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pielikums.

Darba mérkis Noskaidrot moderno tehnologiju ietekmi uz veselibas stavokli pusaudziem
no 12 Iidz 18 gadiem.

Darbs sastav no 2 nodalam teor€tiskas un praktiskas. Teor&tiskaja dala sniegts pusaudzu
vecumposma raksturojums, noteiktas galvenas problémas un jaunveidojumi $aja vecumposma.
Tapat teorctiski analizéta moderno tehnologiju lietosana misdienas un to iesp&jama ietekme uz
cilvéka psihisko un fizisko veselibu. Teorétiskie materiali Jauj secinat, ka moderno tehnologiju
ietekme kllist par nozimigu problému veselibas aprupé€, kas ir jarisina, izmantojot holistisko
pieeju. So iemeslu dé| tiek piedavats iesp&jamais DZ.Votsones masu teorijas pielietojums.

Praktiskaja dala veikta pusaudzu aptauja, kas lauj izvirzit vairakas butiskas problémas
veselibas apriipe: par nozimigu veselibas problémas c€loni kalpo skala muzikas klausiSanas,
izmantojot austinas (to nodroSina modernie viedtalruni); neadekvats datora un cviedtalruna
lietoSanas ilgums (pat virs 5 stundam diena), kas nevar neizraisit psihiskas un fiziskas veselibas
problémas. Analiz€jot konkréti veselibas problémas, kas 1pasi aktualas ir pusaudziem, tad
visbiezak sastopamas problémas ir galvassapes, galvas reiboni un nelabums, kas var biit saistits ar
sirds — asinsvadu darbibas traucgjumiem; kunga — zarnu trakta darbibas traucéjumi, kas ari
zinama mera var biit saistits ar mazkustigu dzivesveidu. Bazas izraisa arT fakts, ka nereti jauniesi,
ta vieta, lai verstos pie arsta, izmanto medikamentozu arst€Sanu, lai mazinatu simptomus,
nekonsultjoties ar arstu. Tas rada nepiecieSamibu veidot inform&josi izglitojoSus pasakumus

medictnas masas — izglitibas iestades — vecaku sadarbibas modela ietvaros.

Atslégas vardi: pusaudzi, modernas tehnologijas, veselibas trauc&jumi, masu darbs.
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Appendix 1.

The aim of theoretical study and practical basis for modern technology impact on the
health status of adolescents aged 12 to 18 years .

The paper consists of two sections of the theoretical and practical . The theoretical part
provides a teen -age characteristics , identify key problems and tumors of this age group .
Similarly, the theoretical analysis of modern technology nowadays and their potential impact on
the mental and physical health. Theoretical materials suggests that the impact of modern
technology is becoming an important issue in health care , which must be addressed in a holistic
manner . For these reasons, the potential offered Dz.Votsones theory in nursing .

The practical part of the adolescent survey conducted to give rise to a number of
fundamental problems in health care : a major cause of health problems in serving the loud music
listening through headphones ( supported by modern smartphones ) ; inadequate computer and
smartphone use ( even more than 5 hours per day ), which can induce mental and physical health
problems . The analysis of specific health problems are particularly acute in adolescents , the
most common problems are headache , dizziness and nausea , which may be linked to heart -
vascular impairment ; gastro - intestinal disorders , which to some extent may be due to a
sedentary lifestyle. The concern is caused by the fact that often young people , instead of their
doctor , use of pharmacological treatment to reduce symptoms without consulting a doctor . This
creates the need to develop informative educational events nurses - educational institutions - an

older model, the smartphone.

Keywords: adolescent , modern technology , health problems, nursing job .
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IEVADS

Misdienu tehnologiju laikmeta katra b&ma, pusaudza un pieaugusa dzivé ienak
elektroniskie sakaru Iidzekli — mobilie talrupi, datori (Internets). IpaSi noteikti ir jaruna par
Internetu, kas paver arkartigi daudz iesp&ju visdazadakajam vajadzibam, tai skaita art izklaidei.
So iesp&ju daudzveidibas izbaudisanai bieZi ir nepiecie$ami lieli laika resursi. Turklat masdienu
tehnologiju strauja attistiba un sakaru operatoru pakalpojumu cenu kritums ir padarijis Internetu
vél pieejamaku viedtalrunos, kas kltst arvien popularaki starp jaunieSiem.

