veido papildu divu Sauraku prasmju kopums:
sadarbibas prasme:
komunikativa prasme;
sp€ja risinat konfliktus.
empatijas prasme:
savu un citu ricibu apzinasanas, pienemsana, izprasana.
socialo situaciju izpratnes prasme;

socialas tolerances prasme.

Sociali emocionala maciSanas ir process, kura tiek apgiitas un efektivi lietotas
zinaSanas, attieksmes un prasmes, kas nepiecieSamas emociju atpaziSanai un
parvaldiSanai, iejutibai un empatijai pret citiem, atbildigu lemumu pienemsSanai, pozitivu

attiecibu veidosanai un veiksmigai problému risinasanaise.

Sociali emocionalas macisanas procesa individs apgust un attista kompetences>’:
saprast sevi — saprast savas emocijas, domas, uzvedibu, vértibas un mérkus;
parvaldit sevi - prasmi sociali pienemama veida izreagét savas emocijas,
parvaldit savas domas un kontrolét savu uzvedibu;
saprast citus - prasmi “iejusties otra ada”, buit empatiskam, tolerantam un
iecietigam,;
saprasties ar citiem - veidot veseligas attiecibas ar citiem cilvekiem;
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pienemt atbildigus lemumus.

Izglitibas iestades praktiska sociali emocionalas maciSanas istenoSana balstas uz 3

svarigiem priekSnosacijumiem:

1. Formativas vértésanas izmantosana macibu darba. Tas procesa skoléns vada savu
macisanos, proti, giist pieredzi, ka planot un parraudzit maciSanos, iegiit un izmantot
atgriezenisko saiti, lai savu maciSanos uzlabotu; skolotajs atbalsta, sekme, precizi
virza maciSanos. Saskana ar D. Viljama teoriju to iespéjams veikt, izmantojot Sadus
solus:

noskaidrot izglitojamo maciSanas meérkus un to sasniegSanas Kritérijus,
izglitojamajiem savstarpéji dalities ar tiem un izprast tos;

iegut pieradijumus par skolénu maciSanos un izaugsmi (katra skoléna pozitivie
pagatnes pieméri - sasniegumi macibas, projektu darbos u. tml.);

sniegt atgriezenisko saiti, kas sekmeé maciSanos (skoléns izvérte, kadas maciSanas
metodes ir visefektivakas);

aktivizét skolénus ka savstarpéjas macisanas resursus (iedrosinat skolénus viens
otram palidzeét);

aktivizét skolénu atbildibu pasiem par savu macisanos.

2. Uz attiecibam orientétas macisanas vides veidosana skola un Kklasé, tostarp

pirmsskolas izglitibas iestades grupinas. To iesp€jams realizéet, riipéjoties par Sadiem

faktoriem:
fiziska macibu vide - klases videi jabut veidotai atbilstosi skolénu vajadzibam,
majigai, kartigai, értai un labi apgaismotai, vizualajiem materialiem jabut viegli
salasamiem un jaatspogulo svarigaka informacija, lai skoléni varétu to izmantot;
pirmas un peédéjas stundas minutes - saciet katru dienu ar kontakta
iedibinasanu, izvirziet sev personisko merki sasveicinaties ar katru skolénu
individuali. To iespéjams veikt, iedibinot ritualus un tradicijas, bet biezi pietiek ar
vienkarsu un sirsnigu sasveicinasanos;
skolotaja verbala un neverbala valoda - skolotaja verbala un neverbala valoda
ir svariga no pirmas lidz peédéjai stundas minutei. Skoleni sajut skolotaja
noskanojumu, tiklidz vins ienak klasé. Entuziastiska kermena valoda un smaids var
stimulét skolénu interesi un radit pozitivu atmosféru. Ar atvértas kermena valodas
palidzibu skolotajs var paradit, ka ir gatavs klausities un mijiedarboties. Skoléni

novertes ari to, ka skolotajs uzruna vinus varda;
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cienpilna izturéSanas - pozitivu maciSanas vidi rada ne tikai tas, ka skolotajs
mudina skolénus izturéties cienpilni vai pats atbilstoSi reage uz skolénu stridiem
un vienaudzu vardarbibu, bet ar1 tas, ka skolotajs izmanto tadas metodes, kas
iesaista visus un respekté individualu skolénu macisanas stilu un tempu;
reakcija uz skolénu pretestibu - stundu var iztraucet daudzi faktori: notikumi
pirms stundas vai arpus skolas konteksta, skoléenu fiziskas sajutas, attiecibas, robi
zinasanas, utt. Mudinot skolénus domat un diskutéet, skolotajs var sastapties ar
noteiktu pretestibu. Reagéjot uz skolénu pretestibu lidzdalibai, skolotajam
vajadzetu:

atzit skolénu emocijas un reagét uz tam, pieméram, “Es redzu, ka tu esi

neapmierinats”, “Es redzu, ka tu jiities nedrosi”;

apspriest ar skoléniem, kadas sekas bus tam, ja vini nepiedalisies vai

nesapratis uzdevumu;
konfidencialitate - ja skolotajs saklausa, ka bérni dalas domas, kas var izraisit
vienaudzu vardarbibu, vardarbibu gimené, pasdestruktivu uzvedibu, tad
skolotajam vajadzétu skolénu partraukt un nomainit tematu. Tomeér ir obligati
japievérs skolénam uzmaniba péc stundas un jaruna ar vinu par to. Sada saruna un
skolotaja uzmaniba var noverst bezatbildigu ricibu vai spécinat skolénu;
zema un augsta riska aktivitates - biezi vien uzsakt klasé kaut ko jaunu,
neparastu, ir ists izaicinajums. Sakot stradat ar jaunam macibu metodém, tas
vajadzétu ieviest pakapeniski. Skolotajs, kurs sacis izmantot zema riska aktivitates,
piemeéram, individualu darbu, var pakapeniski ieviest ari augsta riska pieejas,
pieméram, pardalot grupu dazadas komandas, realizéjot sekmigus ilgtermina
projektus, ka art aktivu lidzdalibu stunda;
koncentrésanas uz pozitivu uzvedibu - skolotajam vélams izcelt pienacigu un
pozitivu uzvedibu klasé un pieverst uzmanibu tai. Pieméram, ja skoléni sadarbojas,
pateikt: “Es pamaniju, ka jis, pildot uzdevumu, spéjat sadarboties”, vai, ja stunda
noritéjusi produktivi, pateikt skoléniem - paldies. Lai iemacitu skoléniem paSiem
pamanit un noveéertét sekmigi padaritu darbu, skolotajam vajadzétu mudinat
skolénus savstarpé€ji pateikties viens otram, kad uzdevums paveikts. Tas sekmeés
sadarbibu un labvéligas attieksmes veidoSanos. Ta rezultata uzmanibas
pievérsana pozitivai skolénu uzvedibai mudinas vinus turpinat ta uzvesties ari tad,

kad pieaugusie nav klat;
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klases kopéjie noteikumi - lai uzturétu uz attiecibam orientétu macibu vidi,
katram skolotajam ieteicams apspriest ar skoléniem uzvedibu, kas tiek sagaidita
klasé, pieméram, noteikumi par sarunasanos, parvietosanos, emociju pausanu,
palidzésanu citiem utt. Noteikumu izstrade ir iesaistiti visi klases skoléni un vinu
skolotajs. Ja klasé ir uzvedibas problémas, tad noteikumu sarakstam vajadzetu but
péc iesp€jas isakam. Piemeéram, “kad viens rund, paréjie klausas” vai “jaierodas
laika”. Visi noteikumi jaformulé caur uzvedibas pozitivu aprakstu, nevis ar
noradijumiem par to, kas ir aizliegts. Noteikumi vienada meéra attiecas gan uz
skoléniem, gan skolotajiem, jo visi, ieskaitot skolotaju, ir par tiem vienojusSies.
Pieméram, ja skoléniem prasam stundu laika nelietot telefonu, tad tas pats
noteikums attiecas ar1 uz skolotaju;
Klusuma signals - ir ieteicams skoléniem un skolotajiem vienoties izmantot
klusuma signalu, stradajot grupas vai nomainot vienu aktivitati pret citu.
[zmantojot So signalu, skolotajs var ietaupit laiku un izvairities no nevajadzigam
disciplinas problémam. Klusuma signals palidzes skoléniem attistit paskontroli, jo
tad, kad skolotajs rada signalu (piemeram, skolotajs pacel roku), tad ar1 skoléniem
atbilstoSi norunai ir jarada klusuma signals;
humors - humors un joki ir labas stundas priekSnoteikums. Tas pieskir stundai
viegluma izjutu, mazina stresu un uzlabo starppersonu attiecibas. Humoram
jaatbilst stundas tematam vai situacijai;
daudzveidiga macisana un macisanas - skoléni labak iegaumés stunda macito
viely, ja skolotajs izmantos daudzveidigas macibu metodes, kas ]auj skoléniem
lasit, rakstit, runat un klausities, sarunaties sava starpa, un, ja iespéjams, kustéties,
dziedat vai zimét.

3. Sociali emocionalas macisanas metodes, kas piemérotas izmantoSanai jebkura

macibu priekSmeta:
maciSanas merku izvirziSana - merku izvirziSana ir merktiecigas un
individualizétas maciSanas pamats. Ta lauj skoléniem izveléties, ko vini velas skola
sasniegt un ka vini vélas macities, tapéc merka izvirziSana iesaista un motive.
Svarigi piebilst, ka skolotaju uzdevums ir nodrosinat kontekstu un virzit skolénus
meérku izvirziSanas procesa;
doma -> strada pari -> dalies grupa - tas uzlabo lidzdalibu, attista skolénu
komunikacijas prasmes un iesaista skolénus témas izpratnes uzlaboSana, stimulé

domasanu, pilnveido maciSanos, laujot skoléniem dalities domas paros, ka ari
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apspriest savu ideju ar visu klasi. ST metode palidz skolotajam radit dro3as
lidzdalibas nosacijumus. Lai panaktu optimalu efektu, to vajadzétu izmantot kopa
ar metodi ,nogaidiSana”;

nogaidiSana - nogaidiSana ir metodiskais panémiens, kad skolotajs stratégiski
svariga iztaujaSanas bridi ietur pauzi. Skoléniem nepiecieSami netraucéti brizi
informacijas apstradei, lai reflektétu par pateikto, novérotu vai daritu, ka ari
apsvertu, kadas bus vinu personiskas reakcijas un atbildes. Tapec skolotajus
mudina nogaidit klusuma 7-10 sekundes péc jautajuma uzdosanas;

darbs grupa - pirms uzdot jebkuru darbu grupa, skolotdjam ir jaizstasta
skoléniem darba meérkis, ka ari jadod pakapeniskas instrukcijas. Ja, veicot
uzdevumu grupa, skoléniem ir japieméro stunda gutas teoréetiskas zinasanas, tad
skolotajam, izmantojot piemeéru, ir jamodelé zinaSanu pareiza pieméroSana un
japarliecinas, ka uzdevums saprasts pareizi, un tad jalauj skoléniem stradat
patstavigi;

atbildiga saruna - atbildiga saruna ir diskusija, kuras laika skoléni macas pamatot
savus uzskatus un ari respektét vienaudZu viedoklus. Atbildibas parrunu merkis ir
attistit skoléna sp€ju domat;

modelésana/demonstrésana - skolénu maciSanos veicina arl skolotaja
uzvedibas atdarinasana. Kad skolotdjs modelé/demonstré jaunu prasmi vai
aktivitati, skoléni var uztvert to, kas notiek skolotaja prata, macot jaunu prasmi vai
veidojot jauna jédziena izpratni. ModeléSanas/demonstréSanas novéroSana
pastiprina skolénu uzmanibu koncentrésanos, ka ar1 palidz vieglak atceréeties un
pareizak atkartot uzdevumu;

macisanas caur spéli - skolotaji var izmantot vai izveidot spéles gan skolénu SEM
prasmiju attistiSanai, gan ari skolénu izpratnes par priekSmeta saturu uzlabosanai;
kinestetiskas aktivitates - kinestetiskas aktivitates lauj skoléniem macities,
iegaumet, manipulét ar informaciju kustoties, ka ari nodroSina maciSanos viniem
saprotama konteksta;

refleksija - refleksija par kadu noteiktu maciSanas aktivitati lauj skoléniem
pieskirt jégu jauniegutajai informacijai un ta rezultata nostiprinat saites starp
jaunajam un ieprieks€jam zinasanam/pieredzi;

grafiskie un citi vizualie organizatori - grafisks organizators ir vizuals un
uzskatams attelojums, kas ataino attiecibas starp faktiem, terminiem un/vai
idejam macisanas uzdevuma. Skolotajs var izmantot plakatus ar emociju
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nosaukumiem, emociju intensitates novertéSanas skalam, klasé pienemtajiem
noteikumiem, atgadinajumiem par efektivu komunikaciju, emociju parvaldiSanas
stratégijam utt,;

atgriezeniska saite - atgriezeniska saite palidz izsekot savam maciSanas
procesam, jo ta sniedz skolénam izpratni par vina paSreizéjo témas izpratnes

Iimeni, ko vins vélas sasniegt, un - ka to sasniegt.

Citi noderigi materiali un resursi psihiskas veselibas veicinasanas joma:
SPKC. Informativi izdevumi sadala “Psihiska veseliba”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#psihiska-veseliba

SPKC. Infografikas sadala “Psihiska veseliba”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#psihiska-veseliba

SPKC. Brosura “leteikumi izglitibas iestazu psihologiem un pedagogiem darbam ar
skoléeniem, kuriem ir wuzvedibas un emocionali trauc€jumi skolas

vide”. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/buklets psihologi

em skolotajiem uzved traucl.pdf

SPKC. Brosiura “Bérna psihoemocionala un sociala audzinasana pirmsskolas

=n

vecuma”. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733 /download?attachment

SPKC. Macibu filma skoléniem "Katrina" nirgasanas profilaksei skolas vide.

https: //www.youtube.com/watch?v=ITGgR50P{v0;

SPKC. Brosiira “leteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu filmam
“Katrina” un “Roberts” emocionalas labklajibas veicinasanai un nirgasanas
mazinasanai skola un interneta
vide”. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/ieteikumi katrina

roberts1 0.pdf

Veselibas ministrija. Vadlinijas nirgasanas mazinasanai pirmsskolas un

sakumskolas izglitibas iestades.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04 /PII-
SSK%20makets.pdf

Veselibas ministrija. Vadlinijas nirgaSanas mazinasanai pamatskolas un

vidusskolas izglitibas iestades.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04 /PSK-
VSK%20makets.pdf
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https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#psihiska-veseliba
https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#psihiska-veseliba
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=lTGqR50Pfv0
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteikumi_katrinaroberts1_0.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteikumi_katrinaroberts1_0.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PII-SSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PII-SSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PSK-VSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PSK-VSK%20makets.pdf

Veselibas ministrija. Ka pasargat bérnu no nirgasanas. leteikumi visu vecumu
bérnu vecakiem. https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files /2023-

04 /Rekomend%C4%81cijas%20makets%202004.pdf

SPKC. Brosira “Pasnavibu novérsana - informativais materials skolotajiem un
citiem skolu darbiniekiem”.

https: //www.spkc.gov.lv/sites /spkc/files/data content/buklets pasnavibu nove

rsanal 0.pdf
SPKC. Kampana “Nenoveérsies”. https: //www.spkc.gov.lv/lv/nenoversies
Veselibas ministrija. Brostra “Pirma psihologiska palidziba”.

https: //www.spkc.gov.lv/lv/media/17612 /download

PusaudZu resursu centrs. Atbalsta materiali par pusaudZu mentalo veselibu.

https://pusaudzucentrs.lv/lejupladejami-atbalsta-materiali/

Veselibas ministrija. Portala “Esparveselibulv” sadala “Psihiska veseliba”.

https://www.esparveselibu.lv/tema/psihiska-veseliba

Veselibas ministrija. Kampana “leskaties acis! Nirgasanas - nav smiekligi!”.

https://esparveselibu.lv/kampana/ieskaties-acis-nirgasanas-nav-smiekligi

Veselibas ministrija. Kampana “Viss ir Norm.a”.

https://esparveselibu.lv/temturis/viss-ir-norma

Veselibas ministrija. Macibu filma pusaudZu nirgasanas mazinaSanai skolas.
https://www.youtube.com/watch?v=AiAILg27uWY

Veselibas ministrija. Izglitojosa filma vecakiem par efektivu komunikaciju ar

bérniem un pusaudzZiem. https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-
piedava-izglitojosu-filmu-vecakiem-par-efektivu-komunikaciju-ar-berniem-un

Veselibas ministrija. Video “Pirmas psihologiskas palidzibas (PPP) rokasgramata
pusaudZiem - Plaukstas

likums”.https://www.youtube.com /watch?v=yuRB2esefXQ

Veselibas ministrija. Video “Pirmas psihologiskas palidzibas (PPP) rokasgramata
pusaudZiem - Pamatprincipi”

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

BKUS. Portala “Veselapasaule.lv” sadala “Mentala veseliba”.

https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/mentala-veseliba#informativie-

materiali
BKUS. Portala “Veselapasaule.lv” sadala “Miegs”.
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/miegs#apakstemas
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Aktivitate

Pedagogu
profesionalas
kompetences
programmas

“Ileklaujosa izglitiba
jaunas kompetencu
pieejas konteksta”

apguve

Gimenes diena

Apbalvosanas
pasakums ,Gada
darbinieks”, ,,Gada

pedagogs”

Skolénu saliedésanas

aktivitates

Paskaidrojums

Pedagogiem tiek istenota profesionalas kompetences
programma 36 stundu apjoma. Programmas satura ietverta
ieklaujosas izglitibas pieeja, ko iespéjams istenot, atzistot un

novertejot skolénu dazadas maciSanas vajadzibas un

nodrosinot to apmierinasanu, izmantojot daudzveidigas
metodes un pieejas, atvertu komunikaciju, ka ari veidojot skola
droSu un atbalstoSu vidi. Pilnveidotas skolotaju prasmes

stradat ar bérniem.

Lai veicinatu skolénu radoSo pasizpausmi un stiprinatu labas
savstarpéjas attiecibas gimené un starp izglitojamajiem, katra
skolas klase veido priekSnesumus kopa ar pedagogiem, kas
veltiti vecakiem. Tiek prezentéts interesu izglitibas veikums.
Skolas darbinieki pariip€jas par skatuves noformejumu. Péc
koncerta visi audzékni un skoléni pasniedz pasgatavotas

davanas vecakiem.

Pasakuma ietvaros tiek pieskirti apbalvojuma tituli ,Gada
darbinieks”, ,Gada pedagogs”, tadejadi veicinot iestades
darbinieku savstarp€ju novertéjumu, pauzot uzslavu un

pateicibu par darbu.

Tiek veicinata jauniesu socializésanas un ieklauSanas
kolektiva. Pasakuma laika neformala gaisotné skoléniem ir
iespéja izzinat un diskutéet par jautajumiem, kas attiecas uz

pasizzinu, lai iemacitos sevi novertét un izprast savas

vajadzibas, apzinaties savus resursus un macities tos izmantot

ikdienas spriedzes mazinaSanai.

Aktivitates un metodes - iepaziSanas aktivitate, prezentacijas,
diskusija, relaksacijas aktivitates, uzmundrinosSas aktivitates
(angl. Energizer), ideju vétras, simulaciju aktivitates,

saliedeSanas spéles elementi, pasrefleksija.
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Starptautiska

“Paldies” diena

Daliba socialaja

projekta #Nekluse

Konkurss-izstade
“Kas padara mani

laimigu?”

Individualas
sarunas/Kkonsultacijas
ar izglitojamo

vecakiem

Psihologiska
palidziba bérnu
emocionalo,
uzvedibas,
saskarsmes grutibu

mazinasana

Tematiski izglitojoSa pasakuma bérni apspriez, kam un kados
gadijumos cilvéki saka “Paldies” un kapéc ir nepiecieSams biit
pateicigam. Savu ipasu pateicibu iestades darbiniekiem
izglitojamie izsaka ar “parsteiguma” lapam, kurus katrs

izglitojamais piestiprina pie darbinieku kabineta durvim.

Merkis: Samazinat nirgasanas limeni skola, aktualizet

psihologiska klimata nozimigumu.

Klases stundas 1.-12.klasu skoléni tiek informéti par projekta
meérkiem un uzdevumiem, skatas izglitojosas filmas, risina
problemsituacijas. Skolotaji iegust papildu informaciju par

pieauguso velamo ricibu, ja tiek identificéta nirgasanas
situacijas klasé vai skola. Visas iesaistitas puses tiek informetas
par uzticibas personu skola un par uzticibas talruna

izmantoS$anas iespéjam.

Vairak informacijas par projektu: https: //nekluse.lv/

Lai aktualizeétu un veicinatu skolénu psihisko un emocionalo
veselibu, skola tiek organizets konkurss-izstade “Kas padara
mani laimigu?”.

1.- 9.klaSu skoléniem bija iesp€ja padomat par to, kas padara

vinu dzivi laimigaku un radosi to attelot.

Attistibas centra specialisti péc pieprasijuma visa macibu gada
garuma sniedz individualas konsultacijas izglitojamo

vecakiem, tad€jadi veicinot vecaku emocionalo labbutibu.

Visa macibu gada garuma skolas psihologs sniedz atbalstu
skoléniem, kuriem ir problémas macibas, uzvediba vai

nepiecieSams atbalsts starppersonu komunikacijas veidoSana.

Psihologs veic dazadus pétijumus, saistitus ar macibu
motivaciju, dienas rezimu, uzstajas klases stundas un vecaku
sapulces.

Tiek regulari apzinatas izglitojamo psihologiskas, fiziskas un
socialpedagogiskas vajadzibas, ka ari nodrosinata sadarbiba ar
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Labo darbu nedeéla

Macibas briva

daba/ara

Pargajiens gar juru

IzglitojosSas
nodarbibas “Ka
atpazit un kontrolet

savas emocijas?”

Aktivitate , Ari

akmens var uzziedet”

skolénu vecakiem (individualas sarunas, vecaku dienas, vecaku

sapulces).

Labu savstarpéjo attiecibu veicinasanas starp skoléniem, rodot
veidus, ka iepriecinat vienam otru. Labo darbu nedélas
ietvaros tiek izlozeéts slepenais draugs klase, kuru iepriecinat
ikdiena. 1.-3. klasu skoléni dekore savu klasi, skolas fasades
logos piestiprinot pastaisitas papira eglites un sniega bumbas.
5.-12. klaSu skoleni dekoré savu klasi, veidojot gaismas

dekoracijas logos.

Skolotaji iespéju robezas organize skoleniem kadu no macibu
stundam ara. Sadarbojoties ar citu macibu priekSmetu
pedagogiem tiek kopigi vaditas macibu stundas, pieméram,
ziema vizualas makslas stundas aizvadot ara, ziméjot mandalas
sniega, tadejadi veicinot izglitojamo un pedagogu psihisko

veselibu.

Skolas tradicionalaja pargajiena piedalas skoléni, pedagogi un
vecaki. 12. klaSu skoléni un skolénu padome organizé sporta
aktivitates juras krasta. Pasakuma ietvaros tiek radita laba
psihoemocionala vide izglitibas iestades kolektivam, iesp€ja
komunicéet neformala gaisotne, skoléniem labak iepazit vienam
otru, veicinat sadarbibu ar vecakiem un palidzet jaunajiem

skoleniem vieglak ieklauties kolektiva.

Katra klases kolektiva tiek vaditas izglitojoSas nodarbibas par
savstarpéju cienu, sadarbibu. Nodarbibas tiek izmantota spéle

“Sarunu aplis”, kuru izstradajusi www.uzvediba.lv

Makslas un krasu terapijas aktivitates, kuras cilvekam palidz
emocionali justies labak. Katra klasé notiek viena vai vairakas
citadas macibu stundas. Katrs skoléns un klases audzinatajs
apglezno vienu vai vairakus akmenus. Daudzi no tiem kopa ar
citam Ziemassvetku davanam aizcelo uz viet€jas slimnicas

socialo nodalu, radot prieku pacientiem.
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Neformala apmaciba
par emocionalas
labbutibas

jautajumiem

Seminari un
nodarbibas
pedagogiem

izdegSanas profilaksei

Macibu filmu
demonstrésana par

psihisko veselibu
IzglitojosSas
nodarbibas psihiskas

veselibas veicinasanai

Neformalas apmacibas par psihoemocionalo veselibu klasu
kolektivos tiek organizetas ka sarunas par pozitiva
noveértéjuma, labo, uzmundrinoso un atbalsta vardu nozimi
pozitiva komunikacija. Neformalas apmacibas klasés vada
skolas psihologs, klases audzinatajs vai pasparvaldes parstavis
(savas klases ietvaros). Pasparvaldes parstavji katrai klasei
izgatavo labo vardu maisinu no linu auduma (skolas
lidzfinanséjums), kurs$ nodarbibas laika tiek piepildits ar
krasainam lapinam, uz kuram uzrakstiti labie vardi -
novéléjumi citiem. Saja aktivitaté iesaistas ari pedagogi un
skolas vadiba.

Tiek veicinata un nodrosinata izglitibas iestades pedagogu
daliba seminaros un nodarbibas, kas vérstas uz personigo
robeZu apzinasanos, darba un privatas dzives sabalansésanu,

lai mazinatu fizisku un emocionalu nogurumu/izdegSanu.

Slimibu profilakses un kontroles centra un Veselibas
ministrijas izstradato macibu filmu demonstrésana skolénu

psihiskas veselibas veicinasanai un nirgasanas profilaksei.

Nodarbibu cikls bérniem un pusaudziem, attistot izpratni par
emocijam, uztveri, pozitivas savstarpéjas komunikacijas
veidoSanu un konfliktu risinasanu. IzglitojoSas nodarbibas par
veseligu miegu, ta veicinosSajiem faktoriem; éSanas traucéjumu

profilaksi u. c. psihiskas veselibas temam.
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4.2.7. IETEIKUMI SEKSUALAS UN REPRODUKTIVAS VESELIBAS VEICINASANAI

Seksuala un reproduktiva veseliba ir ar cilveka seksualo un reproduktivo sistému saistita
fiziska, psihiska un sociala labklajiba. Reproduktivas veselibas raditaji ir loti nozimigi
indikativi raditaji, kas raksturo visas sabiedribas veselibas stavokli. Loti butiski
reproduktivas veselibas un izglitoSanas jautajumiem pievérsties jau pirmsskolas vecuma
un turpinat lidz pusaudZu vecumam. Latvija 13,2% zénu un 9,6% meitenu 15 gadu
vecuma ir dzimumattiecibu pieredze. Vértéjot esoSo dzimumattiecibu pieredzi, tikai
61,8% pusaudZzu 15 gadu vecuma noradijusi, ka pédéjo dzimumattiecibu laika

izsargajusies, izmantojot prezervativu?l,

Viens no raditajiem, kas raksturo sabiedribas zinasanas par seksualas un reproduktivas
veselibas jautajumiem, tai skaita izpratni par atbildigam savstarp€jam attiecibam, ka ari
par pusaudZu un jaunieSu sp€ju Sis zinasanas istenot, ir nepilngadigo griitniecu skaits, ka
arl maksligi veikto abortu skaits nepilngadigam jaunietém. Lai gan vérojama situacijas
uzlaboS$anas un nepilngadigo grutniecu skaits samazinas, Latvija joprojam ik gadu ap 100
bérnu no visiem jaundzimusajiem piedzimst matém, kuras ir jaunakas par 18 gadiems58.
Latvija joprojam ir to Eiropas Savienibas (ES) valstu vida, kuras ir salidzinoSi liels
nepilngadigo gritnieCu ipatsvars, kas norada uz agrinu dzimumattiecibu uzsakSanu un
nepietiekosam zinasanam par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem (drosu

kontracepcijas metoZzu izveéli) un atbildigu savstarpéjo attiecibu veidoSanu.

Ka liecina statistikas dati, 2022. gada maksligi veikto abortu skaits nepilngadigo jauniesu
vecumu grupa ir 37 gadijumi®?’, kas norada uz nepilnibam seksualas un reproduktivas
veselibas joma. Adekvatas zinaSanas palidz izvairities no seksuali transmisivam
infekcijam, neveélamas griitniecibas un abortiem, tade] nepiecieSams veicinat pilnvertigas
informacijas sniegSanu par cilvéka anatomiju un fiziologiju, reproduktivo sistému,

higiénu, menstrualo ciklu, kontracepciju, gimenes planosanu u. c.

Iedzivotaju paradumus, zinasanas, ricibu un attieksmi par droSu un cienpilnu attiecibu
veidoSanu (tai skaita kontracepcijas lietosSanu) raksturo ari seksuali transmisivo infekciju
(STI) izplatiba. Latvija STI izplatiba ir augsta, 2022. gada STI gadijumi biezak tika
registréti sievietém neka virieSiem. Urogenitala hlamidioze ir visbiezak registréta STI,
2022. gada inficejusies 1115 Latvijas iedzivotaji (59,4 gadijumi uz 100 000 iedzivotaju),
ar gonokoku infekciju 166 iedzivotaji (8,8 gadijumi uz 100 000 iedzivotaju) un ar sifilisa
infekciju 47 iedzivotaji (2,5 gadijumi uz 100 000 iedzivotaju). Jaunatklata HIV infekcija
atklata 229 iedzivotajiem (12,2 gadijumi uz 100 000 iedzivotaju)e0.
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Visaptverosa izglitiba par seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem ir uz macibu
programmu balstits maciSanas un maciSanas process par seksualitates kognitivajiem,
emocionalajiem, fiziskajiem un socialajiem aspektiem. Sis izglitibas mérkis ir nodrosinat
bérniem un pusaudzZiem zinasanas, prasmes, attieksmes un vértibas, lai apzinatos savas
veselibas nozimibu, labklajibu un cienu, lai attistitu droSas un cienpilnas socialas un
seksualas attiecibas, spétu pienemt informétus lémumus un nodroSinatu savu tiesibu

aizsardzibu®?.

Jauniesi var saskarties ar pretrunigu, negativu un mulsinosu informaciju par seksualitati,
ko bieZi pastiprina pieauguso, tostarp vecaku un pedagogu, apmulsums un klusésana®2.
Latvija vecaki ar saviem bérniem Sos jautajumus parruna reti - nedaudz mazak ka puse
iedzivotaju atzist, ka ir parrunajusi ar reproduktivo veselibu, dzimumatskiribam un
seksualo uzvedibu saistitus jautajumus ar saviem bérniem vecuma lidz 15 gadiem
(46,7%). Visbiezak vecaki parruna témas par dzimumorganu higiénu (95,0%), attiecibam
ar pretéjo dzimumu (83,4%) un dzimumattiecibam (68,6%). Visretak vecaki ir runajusi
par abortu (38,7%), ginekologa/urologa profilaktiskam apskatém (50,2%) un
dzimumorganu uzbuvi un funkcijam (54%). Liela dala vecaku (40,8%), kuri nav
parrunajusi ar bérniem jautajumus par seksualo un reproduktivo veselibu, uzskata, ka
bérni ir par jaunu. Vairak ka ceturtdala vecaku atzist, ka nav parrunajusi $is témas tapeéc,
ka bérni nav uzdevusi jautajumus. Vienlaikus butiski uzsvert, ka 68% iedzivotaju atzist,
ka pusaudZu vecuma nav uzdevus$i saviem vecakiem jautajumus par seksualo un
reproduktivo veselibu. Attieciba uz izglitibas iestade iegiito informaciju un prasmeém tikai
tresdala iedzivotaju uzskata, ka skola sapnemta izglitiba deva pietiekami daudz

informacijas par seksualas un reproduktivas veselibas temam®3.

Pétijumi liecina, ka izglitoSana par seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem var
aizkavet dzimumdzives uzsakSanu, samazinat seksualo partneru skaitu, samazinat riska
uznemsanos, veicinat prezervativa un citu kontracepcijas metozu lietoSanu®l. Izglitiba par
seksuali reproduktivas veselibas jautajumiem japielago daZadiem vecumposmiem

atbilstosi bérna, pusaudza, jauniesa attistibas un uztveres limenimé4.

Katra izglitibas iestade, grupa un klasé skolénu dzimumnobrieSanas vecums var
atskirties, jo izglitojamajiem tas ir loti individuals. Pedagogs sadarbiba ar citiem skolas
darbiniekiem (psihologu, socialo pedagogu, masu, vadibu u. c.) un vecakiem ir
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aicinats izlemt un pielagot izglitojamo vecumam, interesém un aktualitatém
atbilstoSako apspriezamo tému loku seksualas un reproduktivas veselibas
veicinasanai.

Apskatamo tému un aktivitasu piemeéri vecuma

izglitojamo seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanai:

1. Dzimuma identitates un kermena apzinasanas un pienemsana.

Personas dzimumu (angl. sex) nosaka anatomiskas un fiziologiskas pazimes. Tacu eksisté
ari termins dzimte jeb socialais dzimums (angl. gender), kas nozimeé sabiedriba pienemtos
standartus, normas, priekSstatus un gaidas par virieSa un sievietes izskatu, rakstura
ipaSibam un uzvedibu. Tas ir viss, ko persona apzinati vai neapzinati dara - manieres,
runas veids, saskarsme ar cilvékiem, gerbsanas stils, intereses, ieradumi u. c. Bérnam jau
apméram divu gadu vecuma ir izveidojusies dzimuma identifikacija, un vin§ sak
apzinaties galvenas dzimuma fiziskas un uzvedibas atSkiribas. Dzimuma loma attistas,

bérnam vérojot apkartejo cilveku ricibu, uzvedibas veidu, attieksmi.

Idejam:

skaidrojiet izglitojamajiem, ka katra cilvéka izskatu, ietekmeé vairaki faktori:
iedzimtiba - izskatam raksturigas iezimes (acu krasu, matu krasu un
struktliru, auguma garumu, nagu formu utt.) personai nodod vecaki, tapéc
katrs lidzinas viniem un citiem radiniekiem;
paradumi - svarigi lietot veseligu un sabalansétu uzturu, but fiziski aktivam,
veltit miegam pietiekamu laiku diennakti, ievérot personigo higiénu. Izskatu
ietekme arf tas, cik loti esam apmierinati ar sevi un savu kermeni;
domas un attieksme pret kermeni - ir butiski rupéties par to, lai katrs
patiktu pats sev. Nav iesp€jams patikt visiem cilvékiem. Katram cilvékam patik
kaut kas cits, turklat dazadas valstis izpratne par to, kas ir skaists, atSkiras,
tapéc nav verts censties mainit savu kermeni un pielagot to viena vai otra
cilvéeka uzskatiem vai ta briza modei;

parrunajiet témas par dzimuma lomam un stereotipiem, to veidoSanos un ietekmi

uz personas attieksmi, attiecibam un uzvedibu. Ar uzskatamiem un vecumposmam

atbilstosSiem piemériem skaidrojiet izglitojamajiem ar dzimumu saistitos

stereotipus un aizspriedumus, kas var rezultéties dzimumu nevienlidziba

(pieméram, no zéna tiek sagaidits, ka vins ir fiziski spécigs, muskulots, nekad
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neraud, sp€eléjas ar automasinam, piedalas arpusskolas aktivitates, kas saistitas ar
sportu, tacu no meitenes tiek sagaidits, ka vina ir fiziski vajaka, emocionala, ka vina
prot un vinai sagada prieku ést gatavosana un rokdarbi, meitenes tiek gérbtas roza
drebes, rotalajas ar lellem u. tml.);

veiciniet izglitojamo vienlidzigu izturéSanos pret visiem Kkolektiva biedriem
neatkarigi no dzimuma (pieméram, organizé€jiet rotalas un sadarbibu kadu

uzdevumu izpildé starp abu dzimumu parstavjiem).

2. Savstarpéjas attiecibas gimene.

[zglitojamajiem ir butiski apzinaties vecaku/aizbildnu un citu gimenes loceklu nozimi
vinu dzive, uzsverot gimenes sniegto atbalstu vértibu apguves un lemumu pienemsanas
procesa. Tapat izglitojamajiem ir butiski skaidrot pastavo$o gimenu formu, modelu un

struktiiru dazadibu, izradot cienu un pienemsanu jebkuram gimenes modelim.

3. Savstarpejo attiecibu veidi - draudziba, milestiba un romatiskas attiecibas.

Ir butiski vairot izglitojamo izpratni par pastavoSajiem draudzibas veidiem un to

pamatvertibam - uzticéSanos, daliSanos, cienu, empatiju un solidaritati.

Idejam:
uzsveriet savstarpéjas attiecibas noverojamo milestibas daudzveidibu, pieméram,
milestibu starp draugiem, vecakiem, romantiskiem partneriem, ka ari tas
dazadiem izpausmes veidiem, vairojot apzinu, ka ir daudz veidu, ka paust Sis
emocijas;
skaidrojiet, ka draudziba un milestiba palidz cilvekam justies labi;
maciet izglitojamajiem atSkirt veseligas un neveseligas attiecibas. Demonstrejiet
izglitojamajiem veidus, ka izradit uzticibu, cienu un sapratni vienam pret otru;
neignore€jiet izglitojamo jautajumus par attiecibam ar pretéjo dzimumu, nozimigi
ir bérnu atbalstit - apstiprinat, ka interese par vienaudZiem ir normala;
parrunajiet ar izglitojamajiem, ka uzmanibas izradiSanai vienaudzim, kur$ patik,
jabut tadai, kas otru nesapinas (nerauj aiz matiem, nesit, neapsaukajas u. tml.);
ja uzmanibu izrada kads izglitojamais, ko cits izglitojamais nevélas, svarigi iemacit
sevi aizstavet — sakuma vienkarsi paskaidrot, ka otra riciba un uzmaniba bérnam
Skiet mulsinoSa vai nepatikama. Ja vienaudzis turpina uzmakties ar uzmanibas
apliecinajumiem, var bérnam iemacit pagriezties un iet prom, paradot attieksmi

pret notiekoSo.
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4. Labie un sliktie pieskarieni.

Lai pasargatu izglitojamos no seksualas vardarbibas, ir svarigi jau agrini macit pareizus
intimo kermena daJu nosaukumus un to funkcijas, ka ari skaidrot, ka citi cilveki nedrikst
tam pieskarties (iznemot dazas situacijas - mamma mazga bérnu, arsts veic apskati u.

tml.).

Veiciniet izglitojamo labo un slikto pieskarienu atskiribu apguvi:
uzsveriet, ka katram ir tiesibas uz savu kermeni un ta neaizskaramibu, izlemjot,
kurs, kur un kada veida tam drikst pieskarties. Neviens kermenim nedrikst
pieskarties ta, lai tas liktu justies neérti. Sajas situacijas ir bitiski macit
izglitojamajiem atbilstosi reagéet, sakot “Né” un vérsSoties péc palidzibas;
veiciniet izglitojamo un vecaku informeétibu par “apaksbiksisu likumu”, kas paredz,
ka neviens nedrikst bérnam pieskarties kermena vietas, ko parasti apsedz biksites,
ka ar1 béernam nevajadzétu Sajas vietas pieskarties citiem;
skaidrojiet, ka, ja kads pieskaras vai liek pieskarties sev intimas vietas, vai skatities
uz tam, izglitojamajam par to noteikti jaizstasta vecakiem, pedagogam vai citam
pieaugusajam, kuram uzticas, un tas jadara ari tad, ja Sis paridaritajs ir lidzis vai
paveéléjis nevienam to nestastit. Uzsveriet, ka noslépumus, kas bérnu satrauc, liek
justies neeérti, biede vai skumdina nevajag glabat - tie ir jaizstasta uzticamam
pieaugusajam;
iedroSiniet izglitojamos - ja gadijuma kads pieaugusais netic vai neuzklausa, ir
svarigi meklét citu pieauguso, kurs uzklausa un palidz (pieméram, ja mamma netic,
vérsties pie klases audzinataja; ja netic klases audzinatajs, uzmekléet skolas
psihologu, masu, socialo pedagogu u. tml.);
témas konteksta skaidrojiet izglitojamajiem, ka internets un socialie mediji ir veidi,
ka iegut informaciju, macities un sazinaties ar citiem, tacu reizém tas var radit
draudus un nodarit kaitéjumu, tade] nepiecieSama ipaSa piesardziba. Aiciniet
izglitojamos runat ar uzticamu pieauguso, ja kaut kas, ko izglitojamais ir izdarijis
vai redzéjis interneta vai socialajos medijos, rada bailes vai liek justies neérti

(piemeéram, seksuala rakstura attéli, sekstings).

5. Pasvertéjums un ta veidoSanas.

Pasvértéjums ir subjektivs sevis veértéjums, sajita un apzipa paSam par sevi.

Pasvértéjumu veido divas dalas - savas vértibas apzinasanas un savu kompetencu un
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efektivitates apzinasanas. Pirma dala - vértiguma apzinasSanas - parasti rodas no ta, ka
tiekam apkartéejo cilveku (tipiski - vecaku) miléti un noverteti. Otra dala - kompetencu un
efektivitates apzinasanas - rodas no ta, cik sevi redzam ka céloni kadam efektam, cik
apzinamies savu spéju ietekmet lietas un notikumus. Veseligs pasvértéjums ir svarigs
jebkura cilvéeka dzives posma. Pasvértéjums attistas un mainas visas dzives laika.
Personas ar veseligu pasSvértéjumu ne tikai jutas novértéeti, spéj rikoties patstavigi,
atbildigi un ar parliecibu, bet ar1 veiksmigak veido attiecibas ar lidzcilvékiem, piedava
palidzibu un atbalstu citiem, nepaklaujas vienaudzu vai citu personu spiedienam, ka ar1
spéj atteikties no nevélamam, paragram seksualam attiecibam un cita veida neveseligas
ricibas un uzvedibas.
Idejam:

vairojiet izglitojamo uzticibu - paradiet, ka jebkura situacija bérns var palauties uz

pedagogu un izglitibas iestades atbalstu, macot, ka katrai ricibai ir noteiktas sekas,

esot konsekventam savas prasibas, sekojot, lai jusu teiktais sakrit ar jusu ricibu,

esot godigam attieksmeé un izturéSanas veida pret visiem skoléniem;

izvairieties no kritizéSanas (tu esi tik slinks u. tml.), jo tas, ko izglitojamie dzird par

sevi no citiem, viegli transforméjas taja, ko vini jut un doma par sevi;

palidziet izglitojamajam sajust milestibu un atbalstu - paradiet, ka pienemat vinu

ne tikai tad, kad vin$ uzvedas labi un vinam veicas, bet arl pretéjas situacijas

(atbalstosi vardi, pieskarieni - uzlikt roku uz pleca);

palidziet izglitojamajam iegit pasSparliecinatibu - sniedzot atbalstu un uzmanibu,

palidzot macities no pasa klidam, lepoties ar saviem sasniegumiem, iedroSinot

staties preti grutibam, pienemt lémumus un izvirzit mérkus, dodot iespéju

uznemties atbildibu u. tml.

6. Privatuma robezZu noteiksana un uzraudziba.

Lai preventivi noveérstu kaitéjoSu seksualu uzvedibu bérnu vidii:
pirmsskolas izglitibas iestadés péc iesp€jas nodrosiniet tualetes apmekléjumu bez
veérotajiem (tualete ar iesp€ju aizvert durvis vai aizkarus katra kabiné). Skaidrojiet
izglitojamajiem, ka tualeté citiem bérniem traucet nedrikst;
rupéjieties, lai katrs bérns izmantotu tikai savu gultinu, skaidrojot, ka citu gultas
kapt nedrikst;
pievérsiet uzmanibu nedrosajam telpam un norisém tajas - tualetés, pirms un péc
sporta nodarbibam - gérbtuvés, dusas u. tml.

121



pargérbjoties uz sporta nodarbibam skola, nepiecieSams nodroSinat puiSu un

meitenu atseviSkas gerbtuves.

7. Rupes par kermeni.

Ir butiski jau agrini veidot un veicinat izglitojamo izpratni par kermena tiribas un
kopSanas nozimigumu - tas palidz justies un izskatities labak pasam, ka ari ir patikami un
droSi (infekciju profilakses konteksta) apkartéjiem cilvekiem. Personigas higiénas
principos ietilpst adas, matu, mutes dobuma un zobu, roku, kaju, paduSu un
dzimumorganu higiéna. [zmantojiet daudzveidigus informativos materialus, resursus un
pieejas (stastijums, krasojamas un uzdevumu gramatas, spéles, eksperimenti, grupu

darbi, noveérojumi u. tml.), lai aktualizétu personigas higiénas tému izglitojamo vidu.

Veselibas ministrija. Vesels bérns. Informativs materials izglitibas iestazu
pedagogiem par veselibas izglitibas jautajumiem. Seksuala un reproduktiva
veseliba. www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-

12 /VeselsBerns web 0.pdf

SPKC. Personiga higiéna bérniem un pusaudziem.
https://youtube.com/playlist?list=PLF53RIu]DE3Nv-w9ol
7dO6NVWMOwsYmo&si=LC9Xds0iZ4w1UWN2

SPKC. Ieteikumi pedagogiem darba ar 5.-7. klasu audzékniem par roku higiénas

ieveroSanu. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17942 /download?attachment

SPKC. Seksuala un reproduktiva veseliba. Padomi bérnu un pusaudzu vecakiem.

https: //www.spkc.gov.lv/lv/padomi-bernu-un-pusaudzu-vecakiem

“Centrs Dardedze”. Vadlinijas vecaku sarunai ar bérnu.
http://www.dzimba.lv/wp-

content/uploads/2017/01/KikoGuidelinesParents.pdf ;

https://www.dzimba.lv/lv/

“Centrs Dardzedze”. Praktiski materiali. https://centrsdardedze.lv/drosibas-

biblioteka/praktiski-materiali/

UNESCO. 2018. International technical guidance on sexuality education. An
evidence-informed approach. https://www.unfpa.org/sites/default/files/pub-

pdf/ITGSE.pdf

122


http://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsBerns_web_0.pdf
http://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsBerns_web_0.pdf
https://youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3Nv-w9ol%207dO6NVwM0wsYmo&si=LC9XdsOiZ4w1UWN2
https://youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3Nv-w9ol%207dO6NVwM0wsYmo&si=LC9XdsOiZ4w1UWN2
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17942/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/padomi-bernu-un-pusaudzu-vecakiem
http://www.dzimba.lv/wp-content/uploads/2017/01/KikoGuidelinesParents.pdf
http://www.dzimba.lv/wp-content/uploads/2017/01/KikoGuidelinesParents.pdf
https://www.dzimba.lv/lv/
https://centrsdardedze.lv/drosibas-biblioteka/praktiski-materiali/
https://centrsdardedze.lv/drosibas-biblioteka/praktiski-materiali/
https://www.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/ITGSE.pdf
https://www.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/ITGSE.pdf

PVO. 2010. Standards for Sexuality Education in Europe. A framework for policy
makers, educational and health authorities and specialists. www.icmec.org/wp-

content/uploads/2016/06/WHOStandards-for-Sexuality-Ed-in-Europe.pdf

Apskatamo tému un aktivitaSu piemeéri vecuma

izglitojamo seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanai:

1. Izpratne par fiziskajam, psihiskajam un socialajam parmainam pubertates
laika.
Sarunam par parmainam pubertates laika piemérota ir jau 4.-6. klaSu grupa, tacu
pubertates iestasanas laiks ir individuals - tas var norisinaties ari agraka vai velaka
vecuma. Pedagogs ir aicinats pielagot apsprieZamo jautajumu loku un saturu atbilstosi

katrai izglitojamo grupai/klasei.