Ar datorspélém, tai skaita viedtalrunpu pavértajam iesp&jam, un ,s€rfoSanu” Interneta
aizraujas daudzi — no maziem bémiem Iidz pieaugusiem cilvékiem. Interneta atrodami materiali
visam interes€m un vajadzibam — var atrast aizraujoSas spéles, kas liek stundam ilgi s€dét,
neatraujoties no datora monitora un cenSoties uzvarét, var arl sazinaties ar I1dzigi domajosiem
,»Skype”, atrast draugus, noskaidrot nepiecieSamo informaciju, Iidz pat Intemeta majas lapu
apmeklgjumam ,tikai pieauguSajiem”. Internets ir kluvis par neatpemamu jebkura biznesa
sastavdalu — ar ta starpniecibu var iegadaties nepiecieSamas preces, net€rgjot laiku staigasanai pa
veikaliem, var veikt maksajumus, izmantojot Interneta banku, var sazinaties ar jebkuru cilvéku
vai organizaciju visa pasaulé, netéréjot tam lielus naudas Iidzeklus. Internets ir kluvis pieejams
visas Latvijas publiskajas biblioteékas — katrs lasitajs ir tiesigs lietot Internetu bezmaksas, ieprieks
tam piesakoties. Nevar noliegt, ka $T iesp&ja daudziem skoléniem un studentiem, kuriem ikdiena
nav pieejams Internets, lauj atrast macibam nepiecieSamo informaciju. Tai pat laika Internetam ir
ar1 sava ,,tumsa puse” — ir cilveki, kas tik liela mera aizraujas ar Internetu, ka sp&jigi nosedet pie
datora 10 un vairak stundas neatraujoties. Jebkuram cilvékam $ada se@deSana nepaliek bez sekam,
jo 1pasi pusaudziem un jaunieSiem, kuru organisms un skelets nav vél pilniba izveidojies un
nostabilizgjies.

Parmeriga datora lietoSana var izraisit datoratkaribu, kas ir psihiskas veselibas apriipes specialistu
darba lauks, tomér nevar noliegt, ka datora lietoSana var veicinat ari vispargjas veselibas
problémas. Visbiezak literatira paradas dati par skeleta deformaciju, asinsrites sist€mas darbibas
probleémam, ko izraisa s€doss darbibas veids, tomér nav veikti plaSaki petijumi par iesp&jamam
saslim$anam, ko var izraisit datora lietoSana. Darba autore, stradajot gimenes arsta praksg, ir
noverojusi, ka miisdienas pusaudziem biezi noverojamas siidzibas, kadas agrak bija sastopamas

daudz retak.
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Visbiezak tas ir saistitas ar kunga — zaru trakta darbibas trauc&umiem, biezam
galvassapem un reiboniem, kam nav actimredzamu iemeslu, turklat pusaudzi ar Sadam stidzibam
vairak paklauti dazada rakstura vispar€jam saslimsanam — sakot no saaukst€Sanas, kas izpauzas ar
iesnam, klepu un kakla sapem, Iidz smagam slimibam, kam nepiecieSama specifiska arste€Sana:
alergijas, artrita, astmas u.tml. slimibu attistiba bé€miem un pusaudziem.

Lidz $im nav viennozimigi izpétits, ka datora un mobilo sakara iericu raditais starojums
ietekm& cilvéka organismu, tapat ka nav arl pétits, kadas tie$i saslimSanas varEtu attistities
pastavigas datora un telefona izmantoSanas rezultata pusaudzu vecuma. Ta ka nav iesp&jams
izvairities no modemo tehnologiju izmantoSanas, darba autore uzskata par svarigu nodro$inat
veselibas apriipes specialistus ar informaciju par iesp&jamam tendenc€m pusaudzu veselibas
izmainam, kas saistitas ar moderno tehnologiju ienak§anu miisu dzive.

Dotie apstakl]i pamato p&tijuma t€mas izveéli un tas aktualitati.

Pétijuma objekts: moderno tehnologiju izmanto$ana starp pusaudziem no 12 lidz 18
gadiem.

Pétijuma priekSmets:

Modermno tehnologiju ietekme uz veselibas stavokli pusaudziem no 12 lidz 18 gadiem.

Pétijuma meérkis: Noskaidrot moderno tehnologiju ietekmi uz veselibas stavokli
pusaudziem no 12 Iidz 18 gadiem.

Pétijuma hipoteze:

Modermo tehnologiju lietosana negativi ietekmé veselibas stavokli pusaudziem no 12
Iidz 18 gadiem.

Pétijjuma uzdevumi:

1) Petit teoretiskos materialus par pusaudzu vecumposmu;

2) Analiz&ét moderno tehnologiju ietekmes uz pusaudzu veselibu teorétiskos

aspektus un noteikt masas lomu pusaudzu veselibas apriipes procesa;

3) Aptaujat pusaudzus vecuma no 12-18 gadiem un analizé€t modemo tehnologiju

ietekmi uz pusaudza veselibu.

Pétijjuma metodes:

1) teorgtiska izp&tes metode;

2) aptauja;

3) datu matematiskas apstrades metode.

Pétijuma baze:
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Rigas skolas starp 7.-12. klasu skoleéniem.