Pubertate jeb dzimumnobrieSana ir dabiska attistibas stadija, kura bérni pakapeniski
kliist par pieaugusajiem, gan biologiski, gan funkcionali sasniedzot dzimumgatavibu.
Laiks, kad norisinas pubertate, katram cilvéekam ir atskirigs - parasti meiteném 10-13
gadi, zéniem 12-14 gadi.
Idejam:
skaidrojiet izglitojamajiem nozimigakas fiziskas un psihiskas parmainas
pubertates laika:
meiteném - palielinas sieviSka dzimumhormona (estrogéna) daudzums
organisma, notiek strauja augSana garuma, gurni klust plataki, attistas kritis,
palielinas iekSejie un are€jie dzimumorgani, padusés un ap dzimumorganiem
paradas apmatojums, pastiprinas svisana, uz adas var paradities pinnes, sakas
meénesreizes. Var biit novérojamas bieZas garastavokla mainas, pastiprinata
emocionalitate, vélme péc piedzivojumiem, asam izjutam, vélme riskét, bieza
uzskatu un parliecibu maina, problému parspiléSana, sajiita, ka "mani neviens
nesaprot”, vélme péc patstavibas, raizes par savu izskatu un to, ko doma citi,
attalinasanas no gimenes, tostarp konfliktésana, sevis meklgjumi - vélme
piederét kadai vienaudZu grupai u. c;
zéniem - palielinas viriSka dzimumhormona (testosterona) daudzums
organisma, notiek strauja augSana garuma, pleci un torss Kklust plataki,
palielinas muskulu masa, notiek balss lizums, paradas apmatojums padusés,

ap dzimumlocekla pamatni, uz sejas (usas, barda), krutim, kajam, rokam,
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pastiprinas sviSana, uz adas var paradities pinnes, se€kliniekos sak veidoties
sperma un tipiski no ritiem, uztraukuma un seksuala uzbudinajuma briZos
notiek erekcija, ka arl paradas nakts pollucija (miega laika noplust sperma).
Lidzigi ka meitenem var but noverojama pastiprinata emocionalitate -
nesavaldiba, rauduliba, vélme péc piedzivojumiem, asam izjutam, vélme riskeét
(izteiktak neka meiteneém). Citas noverojamas psihiskas un emocionalas
parmainas ir lidzigas ar meiteném noveérojamajam pazimeéem.

demonstréjiet izglitojamajiem informativus materialus un video par fiziskajam,

psihiskajam un socialajam parmainam pubertates laika.

2. Personiga higiéna.

Lai gan jautajumi par kermena kopSanu jaskaidro jau sakumskolas klases, der atceréties,
ka pusaudZa vecuma un aktiva dzimumnobrieSanas posma kermena higiénas jautajumi
skola nereti aktualizéjas - iestajoties pubertatei, mainas pusaudza kermenis, pastiprinas
sviSana. Tapéc, lidz ar pubertates iestasanos, ieteicams vérst izglitojamo lielaku uzmanibu
personigas higiénas jautajumiem. Pubertate ir nozimigs vecumposms, kad attistas ne tikai
kermenis, bet veidojas arl dazadi veselibas, tostarp higiénas paradumi, kas palidzés
saglabat veselibu ar1 pieaugusa vecuma. Ir krietni vieglak mainit dzivesveida paradumus
pusaudZa neka pieaugusa vecuma.
Idejam:
skaidrojiet izglitojamajiem butiskakos personigas higiénas pamatprincipus par
roku higiénu, matu un galvas adas kopSanu, sejas adas izmainam un kopSanu
pubertates laika, sviedru dziedzeru izmainam, pareizu kermena un apgérba
higiénu, intimas zonas un mutes dobuma higienu;
demonstréjiet izglitojamajiem daudzveidigus informativus materialus un video
par personigas higiénas jautajumiem, ka ar1 veiciniet praktisku uzdevumu izpildi

témas apguves nostiprinasanai.

3. Seksualas vardarbibas profilakse un drosiba interneta.

Par seksualu vardarbibu tiek uzskatits jebkads dzimumkontakts starp pieauguso un
pusaudzi/nepilngadigo vai ari starp diviem pieaugus$ajiem vai diviem nepilngadigajiem,
ja kada no pusém So kontaktu nav vél€jusies vai tai kontakts ir ticis uzspiests. Seksuala
vardarbiba ir vismazak atklatais vardarbibas veids, jo par Sadiem gadijumiem izglitojamie

reti kadam zino, izjiutot kaunu vai vainu par notikuso. BiezZi cilvekiem Skiet, ka paridaritaji
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ir svesi cilveki, taCu diemzel biezak varmacigais cilveks cietuSajam ir bijis pazistams,
pieméram, gimenes locekKlis.
Seksuala vardarbiba var izpausties tieSos un netiesos seksualos kontaktos:
seksuala rakstura piezimju, “komplimentu” izteikSana;
piespieSana pieskarties intimajam kermena dalam;
privatuma parkapsana - izsekoSana, novéroSana (pieméram, izgérbjoties),
piespieSana atkailinaties;
paklausana pieaugusa seksualitatei - atkailinasanas pusaudza prieks3,
dzimumakta veikSana, pusaudzim redzot, pornografisku materialu radisana u.
tml,;
dzimumkontakts - dzimumorganu, analas atveres aizskarSana, aril izmantojot
priekSmetus, oralais sekss;
seksuala ekspluatacija - iesaistiSana seksa pakalpojumu sniegSana, pornografiska

satura materialu veidoSana.

Sekstings (angl. sexting - sex + texting) ir saturs, kura tiek atklats dalejs vai pilnigs
kailums, izteiktas seksuala rakstura vélmes, komentari u. tml. Loti bieZi Sads saturs tiek
izplatits draugu vai seksualo partneru vidu, sutot to caur socialo tiklu platformam vai

sazinas aplikacijam.

Grumings (angl. grooming) ir varmakas veikta apzinata riciba, veidojot emocionalu saikni
ar upuri interneta vide, lai bérnu vai jaunieti padaritu izolétu no ierastas vides un
cilvékiem, atkarigu no varmakas, viegli ievainojamu un vadamu. Bérna uzticiba tiek

izmantota launpratigu méerku sasniegSanai.

Jebkurs bérns var tikt paklauts griimingam neatkarigi no vecuma un dzimuma, tac¢u biezak
par tieSsaistes griiminga upuriem klist meitenes vecuma no 12-15 gadiem. Ja bérns ir
kluvis par griminga upuri, ir loti liela iespéja, ka vins nemeklés palidzibu, jo izjutis kaunu,
vainas apzinu, bezspécibu, bailes vai dusmas par notikuso. Liela dala gadijumu bérni un
jauniesi var nesaprast, ka ir kluvusi par griiminga upuriem.
Idejam:
informeéjiet izglitojamos par sekam, kas var notikt saistiba ar riskantu darbibu
veikSanu interneta vidé, ka piemeérus minot seksuala rakstura fotografiju
parsutiSanu un ievietoSanu interneta vietnés (attiecigi tos varés redzet vecaki,
skolas biedri, skolotaji u. c.). Tapat skaidrojiet, ka interneta nekad nevari but dross,

vai cilvéks, kurs raksta, tieSam ir tas, par ko uzdodas, un vai vinam ir labi noluki.
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Jaatceras, ka viss, kas ievietots interneta, kada bridi (ar1 péc vairakiem gadiem) var
klut pieejams treSajam personam, ka ari, attiecibam pasliktinoties, sutitos
materialus var izplatit pat draugs vai partneris;

aiciniet izglitojamos nekad un nekados apstaklos mazpazistamam un
nepazistamam personam nesitit atkailinatu intimo kermena dalu fotoattelus, ka
arl neievietot, nesutit un nepublicét privatu informaciju par sevi interneta vide -
vecumu, talruna numuru, dzivesvietas adresi, informaciju par saviem planiem,
dienas marsrutiem, laiku, cikos grasies doties prom no kadam vietam, pasakumiem
u. tml.;

skaidrojiet izglitojamajiem piesardzibu un ievérojamos droSibas principus, ja
pienemts lémums tikties ar virtualajiem draugiem klatien€, pieméram, satikties
tikai publiskas vietas (kafejnica, kinoteatri u. tml.), kur apkart ir citi cilveki,
izstastit kadam draugam vai citai uzticibas personai, uz kurieni un kad plano
doties, parliecinaties, ka ir uzladéts mobilais talrunis, sarunat ar kadu draugu vai
pieauguso, ka vins noteikta laika atnaks preti, pavadis uz majam u. tml,;

aiciniet izglitojamos nelietot alkoholu vai citas apreibinoSas vielas - tas palielina
varbttibu klat par vardarbibas upuri, jo kads var izmantot So bezpalidzibas
stavokli;

atgadiniet izglitojamajiem, ka vinu kermenis pieder tikai viniem, nevienam nav
tiesibu to aizskart bez vinu piekriSanas - jebkuram ir tiesibas sevi aizstavéet un
droSi jebkura situacija teikt “Né” (ar1 tad, ja sakotnéji ir dota piekriSana
pieskarieniem, bet tas neliek justies labi - jebkura bridi ir tiesibas teikt dro$u “NE”
visam talakajam);

informeéjiet izglitojamo vecakus par nepiecieSamibu atklata dialoga veidoSanai ar
bérnu par droSibu interneta, ieveérojamajiem principiem, vérSanos pie
pieauguSajiem nepiecieSamibas gadijuma. Skaidrojiet izglitojamo vecakiem
iesp€jamas pazimes, kas var liecinat par grumingu (pieméram, noslépumainiba
par briva laika pavadiSanas veidiem un aktivitatém, bieza laika pavadiSana arpus
majas, bérnam ir vecaks draugs vai draudzene, nauda vai jauni priekSmeti (drebes,
mobilais telefons u. tml.), kurus nav iegadajuSies vecaki vai citas pazistamas
personas, seksualizéta uzvediba vai valoda, kas nav atbilstoSa bérna vecumam,
nosléegtiba, apjukums u. c.);

parrunajiet ar izglitojamajiem, ka gadijuma, ja nacies piedzivot kadu no seksualas
vardarbibas veidiem, par to noteikti ir jaizstasta vecakiem, pedagogam vai citam
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pieauguSajam, kuram uzticas, un tas jadara ari tad, ja Sis paridaritajs ir ludzis vai

pavelgjis nevienam to nestastit.

4. Lémuma pienemsana par dzimumattiecibu uzsaksanu.

Latvijas iedzivotaju seksualas un reproduktivas veselibas ietekméjoSo faktoru un
paradumu pétijuma dati liecina, ka Latvijas iedzivotaji dzimumdzivi videji uzsak 17 gadu
vecuma®3. Tas nozimé, ka liela dala izglitojamo vidusskolas perioda piedzivo savas pirmas
dzimumattiecibas un ir seksuali aktivi. Katra skola un klasé skolénu dzimumnobrieSanas
vecums var atSkirties, tade] pedagogs sadarbiba ar citiem izglitibas iestades darbiniekiem
(psihologu, socialo pedagogu, masu, vadibu u. c.) un vecakiem ir aicinats izlemt katrai
klasei un vecumam atbilstosako apspriezamo tému loku.
Idejam:
runajot ar izglitojamajiem par So tematu, uzsveriet:
seksualitate ir dabiska un butiska katra cilveéka personibas sastavdala;
cilveka seksualitati nosaka vina personiba, nevis vina aktivitate seksualajas
attiecibas;
dzimumdzive nav labakais veids, ka pieradit sevi un savas spé€jas;
ikvienam ir seksualas jutas, vértibu sistéma un seksuala orientacija, kura ir
jarespekte;
ikviens atbilstoSi savai vértibu sistémai pats analiz€, pienem lémumus un ir
atbildigs par savu izvéli, uzvedibu un ricibu;
ir svarigi iegit pareizu informaciju jautajumos, kas skar seksualo veselibu un
attiecibas u. tml.
skaidrojiet, ka pastav daudz veidu, ka apliecinat milestibu, intimitati un
piekersanos, pieméram, var kopigi doties jauka pastaiga vai izbrauciena ar
velosipediem, apmeklét kopigus pasakumus, doties uz kino, teatri, sadodoties
rokas, pieskarties viens otram, apskauties vai darit jebko citu, kas abiem sagada
prieku - dzimumsakari ir tikai viens no tiem;
liela ietekme, pienemot lémumu staties dzimumattiecibas, ir draugiem un
vienaudZiem. Ja draugi izvélejusSies staties dzimumattiecibas, izglitojamais var
izjust spiedienu, ka ari vinam tas beidzot japamégina. Tomeér ir svarigi veicinat
apzinu, ka ne vienmeér tie, kuri runa par uzsaktam attiecibam, stasta patiesibu. Ir

svarigi izskaidrot izglitojamajiem, ka jaizverté draugu teikto kritiski;
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uzsveriet, ka nevienam nav tiesibu pieprasit seksualas attiecibas un tuvibu -
jebkura laika un situacija ikvienam ir tiesibas teikt “Né” darbibam, ko vins nevélas
veikt;

maciet izglitojamajiem atpazit situacijas, kuras noteikti teikt “Né” seksualam
attiectbam, pieméram, nav/trikst zinasanu, ka samazinat gritniecibas rasSanas
iespéjas un iespéjas inficeties ar STI, nav gatavibas atklati runat ar savu partneri
par kopigo nakotni, nav savstarpéjas uzticéSanas un cienas ar partneri, pastav
jebkads spiediens, kas mudina staties dzimumattiecibas u. tml,;

parrunajiet ar izglitojamajiem, ka nav viena noteikta vecuma, kad butu jauzsak
dzimumattiecibas - seksualo attiecibu uzsakSana neko nevar nokaveét;

uzsveriet pirma dzimumakta atlikSanas ieguvumus, kas parim var dot vairak laika
tuvak iepazit vienam otru, parliecinaties par partnera uzticamibu un savam jitam,
tadejadi stiprinot para attiecibas un samazinot iespéju piedzivot vilSanos un gt

sapigu emocionalo pieredzi.

5. Piekrisana (angl. consent).

PiekriSana ir brivpratigs un sapratigs léemums vai izteikts atbalsts attieciba uz kadu ideju,
darbibu vai situaciju. Tas nozime, ka persona ir pilniba apzinajusies savas vélmes,
izvertéjusi pieejamo informaciju un brivi izrada savu piekriSanu vai atbalstu
notiekoSajam. PiekriSana intimas partnerattiecibas ir lemums, ko katrs partneris pienem
attieciba uz savu personisko dzivi un emocionalo saikni ar otru personu. Tas ietver spéju
komunicét par savam veélmém, robezam un vajadzibam, ka ari but gatavam uzklausit un
respektét partnera vélmes un jutas. PiekriSana tiek izteikta ar apstiprinoSiem,
brivpratigiem, nepiespiestiem vardiem vai darbibam, kas ir savstarpé€ji saprotamas visam
iesaistitajam pusem. Partneriem ir jasanem piekriSana jebkurai intimai saskarsmei.
Idejam:
skaidrojiet izglitojamajiem, ka piekriSana attiecas uz partneri, draugiem, gimenes
locekliem, pazinam, klases jeb grupas biedriem, pedagogiem, sveSiniekiem u. c.
Robezas ir butiskas jebkuras attiecibas, un tas var mainities, mainoties situacijam;
maciet izglitojamajiem to, kada ir piekriSana partnerattiecibas - briva un
labpratiga, atgriezeniska, informéta, entuziastiska, konkréta;
informeéjiet izglitojamos, ka piekriSana ir nepiecieSama pirms jebkuras intimas
darbibas - skiipstiSanas, pieskarSanas jebkurai kermena dalai, apskaviena,
personas fotoattélu vai videoklipu uznemsanas/kopigosanas u. tml,;
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sniedziet padomus, ka veidot sarunu ar partneri par piekriSanu (pieméram,
jautajot: “Vai Tu juties erti, ja es...”, “Vai es varu...”, “Vai Tu vélies...”, “Kadas ir Tavas
domas par...” u. tml.)

stastiet par pazimém, kas var liecinat, ka partneris jutas erti (pievelk ciesak sev
klat, reage un atbild uz pieskarieniem, aktivi apskauj u. tml.) un neérti (atstumj, tur

rokas ciesi pie sava kermena, novérsas vai slépj seju, neatbild uz pieskarieniem).

6. Atbildigu un drosu dzimumattiecibu principi dzimumdzives uzsaks$anas
gadijuma.

Ja izglitojamais ir izlemis uzsakt dzimumattiecibas, ir svarigi, lai tas butu drosas, proti, lai

to laika neiestatos neplanota grutnieciba un nenotiktu inficéSanas ar seksuali

transmisivajam infekcijam. Tapat atbildigas attiecibas nozimeé kopigu atbildibas

uznemsSanos gadijuma3, ja Sadas nelabveéligas sekas tomeér iestajas.

Kontracepcija ir dazadas metodes, ka izsargaties no nevélamas griitniecibas un STI. Tas
uzdevums ir nelaut spermatozoidam apauglot olSiinu.
Idejam:
parrunajiet ar izglitojamajiem, ka kontracepcijas metodes izvéle un iegade ir abu
partneru atbildiba (finansiala un praktiska);
veiciniet izglitojamo izpratni par to, ka neviena kontracepcijas metode nav 100%
dro$a un ir jaapzinas riski un jabut gataviem uznemties atbildibu gadijuma, ja ta
nenostrada;
iepazistiniet izglitojamos ar pieejamo kontracepcijas metozu daudzveidibu,
salidzinot to lietoSanas veidu, ieguvumus, traikumus un efektivitati (hormonalas
metodes, barjermetodes, spermicidi, kalendara metode u. c.);
skaidrojiet, ka ir tikai viena kontracepcijas metode, kas pasarga no zemak seksuali
transmisivajam infekcijam - prezervativs;
parrunajiet prezervativa pareizas lietoSanas solus - ja izglitibas iestades finansu
resursi to atlauj, S$1 saruna izglitojamajiem biis uzskatamaka un atmina
paliekosaka, ja stastijumu papildinasiet ar demonstraciju jeb praktisku darbu,
lidzot uzvilkt prezervativu uz mulazas jeb cita atbilstosa priekSmeta;
atgadiniet izglitojamajiem, ka droSas dzimumattiecibas nozime ari to, ka tas notiek
bez alkohola vai citu apreibinoSo vielu klatbiitnes. Reibuma paaugstinas

iespéjamiba staties nepardomatos, gadijuma rakstura dzimumkontaktos, ko vélak
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cilveki noZélo. Un reibuma bieZi tiek aizmirsts par kontracepciju vai ari ta netiek

lietota pareizi.

7. Seksuali transmisivas infekcijas (STI).

Seksuali transmisivas infekcijas (STI) ir slimibas, ko izraisa dzivi, mikroskopiski
organismi - virusi (cilveka imtndeficita virusa (HIV) infekcija, cilvéka papilomas virusa
infekcija, virushepatiti B un C, anogenitala herpesvirusa infekcija u. c.) un baktérijas
(sifiliss, gonoreja, hlamidioze u. c.). Butiska ir izglitojamo zinaSanu un izpratnes
veicinaSana par STI inficéSanas riskiem, pazimém un profilaksi.
Idejam:
skaidrojiet izglitojamajiem STI ieguves jeb parneses celus (dzimumkontaktu laika,
janetiek lietots prezervativs, cilvékiem apmainoties ar biologiskajiem skidrumiem
(sperma, maksts izdalijumi, asinis), no mates bérnam dzemdibu laika);
veiciniet izglitojamo izpratni par STI bistamibu un iespéjamam nopietnam
veselibas sekam, pieméram, imunitates kriSanos (pieméram, HIV gadijuma),
neauglibu (pieméram, hlamidiozes gadijuma), dzemdes kakla veézi (cilveka
papilomas virusa gadijuma) u. tml,;
skaidrojiet izglitojamajiem, ka jebkuru aizdomu gadijuma par STI ir svarigi
savlaicigi doties pie arsta (ginekologa, urologa, dermatovenerologa, infektologa,
gimenes arsta);
iepazistiniet izglitojamos ar pazimém, kas var liecinat par inficéSanos ar STI
(piemeéram, nieze, sapes un dedzinoSa sajita dzimumorganu apvidu, pastiprinati
izdalijjumi no dzimumorganiem, dzimumorganu apsartums, bieZa urinéSana u. c.).
Uzsveriet, ka STI biezi var noritet bez simptomiem, tapéc jebkuru
dzimumkontaktu laika ir svarigi lietot prezervativu;
iepazistiniet izglitojamos ar biezak sastopamajam STI (pieméram, sifiliss,

gonoreja, hlamidioze, CPV, dzimumorganu herpes u. c.).

8. Nevelama grutnieciba.

Ja ir iestajusies nevélama grutnieciba, sieviete ir izveles prieksa: iznésat mazuli vai
partraukt grutniecibu, veicot abortu. Butiski veicinat izglitojamo izpratni par nevelamas

grutniecibas iespéjamajiem risinajumiem un sekam.