P&tfjuma piedalijas 100 pusaudzi vecuma no 12 Iidz 18 gadiem.
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1. MODERNO TEHNOLOGIJU IETEKMES UZ PUSAUDZU VESELIBU
TEORETISKAIS PAMATOJUMS

1.1. PusaudZu vecuma psihofiziologiskas attistibas raksturojums

Pusaudzu vecums ir vecums starp b&mibu un pieaugusu cilvéku un briedumu. Ir diezgan
griti noteikt pusaudzu vecuma perioda robezas. Visbiezak literatira sastopamas pusaudzu
perioda robezas ir no 10-11 lidz 14-15 gadiem, Rietumu psihologija tas tiek atziméts lidz 18—19
gadiem, kas pamata sakrit ar pamatskolas periodu (Svence, 1999; Puskarevs, 1998). Tomer citi
autori pusaudzu periodu skata plasak, iedalot agrino pusaudzu vecumu (10-14) un vélais (15-
18) (Pean, 2004). LatvieSu psihologe G.Svence, raksturojot vecuma periodus, pamata balstas uz
D.Elkonina piedavato periodizaciju, saskana ar kuru pusaudzu vecums sakrit ar 5. periodu — 12-
15 gadu vecumam, turklat 15 gadi iezZimgjas ar pusaudzu krizes periodu. Ka norada G. Svence, $o
periodu raksturo hormonu vétras, autoritdsu maina, konformisms, moralais relativisms,
emancipacija, opozicija, kritika, pasapliecinasands, sensitivitite, pasciena, pretenziju limena
paaugstinasandas, infantilisms, emocionalas kompensdcijas reakcijas, rakstura akcentudcija
(Svence, 1998).

Psihologs G. Cukermans raksturo pusaudzu vecumu ka ipasu, stratégiski svarigu cilvéka
personibas attistiba, kam ir savas specifiskas Tpatnibas, tai skaita bitiski parveidojumi
prieksstatos par savu ES, izejot no b&mibas perioda, kas saistams ar jauniem savas identitates
mekl&jumiem (L{yxkepman, 2001, 19). Tas saistits arT ar izmainam socialas situacijas attistiba, ko
nosaka ieksgjie un aréjie prieksnoteikumi. Pie argjiem pétnieki pieskaita: izmainas macibu
darbibas rakstura (daudzpriekSmetiskums, teoretizacija, abstraktums); pieauguSo izvirzito
prasibu daudzveidigums, kas provoc€ nepiecieSamibu veidot personigo poziciju; bérna stavokla
izmainas, kas saistits ar vina socialo sakaru paplasSinasanos. Pie iekséjiem pieskaitamas
biologiskas izmainas, kas saistitas ar hormonalas, asinsrites, kaulu muskulu sistému fiziologisko
parkartosanos, kas izraisa paaugstinatu uzbudinamibu, nogurdinamibu, aizkaitinatibu (Ilko6coH,
1998, 118).

Psihologiskaja literatira, kas veltita dota vecumposma izpétei, tieck formuléti galvenie
attistibas uzdevumi §im periodam, un tiesi attistit:

— jaunu domasanas Iimeni, logisko atminu, attapibu, noturigu uzmanibu;

— plaSu sp&ju un intereSu spektru, izdalit noturigu interesu loku;

— interesi pret citu cilvéku ka pret personibu;
8
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— interesi pret sevi, tiekSanos tikt skaidriba ar savam sp€jam, ricibu, veidot primaras

pasSanalizes iemanas;

— pieaugusa cilvéka izjutu, kas izpauzas ka adekvatas patstavibas apliecinajuma formas,

personibas autonomija;

— pascienas formas, icks$€ja pasvertéjuma kriterijus;

— personigas saskarsmes formas un iemanas vienaudZu grupa, veicinat savstarp&jas

sapratnes panémienu apguvi;

— morales jitas, lidzpardzivojumu citiem cilvékiem, empatijas formas;

— priekSstatus par notiekoSajam izmainam, kas saistitas ar pieaugSanu un

dzimumnobrieSanu.

Vadoties péc ta, ir redzams, ka centralie psihiskie jaunveidojumi dotaja vecumposma skar
visus personibas attistibas aspektus, un tiesi, parmainas notiek morales joma, dzimumattistiba,
augstakajas psihiskajas funkcijas un emocionalaja sfera (Svence, 1999). Tapat var atzimé&t tadu
svarigu jaunveidojumu ienakSanu ka: abstrakta domasana, paSapzina, dzimuma identifikacija,
,picaugusa cilvéka izjita”, vertibu parvertéSana, autonoma morale.

M. KIg izdala 4 galvenas attistibas zonas, nosakot tajas galvenos attistibas uzdevumus.

1. Pubertates attistiba. Vid¢ji 4 gadu laika bérna kermenis loti butiski mainas. Lidz ar to
viens no uzdevumiem ir rekonstruét savu identitati un pariet uz picauguso seksualitati.

2. Kognitiva attistiba. Pusaudzu intelektualas sferas attistibu raksturo gan kvantitativas,
gan kvalitativas izmainas: viniem klist piecjama abstrakta domasana un paplasinas laika
perspektiva.

3. Socializacijas parkartoSanas. Attistibas uzdevumi ir: atbrivosanas no vecaku ripeém
un saistiSanas ar pusaudzu grupam, kas klust par socializacijas kanaliem un palidz veidot
konkurences un sadarbibas attiecibas gan ar zE€niem, gan ar meiteném.

4. Identitates izveidoSanas, kur pusaudza uzdevums ir atrast savu es laika rituma,
apzinaties sevi ka atskirigu sevi no vecaku tela, realizet izveles sistému, kas nodrosina personibas
vertibas (Paiic, 2004).

S1 perioda Tpasa nozime ir saistima ar bérna pubertati un socialo attistibu, ka ari ar
identitates vai pa$vértéjuma nostiprinasanos (mekléSanu). Saja perioda izveidojas b&ma
personibas pamatiezimes un kvalitates, ka arT atklajas visos iepriek$€jos periodos izveidojusas
ietekmes emocionalaja, kognitivaja, socialaja sfera. Jo lielakas kludas ir bijusas pielautas

ieprieks€jos attistibas periodos, jo tas stiprak izpauzas pusaudzu perioda, jo "grutaks" pusaudzis

9
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ir Saja perioda. Lidz ar to pusaudzis ir vairak paklauts dazadam argjam ietekmém, tai skaita
iesp&jama atkaribas no modemajam tehnologijam attistiba. Lielaka vai mazaka méra pusaudzi
raksturo negativisms, opozicija, nepaklausanas u. tml. Nosaciti par vienu no $adam nepklausanas
formam kalpo ,,ieiesana” socialajos tiklos, miizikas klausiSanas, uzliekot austinas un Skietami
norobezojoties no apkartgjas pasaules, u.tml.

Pusaudzu perioda beigas cilvékam bitu beidzot jaatrod sava patiesa identitate un sociala
loma, bet tas ir idealaja varianta. Ja pusaudzu perioda cilvéks vl neatrod savu patieso identitati,
vinam ir lomu sajukums", vins turpina to meklI&t pieauguso perioda, ja ta nav, - var izpausties
neirozes pazimes, depresija vai agresivitate, infantilisms vai frustracija (Svence, 1999)

Aplikosim secigi jomas, kuras notiek biitiskakas izmainas.

Fiziska attistiba.

Pusaudziem raksturiga nevienmériga dazadu organisma sist€ému attistiba. Pusaudzu
attistibas sakuma var nereti noveérot koordinacijas traucgjumus, ziid kustibu plastiskums un
harmonija, viss krit ara no rokam. Pusaudzim ir pastiprinata prasiba p&c skabekla un baribas
(daudz &d), bet taja pasa laika var konstat€t trauc€jumus sirdsdarbiba un asinsspiediena
nevienmerigumu. Tas ir saistits ar to, ka pusaudzim nevienmérigi attistas dazadas organisma
sisttmas - viena leénak, cita atrak, piem&ram, sirds biezi vien netiek lidzi par€jo organisma
sist€ému augsanai (Svence, 1999).

Ta ka pusaudzim butiski mainas fiziologija, fiziologiskie procesi, vin$ sak koncentréties
uz savu kermeni, uz aréjo izskatu. Argjais izskats kliist par dazadu pardzivojumu c€loni un
pasvertéjuma ietekméetaju.

Argjas izmainas cie$i saistas arT ar iek§€jo organu izmainam. Turpina augt un veidoties
skeleta kauli, muskuli klast lielaki un stipraki - pieaug fiziskais sp€ks un izturiba. Efektivak sak
funkcionét pieres daivas, kas vada doma$anas un apzinas procesus. Sis izmainas Jauj bérnam
iesaistities sarezgitakas darbibas, kas prasa kustibu koordinaciju. Motora darbiba péc sava sastava
ir tuva piecaugusa cilvéka motorajai darbibai. (Kpaiir, 2000).

Svarigs fiziskas attistibas komponents ir veseliba fiziska un gariga Vesels bérns var
aktivak iesaistities fiziskaja, garigaja un socialaja darbiba taja vid€, kura vins uzturas. Galvenas
veselibas probléemas Saja posma var biit nepietickama fiziska attistiba, ka arT nelaimes gadijumi
un traumas, kuru pastiprinasanas ir saistita ar picaugo$o nepiecieSamibu p&c neatkaribas, bet

sp&ja kontrolet savus impulsus atpaliek no fiziskas attistibas.

10
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Sociala attistiba

Sakuma pusaudzis ir apjucis, kaunigs, nedro$s par sevi, vélak arvien vairak izjit sevi ka
picaugusu, ko var apzimét ar atslégvardu emancipdcija. Emancipacijas tieksmes ir bitiskaka
pusaudzu psihiska Tpatniba. Emancipacijas tieksme ir saistita art ar autoritasu mainu. Pusaudzu
vecuma mainas autoritates — no pieaugusa ka etalona, ka autoritates lidz vienaudZiem ka
etalonam un autoritatém. Lielakai dalai pusaudzu vienaudzi kliist par "nozimigajiem citiem", par
uzvedibas, morales, &tikas etaloniem, kurus atdarinat un ar kuriem ré€kinaties vispirms. Par
autoritati var klut arT kads pieaugusais, kads gramatu varonis u. tml. Jo mazaka autoritate
pusaudzim ir vecaki un skolotaji, jo lielaka ir iesp&ja, ka par autoritati klus vienaudzi (Svence,
1999). E.Eriksons Sai sakara norada, ka pusaudzim ir arkartigi svarigi identificéties, turklat
iespéjama gan pozitiva, gan negativa identifikacija. Citiem vardiem runajot, pusaudzis mekIg
kadu, kam Iidzinaties, vinam ir loti svarigi ideali, p&c kuriem tiekties. Ja $adu idealu nav vai art
tie ir neatbilstoSi pusaudza, notiek negativa identifikacija, pieméram, pusaudzis tiecas rikoties
absolti pretgji, ka vinam ir macTjusi vecaki un skolotaji (Eriksons, 1998).