Idejam:
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informeéjiet izglitojamos, ka, ja ir radusas aizdomas par grutniecibu, to iespéjams
parbaudit, veicot grutniecibas testu. Pirma grutniecibas pazime ir menstruaciju
iztrokums;

skaidrojiet, ka vispirms jadodas pie gimenes arsta vai ginekologa. Arsts novértes
visparéjo veselibas stavokli, apstiprinas, ka grutnieciba tieSam iestajusies, noteiks
grutniecibas laiku un nozimeés vairakas analizes;

informeéjiet izglitojamos par gritniecibas partraukSanas veidiem, norisi, riskiem
un sekam (fiziskam, psihologiskam u. c.), uzsverot, ka abortu drikst veikt arsts-
ginekologs tikai arstniecibas iestadés, kur tam ir piemeéroti apstakli. Ja abortu veic
persona bez atbilstoSas kvalifikacijas, tas var but bistami sievietes veselibai un
dzivibai, un Sads aborts ir aizliegts ar likumu;

skaidrojiet, ka griitniecibas partrauksana ir nopietns un sarezgits lemums, pirms
ka nepiecieSams rupigi apsvert visus riskus un sekas, nelaujoties pirmajam
emocijam. Sados gadijumos ir biitiski atrast uzticibas personu, ar kuru izrunaties,
gut atbalstu un lemt par risinajumu;

skaidrojiet izglitojamajiem, ka ir daudz un dazadi faktori, kas ietekmé to, vai, kapéc
un kad cilveki nolemj radit bérnus - ir cilveki, kas velas klut par vecakiem un ir
cilveki, kas to var nevéleties. Tapat ne visi spgj kliit par vecakiem un dazi,

iespéjams, kluvusi par vecakiem, to neveéloties.

Veselibas ministrija. Vesels pusaudzis. Informativs materials izglitibas iestazu
pedagogiem par veselibas izglitibas jautajumiem. Seksuala un reproduktiva
veseliba. https://esparveselibu.lv/sites /default/files /2019-
12 /VeselsPusaudzis web 09 05 2019 0.pdf

Veselibas ministrija. Vesels jaunietis. Informativs materials izglitibas iestazu
pedagogiem par veselibas izglitibas jautajumiem. Seksuala un reproduktiva
veseliba. https://esparveselibu.lv/sites/default/files /2019-
12 /Vesels]aunietis 0.pdf

SPKC. Personiga higiéna bérniem un pusaudZiem.
https://youtube.com/playlist?list=PLF53RIu]DE3Nv-w90l
7dO6NVWMOwsYmo&si=LC9Xds0iZ4w1UWN2

SPKC. Informativais materials pedagogiem darbam ar 6.-7. klasu izglitojamajiem
par personigas higieénas jautajumiem.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16670/download?attachment
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https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsPusaudzis_web_09_05_2019_0.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsPusaudzis_web_09_05_2019_0.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsJaunietis_0.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsJaunietis_0.pdf
https://youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3Nv-w9ol%207dO6NVwM0wsYmo&si=LC9XdsOiZ4w1UWN2
https://youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3Nv-w9ol%207dO6NVwM0wsYmo&si=LC9XdsOiZ4w1UWN2
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16670/download?attachment

SPKC. Metodiskie ieteikumi visparéjo un profesionalo izglitibas iestazu
pedagogiem darbam ar audzekniem par reproduktivas veselibas,
dzimumattistibas, attiecibu  veidoSanas un atbildibas jautajumiem.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/metodiskie ieteikumil
1.doc

SPKC. Seksuala un reproduktiva veseliba. https://www.spkc.gov.lv/lv/seksuala-

un-reproduktiva-veseliba

Veselibas ministrija. Kampanas “Cik brivi Tu runa seksa valoda” materiali.

veiklu-valodu

Bérnu aizsardzibas centrs. Izveidoti informativie materiali par gruminga riskiem.

https:

gruminga-riskiem
Bérnu un pusaudZu resursu centrs. Atbalsta materiali vecakiem.

https://pusaudzucentrs.lv/vecakiem /atbalsta-materiali-vecakiem/

Bérnu un pusaudZu resursu centrs. Atbalsta materiali pusaudziem.

https://pusaudzucentrs.lv/pusaudziem /atbalsta-materiali-pusaudziem/

“Centrs Marta”. Pieci miti par piekriSanu. Kas ta ir un kapéc ta ir svariga jebkuras

atttiecibas.

https://marta.lv/files/jauniesi/piekri%C5%Alana/PIECI%20M%C4%AATI%20
PAR%20PIEKRI%C5%A0ANU.pdf

“Centrs Dardzedze”. Praktiski materiali. https://centrsdardedze.lv/drosibas-
biblioteka/praktiski-materiali

UNESCO. International technical guidance on sexuality education. An evidence-
informed approach. https://www.unfpa.org/sites/default/files /pub-
pdf/ITGSE.pdf

PVO. Standards for Sexuality Education in Europe. A framework for policy makers,

educational and health authorities and specialists. www.icmec.org/wp-

content/uploads/2016/06/WHOStandards-for-Sexuality-Ed-in-Europe.pdf

National Society for the Prevention of Cruelty to Children. Grooming.

https://www.nspcc.org.uk/what-is-child-abuse /types-of-abuse /grooming/

132


https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/metodiskie_ieteikumi1_1.doc
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/metodiskie_ieteikumi1_1.doc
https://www.spkc.gov.lv/lv/seksuala-un-reproduktiva-veseliba
https://www.spkc.gov.lv/lv/seksuala-un-reproduktiva-veseliba
https://www.esparveselibu.lv/kampana/cik-brivi-tu-runa-seksa-valoda-par-veiklu-valodu
https://www.esparveselibu.lv/kampana/cik-brivi-tu-runa-seksa-valoda-par-veiklu-valodu
https://www.bac.gov.lv/lv/jaunums/izveidoti-informativie-materiali-par-gruminga-riskiem
https://www.bac.gov.lv/lv/jaunums/izveidoti-informativie-materiali-par-gruminga-riskiem
https://pusaudzucentrs.lv/vecakiem/atbalsta-materiali-vecakiem/
https://pusaudzucentrs.lv/pusaudziem/atbalsta-materiali-pusaudziem/
https://marta.lv/files/jauniesi/piekri%C5%A1ana/PIECI%20M%C4%AATI%20PAR%20PIEKRI%C5%A0ANU.pdf
https://marta.lv/files/jauniesi/piekri%C5%A1ana/PIECI%20M%C4%AATI%20PAR%20PIEKRI%C5%A0ANU.pdf
https://centrsdardedze.lv/drosibas-biblioteka/praktiski-materiali/
https://centrsdardedze.lv/drosibas-biblioteka/praktiski-materiali/
https://www.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/ITGSE.pdf
https://www.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/ITGSE.pdf
http://www.icmec.org/wp-content/uploads/2016/06/WHOStandards-for-Sexuality-Ed-in-Europe.pdf
http://www.icmec.org/wp-content/uploads/2016/06/WHOStandards-for-Sexuality-Ed-in-Europe.pdf
https://www.nspcc.org.uk/what-is-child-abuse/types-of-abuse/grooming/

Aktivitate

Daliba pasvaldibas
organizeta un

finanseta lekcija

NVO “Papardes zieds”
kursi pedagogiem
“Sarunas par

seksualitati”

Daliba NVO “Papardes
zieds” rikotajas
izglitojosas nodarbibas

skoleniem

IzglitojoSas macibu

filmas

Paskaidrojums

[zglitojamo vecakiem tiek nodrosinata iespéja piedalities
informativa lekcija ,Kapéc un ka runat par seksualitati un

reproduktivo veselibu ar savu bérnu?”

Pedagogu un skolas darbinieku daliba NVO “Papardes zieds”
kursos par bérnu ar ipasajam vajadzibam seksualo

audzinasanu.

Nevalstiska organizacija “Papardes zieds” piedava
izglitojosas un informativas programmas un nodarbibas
dazZadu vecuma grupu jaunieSiem par seksualo un
reproduktivo veselibu, ka art atkaribu profilaksi un psihisko

veselibu.

Nodarbibas ir sagatavotas saskana ar Pasaules Veselibas
organizacijas un citu nozimigako seksualas veselibas
izglitibas organizaciju vadlinijam un ieteikumiem.
Vairak informacijas:

https://papardeszieds.lv/pakalpojumi/nodarbibas
Macibu filmu demonstrésana skoléniem par seksualo un

reproduktivo veselibu, pieméram, kampanas "Cik brivi tu

runa seksa valoda? Par veiklu valodu!" jauniesu filma:

https://www.youtube.com/watch?v=yjFCMe1Q9mc&t=21s

&ab channel=Vesel%C4%ABbasministrija
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Psihologiska atbalsta

nodrosinasana

AIDS tematiska

veselibas diena

Pasaules seksualas

veselibas diena

[zglitibas iestade tiek nodrosinata iespé€ja konsultéties ar
psihologu par seksualo un reproduktivo veselibu un citiem
saistitiem jautajumiem.

Pasaules AIDS tematiskas veselibas dienas aktualizéSana
izglitibas iestadé. Saja diena (katru gadu 1. decembri)
skoleéni tiek aicinati piestiprinat sarkanu lentiti ka AIDS
dienas simboluy, tiek skaidrots, kas ir HIV un AIDS, kadi ir

HIV parneses celi un profilakses pasakumi.

Ik gadu 4.septembri tiek atzimeta Pasaules seksualas
veselibas diena ar meérki aktualizét bérnu un pusaudzu
tiesibas uz seksualo un reproduktivo veselibu. Saja diena
pusaudZiem tiek sekmétas zinasSanas par bitiskiem
seksualas veselibas jautajumiem, tostarp par menstrualo

higiénu, apzinatu piekriSanu u. tml.

134



4.2.8. IETEIKUMI MUTES
DOBUMA VEVSELTBAS
VEICINASANAI




4.2.8. IETEIKUMI MUTES DOBUMA VESELIBAS VEICINASANAI

Mutes un zobu veseliba ir loti svarigs sabiedribas veselibu noteicoSs faktors, kas ienem
nozimigu vietu neinfekcijas slimibu joma. Kariess un periodonta (zobam apkart esoSo

audu) slimibas ir biezi sastopamas neinfekcijas slimibas®>.

Latvija 12 gadu veciem bérniem patlaban ir vidéji tris lidz Cetri bojati, plombéti vai izrauti

pastavigie zobi, kamér Rietumeiropas valstis Sis skaitlis svarstas ap vienu vai pat mazak®®é,

11, 13 un 15 vecu skolénu vidiu aptuveni 54,7% zobus tira divas un vairak reizes diena.
Salidzinot ar 2018. gada datiem, noverojams pieaugums zobu tiriSanas izplatiba zéniem

13 un 15-gadigo grupas. Meiteném novérots samazinajums visas vecuma grupas?1.

Mutes un zobu veselibu ietekmeé sekojosi faktori: nepareiza un neefektiva mutes dobuma

higiéna, neveseligs uzturs un atkaribu izraiso$o vielu lietoSana (alkohols un tabaka)®.

Mutes dobuma un zobu kopSana un slimibu profilakse, ka ar1 veseliga uztura lietoSana ir
prasmes, kas ikvienam bérnam ir jaapgust iespéjami agrak, lai ari turpmakaja dzive Sie
biitu paradumi, kas nezaudétu savu nozimigumu. Vecaki, gimene, zobarsti, zobu higiénisti
un arl pedagogi ir svarigas personas bérna dzive, kuri var veicinat un nostiprinat
veselibpratibu, pieméram, mutes dobuma un zobu veselibai nozimigu ieradumu
veidoSanos bérnam. Macibu procesa ir velams regulari uzsvert uztura paradumu ietekmi
uz mutes dobuma un zobu veselibu, ka ar1 motivet bérnus pareizi un regulari tirit zobus

un istenot citus mutes dobuma veselibu veicinoSus pamatprincipus.

Sniedzot bérniem informaciju par zobu un mutes dobuma veselibu, ieteicams ievérot
vecumposmu attistibas ipatnibas. Pirmsskolas un sakumskolas vecums ir piemeérots laiks,
kad bérnam sniegt informaciju par to, kapéc ir jariipéjas par zobu un mutes dobuma
veselibu. Tas ir bridis, kad bérniem ir attistita fantazija un telaina domasana, vini ir radosi

un aktivi, ka ari1 velas but patstavigi.

1. Informativu materialu izmantosana macibu procesa un izglitojoSas

nodarbibas.

Informativu materialu izmantoSana izglitibas iestadés par pareizas mutes higiénas
nozimi, izglitojosu pasakumu un nodarbibu organizésana (t. sk. vecakiem un pedagogiem)

par mutes higiénas nozimi, pareizu zobu kopsanu, tai skaita par veseliga uztura nozimi
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mutes veselibas nodroSinasana un atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas negativo ietekmi uz

mutes veselibu.

Veseli zobi ir veseligas bérnibas pamats. Ir svarigi uzturét bérnos entuziasmu un
motivaciju rupéties par zobiem, apmacit vinu pareizi tirit zobus, lai izvairitos no mutes

veselibas probléemam velaka dzives laika.

2. Fluoridu, fluora tablesu programmas bérniem izglitibas iestadés.

Realizet fluoridu, fluora tableSu programmas bérniem pirmsskolas izglitibas iestadés (ja
iesp€jams, ar1 skolas lidz 5. klasei), iesaistot vecakus, zalu firmas vai mutes kopSanas
lidzeklu izplatitajus, kas varéetu sniegt finansialu atbalstu Sadu programmu istenoSanai.
Fluoridu lietosana zobu kariesa profilaksei un intensitates samazinasanai ir zinatniski
pieradita ka drosa un efektiva metode. Lielaka dala pasaules valstu ir guvusas
ievérojamus rezultatus mutes veselibas uzlaboSan3, lietojot fluoridus saturosus lidzek]us
- dzeramo udeni, sali, pienu, zobu pastu, mutes skalojamo lidzekli vai tabletes. Latvija ir
vidéji zems fluora saturs dzeramaja tideni, tapéc loti nepiecieSama ir fluoru saturosu zobu
tiriSanas lidzeklu lietoSana vai fluoru saturosu preparatu lietoSana. Fluoridu tabletes
iesaka lietot no 6 ménesSu vecuma lidz 15 gadiem. Lietojot fluoridu tabletes, var sasniegt

kariesa samazinasanos par 50%°67.

3. Mutes higiénas telpu attistiSana un labiekartosana.

Svarigi nodroSinat mutes higiénas telpu attistiSanu skolas, bérnudarzos, kur tiek izbuvéta
un uzturéta telpa ar izlietnem, spoguliem, lai bérni varétu rupéties par regularu un
pareizu mutes dobuma higiénu. Sekojiet lidzi, lai pirmsskolas izglitibas iestadés bérniem
tiktu nodrosinati individualie mutes higiénas piederumi (zobu suka un neplistosa

materiala glaze).

4. Profilaktiskas mutes dobuma veselibas parbaudes.

Reizi gada organizéjiet pirmsskolas un skolas vecuma bérnu profilaktiskas parbaudes pie
zobarsta un zobu higiénista, kas bérniem lidz 18 gadu vecumam reizi gada ir valsts
apmaksatas pie zobarsta, kas ir ligumattiecibas ar Nacionalo veselibas dienestu (NVD).

Sadarbiba ar pasvaldibu organizéjiet transportu pakalpojuma sanemsanai bérniem.

https://www.vmnvd.gov.lv/lv/zobarstniecibas-palidziba

Citi noderigi materiali un resursi mutes dobuma veselibas veicinasanas joma:
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Slimibu profilakses un kontroles centrs. Informativi izdevumi sadala “Mutes

dobuma un zobu  veseliba”. https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-

izdevumi#mutes-dobuma-un-zobu-veseliba

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Metodiskais materials pirmsskolas
izglitibas iestazu pedagogiem un sakumskolas 1. un 2. klases pedagogiem par
mutes dobumu un zobu veselibu.

https: //www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/metodiskais materials p

edagogiem par bernu mutes veselibul.pdf

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Krasojama gramata “Man ir tiri zobi”.
https://www.spkc.gov.lv/sites /spkc/files/data content/krasojama gramata ma

n ir tiri zobil.pdf

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Agrinas beérnibas Kkariess.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/14465/download?attachment

Veselibas ministrija. Interneta vietne: www.tirizobi.lv

NVD. Zobarstniecibas palidziba. https://www.vmnvd.gov.lv/lv/zobarstniecibas-

palidziba
Aktivitate Paskaidrojums
Zobarsta un zobu Katru gadu septembri uz skolu dodas zobarstu busins, kurs
higienista vizites pienem visus bérnus uz profilaktisko mutes veselibas apskati,
skola tapat péc nepiecieSamibas - zobi tiek laboti (ar vecaku un

skolénu piekriSanu).

Nodarbiba par temu  Izglitibas iestade tiek pieaicinats specialists (zobarsts), kurs

“Zobu veseliba un ar stastijumu un videomaterialu palidzibu, ka ar1 praktiski
mutes dobuma darbojoties (ar demonstracijas elementiem), maca bérniem,
pareiza kopsana” ka pareizi rupéties par zobu un mutes dobuma veselibu.
Smaidu rits Bérni, speléjot spéles un aktivi lidzdarbojoties, macas atskirt

veseligos produktus no neveseligajiem, apgit zobu tiriSanas
tehniku un uzzina, kas nepiecieSams, lai zobi biitu stipri un

veseli. Kopa ar skolotajiem bérni skatas macibu filmas, zimé,
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veido kolazas, spéle spéles, ka ari aktivi izmanto

www.tirizobi.lv macibu materialus bérniem.
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4.2.9. IETEIKUMI ONKOLOGISKO SLIMIBU PROFILAKSEI
Mirstiba no laundabigajiem audzéjiem ir otrs biezakais naves célonis Latvijas iedzivotaju
vidu. 2020. gada saslimstibas ar vézi raditajs virieSiem Latvija bija visaugstakais Eiropas

Savieniba un kopuma Latvija véZa riska faktori ir izteiktaki neka citas ES valstis®8.

Lidz pat 50% véZa gadijumu ir noveérSami, istenojot daZzadus profilakses pasakumus®®.
Latvija valsts limeni tiek istenoti Sadi profilaktiskie pasakumi:
lai mazinatu adas veéZa izplatibu, tiek reguléti kosmeétiskas sauloSanas
pakalpojumi’;
lai pasargatu jaunieSus no iespéjamas onkologiskas saslimSanas nakotné, tiek
nodrosSinata valsts apmaksata vakcinacija pret cilvéka papilomas virusu (CPV) -
meiteném un zéniem no 12 lidz 17 gadiem (ieskaitot) un pret B hepatitu
(zidainiem);
tiek 1stenotas Cetras valsts apmaksatas véza savlaicigas atklaSanas programmas -
kruts veZa, dzemdes kakla veza, kolorektala (zarnu) véZa un prostatas veza

skrinings71.

Riska faktori, kas var veicinat onkologisko slimibu attistibu, ir:

1. Apkartejas vides faktori:
fizikalie kancerogéni (pieméram, ultravioletais (UV) un jonizéjosais starojums);
kimiskie kancerogéni (pieméram, tabakas dumu sastavdalas, alkoholiskie
dzérieni, partikas piesarnojums (pieméram, mikotoksini, benzopiréns, smagie
metali u. c.);
biologiskie kancerogéni (pieméram, virusi, baktérijas, paraziti).

2. Biologiskie faktori - vecums, dzimums, rase, iedzimtiba.

3. Dzivesveids - kaitigie ieradumi, fizisko aktivitasu trikums, neveseligi uztura

paradumi.

Péc Pasaules Veselibas organizacijas apréekiniem 30-50% véZa gadijumu var tikt noversti,
izvairoties no riska faktoriem un istenojot pieradijumos balstitus profilakses pasakumus.
Modificejot un noversot galvenos riska faktorus, ir iespéjams butiski samazinat risku

saslimt ar vezi.

Modificejamie riska faktori ir72:
tabakas izstradajumu un citu nikotinu saturosu produktu lietoSana;
liekais svars, aptaukosSanas;

neveseligs uzturs;
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fizisko aktivitasu traokums;

alkohola lietosana;

cilveka papilomas virusa (CPV) infekcija;
virushepatita infekcija;

jonizétais un ultravioletais starojums;

gaisa piesarnojums.

1. IzglitojoSi tematiskie pasakumi.

[stenojiet izglitojoSus tematiskos pasakumus (pieméram, krits veselibas ménesis,
pasaules pretvéza diena u. tml.), lai informétu izglitibas iestades darbiniekus, izglitojamos
un vecakus par biezak izplatitajam onkologiskajam slimibam, to profilakses pasakumiem,
t. sk. popularizejot valsts apmaksatas profilaktiskas parbaudes (skriningu) un valsts

apmaksato vakcinaciju pret cilveka papilomas virusu meiteném un zéniem (12-17 gadi).
2. Ultravioleta starojuma ietekmes mazinasana.

ierikojiet maksligas (pieméram, nojumes) un dabiskas (koki, krumi) énas vietas
bérnu rotalu laukumos un izglitibas iestades teritorija;

informacijas stenda izvietojiet informaciju par UV ietekmi uz organismu, veidiem,
ka sevi pasargat no ultravioleta starojuma ietekmes u. tml,;

veiciniet bezmaksas dzerama udens pieejamibu izglitibas iestadés;

izvairieties rikot ilgstoSus ara pasakumus laika, kad saules intensitate ir
visspécigaka (no plkst. 10.00 lidz plkst. 16.00), ipaSi pie idens, smiltis, jo tie atstaro
UV starus un lidz ar to pieaug risks pasakuma dalibniekiem gut apdegumus;
macibu gada siltaja perioda istenojiet dazadus piesardzibas pasakumus, lai
pasargatu bérnus no ultravioleta starojuma kaitéjuma (bérni neuzturas ara tiesSos
saules staros, bérniem dodoties ara ir piemérots apgérbs, galvassega, saulesbrilles,
tiek izmantots saules aizsargkréms ar atbilstoSu saules aizsargfaktoru SPF (angl.

Sun Protection Factor) u. tml.).

SPKC. Kampana “Necepies! [zvelies dzivot.”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/necepies-izvelies-dzivot
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Veselibas inspekcija. Solariji, sauloSanas un ultravioleta starojuma iedarbiba.
https://www.vi.gov.lv/lv/solariji-saulosanas-un-ultravioleta-starojuma-

iedarbiba

Neatliekamas  mediciniskas  palidzibas  dienests.  Bistams  karstums.

https://www.nmpd.gov.lv/Iv/bistams-karstums

3. Aktivitates veseliga dzivesveida veicinasanai.

Istenojiet aktivitates izglitibas iestaZzu darbinieku un izglitojamo veseliga dzivesveida
veicinaSanai kopuma, pieméram, fiziskas aktivitates, nodarbibas, kas meérkétas uz
veseligu uzturu, atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas profilaksi u. tml., uzskatami skaidrojot

to nozimi onkologisko slimibu profilakse.

4. Skrininga aptveres/profilaktisko parbauZu veikSanas veicinaSana izglitibas
iestades darbiniekiem.

[stenojiet pasakumus, lai informétu izglitibas iestades darbiniekus un izglitojamo
vecakus, aizbildnus un citus gimenes loceklus par valsts apmaksato veselibas parbauzu

iespéjam, to nepiecieSamibu.

https: //www.spkc.gov.lv/lv/veza-skrinings

Citi noderigi materiali un resursi onkologisko slimibu profilakses joma:
SPKC. Informativi izdevumi sadala “Onkologiskas slimibas”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#onkologiskas-slimibas

SPKC. Infografikas sadala “Onkologiskas saslimSanas”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#onkologiskas-saslimsanas

SPKC. Kampana “Zarnu véZa profilaktiskais tests - Tavai veselibai un

sirdsmieram!”. https://www.spkc.gov.lv/lv/zarnu-veza-profilaktiskais-tests-

tavai-veselibai-un-sirdsmieram

SPKC. Kampana “Uzvari cina ar  Vezi, pirms ta sakas!”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/uzvari-cina-ar-vezi-pirms-ta-sakas

SPKC. Kampana “Necepies! [zvelies dzivot!”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/necepies-izvelies-dzivot

SPKC. Cilveka papilomas viruss. https://www.spkc.gov.lv/lv/cilveka-papilomas-
Viruss
SPKC. Infografika “Seklinieku paSparbaude”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15318/download?attachment
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SPKC. KruSu  paSparbaude. Sevis  miléSanas  ikmeéneSa  rituals.

https://www.youtube.com /watch?v=2s-gapkg]do

SPKC. Darba burtnica “Krasu veseliba un pasSparbaude”.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/krusu parbaude webl

1.pdf

SPKC. Pastkarte “Veic  kruasu pasSparbaudi un esi  veselal!”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19452 /download?attachment
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4.2.10. VIDES KVALITATE UN DROSIBA IZGLITIBAS IESTADES

[zglitibas iestade ir darba vide iestades personalam un macibu vide izglitojamajiem, tapéc
ir svarigi radit atbilstoSus vides apstaklus, lai darba un macibu process biitu produktivs
un kvalitativs, ka ari veselibai nekaitigs un dross. Ir biitiski apzinat un izvertét visus
iekStelpu vides kvalitati raksturojoSos apstaklus - fizikalos (mikroklimats - gaisa
temperatiira, gaisa mitrums, gaisa apmaina telpa; troksnis, apgaismojums u. c.), kimiskos
(putekli, neorganiskie un organiskie savienojumi u. c.), biologiskos (peléjums, infekcijas
slimibu ierosinataji u. c.). Nelabvéligu iekStelpu vides apstaklu dél var pasliktinaties
passajuta, ka ari var noverot tadus simptomus ka nogurums, koncentréSanas sp€ju
zudums, miegainiba, galvassapes, sausa ada, glotadas kairinajums, aizlikts deguns, sausa
rikle un Klepus, sausas un apsartusas acis, acu asarosana, alergiskas reakcijas, apgriitinata
elpoSana u. tml. Simptomi ir nespecifiski, ka ar1 tie nerada apdraudéjumu dzivibai, tacu
var pasliktinat veselibas stavokli, radit diskomfortu un samazinat darba un macibu
produktivitati.

Minimalas higiénas prasibas skolu videi, kas ir janodrosina obligati, ir noteiktas Ministru
kabineta noteikumos Nr. 61073. Savukart izglitibas likums74 nosaka, ka ikvienam
izglitojamajam ir tiesibas uz dzivibai un veselibai droSiem apstakliem, tadél visiem

izglitojamajiem janodrosSina vienadas iesp€jas macities drosa un kvalitativa vide.

1. Gaisa temperatiira un tas atbilstosa nodrosinasana.

Iekstelpu gaisa temperatiiru ietekmé gan meteorologiska atmosféras temperatiira, gan
dazadu sildelementu (apkures elementi, apgaismes iekartas, biroja iekartas, cilvéku)
raditais siltums. Saskana ar MK noteikumiem Nr. 610 minimalajai pielaujamajai gaisa

temperatiirai visparizglitojoSo izglitibas iestaZu macibu telpas, aktu zale, garderobé un
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tualetes jabut +18°C. Gaisa temperatiiru telpas, kuras atrodas izglitojamie, kontrolé ar

gaisa temperaturas termometru, kas piestiprinats pie telpas iekSéjas sienas.

Risinajumi un ieteikumi atbilstosai iekstelpu gaisa temperatiiras nodrosinasanai:

Ja gaisa t° telpa ir samazinata Ja gaisa t° telpa ir paaugstinata
[zmantojiet papildu elektriskas Ja telpa ir mehaniska ventilacija, tad
apkures iekartas, kuras karsta vasaras diena logi nav javer
izvietojiet pie arejam sienam vala (Ipasi saulainaja ékas pusé), logi
zem logiem (to virsmam jabut jaaizver ar zalizijam vai aizkariem,
gludam, nokrasotam, viegli telpa javedina agraja dienas dala un
kopjamam). vakara (tas pats attiecas uz ékam, kas

atrodas ielas ar intensivu transporta
kustibu).

Gaisa  temperatiiras  regulésana
ventilacijas sistéma.

Gaisa kondicionieru izmantosana.
Lokalo ventilatoru izmantosSana.

2. Relativais gaisa mitrums.

Relativais gaisa mitrums (RGM) diapazona no 30-70% nodroSina optimalu kermena
funkcionéSanu. Paaugstinats RGM un paaugstinata gaisa temperatira palénina sviedru
iztvaikoSanu no adas virsmas, kas var izraisit organisma parkarSanu. Zems RGM
pastiprina udens iztvaikoSanu no adas virsmas, kas nav saistita ar sviSanu - mainas
termoregulacija, var tikt noveroti elpoSanas sistémas traucéjumi, sausa ada un glotada,
mazinot organisma aizsargsp€jas pret infekciju izraisitajiem. RGM ir cieSi saistits ar

mikroorganismu spé€ju izdzivot gaisa un uz virsmam.

Risinajumi wun ieteikumi atbilstosai iekStelpu gaisa realtiva mitruma

nodrosinasanai:
Ja telpa ir zems relativais gaisa Ja telpa ir augsts relativais gaisa
mitrums mitrums

Telpa izvietojiet Kkonteineri ar Ja telpa ir ieslegts kondicionieris
tdeni. Jaatceras, ka udens atri gaisa dzeséSanai, tad tas ne tikai
iztvaiko - konteineri ir samera samazina gaisa temperatiru, bet ari
biezi japapildina un jamazga. Uz padara gaisu sausaku.
radiatoriem var izvietot mitrus PVC logi (hermetiski noslegti) var but
dvielus. par iemeslu paaugstinatam
[zmantojiet telpaugus (pieméram, relativajam gaisa mitrumam, jo
Ciperus, hlorofitu vai citus, kas aug kalpo par barjeru artelpas gaisa
mitra augsné). Svariga ir augu apmainai ar ieksStelpu gaisu. Lai no ta
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pareiza kopSana - augsnei poda ir
jabut visu laiku mitrai, lai Gidens no
augsnes iztvaikotu.

Ja telpa ir mehaniska ventilacija, tad
ierobeZojiet védinaSanu aukstaja
gada laika, kad gaiss ara ir diezgan
sauss. Lietainaja laika, kad gaiss ara
ir ar lielaku mitrumu, telpas védinat
var ilgak.

Ja iespéjams, izmantojiet gaisa
mitrinataju. Péc darbibas veida
izSkir dazadus gaisa mitrinatajus

izvairitos, jaizvelas PVC logi ar
iebuvetu ventilacijas sistemu
(varstiem).

Paaugstinatu mitrumu telpa samazina
ieslegtas apkures sistémas.

Sienu apdare ar dabiskajiem
buvniecibas materialiem - koku un
gipsa Kkartonu. Gipsa Kkartons spéj
absorbét un uzkrat lieko mitrumu,
un pie zema RGM - to iztvaikot.
Nodrosinat pietiekamu ventilacijas
apjomu telpa, kas samazinas gaisa
mitrumu.

(pieméram, karstas un aukstas
mitrinasanas iekartas).

3. Apgaismojums.

AtbilstoSs un pietiekams apgaismojums ir svarigs cilvéka labsajitai, tas ietekme
izglitojamo spéju macities un personala optimalus darba apstaklus, radot patikamu un
stimuléjosSu vidi. NeatbilstoSa apgaismojuma raditu passajitas pasliktinasanos var
raksturot ka galvassapes, noguruma sajutu, diskomforta sajiitu acis. Ilgstosi nepietiekoSa
apgaismojuma apstaklos var pazeminaties redzes funkcijas, ka ar1 parak spozs
apgaismojums (regulara apzilbSana) var radit acu kairinajumu un samazinat redzes
funkciju. Maksliga apgaismojuma limenim macibu telpas uz solu virsmam jabut vismaz

300 luksi (Lx), tafeles vidu (t. sk. raséSanas un zimésanas kabineta) vismaz 500 luksi (Lx).

Risinajumi un ieteikumi atbilstosa un pietiekama apgaismojuma Ilimena
nodrosinasanai skolas:
izvietojiet papildu apgaismes kermenus uz pedagoga galdiem (ar reguléjamam
galda lampam), pie tafeles;
veiciet regularu apgaismojuma monitoréSanu, parliecinoties par ta atblstibu un
pietiekamu limeni macibu telpas, ripéjieties par izdeguso/mirgojoso spuldzu
nomainu;
veiciet regularu apgaismes kermenu un telpu logu tiriSanu;
nonemiet no logiem polivinilhlorida limpléves un no palodzém - telpaugus, kuru
augstums parsniedz 15cm. Pie logiem izvietojiet efektivas, viegli parvietojamas
Zaluzijas;
nestadiet kokus tuvak par 15m no ékas arsienas, krimus - tuvak par 5m. [zzagéjiet
kokus un kriimus, kas atrodas tuvak par 5m no ékam;
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nemiet véra projektora tehniskos parametrus un ta novietojumu attieciba pret
tafeli. Projektoru ieteicams novietot stacionari (pieméram, piestiprinot pie
griestiem), lai izvairitos no projektora raditas spozas gaismas iespidéSanas
izglitojamo un pedagogu acis. leteicams izveléties “platlenka projektoru”, kas tiek
novietots tiesi virs tafeles. Sads projektors rada mazaku énu uz tafeles (pedagogs
neaizsedz izglitojamiem informaciju uz tafeles) un mazak spid pedagogam acis.
Loti mazu énu rada projektori, kas tiek stiprinati tiesi virs tafeles un nav atvirziti
talak par ~60 cm no tafeles virsmas;

samaziniet apgaismojuma intensitati telpa (pieméram, izslédzot dalu griestu

lampu), ja darbam tiek izmantota interaktiva tafele vai projektors.

4. Troksnis.

Troksnis macibu telpas var rasties gan no apkartéjas vides, pieméram, troksnis no
dzelzcela vai auto satiksmes, rupnieciskas darbibas, ventilacijas sistémas, lietus siSanas
pret metala jumtu u. c. avotiem, gan rasties macibu procesa, pieméram, sporta stunda,
miuzikas stunda, no tehnologijam - datoriem, projektoriem, no bérnu komunikacijas u.
tml. Troksnis izglitojamajiem var samazinat dzirdéta uztveri, ietekméjot macibu kvalitati
un traucé€jot koncentreties, ka ari kognitivas prasmes, pieméram, lasiSanu un atminu.
Paaugstinats troksnis pedagogiem var izraisit balss parslodzi (arodslimibas risks) un
balss zudumu. [zglitibas iestazu macibu telpas, lasitavas un apspriezu telpas pielaujamais

troksnis ir 35 dBA, lai varétu pietiekami labi sadzirdet macibu laika teikto.

Risinajumi un ieteikumi troks$na limena samazinasanai:
pareizs izglitibas iestades eku planojums, atbilstoSa skanas izolacija starp telpam
un apkarteéjo vidi, ka ar1 iekartam telpas, pieméram, ventilacijas sistemam, gaisa
kondicionieriem;
pareiza biivmaterialu un apdares materialu izvele éku planosanas un biivniecibas
vai renovacijas procesa;
izglitojamo vai pedagogu veidotu dizaina elementu lietoSana, lai mazinatu troksni
(piem., dizaina un tehnologiju macibu priekSmeta laika veidotas tekstila, diegu vai
miksto materialu gleznas vai instalacijas; mikstie griestu paneli u. tml.);
macibu procesa planoSana un organizéSana, lai péc iespéjas samazinatu
izglitojamo radito troksni, pieméram, kartibas noteikumi klasés, patstavigie darbi,

grupu darbi, praktiskie demonstréjumi, kartibas nodroSinaSana starpbriZos,
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macibu metodologijas dazadosSana (vairak uzdodot interaktivu darbu mazas
grupas, darbu ar vizualajiem uzskates lidzekliem, radoSos darbus);

indikativu trok$na meritaju vai indikatoru iegade, lai izglitojamajiem uzskatami
demonstrétu trokSna limeni telpa, pieméram, ar gaismas signalizéSanas rikiem,
skanas spiediena meritajiem u. c.;

kreslu kaju aprikosana ar plastmasas uzmavam;

intereSu izglitibas nodarbibu ar paaugstinatu troksni (pieméram, orkestra,
mizikas ansambla, kora) parcelSana uz agru ritu vai pécpusdienu/vakaru, lai
netraucétu macibu procesu;

sporta laukumu norobeZoSana ar troks$na barjeru, apstadijumiem vai citu estétisku
aizsegu;

individualo troksSna aizsarglidzeklu (pieméram, austinu vai ausu aizbaZnu)
izsniegSana un lietoSana izglitojamajiem un pedagogiem, ja telpa ir nepatikams vai
paaugstinats troksSna limenis (pieméram, stradajot ar kokapstrades iekartam,

Sujmasinam u. tml.).

Iekstelpu gaisa sastava ir dazadu vielu maisijums, kuru izcelsme lielakoties ir cilveku
radita. Kopéjo vielu iedarbibu uz cilvéka veselibu ir sarezZgiti izvertét, jo nepiecieSams
izvertet katru vielu/vielu grupu atseviski, lai noteiktu kopé€jo kimisko vielu radito risku

veselibai.
Galvenie kimiskie iekstelpu gaisa piesarnotaji:

cietas vielu dalinas (putekli) rodas gan dabiska cela (pieméram, juras sali, smilts,
puteksni), gan antropogeni ka fosila kurinama sadegSanas produkti (transports,
razoSana u. c.), ka ar1l celu seguma un riepu nodilSanas procesa, ugunsgréeku
gadijumos u. tml,;

slapekla oksidi (NO, NO2z) - parasti atmosféra nonak NO un kimisku reakciju
rezultata tas parversas par NOz, kas ir daudz bistamaks savienojums. NO2 kairina
elposanas celus un pazemina organisma pretosanas sp€jas slimibam - seviski
jutigi ir astmas slimnieki un bérni;

ozons (03) ir sastopams dabiskaja atmosfera, jo tas ir skabekla produkts, kas
veidojas UV starojuma ietekmé, vai izmantojot gaisa jonizetajus, kopetajus,

printerus. Ozons var izraisit galvassapes, nogurumu, mazinat darba spéjas;
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oglekla monoksids (CO) jeb tvana gaze rodas jebkura nepilniga sadegSanas
procesa, t. sk. édiena gatavoSana, apkures katlos vai tabakas smékéesanas laika,
tomer galvenais oglekla monoksida avots ir transportlidzekli. Tas nonak asinsrite
caur plausam un traucé skabekla transportu organisma audos. Lielakas oglekla
oksida koncentracijas (piemeéram, lielos ugunsgreku gadijumos €kas vai celtnés)
var izsaukt galvassapes, vajumu, reiboni, sliktu dusu, redzes traucéjumus u. c.,
tomer pie islaicigas iedarbibas redzamu veselibas traucéjumu parasti nav;
oglekla dioksids (CO2) jeb oglskaba gaze rodas organismu vielmainas procesos
un sadegot fosilajam kurinamam. Og]skabas gazes koncentracija virs 3000 ppm
(angl. parts per million - miljonas dalas) jau manami negativi ietekmé organismu -
paatrinas elpoSana, paléninas pulss, paaugstinas asinsspiediens, rodas
galvassapes, troksnis ausis, seja klust sarkana, pazeminas darbaspéjas. Pastav
cieSa sakariba starp oglekla dioksida koncentracijas pieaugumu un izglitojamo
veiktspéjas samazinasanos. COz Kkoncentracija telpa ir objektivakais
izmeéramais raditajs, kas liecina par ventilacijas efektivitati - pietiekamu
svaiga gaisa piepludi. Jo lielaka ir CO2 koncentracija iekStelpu gaisa, jo lielaka ir
nepiecieSamiba péc pastiprinatas svaiga gaisa pieplides telpa.

gaistoSie organiskie savienojumi (GOS) ir kimiskas vielas, kam piemit augsts
tvaika spiediens, kas lauj dazam savienojumu sastavdalam pastavét gazveida un
tvaika stavokli istabas temperatiira. lekStelpu gaisa parasti sastopamas no 10 lidz
100 dazadu GOS vielu vai to kombinaciju. GOS avoti - celtniecibas un telpu apdares
materiali, paklaji un audumi, virtuves, tiriSanas un dezinfekcijas lidzekli, biroja
tehnika, dezodoranti un gaisa atsvaidzinataji, krasas, Skidinataji, limes, higiénas un
kosmetikas lidzekli, ka ari biroja aprikojums - markieri, pildspalvas, krasas,
skidinataji, kopesanas iekartas. GOS zemas koncentracijas var izraisit nogurumu,
galvas sapes, miegainibu, galvas reibonus, vajumu, redzes traucéjumus, adas
iekaisuma reakcijas un visparéju diskomfortu;

aldehidu (piemeéram - formaldehida) koncentracija iekStelpas var but daudz
augstaka neka apkarteja vidé, jo tie ir atrodami simtiem daZados apdares
materialos, pieméram, izolacijas materialos, griestu flizés, biroju mebeles, paklaju
limés, dazadas plastmasas, sintétisko skiedru paklajos, tekstilizstradajumos,
krasas un pat papira, ka ari tiriSanas un dezinfekcijas lidzeklos. Ka visbiezak ar

aldehidu iedarbibu saistitie simptomi tiek minéti, pieméram, sauss vai iekaisis

150



kakls, galvassapes, nogurums, atminas un koncentréSanas problémas, slikta disa,
reibonis, sapes acis u. c.;

izocianati tiek izmantoti pildjjumiem, pieméram, mikstajas meébeles,
siltumizolacijas pildijumos, dazadas limés un krasas u. c. materialos. Izocianati
izmantoti Iimes un gumijas raZo$ana, sastopami gridas segumos, materialos sienu
apdarei, tekstilizstradajumos. lekStelpu gaisa izocianatu savienojumi lielakoties
sastopami putek]u dalinas. Izocianatiem ir raksturiga kairinosa iedarbiba uz acim,
gastrointestinalo un elpoSanas sistému. Personam, kas paklautas izocianatu
iedarbibai novéro simptomus, kas ir lidzigi ka saaukstéSanas gadijuma (acu

asarosana, iesnas, aizsmakums, smaguma sajita kritis, nespéeks, drudzis).

Risinajumi un ieteikumi iekStelpu kimiska piesarnojuma riska faktoru

mazinasanai:
mehaniskas ventilacijas sistémas ierikoSana, nodroSinot efektivu darbibu
(pietiekoSu gaisa apjomu, homogénu gaisa apmainu visa telpa, neveidojot ,aklas
zonas jeb nevédinamas zonas” telpa);
macibu telpas, kur nav ierikota mehaniska ventilacija, regulara vedinasana -
védinasanas reZima atstati logi nenodroSina efektivu gaisa apmainu telpa,
ka ari ta nav energoefektiva metode. Klases telpas nepiecieSams ventilét macibu
dienas sakuma, plasi atverot visus veramos logus un, ja iesp€jams, arl durvis.
Véedinot macibu telpas starpbridi, klasé nevajadzéetu atrasties skoléniem, jo telpa
(IipaSi aukstaja gadalaika) pazeminas temperatiira, var veidoties caurvejs, ka ar1
droSibas apsvérumu dé] (plasi atverti logi). Macibu telpas javédina péc katras
macibu stundas vismaz 10 miniites (ziema - 5 minftes), bet gaiteni, atpiitas un
rekreacijas telpas vismaz 10-20 minttes (ziema - vismaz 5 miniites) péc katra
starpbrizZa, maksimali plasi atverot logus;
planojot buvdarbus/remontdarbus izglitibas iestades telpas vai teritorija,
jaizverte risks kimisko vielu iekluSanai iekStelpas un macibu telpas. Butisks
iekStelpu piesarnojuma limenis var rasties pat islaicigu un neregularu telpu un
teritorijas remontdarbu, buvdarbu un labiekartoSanas laika;
buvniecibas, telpu apdares materialu, mébelu un telpu tiriSanas/dezinfekcijas
lidzekliem biitu jabut ar sastavu, kas nodroSina zemu izgaroSanas risku telpas,

tiem nevajadzetu saturét aldehidus;
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tiriSanas un dezinfekcijas lidzeklu izmantoSana ir javeic atbilstoSi instrukcijam
(pareiza darba Skiduma koncentracija, pareizs pielietojums, pieméram, nav
ieteicams lietot, izsmidzinot uz virsmam, bet gan saslapinot sukliti un noslaukot,
tadejadi izvairoties no paaugstinatas kimiskas vielas ieelpoSanas riska);
izvairiSanas no miksto gridas segumu (pieméram, paklaju) izmantoSanas izglitibas
iestades telpas, jo tie var but celonis sekundariem putekliem tadejadi ari
mikroorganismiem, ka ari tie var vairak uzkrat tirisanas lidzeklu paliekas;
izglitibas iestades telpas jaizmanto mebeles, kuras nesatur formaldehidu vai ir ar
zemu ta koncentraciju;

parbaudit buvniecibas un apdares materialu un uzkopS$anas lidzeklu kimisko

sastavu datu drosibas lapas.

Gaisa biologisko piesarnojumu veido gaisa aerosola esosie vai uz virsmam jau nosédusies
mikroorganismi, augu vai dzivnieku izcelsmes sikas dalinas, kurus kopuma var saukt par
bioaerosolu jeb organiskiem putekliem, kas var saturét gan kaitigo, gan nepatogéeno
mikroorganismu sugas, toksinus, peléjuma séniSu sugas, dzivnieku un augu izcelsmes
alergénus (ziedputeksni). Biologiskie piesarnotaji ieklauj sevi vairakas grupas -
bakteérijas (piemeéram, Streptococcus, Legionella), virusus (pieméram, gripas un citu
augSéjo elpcelu infekciju izraisitaji), un sénites (pieméram, Aspergillus fumigatus).
Bistamie biologiskie agenti ir baktériju un peléjuma sénu sporas, Sinu fragmenti vai
komponenti, pieméram, dzivnieku blaugznas, spalvas u. c., endotoksini, mikroorganismu
producéti gaistoSi organiski savienojumi un mikotoksini (peléjuma séniSu produceti
toksiski savienojumi). Liels gaisa mitrums un silta vide var veicinat mikroorganismu
augSanu. Sastavéjies gaiss rada pastiprinatu risku saslimSanai ar aerogénas izplatibas
infekcijas slimibam, jo nevédinata telpa uzkrajas virusi un patogénas baktérijas, kuras
izplata inficetie cilveéki, t. sk. bezsimptomu nésataji. Skabekla un svaiga gaisa trikums

rodas no nepietiekamas ventilacijas un nepietiekamas vedinasanas.