E.Eriksons izdala ¢etrus neadekvatas identitates attistibas pamattipus :

1. AizieSana no tuvam savstarpgjam attiecibam, ko veicina bailes zaud&t savu identitati.
Nevelesanas veidot loti cieSas starppersonu attiecibas noved pie formalizacijas, kontaktu
stereotipizacija, intimas saskarsmes veidoSanas nespéjas, izolacijas.

2. Laika izpratnes trilkums. Saja gadfjuma vérojama nespéja veidot nakotnes planus un
neveélesanas kliit pieauguSam. Bailes no parmainam, neticiba tam, ka kaut kas mainisies uz labo
pusi, to visu apstiprina trauksmainas nojausmas par izmainu neizb&gamibu

3. Pusaudziem, kas izvairas no iesaistiSanas, neattistas prasme produktivi stradat.
Aizsargajot savu nenoturigo identitati, pusaudzi baidas pilniba nodoties darbibai, tapec
nedarbojas sekmigi. ST aizsardziba izpauZzas siidzibas par nespéju koncentréties darbam un par
uzmanibas problémam.

4. Negativa identitate — naidiga loma tam, ko augstu verté gimene un apkartgjie,
nepienemsana, méginajumi atrast identitati, kas tiesi pretéja tai, ko sagatavo un vélétos redzet
tuvakie (Eriksons, 1998).

Norobezotas vienaudzu grupas pusaudzu vecuma klust noturigakas, tajas attiecibas starp
berniem tiek paklautas noteiktiem stingriem likumiem. R. Nemovs raksta, ka pusaudzu vida
paradas divi jaunu attiecibu tipi, kas agrakajos attistibas periodos nebija verojami. Tas ir

biedriskas (pusaudzu vecuma sakumposma) un draudzigas (pusaudzu vecuma beigu posma)
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attiecibas. V&lakaja pusaudzu perioda paradas jau tris veidu savstarpgjas attiecibas. Tas katra
pilda savu funkciju dzivé un atSkiras pec tuvibas pakapes un satura. Ieks€jie, epizodiskie
“lietisSkie” kontakti, kas dzili neietekm& personibu, ir nepiecieSami, lai apmierinatu talitejas
intereses un vajadzibas; saskarsme biedriskuma Iimeni nodro$ina zinasanu, prasmju un iemanu
savstarpgjo apmainu; draudzigas attiecibas lauj risinat dazus personiskus emocionalas dabas
jautajumus (Hemos, 1995).

Pusaudza personibas socializaciju ietekmé daudzi faktori: gimene, vienaudzi, masu
informacijas Iidzekli, skola. Tiesi skolas socializ€josa ietekme Tstenojas ne tikai macibu stundas.
Skolénu attieksmi pret notikumiem un paradibam, vinu uzvedibu un ricibu ietekmé gan skolas
fiziska vide, gan psihologiskais klimats- savstarp&jas attiecibas skola, ka ari iesp&jas aktivi
darboties, apliecinat sevi. (Renge, 2000).

Liela nozime Saja laika posma ir arl attiecibam ar vienaudziem. Vajadziba péc
draudzigam attiectbam mudina pusaudzus veidot noturigas attiecibas ar vienaudziem: izvéleties
draugu vai draugus. Agrina vecuma pusaudzi pavada ilgu laiku pie telefona sarunam, apmekle
kopa skolu, pulcinus, izklaides pasakumus, kopé viens otra gerb$anas manieres un uzvedibas.
Parasti labakais darbs draugs ir ar tadu pasu socialekonomisko statusu, etnisku izcelsmi, lidzigu
audzinasanu, ar lidzigam interes€ém un tada pasa vecuma. Harmoniskas, draudzigas attiecibas
pamatojas taja, cik sp&jigi draugi ir apmierinat viens otra vajadzibas. Tuvu draugu izvéles pamata
ir Itdziba- pusaudzi izvé€las tos, kuri viniem ir I1dzigi (Pean, 2004).