Risinajumi un ieteikumi ieksStelpu biologiska piesarnojuma riska faktoru
mazinasanai:
atbilstoSa gaisa apmaina telpas (efektiva mehaniskas ventilacijas sistéma un/vai
dabiska vedinasana);
gaisa attiriSana un dezinficéSana (pieméram, izmantojot UV vai gaisa jonizéSanas

iekartas), kas iebuveta ventilacijas sistéma vai izvietota lokali telpa;
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ventilacijas sistému, gaisa kondicionieru un gaisa mitrinataju regulara apkope;
telpu un virsmu uzkops$ana, tiriSana un dezinficéSana;

personigas higiénas ieveéroSana (roku mazgasana, klepoSanas un SkaudiSanas
higiéna);

izglitibas iestadés esoSo peldbaseinu aprikoSana un uzturésana atbilstosi Ministru
kabineta noteikumos Nr. 4707> noteiktajam higiénas prasibam baiseina un pirts
pakalpojumiem;

kartibas noteikSana mainas apavu lietosanas joma telpu tiribas nodrosinasanai.

Latvijas Sabiedribas veselibas specialistu asociacija sadarbiba ar LR Veselibas
ministriju un Veselibas inspekciju. Vadlinijas “Vides kvalitate un droSiba skolas”.

https://www.vi.gov.lv/lv/vadlinijas-vides-kvalitate-un-drosiba-skolas
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4.2.11. AR VESELIBU SAISTITAS TEMATISKAS DIENAS UN [ETEIKUMI TEMU

AKTUALIZESANAI

Visa kalendara gada garuma Pasaules Veselibas organizacija un citas starptautiskas
institlcijas, kas par savas darbibas mérki izvirzijuSas sabiedribas uzmanibas pievérSanu
un cinu ar dazadam veselibas problemam, ir noteikusSas veselibas dienas, kuras tiek
aktualizéti un uzsvérti konkrétie problémjautajumi. So tematisko dienu ietvaros visa
pasaulé tiek rikotas informativas un reklamas kampanas, zibakcijas, akcijas, seminari,
vebinari u. c. pasakumi. Viens no iemesliem Sadai konkretu aktivitaSu koncentréSanai
noteikta diena vai laika perioda ir iespéja panakt plasaku problémas apzinaSanu
sabiedriba. Nozimiga loma ir ari izglitibas iestadei konkreétas ar veselibu saistitas témas

aktualizéSana izglitojamajiem, izglitojamo vecakiem un izglitibas iestades darbiniekiem.

Saja tabula apkopoti datumi, kuros pasaulé tiek aktualizétas noteiktas ar veselibu

saistitas temas:

Janvaris

1

1

<

’ |
.

1

<

1.-31.janvaris Dzemdes kakla véza izpratnes veicinasanas

menesis/Cervical Cancer Awareness Month

4. februaris Pasaules pretvéza diena/World Cancer Day

28. februaris Reto slimibu diena/Rare Disease Day

3. marts Pasaules dzirdes diena/World Hearing Day

4. marts Starptautiska CPV izpratnes veicinaSanas

diena/International HPV Awareness Day

4.-11. marts Sals izpratnes veicinaSanas nedéla/Salt Awareness Week
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Marta otra
ceturtdiena

Marta tresa
piektdiena

20. marts
22. marts

24. marts

Pasaules nieru diena/World Kidney Day

Pasaules miega diena/World Sleep Day

Pasaules mutes veselibas diena/World Oral Health Day
Pasaules udens diena/World Water Day
Pasaules tuberkulozes diena/World Tuberculosis Day

Aprilis

6. aprilis

7. aprilis
24.-30. aprilis

28. aprilis

Pasaules fizisko aktivitasu diena/ World Day for Physical
Activity

Pasaules veselibas diena/World Health Day

Pasaules imunizacijas nedéla/World Immunization Week
Pasaules darba droSibas un veselibas diena/World Day for

Safety and Health at Work

Maija pirma
treSdiena

5. maijs

15. maijs

15. maijs

17. maijs

31. maijs

Pasaules mates psihiskas veselibas diena/ World Maternal
Mental Health Day

Pasaules roku higiénas diena/World Hand Hygiene Day
Starptautiska gimenu diena/International Day of Families
Starptautiska Udens drosibas diena/International Water
Safety Day

Pasaules hipertensijas diena/World Hypertension Day

Pasaules diena bez tabakas/World No Tobacco Day

1. junijs

7. junijs
14. junijs

26. junijs

Starptautiska bérnu aizsardzibas diena/International
Children's Day

Pasaules partikas drosibas diena/World Food Safety Day
Pasaules asins donoru diena/World Blood Donor Day
Starptautiska diena pret narkotisko vielu lietoSanu un
nelegalu izplatiSanu/International Day Against Drug Abuse

and Illicit Trafficking

25. jilijs

Pasaules noslikSanas novérsanas diena/World Drowning

Prevention Day
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28. julijs Pasaules hepatita diena/World Hepatitis Day

1.-7. augusts Pasaules zidiSanas veicinasanas nedéla/World Breastfeeding
Week
31. augusts Starptautiska pardozéSanas izpratnes veicinasanas diena/

International Overdose Awareness Day

Septembris

1.-30.septembris  Veselibas veicinaSanas ménesis
4. septembris Pasaules seksualas veselibas diena/World Sexual Health Day
10. septembris Pasaules pasnavibu novérsanas diena/World Suicide

Prevention Day

17. septembris Pasaules pacientu drosibas diena/World Patient Safety Day

26. septembris Pasaules kontracepcijas diena/World Contraception Day

29. septembris Pasaules sirds diena/World Heart Day

1.-31. oktobris Krits veselibas ménesis/Breast Cancer Awareness Month

1. oktobris Starptautiska senioru diena/International Day of Older
Persons

10. oktobris Pasaules psihiskas veselibas diena/World Mental Health Day

Oktobra otra Pasaules redzes diena/World Sight Day

ceturtdiena

15. oktobris Vispasaules roku mazgasanas diena/Global Handwashing
Day

16. oktobris Pasaules uztura diena, saukta arl par Pasaules partikas
dienu/World Food Day

17. oktobris Pasaules traumu diena/World Trauma Day

18. oktobris Pasaules menopauzes diena/World Menopause Day

21. oktobris Pasaules joda deficita diena/World lodine Deficiency Day

29. oktobris Pasaules insulta diena/World Stroke Day

Novembris

1.-30.novembris  VirieSu veselibas ménesis/Men's Health Awareness Month

2. novembris Starptautiska D vitamina diena/International Vitamin D Day
10. novembris Pasaules imunizacijas diena/World Immunization Day
12. novembris Pasaules pneimonijas diena/World Pneumonia Day
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14. novembris Pasaules diabéta diena/World Diabetes Day
15. novembris Pasaules diena bez alkohola/World No Alcohol Day
18.-24.novembris Pasaules antibiotiku rezistences nedéla/World Antibiotic

Awareness Week

26. novembris Pasaules dzelzs deficita diena/World Iron Deficiency Day
1. decembris Pasaules AIDS diena/World AIDS Day
3. decembris Starptautiska personu ar funkcionaliem traucéjumiem

diena/International Day of Persons with Disabilities

Ieteikumi tematisko veselibas dienu aktualizé$anai izglitibas iestade:
tematiski raksti izglitibas iestades majaslapa, socialajos tiklos, iestades avizé;
informésanas kampanu un izglitojoSu pasakumu organizéSana (seminari,
diskusijas), piesaistot vietéjas NVO, gimenes arstus u. c. specialistus;
informativo materialu izvietoSana izglitibas iestades (pieméram, izveidot
informativo stendu ar SPKC informativajiem materialiem, plakatiem,
infografikam);
izmantot SPKC izstradatos materialus macibu darba atbilstosi tematiskajam
veselibas dienam (infografikas, video, prezentacijas, darba lapas u. c.);
sporta un veselibas dienu organizésana;
radoso konkursu istenosana izglitibas iestadeés;
tematisko veselibas dienu aktualizéSana projektu nedelas;
tematisko veselibas dienu aktualizéSana izglitojamajiem klases stundas;
tematisko veselibas dienu aktualizéSana skolénu padomeé (ierosinat skolénu
padomes dalibniekus rikot pasakumus atbilstosi tematiskajam veselibas dienam);
informativu materialu (atbilstoSi tematiskajam veselibas dienam) izplatiSana
izglitojamo vecakiem;

veselibas tému ieklauSana skolénu zinatniskas pétniecibas darbos.
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4.2.12. VECAKU UN
IZGLITIBAS IESTADES

SADARBIBAS
VEICINASANA

4.2.12. VECAKU UN IZGLITIBAS IESTADES SADARBIBAS VEICINASANA
Vecakiem ir ieteicams sadarboties ar bérna izglitibas iestadi, pedagogiem, klases

audzinataju, klasesbiedriem un vinu vecakiem.

0 Pozitiva, uz savstarpéjo cienu balstita vecaku un pedagogu sadarbiba
ir viens no butiskakajiem priekSnosacijumiem bérna personibas atfistiba.

[zglitojamajiem, kuru vecaki sadarbojas ar izglitibas iestadi, ir lielaka motivacija un
iesaiste macibu procesos, labaka uzvediba, tiek sanemti augstaki macibu vértéjumi, ir
noverojamas labakas socialas prasmes un spéja atrak pielagoties izglitibas iestades
mainigajiem apstakliem. Vecakiem ir tiesibas gan sapnemt informaciju no izglitibas
iestades par sava bérna dienas gaitam, macibu procesu, emocionalo paSsajitu, gan ir
pienakums sniegt informaciju izglitibas iestadei par bérna praktiskajam un

emocionalajam vajadzibam.

Atsaucoties uz Izglitibas likumu, vecakiem (personam, kas realizé aizgadibu) ir
pienakums informet izglitibas iestades vaditaju par bérna veselibas stavokli un jebkadiem
citiem apstakliem, kas var ietekmet izglitibas programmas apguvi un taja iesaistitas

personas’s.

Ieteikumi vecaku iesaistes stiprinasanai:
vecaki jaiesaista savu bérnu izglitibas iestades misijas, vizijas, mérku un attistibas
stratégijas izstradé, lai vini butu informéti un lidzatbildigi;
vecakiem un izglitibas iestadei jaizveido savstarpéja uzticésanas;
vecakiem jaatbalsta izglitibas iestade emocionali, intelektuali un organizatoriski,
pedagogisko un audzinasanas problému risinasana;
vecakiem jaatbalsta savu bérnu attistiba un maciSanas, ka ari japiedalas

kultirizglitojoSos pasakumos kopa ar bérnu;
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vecakiem jaizrada iniciativa, japiedava inovativas idejas un risinajumi, kas
paaugstinatu vinu bérnu motivaciju macities - Sada lidzdaliba palidzes
pedagogiem uzzinat vairak par savu izglitojamo pieredzi un izlemt, kadas macibu
metodes izmantot;

vecakiem javeicina bérnu draudziba ar klases un izglitibas iestades biedriem,
piedaloties kopigu pasakumu un aktivitasu organizéSana, veicinot toleranci, cienu
un savstarpé€jo atbildibu;

vecakiem javeido draudzigas un saprotosSas attiecibas sava starpa, lai raditu
piemeéru un palidzéetu ari berniem pienemt klases/grupas biedrus, draudzéties un
izvairities no konfliktiem;

vecakiem ir ieteicams regulari komunicéet ar savu bérnu pedagogiem. Vecakiem
jaiesaka konsulteties ar pedagogiem par sava bérna macibu jautajumiem - ka
bérnam klajas macibu procesa, kas vislabak padodas, pie ka vél biitu japiestrada u.
tml,;

vecakiem sazina ar pedagogiem jaizmanto dazadas izglitibas iestades piedavatas
sazinas iespéjas, lai varetu regulari sekot lidzi bérna sekmém un uzvedibai
izglitibas iestadé, pieméram, izmantojot e-klases gimenes komplektu u. tml,;
jarosina vecakus vadit atseviskas macibu nodarbibas (pieméram, ieviest vecaku
dienas vienu vai vairakas reizes gada);

vecakiem ir nepiecieSams macities un pilnveidot savas zinasanas macibu un
audzinasanas jautajumos, apmekléjot izglitibas iestades organizétas izglitojosas
lekcijas;

vecakiem japiedava iespéja tikties sava starpa, lai apspriestu problémas un dalitos

pieredzé to parvarésanas jautajumos, tadéjadi palidzot cits citam.

Ne vienmér pedagogam ir pa spékam parvaret skerslus sadarbiba ar vecakiem, tomér ir

svarigi apzinaties, ka daudzi Skérsli ir parvarami ar profesionalu pieeju. Pedagogs ir

profesionalis, tapec vinam jaspé€j veidot racionalu, savstarpéja ciena balstitu sadarbibu ar

vecakiem, lai bérns neciestu no pieauguso nesaskanam, bet gan izjustu pieauguso atbalstu

un izpratni.

Ieteikumi veiksmigai komunikacijai ar vecakiem:

aktiva klausiSanas (bit ieinteresétam, uzdot atvértos jautajumus (kas, ka, par ko?),
kuri mudina uz stastiSanu un nav atbildami ar “ja” vai “ne”, atbalstit stastitaju ar

Zestiem, mimiku un komentariem, pielaut pauzes (Jaut otram padomat);
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pozitiva attieksme (cienpilna, saprotosa, atbalstosa, uz sadarbibu vérsta);

sarunai izveléts pareizais laiks un vieta (bez steigas, citu cilvéku netraucéti);
pareizi noformuléti jautajumi (vérsti uz risinajumu, nevis emocionalu
pazemosanu);

detalizétas, objektivas informacijas sniegSana (konkrétu piemeéru pielietoSana);
sava viedokla paskaidroSana;

emocionalas kontroles saglabasana (izvairities no tieSam un pasivam emociju
izladem- agresija, nosodijums, vainoSana u. tml.);

sarunas nepartrauksana pusvarda;

pozitivas sarunas beigas;

konstruktivas atgriezeniskas saites sniegSana.

4.3. Veselibas veicinasSanas darba izvéertesana

Apaksnodala aprakstitie veselibas veicinasanas darba izvértéSanas principi izglitibas

iestade balstiti uz Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikla metodiskajam vadlinijam, klistot

par veselibu veicinosSu izglitibas iestadi - “SHE SCHOOL MANUAL 2.0”3.

[zvérteéSanas planosSana un veikSana sastav no vairakiem posmiem:

Klostot par veselibu veicinosu izglitibas iestadi:
- sQciet planot programmas izvertésanu;
- izlemiet, kurs veiks izvérté€Sanu (pieméram, veselbu veicinosds izglifibas

2.
posma

3.
posma

4.
posma

5.
posma

iestades darba grupas locekli).

Izstradajiet izvértésanas planu, ieklaujot informdaciju par izvertésanas
modeli, terminu, nepiecieSamajiem resursiem un uzdevumu sadali.

Izvéelieties piemérotu izvértésanas metodi, pieméram, intervijas,
noverojumus vai aptaujas. lzvertésanas metodes piemérofiba ir atkariga
no dazadiem faktoriem, pieméram, pieejamad laika, resursiem un
vértéjama objekta.

Piezime: Skolas sdkotnéja izvertéjuma rezultati kalpo ka sakumpunkts
veselibu veicinosas skolas izvertejumam.

Veiciet izvértéjumu.

Izmantojiet izvértéjuma rezultatus, lai veiktu korekcijas un papildinGjumus
pasreiz€jd veselibu veicinosas skolas programma.
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Zemak redzama tabula veidota, pamatojoties uz shému, kuru izstradajusi kada

Sveices veselibu veicinoSa skola programmas novertésanai (skat. 1. tabulu).

1. tabula. Ricibas plana kartésanas piemeérs

Merkis Ko vélamies Kadas Ka velamies Kad un ka
(nr.pk) mainit? parmainas sasniegt merkus? meérisim
(kvalitates paredzam? (riciba) parmainas?
merkis) (indikators) (izvertejums)
1. Uzlabot Skoléni ir Sasaukt izglitibas Macibu gada
merkis skolénu un iesaistiti iestades padomes nosleguma
vecaku lemumu un/vai vecaku izvertet skolenu
iesaistes pienemsana, ir sapulci un padomes darbu,
limeni nodrosSinata izstradat metodi, | otra gada vasara
veselibas vecaku ka fikset sapulces | bus skaidrs, ka
veicinasana parstaviba norisi un informet ir darbojusas
visu iestades izglitibas
kolektivu un iestades
direktoru par padomes un/vai
sapulce vecaku sapulces
parrunatajam
témam
2. merkis | Izvairities no Skoléni Istenot projektu, Ikménesa
vardarbibas, | konfliktsituacijas kura meérkis ir izvertéjums
konfliktiem un cenS$as risinat uzlabot skolenu | skolénu sapulce
sarezgitam dialoga cela, dialogu un vairot un rakstisks
situacijam iespéjams, ar savstarpéjo cienu izvertejums ik
konstruktiva tresas neitralas péc diviem
veida personas gadiem
atbalstu

Planojot izveértésanu, ieteicams nemt véra dazus ar izvértéSanu saistitus jautajumus,

pieméram:

cik liela meéra aktivitates ir noritéjusas pec plana?

cik liela mera ir sasniegti mérki un uzdevumi?

161



kadas bija gruitibas un izaicinajumi un ka tos iesp€jams risinat?

kadu macibu var gut no So izaicinajumu parvaréSanas?

kada ir izglitibas iestades darbinieku attieksme pret veselibu veicinosas iestades
praksi?

kada ir vecaku attieksme pret veselibu veicinosas izglitibas iestades praksi?

kada ir skolénu attieksme pret veselibu veicinosas izglitibas iestades praksi?

vai veselibu veicinos$as izglitibas giitie panakumi ir izzinoti un fikséti?
Izvertéjuma veidi - procesa, iznakuma un rezultata.

Procesa izvertejums mera, cik liela méra veselilbu veicinoSas izglitibas iestades
aktivitates ir noritéjusas péc plana. Sadi iespéjams uzraudzit veselibu veicino$as iestades
programmas IstenoSanas procesu un progresu, ka arl izvertét, kas darbojas, kas
nedarbojas un kapec ir tiesi $adi rezultati. Kad ir noskaidrots, kas nedarbojas un kadel, ir
iespéjams veikt izmainas aktivitates, komunikacija vai resursos, lai programma tiktu

istenota efektivak un kvalitativak. Tapat Sis izvértéjuma veids lauj fiksét panakumus.

Iznakuma izvértéjums meéra istermina procesus un izmainas, pieméram:
atbalstosaka vide;
izglitibas iestades majaslapai pievienota veselibas veicinasanas sadala;
velosipédu novietnu ierikosSana;
ara klases ierikoSana;

plasakas zinasanas par veseligam izvélem, paradumiem un veseligu dzivesveidu.

Iznakums ir veselibu veicino$as izglitibas iestades istenoto aktivitasu rezultats. Procesa
un iznakuma izvértéjuma rezultati sniedz noderigu informaciju, lai izdaritu izmainas

plana un programmas starpposmos.

Rezultata izvertejums mera, cik liela mera ir sasniegti rezultata merki un/vai indikatori,
vai ari - cik efektivi veselibu veicinosa izglitibas iestade ir atstajusi pozitivu ietekmi uz

iestades kolektiva veselibu.

Aktivitates izveértéjuma piemers: izglitibas iestades darbinieku apmacibas profesionalo

iemanu attistiSanai veselibas izglitibas darba.

Izvertejamie aspekti

Apmacibu istenoSanas laiks un ilgums

Apmacito darbinieku skaits un/vai procentuala dala:
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Kvantitativie raditaji

e Darbinieku ipatsvars (%), kuri ir apmaciti sniegt
skoleniem noradijumus/istenot aktivitates, ka veicinat
vinu veselibu un kopéjo labbutibu

e Darbinieku 1patsvars (%), kuri ir apmaciti, lai veicinatu

skolénu veseligu uzvedibu

Péc apmacibam istenoto aktivitasu skaits izglitojamajiem

par veselibas jautajumiem

Izglitojamo skaits, kuri piedalijas apmacito pedagogu

veselibas veicinasanas aktivitates

Kvalitativie raditaji

[zglitibas iestades darbinieku viedoklis par apmacibu saturu

[zglitibas iestades darbinieku noveérojumi izglitojamo

iesaiste veselibas veicinasanas aktivitates

Izglitojamo attieksme, atsauciba dalibai un viedoklis par

istenotajam veselibu veicinoSajam aktivitatéem

[zglitibas iestades darbinieku vai izglitojamo vecaku
noverojumi par izglitojamo veselibas uzvedibas izmainam

péc istenotajam veselibas veicinasanas aktivitatém

Veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupa ir atbildiga par ricibas plana izstradi,

bet ir ieteicams iestades kolektivu informét par progresu vienkarsa un skaidra veida.

Pirms veselibu veicinos$as izglitibas iestades ricibas plana apstiprinasanas, ieteicams

uzklausit viedokli un sanemt atsauksmes no dazadiem iestades kolektiva locekliem - tas

nodrosinas kolektiva piederibas izjutu planam un apnemsanos istenot to. Atsauksmes par

izstradato planu vieglak bus iegut, rikojot aptauju un pielagojot to dazadam respondentu

grupam (skoléniem, pedagogiem, darbiniekiem un vecakiem).

Kad atsauksmes par plana projektu ir apkopotas, darba grupai tas japarruna un javeic

nepiecieSamas izmainas plana.

Jautajumi, kas varéetu but noderigi plana uzlabosanai:

vai izvelétas prioritaras témas un merki balstas uz veselibu veicinosas izglitibas

iestades sistému un vertibam?
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vai izveletas prioritaras jomas un merki balstas uz izglitibas iestades kolektiva
pasreizéjam ar veselibu saistitajam vajadzibam un prioritatém, ka ari turpmakas
attistibas viziju?

ka izveletie merki un uzdevumi ietekmés macibu merkus, iestades merkus un
ikdienas aktivitates?

ka veselibu veicinoS$as izglitibas iestades plans/aktivitates ietekmés esoSo iestades
politiku?

vai iestades kolektiva locekli, ieskaitot skolénus, ir bijusi pietiekami liela méra
iesaistiti plana izstrades procesa?

vai ir konkreétas skolénu grupas vai izglitibas iestades dzives elementi vai 1pasie
“gadijumi”/situacijas (pieméram, nirgasanas, socialajam riskam paklautas skolénu
grupas, skoléni, kuriem ir paaugstinats risks partraukt macibas vai nepabeigt
skolu u. tml.), kam veselibu veicinosas iestades plana vai programma japievers
pastiprinata uzmaniba, ka noradits vajadzibu izvértejuma (sakumpunkta
izvertejums)? Ja ir, vai tam ir pievérsta ipasa uzmaniba ari ricibas plana?

vai visi ieteikumi un komentari ir sistematiski izanalizéti un nemti vera, lai
atspogulotu iestades kolektiva vélmes?

vai izveletie merki uz uzdevumi ir SMART un atspogulo izglitibas iestades

kolektiva viedokli?
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5. VESELIBU VEICINOSO SKOLU TIKLS

5.1. lespéjas un atbalsts veselibas veicindsanas darba

5.1.1. LATVIJAS NACIONALA VESELIBU VEICINOSO SKOLU TIKLA VESTURE

Nacionala veselibu veicinoSo skolu tikla (NVVST) meérkis ir apvienot izglitibas iestades,
kas veselibas veicinaSanu izglitibas iestades vide redz ka vienu no izglitibas iestades
darbibas meérkiem, sniedz iespéju izglitibas iestadem dalities pieredzé un giit jaunas
idejas par veselibas veicinaSanas praksi izglitibas iestades, atbalsta izglitibas iestades

veselibu veicinoSu aktivitasu istenosana.