Saskarsm& ar pusaudziem loti svarigi ir apzinaties, ka vinu galvena vajadziba ir bt
piederigiem pie kaut ka, justies ka dalai no vesela, identificéties ar savu skolu, vienaudziem,
gimeni un sabiedribu. Tomér sacensibu gaisotne, kas valda liclakaja dala vidusskolu, rada
skolénos godkari un alkas p&c uzvaras. Skolotaja atticksme S$aja gaisotn€ izpauzas atzimju
izliksana, macibu planos, skolénu daliSana grupas péc vinu sp&jam un ceribas uz atsevisku
audz€knu sasniegumiem. Lidz ar to daudziem skoleéniem ir liegta iesp€ja gut piederibas izjiitu
lidzdarbojoties un sadarbojoties, jo skolas, kur skolénu, kur§ guvis ieveribu ar saviem
panakumiem macibas, sabiedriskaja darba vai sporta, ir daudzi pusaudzi, kuriem $ada iespgja
liegta. Sie audzekni pievérsas tadai uzvedibai, kuru apbrino vinu vienaudzi, bet nosoda skolotaji.
Pie sadas uzvedibas veidiem pieder sm&k&sana, narkotisko vielu, alkohola lietoSana, zagSana,
autoritasu ignorésana, skolotaju personiska aizvainosana (JlyopoBuna, 1991).

Socialaja attistiba, pusaudza attiecibas ar vienaudziem, skolotajiem un vecakiem Jloti

nozimiga loma ir pasveértgjumam. G.Svence precizi norada, ka lielakas problémas skolotajiem
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rodas ar tiem pusaudziem, kuriem ir zems pasvert€jums, kuri guvusi emocionalu traumu, dzivo

pastaviga stresa (Svence, 1999). Pusaudziem rodas stress, ja:

1. vecaki grib, lai bérns butu priekSzimigs;

2. vecaki grib, lai vina draugi biitu priek§zim1igi;

3. vecaki grib, lai vinam biitu tikai labas atzimes;

4. vecaki grib, lai beérns izceltos citu vida, biitu paraks;

5. pusaudzis jut, ka citi par vinu smejas (nelabvéliga atmosfera pusaudzu vidii, piem&ram,

klasg);

6. citi cenSas pierunat pusaudzi darit sliktu (pusaudzis nostajas dilémas prieksa — no vienas
puses vins vélas ,,draudzeties” ar attiecigajiem cilvékiem, no otras, vins apzinas, ka dota
riciba ir pretruna ar vina morales normam);

7. pusaudzis zaud€ draugu (ta ka pusaudzi ir atri sava 1iciba, tad pat sika aizvainojuma dg]
var partraukt attiecibas; tapat draudziba var izirt, mainot dzives vietu, skolu u.tt. —
pusaudzis griiti pielagojas jauniem apstakliem);

8. wvecaki sava starpa kildojas (pat ja pusaudzis demonstrativi uzsver, ka vinam ir vienalga,
ko dara vecaki, tomér vins loti pardzivo jebkuras nebiisanas gimeng);

9. pusaudzis ir parak noslogots (tas biezi saistits ar arpusskolas nodarbibam, it Ipasi, ja uz
tam uzstaj vecaki);

10. skolotaji norada pusaudzim, ka vins ir (nav) sp&jigaks neka isteniba (ja aréjais vert&jums
nesaskan ar ieksg€jo, tad paaugstinas stress).

Pusaudza socialo un emocionalo attistibu tiesi ietekmé attiecibas gimené. Pusaudzis jau
vélas, lai pret vinu izturétos ka pret 11dzigu, vienlaicigi ar1 vélas dzilu iejiitibu, sapratni.

Kognitiva attistiba

Tiek uzskatits, ka pusaudza vecums ir sensitivs, t.i., labvéligs izzinas interesu attistibai.
Skolénu izzinas darbibas aktivizéSanai macibu procesa izmanto dazadus Iidzeklus. Izskir
vispar€jos un konkrétos izzinas darbibas aktivizé€Sanas Iidzeklus. Vispargjie izzinas darbibas
aktiviz€Sanas lidzekli ir izglitibas un macibu saturs, macibu metodes un pan€mieni, macibu darba
formas, skolotaja pedagogiska meistariba, sasniegumu novértéiana un pasvertésana. Sie lidzekli
ir savstarp€ji loti ciesi saistiti un veido vienotu veselumu (Andersone, 2004).

Lielako laika dalu pusaudzi pavada skola. Sava kognitivaja attistiba vini iziet konkréto
operaciju stadiju. Vini prot logiski secinat, pardomat fiziskas parvértibas, veidot hipotézes par

fizisko pasauli, spg&j teorétiski spriest par cilvékiem, priekSmetiem un notikumiem, kas ir vigu
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tuvakaja pieredzes loka. Bérni aktivi p&ta visu jauno. MaciSanas norisei ir pasai par sevi jadod
gandarTjumu par maciSanas procesu. Pozitivais - jaunas informacijas iegtiSana (Paiic, 2000).
Saskana ar Z.Piazg intelektualas atfistibas teoriju, sakot ar 11 gadu vecumu var runat par
formalo operaciju stadiju, tadgjadi pusaudzu perioda notiek pareja no konkréto operaciju stadijas
(7-12 gadi) uz abstrakto doma$anu, kas raksturiga formalo operaciju Iimeni. Saja stadija
pusaudzis sak domat logiskak un abstraktak. Vina domasana klGst introspektiva: vinpam paradas
sp&jas analiz&t savas domas. Problému risinasana bérns izmanto formali -- logiskos spriedumus.
Vin$ sak izmantot induktivo domasanu, apkopojot faktus un izvirzot uz to pamata kadus
teorétiskus pien€mumus. Pusaudzis sak apgiut arm deduktivo domasanu teorétisku pienémumu
apstiprinasanai. Vins var operét ar simboliem (algebras simboli, metaforas utt.). B€rns var domat
ne tika par to, kas ir, bet arT par to, kas var€tu but (Pizg, 2002).
Pusaudzu perioda sak pakapeniski veidoties apzinata iek$€ja vajadziba uzkrat zinasanas,
iegit izglitibu skola, turklat, ja vl 11-13 gadu vecuma pusaudziem vairak raksturiga izklaidiba,
tad 14-15 gadu vecuma sak domingét gribas pieptile (Kpaiir, 2003).
Galvenie jaunveidojumi kognitivaja sfera ir:

1) attistas visparigas intelektualas spgjas;

2) tendence eksperiment&t, nepienemt gatavas hipotézes ka "patiesibas p&dgja instance", bet
mekl€t savas un parbaudit paSiem vecas;

3) velme skali apliecinat savus sasniegumus, giit novertéjumu par katru cenu, grib uznemties
vairak neka sp€j izpildit, labak izvelas prestizakos uzdevumus;

4) var spriest par sarezgitam, abstraktam idejam, salidzinat alternativas;

5) patstavigi meklI€ jauno, neparasto - pasizglitojas;

6) tendence visparinat (Svence, 1999).

Parskatot pusaudzu attistibu, var secinat:

— Saja vecuma mainas apstakli, kas ietekmé pusaudza personibas attistibu. Sie apstakli
ir saistiti ar organisma fiziologiju, attiecibam ar pieauguSajiem, vienaudZiem un
socialo vidi, izzinas procesu, intelektu un sp&ju attistibas limeni.

— Pusaudzu vecuma tiek likti tikumiskie pamati, veidojas socialas nostadnes, atticksme
pret sevi, cilvékiem, sabiedribu.

— Notiek nopietnas izmainas pusaudza kognitivaja attistiba. Svarigakie komponenti vina
intelekta normalai attistibai un psihosocialajai attistibai ir: gimene, skola, draugi un

pazinas, situativa socializ&josa ietekme utt.
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1.2. Misdienu tehnologiju un to lietoSanas paradumu raksturojums

Misdienu tehnologijas attistas tik strauji, ka nevienam vairs nav parsteigums par to
piedavatajam iesp&jam. Par ikdienu kluvusi Skype bezmaksas sazinaSanas ar draugiem
videorezima, sekoSana cela noradém interaktivaja karté telefona, kurs tagad cita starpa kluvis ar1
par fotoaparatu, videokameru, MP3 atskanotaju, spelu konsoli u.tt.

Sodien dators un telefons vairs nav tikai darba instruments specialu uzdevumu veik$anai,
bet ir kluvis par patstavigu un loti popularu multimediju — nodro§inot izklaidi loti daudzos
veidos, dazbrid aizstajot tradicionalas izklaides veidus vai konkurgjot ar tiem, ka arT piedava tadu
izklaidi, kas agrak vidusméra cilvékam nebija pieejama. Ar to pamata, ka arT ar personu, it seviski
b&rnu un jaunieSu, dabigu tieksmi p&c visa jauna, neizpétita, izskaidrojama datora ka tada,
datorspélu un, protams, Interneta milziga popularitate. Pe€d&jo dazu gadu laika vadosas pozicijas
Saja joma sak ienemt viedtalruni, kas buitiba apvieno visas minétas funkcijas: komunikacija (balss
zvani, 1szinas), Internets, miizikas atskanotajs, fotoaparats un videokamera, sp€lu konsole u.tt. No
vienas puses varétu Skist, ka bérnu aizrautigaja interesé par modernajam tehnologijam nav neka
nosodama, tacu tas ir tikai [idz tam bridim, kamér interese neparaug apsestiba un beérns piepesi
sajut, ka bez datora un telefona aparata vairs nevar dzivot. Grib&tos uzsvert, ka tiesi ,,bez telefona
aparata”, jo nereti pusaudzi atri notéré vecaku iegadatos kreditus par sarunam un Interneta
lietojumu, sekojosi izmanto telefonu tikai ka sp&lu konsoli vai ka mizikas atskanotaju — tiesa
veida tas nemaz nepilda savas tiesas komunikacijas funkcijas.

Ir jaatzist, ka ped&jo gadu laika datori un telefoni ir kluvusi arvien pieejamaki. Mobilo
sakaru operatori riko akcijas, davajot pirmklasniekiem telefonus (piem&ram, Zelta Zivtina —
Tele2 akcija).

Par tehnologiju plaso izplatibu liecina ari SKDS veiktais pétijums 2012. gada, kad butiba
tikai sakas ,,viedtalrunu €ra”. Saskana ar to starp Latvijas sieviet€ém, 92% ir mobilais telefons, bet
tads ir tikai 88% virieSu (SKDS dati). Sievietes ar1 vairak lieto galda datoru (58%) neka viriesi
(50%), un vinas arT nedaudz vairak izmanto portativo datoru ( 40%) neka viriesi (38%). Kaktins
gan piebilda, ka Sada atskiriba ir tuvu statistiskai klidiSanas robezai, ar kuru ir jarekinas, veicot
iedzivotaju aptaujas.