Veselibu veicinoSo skolu kustiba aizsakas 1992. gada ka kopigs Eiropas Komisijas, Eiropas
Padomes un PVO projekts. Projekta mérkis bija radit veselibu veicinosu vidi skolas.
Latvija projekts tika uzsakts 1993. gada. Sakotnéji projekta iesaistijas 10 (desmit) Latvijas
skolas un lidz 2007. gadam Latvija darbojas jau 150 (viens simts piecdesmit) Veselibu
veicino$as skolas. Dazadu iemeslu un apstaklu de] peéc 2007. gada Veselibu veicinoSo

skolu kustibas darbiba apsika.

Slimibu profilakses un kontroles centrs (SPKC) 2014. gada uzsaka darbu pie Veselibu
veicinoSo skolu kustibas atjaunoSanas un attistiSanas Latvija. 2014. gada tika izveidota
konsultativa institucija - NVVST padome (turpmak - Padome). Padome apstiprinaja
kriterijus Veselibu veicinoSajam skolam un 2015. gada SPKC atjaunoja Veselibu veicinoSo

skolu kustibu un, izveidojot Nacionalo Veselibu veicinoSo skolu tiklu.

2024. gada Nacionalaja veselibu veicinoSo skolu tikla jau ir 126 dalibas izglitibas iestades

un tikla darbiba turpina pastavigi attistities un pilnveidoties.

5.1.2. IEGUVUMI NO DALIBAS NACIONALAJA VESELIBU VEICINOSO SKOLU

TIKLA

Izglitibas iestades ieguvumi, iesaistoties Nacionalaja Veselibu veicinoso skolu tikla:
pieredzes apmainas iesp€jas ar citam Nacionala Veselibu veicinoSo skolu tikla
dalibniecém un arvalstu kolégiem;
valsts finanseéti veselibas veicinaSanas pasakumi (izglitojoSas nodarbibas,
seminari, konkursi u. c.) par aktualam veselibas temam gan skoléniem, gan
pedagogiem;
iesp€ja piedalities Nacionala Veselibu veicinoSo skolu tikla organizétas apmacibas
un seminaros;
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jaunaka informacija un materiali par veseligu dzivesveidu un veselibas
veicinasanu;

metodiskais atbalsts veselibas veicinaSanas darba organizésana, aktivitasu
istenoSana izglitibas iestade;

kritériji tiek nemti véra izglitibas iestaZu un eksaminacijas centru darbibas un

izglitibas programmu istenosSanas kvalitates vértésanas metodika.

Izglitibas iestades tiesibas, darbojoties Nacionalaja Veselibu veicino$o skolu tikla:
sanemt jaunako informaciju par aktualitatem Nacionala Veselibu veicinoSo skolu
tikla darbiba un Slimibu profilakses un kontroles centra izstradatos informativos
materialus;
piedalities visos Slimibu profilakses un kontroles centra organizétajos seminaros
un apmacibas;
sanemt visa veida informaciju, kas butu noderiga, lai veiksmigak realizetu Veselibu

veicinosas skolas darbibu.

Izglitibas iestades pienakumi, darbojoties Nacionalaja Veselibu veicino$o skolu
tikla:
but labas prakses piemeéram, aktivi piedalities pieredzes apmaina ar citam
izglitibas iestadém veselibas veicinasanas joma;
piedalities ikgadéja Veselibu veicinoSo skolu koordinatoru seminara;
sekot 1idzi, lai izglitibas iestades darba tiktu istenoti Veselibu veicinoSo skolu
pamata kritériji un dalibas kriteériji, un reizi gada sagatavot parskatu par izglitibas
iestade istenotajam aktivitatém;
atzimet tematiskas veselibas dienas izglitibas iestadeé un rikot aktivitates

tematisko veselibas dienu ietvaros.
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= apvieno izglitibas iestades,
e s e I u kuras veselibas veicinasana izglitibas iestade atbalsta i Zgﬁﬂba siestades
ir viens no izglitibas iestazu darbibas mérkiem

veselibu veicinoSu aktivitaSu istenosana (izglitojosi

pasakumi, seminari, metodisks atbalsts,
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iestades télu

skolu tikls) definé uzdevumus nozimigu veselibas problému risinasanai
o nodroSini iespéju skoléniem un skolotajiem sanemt psihologisku
Pieteikumu kopa ar izglitibas iestades atbalstu vardarbibas (izglitibas iestade vai pasvaldiba) gadijuma
direktora parakstitu véstuli nositi uz
e-pastu: veseligaskola@spke.gov.lv isteno sadarbibu ar vecakiem un iesaisti vinus veseltbas veicinasanas aktivitatés
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Apnemies istenot aktivitates kada no

Veselibu veicinoso skolu tikla darbibas jomam: piedalies programma “Skolas piens” un/vai “Skolas auglis”

politika un planosana nodrosini“dinamiskas pauzites” ikdienas macibu darba

sociala un fiziska vide

isteno pasakumus skolotajiem veselihas veicinasanai un slimibu profilaksei
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veselibas veicinasanas un slimibu profilakses jautajumiem

partneriba un Iidzdaliba

Materials sagatavots 2022. gada



5.1.3. IESTASANAS NACIONALAJA VESELIBU VEICINOSO SKOLU TIKLA

Daliba Nacionalaja Veselibu veicinoSo skolu tikla ir brivpratiga. Taja var iesaistities

visparéjas vai profesionalas izglitibas iestades, kuras isteno pamata un/vai vidé€jas

izglitibas programmu, un pirmsskolas izglitibas iestades, kuras vélas istenot veselibas

veicinasanas pasakumus, aizpilda pieteikuma anketu un apnemas stradat pie Veselibu

veicinoSam izglitibas iestadém noteikto kritériju izpildes.

Lai klutu par Nacionala Veselibu veicinoSo skolu tikla dalibnieci, izglitibas iestadei

ir:

jaizveido Veselibu veicinosas skolas padome (to var integrét Skolas padomes
sastava, ja tada jau ir izveidota un darbojas), ieklaujot tas sastava skolas direktoru,
no sava vidus delegéto Veselibu veicino$as skolas koordinatoru, vecaku parstavi,
skolénu parstavi;

javeic aktivitates, lai atbilstu visiem apstiprinatajiem Pamata kritérijiem.

Pamata Kriteriji:

1.

Izglitibas iestades attistibas planosSana ir ieklauts veselibas meérkis, ka ari
definéti uzdevumi izglitibas iestadei svarigu/nozimigu veselibas problemu
risinasanai (pieméram, atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas ierobeZoSanai,

vardarbibas atpaziSanai, mazinasanai u. c.).

Izglitojamajiem un izglitibas iestades personalam ir nodroSinata iespé€ja
sanemt atbalstu (izglitibas iestadé, pasvaldiba) fiziskas un emocionalas

vardarbibas gadijuma.

Izglitibas iestade sadarbojas ar vecakiem un vecaki tiek iesaistiti izglitibas

iestades veselibu veicinoSajos pasakumos.

Izglitibas iestade veicina izglitojamo iesaistiSanos fizisko aktivitati veicinosas

aktivitatés un pasakumos, kuri ir saistosi gan meiteném, gan zéniem.
[zglitibas iestade piedalas programma , Piens un augli skolai”*.

Izglitibas iestade tiek organizetas ,dinamiskas pauzites” (isi partraukumi 2-5
mintsSu garuma nodarbibu vai macibu stundu laika, lai veiktu vingrojumus

stajas uzlaboSanai un noguruma mazinasanai).

[zglitibas iestade i1steno pasakumus izglitibas iestades personala veselibas

veicinaSanai un slimibu profilaksei.
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8.

Izglitibas iestade meérktiecigi plano un patstavigi organizé izglitojosus
pasakumus (nodarbibas, konkursus u. c.) izglitojamajiem par dazadiem

veselibas veicinasanas un slimibu profilakses jautajumiem.

*Ja izglitibas iestdade programma nepiedalas objektivu iemeslu dé], pieméram, attiecigaja teritorija nav noteikto

partikas produktu piegadatdju, izglitibas iestdade pieteikuma anketa Sos apstaklus skaidro.

Javeic aktivitates, lai istenotu 2-3 izglitibas iestades izvéletos prioritaros dalibas

kriterijus.

Dalibas kriteériji:

1.

10.

[zglitojamo paScienas veicinasana, stiprinot spéju ikvienam dot ieguldijumu

izglitibas iestades attistiba

Labu savstarpé€jo attiecibu radisana starp izglitibas iestades darbiniekiem un

izglitojamajiem, ka arl izglitojamo vidu

[zglitojamo radoSas paSizpausmes veicinaSana
Veselibu veicinoSas izglitibas iestades vides veidoSana
Veselibas izglitiba

Izglitibas iestades darbinieku apmacibas un atbalsts izglitibas iestades

darbiniekiem
[zglitibas iestade isteno veselibu veicinosu politiku un praksi
Sadarbiba ar izglitojamo gimeném

Izglitibas iestades darbinieku un atbalsta personala (medmasas, psihologa,

logopéda, sociala pedagoga) lidzdaliba veselibas veicinasana

Sabiedribas iesaistiSana un lidzdaliba veselibas izglitibas darba

Reizi gada lidz 30. jinijam Nacionalas Veselibu veicinoSo skolu tikla padomes
sekretariata jaiesniedz aizpildita ikgadeja aktivitaSu izvértéSanas anketa

(https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20439/download?attachment), elektroniski

nosutot to uz e-pastu: veseligaskola@spkc.gov.lv.

https://www.spke.gov.lv/lv/ka-iestaties
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5.2. Dala no Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikla

Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikls (angl. The Schools for Health in Europe Network
(SHE)) pastav kops 1991. gada. Sakotnéji Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikls bija PVO
atbalstits tikls, tacu kops$ 2017. gada ta ir neatkariga nevalstiska organizacija, kuru vada
Dienviddanijas Universitates koledZa, lidzfinansé ES un atbalsta PVO EURO. Paslaik
Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikla ir 31 dalibvalsts no Eiropas un Centralazijas

regioniem, t. sk. Latvija.

Eiropas Veselibas skolu tikla vispareéjais meérkis ir uzlabot bérnu un jauniesu veselibu
Eiropa, tostarp samazinat nevienlidzibu veselibas joma, 1pasu uzmanibu pievérsSot
izglitibas iestazu videi. Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikls atbalsta savus biedrus
(dalibvalstis) turpinat attistit un uzturét veselibas veicinasanu izglitibas iestadés katra
valsti, nodroSinot Eiropas skolu veselibas veicinaSanas platformu un daudzveidigus

noderigus resursus, informativus materialus.

Eiropas Veselibu veicino$o skolu tikla vizija ir panakt, ka veselibu veicinos$as izglitibas
iestades pieeja klust par atzitu un pienemtu koncepciju visas ES dalibvalstis, sekméjot

veselibu veicinoSu aktivitasu istenoSanu regionala un vietéja limeni izglitibas iestadeés.

Lai aktivi stradatu pie $is vizijas, Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikla merkis ir, iesaistot
nacionalos koordinatorus katra ES dalibvalsti un izraudzitu pétniecibas grupu:
dalities ar labo praksi, pieredzi un prasmém veselibas veicinasanas joma izglitibas
iestades;
atbalstit veselibas veicinaSanas prakses istenoSanu, ievieSanu un izpéti
(izvértesanu) izglitibas iestadés;
stiprinat un paplasinat Eiropas Veselibu veicinoso skolu tiklu par vadosSo Eiropas
tiklu veselibas veicinaSanai izglitibas iestades;
sniegt pastavigu tehnisko atbalstu ES dalibvalstis, izmantojot nacionalo un
regionalo koordinatoru tiklu un Eiropas Veselibu veicinoSo skolu tikla dalibvalstis
Austrumeiropas un Centralazijas valstis;
izveidot, uzturet un nodrosinat aktivu sadarbibu starp veselibas nozari, izglitibas

nozari un socialo sektoru ES dalibvalstis un starptautiska limeni.
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Aktivitates piemers Nr. 1 “Veselibas aliass”

Merkis: veicinat skolénu sp€jas aprakstit un skaidrot dazadus ar veselibu saistitus

jédzienus un palielinat teoréetisko zinaSanu par veselibas témam apguvi.

Uzdevumi:

1.

Sagatavot vardu/jédzienu kartites, kas saistitas ar konkreti izveléto veselibas tému, ko
vélaties (pieméram, par fizisko veselibu, psihisko veselibu, lidzdalibu, veselibas
veicinaSanu).

Sadaliet klasi mazakas grupas (2-3 skoléni katra). Dodiet katrai grupai vairakas
sagatavotas kartites, lai lidzvertigi sadalitu starp Sis grupas dalibniekiem.

Dodiet katram dalibniekam vienadu laiku (pieméram, 30-60 sekundes atkariba no
vardu daudzuma), lai paskaidrotu vienu vardu citiem dalibniekiem, neradot vai
neizmantojot So vienu konkréto vardu un varda sakni.

Kad laiks beidzas, vardi kas tika identificéti un atbildéti pareizi, grupai pieskir vienu
punktu. Péc tam, kad visi dalibnieki ir paskaidrojusi visus uz kartitém rakstitos vardus
vai jedzienus, uzvares grupa, kurai bus visvairak punktu.

Kopigi izrunajiet visus neskaidros terminus un izdiskutéjiet par izveleto veselibas

temu.

Aktivitates piemers Nr. 2 “Visas skolas vides pieeja: ka musu skola ietekmé

veselibu un labbutibu?”

Merkis: veicinat skolénu spéjas raksturot daZzadus veselibu veicino$as izglitibas
iestades vises pieejas elementus (sekmét teorétiskas zinasanas); analizét pasreizéjas
izglitibas iestades vides ietekmi uz veselibu un veidot viziju par nepiecieSamajam
izmainam, lai tas atbilstu visas izglitibas iestades vides pieejas veselibas veicinaSana

elementiem (skat. 3. attelu) (attistit pilsoniskumu un ricibas kompetenci).

So aktivitati var organizét atseviskas nodarbibas kada konkréta macibu joma un/vai ka

starpdisciplinaru macibu projektu dazadas macibu jomas un/vai ka arpusskolas projektu,

kas tiek organizéts noteikta laika perioda.
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Uzdevumi:

1. Demonstreét un izskaidrot skoléniem visas izglitibas iestades vides pieejas elementus
veselibas veicinasana (aiciniet skolénus pardomat katru elementu. Ja nepiecieSams,
paplasSiniet vinu izpratni ar teoriju un izvérsiet diskusiju).

2. Sadaliet skolenus grupas pa tris. Katra grupa sanem uzdevumu izveidot plakatu, kas
ilustre pozitivo un negativo praksi, iesp€jamie uzlabojumi izglitibas iestade kada no
elementiem (izglitibas iestades fiziska vide, sociala vide, saikne ar sabiedribu,
veselibas pakalpojumi, individualas veselibas prasmes un ricibu kompetence,
veseligas izglitibas iestades politika).

Plakata saturs un izkartojums var tikt balstits uz skolénu radoSumu un idejam; var

izmantot fotografijas, ziméjumus, tekstu, video (ja plakats ir elektronisks). Galvena

aktivitates ideja ir attelot, ka izvéletais aspekts/-i izglitibas iestade veicina vai kave
veselibu un labbutibu.

3. Organizéjiet forumus skoléniem, vinu vecakiem, izglitibas iestadés darbiniekiem, lai
apspriestu, ka uzlabot skolas vidi, balstoties uz skolénu viziju un izveidotajiem

plakatiem.

Veselibu veicinoS$a pirmsskolas izglitibas iestade

(Aniks$¢u Lietuvas PII ,Ziogelis“, 2021)

Anik$¢u pirmsskolas izglitibas iestide ,Ziogelis“ integré veselibas veicina$anas
programmu izglitibas procesa. S1 programma, pirmkart, ir balstita uz dabas resursu
izmantoSanu. Bérniem tiek nodrosinatas nodarbibas baseina, regulara spélu istabu
védinasana un pastaigas svaiga gaisa. Plakanas pédas profilaksei bérniem tiek piedavats
muskulu, locitavu un saiSu vingrojumu komplekss, tapat ari tiek nodrosSinatas
ergonomiskas mébeles, lai uzlaboto staju. Bérniem tiek nodrosinatas 4 edienreizes diena:
brokastis, pusdienas, launags un vakarinas. Pirmsskolas izglitibas iestadé tiek istenota

piena programma, édienreizés nodroSinot bérniem svaigu pienu.

Papildus pirmsskolas izglitibas iestadé tiek nodrosinats:
ikdienas rita vingroSana;
briva laika pavadiSanas aktivitates ara (pieméram, braukSana ar velosipédu,
lekSana uz batutiem pedagogu uzraudziba);

fizisko aktivitasu festivali, ko organizé sporta pedagogi;
173



pargajieni;

individualas konsultacijas, palidzot veikt stajas un plakanas pédas korekcijas.

www.anyKksciuziogelis.It

Dzejas konkurss “Man rup veseliba”

(MZezino pirmsskolas vecuma bérniem Polija, 2021)

Konkursa meérkis - veicinat veselibu veicinoSu uzvedibu bérniem, sekmeét pozitivu
attieksmi pret veseligu dzivesveidu, interesi par dzeju, attistit un veicinat pirmsskolas un
sakumskolas vecuma bérnu socialas prasmes. Konkursa piedalijas bérni vecuma no 3 lidz

6 gadiem, ta ietvaros izglitojamie rakstija dzejolus par veselibas tematiku.

Ielu ziméjumi rotalu laukuma

(Slovenijas Idrijas pamatskola, 2021)

Aktivitates merkis - ieklaut fiziskas aktivitates arpus macibu stundam. Uz rotalu
laukuma cela tika veidoti atraktivi ziméjumi ar kritiniem, kas ietvéra dazadas fiziskas
aktivitates, kas saistitas ar citu macibu priekSmetu saturu. Tika ieklautas spéles: tris rinda,

spogulspéle, tallekSana, matematiskais kapurs, ABC spirales linija u. c. Ari spéles ar

pamata kustibu formam: skrieSana, léciens ar vienu kaju, léciens ar abam kajam u. tml.

T -
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% o_i-f_
) ®a

- - _—

“FONOLANDIA” atbildigu un drosu digitalo mediju un mobilo iericu lietosanu
(Przedszkole Publiczne Nr. 3,“Pentlicek”, Polija, 2021)
Polija tika istenots projekts 5 un 6 gadus veciem bérniem un 1.-3. klaSu skoléniem, kuru
izstradaja eksperti modernas tehnologiju un digitalie mediju joma, ka ari praktizéjosie
pedagogi. Projekta ietvaros tika izstradati macibu resursi pirmsskolas izglitibas iestazu

un sakumskolas pedagogiem, skolu psihologiem, vecakiem. Projekta programma sastav
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no 16 nodarbibam - ievadnodarbibam , kuras bérni iepazistas ar pamatzinasanam par
digitalajiem medijiem un 15 tematiskajam nodarbibam 3 blokos: majas, pirmsskolas

izglitibas iestade un skola, publiska telpa.

https://www.schoolsforhealth.org/sites/default/files /editor/case-studies/poland-

fonolandia-project-en.pdf

Veéstulu rakstisanas aktivitate

(Gafanha da Nazaré vidusskola, Portugale, 2021)

9. klases skoléni Portugalé ir palielinajusi izpratni par pilsonibu un socialo ieklausanu,
Ziemassvetku perioda sagatavojot véstules cilvekiem ar funkcionaliem un psihiskiem

traucejumiem, no kuriem daudzi dzivo vientuliba.

https: //www.youtube.com/watch?v=k1V5SaCP764&ab channel=SchoolsforHealthinEur

opeNetworkFoundation

Pedagogu fizisko aktivitasu izaicinajums

(Selnica ob Dravi sakumskola, Slovénija, 2021)

Selnica ob Dravi sakumskolas skolotaja Covid-19 pandémijas laika uzsaka akciju
“Skolotaji uzkraj kilometrus”, tadéjadi pamudinot savus kolégus biit fiziski aktiviem.
Katrs skolas pedagogs nedélas, méneSa un gada ietvaros pastaigu/pargajienu laika
“savac” tik kilometrus, cik spéj, un skolotaju grupa viens otru iedroSina ar timekla

lietotnes starpniecibu.
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1. PIELIKUMS
SHE ATRA IZVERTEJUMA RIKS

Lai klitu par veselibu veicinoSo izglitibas iestadi, ir svarigi novértét savas izglitibas
iestades pasreizéjo politiku un praksi, kas saistita ar veselibas veicinasanu, tadejadi

nosakot izglitibas iestades kopienas vajadzibas un prioritates.

SHE atra izvertéjuma riks ir izstradats, lai palidzétu veikt So izvértéjumu. SHE atra
izvertéjuma riku veido vairaki jautajumi par visas macibu vides pieeju (angl. “whole-
school” approach). Atbildes uz Siem jautajumiem palidzés noteikt, ko skola jau Sobrid dara
labi, kuras jomas ir nepiecieSami uzlabojumi un kam veselibu veicinosa skola pieveérsis

galveno uzmanibu.

SHE atra izvértejuma riku var izmantot ari tad, kad Jus jau esat Veselibu veicinosa skolu
tikla dalibas iestade. Jus varat salidzinat savas atbildes no pirma izvértéjuma, lai
novertétu savas izglitibas iestades progresu. Tas, savukart, var palidzét Jums veikt

turpmakas korekcijas veselibas veicinasanas aktivitasu istenoSana izglitibas iestade.

Lidzu, noveértéjiet zemak minéto Kritériju un to aktivitasu istenoSanu un prioritati Jisu

izglitibas iestade Saja bridi 3 ballu skala.

Jusu paSreiz€jas situacijas novertéjums: 3 = pilniba tiek istenots; 2 = tiek istenots daleji; 1

= netiek 1stenots

Jusu prioritate: 3 = augsta prioritate; 2 = vidéja prioritate; 1 = zema/nav prioritate

PaSreizéjas

novertejums

1| 2 3 |12

1. Virziens

1.1. [zglitibas iestadei ir priekSstats par pasreizéjo
situaciju saistiba ar izglitojamo veselibas stavokli (gan
fiziska, gan psihiska, gan sociala veseliba) un

labklajibu.

1.2. [zglitibas iestadei ir priekSstats par pasreizéjo

situaciju saistiba ar pedagogu/izglitibas iestades
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darbinieku veselibas stavokli (gan fiziska, gan

psihiska, gan sociala veseliba) un labklajibu.

1.3. [zglitibas iestade var noteikt izglitojamo
pasreizéjos ar veselibu saistitos paradumus (éSana un
fiziskas aktivitates, seksuala aktivitate, alkohola
lietoSana, smékésana, narkotiku lietoSana un higiénas
ievérosana), iedalot izglitojamos grupas péc vecuma,

sociala stavokla un dzimuma.

1.4. [zglitibas iestade ir izvertejusi izglitojamo,
pedagogu un izglitibas iestades darbinieku vajadzibas
un velmes saistiba ar vesellbu un labklajibu

(pieméram, anketéSana, ierosinajumu kastes).

1.5. Visam izglitibas iestades kolektivam ir zinams,
kur§ ir atbildigs par veselibas témam, tostarp

psihiskas veselibas veicinasanu.

2. Veseligas izglitibas iestades politika

2.1. Izglitibas iestadei ir rakstiski izstradata
politika par izglitojamo, pedagogu un izglitibas
iestades darbinieku veselibu un labklajibu, tostarp
veselibas un labklajibas veicinasanu, ka ar1 ar veselibu

saistitu problému noveérsanu un risinasanu.

2.2. Veseliba un labklajiba ir saistitas ar izglitibas

iestades izglitibas méerkiem.

2.3. Veseliba un labklajiba ir dala no izglitibas

iestades macibu plana.

2.4. Izglitibas iestades pieeja jautajumiem par
veselibu un labklajibu atspogulo visa izglitibas
iestades sastava (izglitojamie, pedagogi, izglitibas
iestades darbinieki un vecaki) uzskatus, vélmes un

vajadzibas.
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2.5. [zglitojamie, pedagogi, izglitibas iestades
darbinieki un vecaki tiek rosinati piedalities ar
vesellbu saistitu izglitibas iestades aktivitasu

planosana un rikosana.

3. Izglitibas iestades fiziska vide

3.1. [zglitibas iestades vide, pieméram, rotalu
laukums, macibu telpas, tualetes, édnica un koridori ir
izglitojamiem draudzigas, droSas, tiras un veicina
personigas higieénas ieveroSanu (tualetés ir pietiekami

daudz ziepju, papira dvielu, roku ZavéSanas iericu).

3.2. [zglitibas iestades telpas, pieméram, rotalu
laukums, macibu telpas, tualetes, édnica un koridori ir

piemérotas izglitojamajiem ar ipasam vajadzibam.

3.3. [zglitojamajiem un darbiniekiem ir piekluve
izglitibas iestades videi fizisko aktivitasu veikSanai

arpus macibu laika.

3.4. Visas izglitibas iestades fizisko aktivitasu
norises vietas un édnica atbilst visparéjam droSibas

un higiénas prasibam.

3.5. CelS$ lidz izglitibas iestadei ir droSs un izveidots
t3, lai
mudinatu  izglitojamos  iesaistities  fiziskajas

aktivitatés (piem., ritenbrauksana, pastaigas).

3.6. Visas izglitibas iestades telpas tiek uztureta
komfortabla temperatiira, telpas ir labi apgaismotas

un veédinatas.

3.7. [zglitibas iestades édnica, kafejnica un
tirdzniecibas automati piedava veseligu, pieejamu un
nacionalajiem partikas standartiem atbilstoSu partiku

un dzerienus.

4. Izglitibas iestades sociala vide
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4.1. [zglitibas iestades vide, pieméram, eédnica,
rotalu laukums, macibu telpas un gaiteni ir tikami un

veicina socialize$anos.

4.2. [zglitibas iestade regulari riko kolektivas
aktivitates, pieméram, projektu nedelas, konkursi u.
tml.,, kas vismaz daléji tiek rikotas ar mérki veicinat

veselibu un labklajibu.

4.3. [zglitibas iestades arpusstundu programma ir
ieklautas ar veselibas izglitibu saistitas un veselibu
veicinoSas aktivitates, tostarp sniegta iespéja

praktizét un attistit dzives prasmes.

4.4. [zglitibas iestade vienmeér ir kada uzticama
persona, pie kuras var versties tie izglitojamie, kuriem
nepiecieSams ar kadu parunat privati, lai dalitos savas

raizes vai pardomas.

4.5. [zglitibas iestadé vienmeér valda draudziga un
dzivesprieciga gaisotne, kura visi izglitojamie un
izglitibas iestades darbinieki jutas cieniti un

respektéti.

4.6. [zglitibas iestades atbalsta personals (skolas
medmasa, socialais darbinieks, psihologs) iesaistas
individualas un visa izglitibas iestades kolektiva
veselibas veicinaSana un sadarbojas ar izglitibas
iestades vadibu, lai macibu plana un politika integretu

ar veselibu saistitas témas.

4.7. [zglitibas iestadé ir izveidota atbalsta sistema
(pakalpojumi un telpas), kas paredzéta
izglitojamajiem ar Ipasajam vajadzibam (maciSanas
grutibam, psihiska rakstura/attistibas traucéjumiem

un funkcionaliem traucéjumiem).
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4.8. [zglitibas iestadé ir sistema izglitojamo ar
ipasajam vajadzibam identificéSanai un nostutiSanai
pie aréjiem specialistiem, ja izglitojama vajadzibas
neietilpst
izglitibas iestades kompetencés un nodroSinasanas

iespeéjas.

5. Veselibas prasmes

5.1. [zglitibas iestade i1steno programmas, kas
fokuséjas wuz izglitojamo zinaSanu un prasmu
attistiSanu par veselibas témam, ieskaitot psihiskas

veselibas veicinasanu.

5.2. [zglitibas iestadé ir izstradati neparprotami
noteikumi, kas veicina ar veselibu saistitu paradumu

ieveroSanu.

5.3. [zglitibas iestade regulari tiek organizeti
kustibu partraukumi (dinamiskas pauzes) macibu
stundu ietvaros un partraukumi starp macibu

stundam.

6. Saikne ar sabiedribu

6.1. [zglitibas iestades izglitojamo vecaki aktivi

iesaistas izglitibas iestades dzive.

6.2. [zglitibas iestade ir izveidojusi sadarbibu ar
vietéjiem
partneriem, pieméram, sporta un jaunatnes klubiem,
pasvaldibu, veselibas apriipes iestadém, vietéjiem

veikaliem, uznémumiem u. tml.

6.3. [zglitibas iestade regulari viesojas pie vietejiem
partneriem/citam  ieinteresétajam  pusém, lai
mudinatu izglitojamos pieveérsties veseligam uzturam,
fiziskajam aktivitatém, lai uzlabotu vinu emocionalo

un socialo veselibu un sekmétu personibas attistibu.
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7. lIzglitibas iestades darbinieku veseliba

7.1. [zglitibas iestade regulari piedava pedagogu
apmacibas un pasakumus pedagogu kapacitates
celSanai saistiba ar veselibas veicinasanu un izglitibas

iestades kolektiva labklajibas uzlabosanu.

7.2. Ir pieejami pietiekami daudz resursu, lai
izglitibas iestades kolektivu nodroSinatu ar
miusdienigiem materialiem par veselibas jautajumiem,

ieskaitot psihiskas veselibas veicinasanu.

7.3. [zglitibas iestade nodroSina lidzsvaru starp
darbu un
privato dzivi, samerigu darba slodzi un piedava
atklatu vidi, kur parrunat problémas darba un stresa

situacijas.

7.4. Jaunajiem izglitibas iestades darbiniekiem tiek
nodros$inats atbalsts un apmacibas, lai palidzétu

viniem augt profesionali.

7.5. Izglitibas iestadei ir izstradata kartiba, ka
cinities ar atkartotu darba kaveéSanu un palidzét
darbiniekiem integreties un pielagoties péc

prombiutnes slimibas dél.

7.6. [zglitibas iestade atbalsta darbiniekus veseliga
dzivesveida ievéro$ana un uzturésana, pieméram,

radot veselibu veicinos$u vidi.

Noveértéjuma rezultatus var interpretet, aplukojot katra jautajuma punktu skaitu attieciba
uz paSreiz€jo situaciju un prioritates limeni vai. Jomas/kritérijos, kur ir gan zems/vidéjs
vertéjums par izglitibas iestades paSreizéjo situaciju, gan augsts/vidéjs prioritates

limenis var biit turpmakas darbibas fokuss, lai klitu par veselibu veicinosu izglitibas

iestadi.

[zvértéjuma rezultatus var interpretét, salidzinot atbildes uz katru jautajumu par

pasreiz€jo situaciju un prioritati vai aprékinot pasreizéjas situacijas un prioritates limena
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novertéjuma vidéjo raditaju katrai sadalai. Lai klutu par veselibu veicinoSu izglitibas
iestadi, galveno uzmanibu vajadzetu pieverst jomam, kur izglitibas iestades paSreizéja

situacija sanémusi zemu/vidéju vértéjumu, bet prioritate noverteta ka augsta/vidéja.
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2. PIELIKUMS
IZGLITIBAS IESTADES RICIBAS PLANOTAJA RIKS

Klit par veselibu veicinoSu izglitibas iestadi ir interesants un nozimigs process. Tas prasis
laiku un labu sagatavoSanos, tomér laus padarit izglitibas iestadi par efektivaku un

veiksmigaku veselibas veicinataju.

Pieredze rada, ka izglitibas iestades veselibas veicinaSanas ricibas plana sagatavosana var
prasit pat gadu. Izglitibas iestades ricibas planotaja riks ir veidots ta, lai palidzétu plana
sagatavo$ana, pieméram, aprakstit mérkus un darbibas, ka ari noteikt, kur$ par ko bis
atbildigs. Tas atvieglo kartibu, kada izglitibas iestade var klit par veselibu veicinoSu

izglitibas iestadi, palidz organizét komunikaciju un efektivi istenot planu.

Diagramma (skat. 1. diagrammu) ir redzami pieci posmi, kurus ieverojot var klut un but
par veselibu veicinoSu izglitibas iestadi. Ka rada bultinas diagramma, Sis process ir
nebeidzams un ciklisks. Sis pielikums pievérsas procesa pirmajiem tris posmiem, taja
sniegta informacija palidzes izstradat izglitibas iestades veselibas veicinasanas ricibas

planu.

1. diagramma. Visas macibu vides pieejas galvenie posmi — ka klut un but par

veselibu veicinosu skolu

1

Sagatavosanas
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Kad ir izveidota veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupa, ir vélams noteikt un
apstiprinat darba grupas loceklu uzdevumus, atbildibu un pienakumus. Saja darba var

noderét zemak redzama tabula.

Uzdevumi un pienakumi: veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupas

locekli
Uzdevumi Pienakumi/ legulditais
atbildiba laiks
(stundas
macibu gada
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.

Darba kartibas sagatavoSana nakamajam(-iem) macibu gadam(-iem) nodrosSina, ka darba
grupas biedri var satikties regulari un uz ilgaku laiku. Ta ar1 palidz noverst kludainas

informacijas izplatiSanu un noskaidro pamatpienakumus.

Veselibu veicinosas izglitibas iestades darba grupas sapulcu darba kartiba

Kas vadis sapulces?

Kas ierakstis/protokolés sapulcu norisi?

Cik biezi notiks sapulces?

Kas sapulces tiks parrunats?
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Kad notiks sapulces (kuri datumi)?

Kur notiks sapulces?

Cik ilgi norités sapulces?

Kad ir izveértéta izglitibas iestades pasreizéja situacija attieciba uz veselibas veicinasanu,
var sakt apsvert, kadas ir izglitibas iestades ka veselibu veicinosas izglitibas iestades

prioritates un merki un ka tos var sasniegt.

Kad izglitibas iestades prioritaras jomas un témas ir izvélétas, tas var registrét tabula, lai

dokumentetu izveli.

Veselibu veicinoSas izglitibas iestades prioritates

Kad ir noteiktas izglitibas iestades prioritates ka veselibu veicinosai izglitibas iestadei, ir
svarigi vienoties par attiecigajiem méerkiem un uzdevumiem. Mérki ir vélamais visparejais
uzlabojums veseliba un labklajiba, un tiem vajadzétu balstities uz izvéelétajam
prioritarajam jomam. Uzdevumi, kas izvirziti mérku sasniegSanai, ir tie pasi merki, kuri ir
sadaliti izmeramas darbibas un rezultatos.

1. piemers. Visas macibu vides pieeja: mérki un uzdevumi, lai novérstu nirgasanos (bulingu)
un cinitos ar to

Prioritate: Noverst nirgasanos un cinities ar to
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Prioritates merki

1.
2.
3.

4,

5.

[zstradat izglitibas iestades politiku, ka novérst nirgasanos un cinities ar to
Registrét nirgasanas gadijumus

Radit tadu socialo vidi, kur var atklati parrunat nirgasanas gadijumiem un zinot
par tiem

Apmacit pedagogus un izglitibas iestades darbiniekus atpazit nirgasanos un
cinities ar to

[zglitot skolénus par nirgasanos skola

Prioritates uzdevumi

1.

2.

Nakamo divu gadu laika tiek izstradata visaptveroSa* politika nirgasanas
jautajumu risinasanai

Nakama gada laika tiek izstradata sistéma, ka identificét un registrét nirgasanas
gadijumus

[zveidot tadu socialo vidi, kur skoléni un skolas darbinieki jutas cieniti un nebaidas
zinot par nirgasanas gadijumiem

Pedagogi un izglitibas iestades darbinieki ir apmaciti, ka atpazit nirgaSanos un
cinities ar to

Pedagogi un skolas darbinieki zina, ka ir jarikojas nirgasanas gadijuma, ka un kam
par to ir jazino

Skoléni zina, kapéc nirgasanas ir bistama un kam viniem ir jazino, ja pret viniem
vai citiem skoléniem tiek vérsta nirgasanas

*lai noteiktu skolénus, kuri isteno nirgasanos un attiecigi aizraditu viniem, lai zinot par
nirgasands gadijumiem bttu vieglak un varétu risindat nirgasands iemeslus

Nakamajas tabulas, balstoties uz izvelétajam prioritatém, pierakstiet veselibu veicinosas

izglitibas iestades mérkus un uzdevumus.

1. prioritate

1. prioritates merki(-s)

1. prioritates uzdevumi

2. prioritate

2. prioritates merki(-s)
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2. prioritates uzdevumi

3. prioritate

3. prioritates meérki(-s)

3. prioritates uzdevumi

Indikatori palidzes noteikt, vai izglitibas iestade ir uz pareiza cela, cik liels darbs ir
paveikts un cik liels darbs vél ir jaizdara, lai sasniegtu mérkus un izpilditu uzdevumus.

Indikatoru salidzinasana ar ricibas plana projektu palidzés uzlabot planu.

2. piemers. Indikatori: Veselibu veicinos$as izglitibas iestades idejas izplatiSana

Merki Indikatori
1. Izplatitideju par veselibu veicinoSo | ¢ Jaunie pedagogi, izglitibas iestades
izglitibas iestadi kolektiva vidu darbinieki, izglitojamie un vecaki tiek
2. Veicinat izpratni par So jédzienu informeti par jedzienu “veselibu
izglitibas iestades kolektiva vida veicinoSa  izglitibas iestade” un

iepazistinati ar stratégiju, ka klit un
bit par veselibu veicinoSo izglitibas
iestadi

e Pedagogiem un izglitibas iestades
vadibai ir piekluve publikacijam un
citiem materialiem par veselibas
veicinoSas izglitibas iestades jedzienu
un veselibas veicinaSanu izglitibas
iestade

e Izglitibas iestades vadoSie darbinieki
saskana ar planu piedalas veselibu
veicinoSu izglitibas iestaZu apmacibas
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[zglitibas iestades darbinieki,
izglitojamie un vecaki jut, ka vinu
zinaSanas par jédzienu “veselibu
veicinoSa  izglitibas iestade” ir
pietiekamas, lai 1istenotu veselibu
veicinoSas aktivitates

Zemak redzamaja tabula pierakstiet skolas indikatorus, kuri atbilst jisu meérkiem un

uzdevumiem

Merki/uzdevumi

Indikatori

Komunikacija ir Joti svariga visos posmos, klistot par veselibu veicinoSu izglitibas iestadi.

Pareizas informacijas izplatiSana un pareizo komunikacijas kanalu izmantoSana izglitibas

iestades vide palidzes gut atbalstu veselibu veicinoSai izglitibas iestadei. Ta palidzes

noteikt skaidrus solus procesa un nodrosinas, ka izglitibas iestades kolektivs jitas

atbildigs par procesu un rezultatiem. Lai daZzadi komunicétu dazadas situacijas, ir

nepiecieSams komunikacijas plans. Zemak redzamajas tabulas ierakstiet komunikaciju

plana svarigakos pieturas punktus.

Nosakiet skaidrus komunikacijas mérkus

Komunikacijas mérki ir tas, kas ir japanak ar informativajiem pazinojumiem.

3. piemers. Komunikdcijas merki izglitibas iestades darbiniekiem
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1. merkis (zinasanas): Planosanas procesa pirmo tris méneSu laika visi izglitibas
iestades darbinieki zina, kadu ieguvumu sniedz veselibu veicinoS$a izglitibas iestade.

2. merkis (attieksme): Parliecinat izglitibas iestades vadibu (direktoru/vaditaju, macibu
parzini), ka statuss “veselibu veicinosa izglitibas iestade” pozitivi ietekmes izglitojamo
sasniegumus veselibas un izglitibas joma, ka ar1 pasas izglitibas iestades darbu un télu.
3. merkis (uzvediba): Turpmakajos 3-5gados vismaz 75% izglitibas iestades
darbinieku aktivi iesaistas veselibu veicinoSas izglitibas iestades programmas

sagatavo$ana un istenosana.

Zemak redzamaja tabula pierakstiet skolas komunikacijas mérkus pa mérka grupam.

Komunikacijas merki

Meérka grupa/saneémejs Merki

Komunikacijas pazinojumi ir zinojumi saistiba ar veselibu veicinoSo izglitibas iestadi,
kurus velaties nodot izglitibas iestades kolektiva locekliem vai personam/grupam arpus

izglitibas iestades kolektiva.

4. piemers. Komunikacijas pazinojumi

Komunikacijas pazinojumi

Merka grupa/sanemeéjs Zinojums

[zglitibas iestades vadiba Veselibu veicinosas izglitibas iestades
aktivitates var palidzet uzlabot izglitibas
iestades télu sabiedriba

Macibu parzinis Veselibu veicinos$as izglitibas iestades
aktivitates var uzlabot gan visa izglitibas
iestades kolektiva veselibu un labklajibu,
gan izglitojamo sasniegumus izglitibas
joma

Vietéjie mediji [zglitibas iestade ir cela uz to, lai klitu par
veselibu veicinoSo izglitibas iestadi un
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veicinatu un uzlabotu visas izglitibas
iestades kolektiva veselibu un labklajibu,
ka ar1 veicinatu izglitojamo sasniegumus
izglitibas joma

Zemak redzamaja tabula pierakstiet informativos pazinojumus pa merka grupam.
Iespéjams, dazados procesa posmos mérka grupai tiks sniegta daZzada informacija. Tapéc

var noderét pazinojumu iedaliSana péc posmiem un grafika.

Komunikacijas pazinojumi

Meérka grupa/saneémejs Zinojums

Komunikacijas kanali ir veids, ka izplatit informativos pazinojumus. Izvéleéta metode un
kanals bus atkariga no vairakiem faktoriem, tostarp meérka grupas uzvedibas,
informacijas izplatiSanai atveléta laika un izmaksam. Zemak redzamaja tabula redzami

piemeéri iespéjamajiem komunikacijas kanaliem, ja mérka grupa ir izglitojamie un vecaki.

Komunikacijas kanali

Merka grupa Kanali
Skolas Izglitibas Informativas Preses Socialie Drukatie
avize iestades sapulces relize mediji materiali
majaslapa (pieméram,
plakati,
bukleti)
Skoléni X X X
Vecaki X X X X

Zemak redzamaja tabula noradiet izveletos komunikacijas kanalus pa mérka grupam.

Komunikacijas kanali

Merka Kanali
grupa

Skolas avize Skolas Informativas Preses Socialie Drukatie

majaslapa sapulces relize mediji materiali
(pieméram,

plakati, bukleti)
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[zvértéjums ir Joti svarigs posms procesa, lai klJutu un butu par veselibu veicinosu
izglitibas iestadi. Izvértejums (kas, kad un ka) ir atkarigs no paréjiem veselibu veicinosas
izglitibas iestades plana elementiem, ieskaitot komunikacijas stratégiju un veselibu
veicinoS$as izglitibas iestades prioritates, mérkus un uzdevumus. SMART (specifiski,
izmérami, sasniedzami, atbilstoSi un ar noteiktu terminu, kura tie tiks sasniegti) noltuku,
meérku un uzdevumu, aktivitaSu un raditaju noteikSana palidzés noveértét veselibu

veicino$as izglitibas iestades statusu.

6. piemers. Izvértejuma jautajumi un metodes

Izvertéjuma jautajumi IzvértéSanas metodes

1. Cik liela méra veselibu veicinosas

izglitibas iestades aktivitates ir
noritéjusas péc plana?

Pieméram, noverojumi, dokumenti,
aptauja un/vai izglitibas iestades
darbinieku un izglitojamo intervijas

2. Kadas komunikaciju aktivitates ir

utas? Pieméram, noverojumi, dokumenti,
notikusas?

aptauja un/vai izglitibas iestades
darbinieku un izglitojamo intervijas

3. Cik liela mera komunikaciju

o ) N - - Pieméram, novérojumi, aptauja un/vai
aktivitates ir noritéjusas péc plana?

izglitibas  iestades  darbinieku  un
izglitojamo intervijas

4. Cik liela mera ir izpilditi

e : Pieméram, bazes Ilinijas vértibu un
programmas meérki un uzdevumi?

iznakuma vértibu salidzinajums, lai

izvertetu progresu (kvantitativas
izmainas), izmantojot anketéSanu un
dokumentésanu

5. Cik liela meéra ir sasniegti

N aci ki Piemeéram, aptauja vai izglitibas iestades
omunikacijas mérki’

darbinieku un izglitojamo intervijas

6. Kada ir izglitibas iestades
darbinieku un vecaku attieksme
pret jauno veselibu veicinoSas
izglitibas iestades praksi?

Piemeéram, aptauja vai izglitibas iestades
darbinieku un vecaku intervijas
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Zemak redzamaja tabula pierakstiet savus izvértéjuma jautajumus un metodes

Izveértéjuma jautajumi IzvértéSanas metodes

Kad ir pierakstiti veselibu veicinoSas izglitibas iestades ricibas plana galvenie elementi, to
visu var apkopot, lai sagatavotu planu, ieskaitot aktivitaSu grafiku, noteiktu atbildigas

personas un izstradatu aktivitaSu budZzetu.

Zemak redzamas tris tabulas palidzés visus elementus apvienot viena ricibas plana,

ieskaitot komunikaciju planu un izvertéjuma planu.
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3.5.1. tabula: Veselibu veicinosas izglitibas iestades ricibas plans

Merki Uzdevumi Veiksmes
kriteriji/
indikatori

Uzdevumi/
aktivitates

Iesaistitie
darbinieki, vinu
atbildiba

Resursi un
izmaksas

Grafiks
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3.5.2. Tabula: Veselibu veicinosas izglitibas iestades komunikacijas plans

Merka Merkis(-i) Zinojums(-i) Aktivitates Kanals(-i) Iesaistitie Resursi un Grafiks
grupa(-s) darbinieki, vinu izmaksas (posms un
atbildiba (cilvekresursi ilgums)
un finansu
resursi)
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Indikatori/izvertéjuma
jautajumi

3.5.3. Tabula: Veselibu veicinosas izglitibas iestades izvértéSanas plans

Izvertesanas
metode

Uzdevumi/aktivitates

Iesaistitie
darbinieki, vinu
atbildiba

Resursi un izmaksas

Grafiks
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