Vairak virieSu gan teicas lietojot viedtalrunus (15 %) neka sievietes (10%), un viriesi art
parspéja sievietes miuizikas atskanotaju lietosana ar 17 % pret 14%, liecina aptauja. PEtTjuma datu
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izdaliSana péc vecuma grupam liecina, ka visvairak mobilos telefonus lieto cilvéki 45- 54 gadu
vecuma (97%), bet otra vieta ir jaunieSi 15-24 gadu vecuma (95%). JaunieSiem ari ir lielakais
Ipatsvars viedtalrunu - 24%.

Cilvekiem 35-44 gadu vecuma savukart ir lielakais galda datoru ipatsvars (70%), un tie
tikai nedaudz (ar 58%) atpaliek no jauniesiem (59%) portativo datoru lietoSana. Neskatoties uz
citur datos min€to miizikas atskanotaju lietosanas kritumu Riga, 33% jaunieSu Latvija lieto kadu
digitalu muzikas nes€ju. Savukart lielakais plansetdatoru lietotaju skaits - 7%- ir vecuma grupa
25-34 gadiem. Tam seko 25-44 gadus vecie ar 5 % un jaunie$i 15-24 gadu vecuma ar 4 %. (Leta,
2012)

Ka liecina citi p&tijumi, pedejo gadu laika strauji ir picaudzis datoru, tai skaita Interneta
lietosanas apjoms. Saskana ar jaunaka interneta patérina paradumu TNS Latvia Digital p&tijuma
rezultatiem internetu 2012. gada p&d€jo 6 ménesu laika ir izmantojusi vidgji 70% jeb 1 212 000
Latvijas iedzivotaju vecuma no 15 lidz 74 gadiem, kas ir par 4 procentpunktiem vairak neka
2011. gada atbilstosaja perioda. Pieaudzis ar regularo interneta lietotaju Ipatsvars —ja 2011. gada
internetu bija izmantojusi 63% iedzivotaju vecuma no 15 Iidz 74 gadiem, tad 2012. gada rudeni
tie jau ir 67% (TNS Latvia Digital p&tijums, 2012).

Saskana ar pétijumu ,,Drosaks internets b&mu un jauniesu vidi”, kas veikts pec Izglitibas
ministrijas pasiitijuma, miisdienu telekomunikaciju laikmeta, kad mobilos telefonus ir iesp&jams
iegadaties par niecigu samaksu un sarunu izmaksas ir samera nelielas, mobilais telefons ir ierasta
lieta vai katram b&rnam. Tas ir ka Iidzeklis sazinai ar vecakiem, draugiem un pazinam, tas nereti
tiek izmantots ka ikdienas planosanas Iidzeklis vai izklaides lidzeklis.

Apkopojot datus, var secinat, ka gandriz visiem skolas vecuma b&riem un jaunieSiem ir

savs mobilais telefons, attiecigi 97% jaunieSiem un 92% b&rniem (1.1. att€ls).
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1.1. att. Mobilo telefonu izplatiba starp be&miem un jaunieSiem (SKDS, 2008)

Lidzigus raditajus var redz&t ar1 vecaku atbildes, kur 88% no visiem aptaujatajiem
vecakiem atzina, ka vinu b@miem ir savs mobilais telefons. Lai arl neizdevas atrast lidziga
rakstura jaunaku p&tijumu, tomer ir jaatzist, ka Sobrid Sie dati nevar€tu biit mainijusies, mainijies

ir tikai telefona veids — vieta nakusi viedtalruni, kas daleji sak aizvietot arT miizikas atskanotaju

un datora Interneta piekluvei funkcijas.

Diemzel Latvija ir nepietickami veikti p&tijumi par moderno tehnologiju ietekmi uz
pusaudzu veselibu. Ir vienigi p&tijumi par datoratkaribu, sp&lu atkaribu, Interneta atkaribu u.tt.
P&c Siem pétijumiem var spriest par negativo ietekmi uz pusaudzu veselibu, tomér nav iesp&jams
pilniba atklat visus iesp&amos aspektus, jo joprojam paliek neskaidrs, vai mobilo telefonu
starojums, tapat ka datora starojums ietekmé cilvéka veselibu un ja ja, tad kada tiesi veida. Tai

pat laika var runat par virkni citiem aspektiem, kas saistiti ar parak ilgstoSu sédésanu pie datora

un ,,urbsanos” viedtalruna ekrana.
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C oo

1.3. Iespéjamie tehnologiju izraisitie veselibas traucejumi

Ka jau tika ming&ts, Latvija un citviet pasaul€ ir veikti plasi petfjumi par datoratkaribu un
tas ietekmi uz veselibu. Dota p€tjjuma ietvaros autore datoratkaribu apliiko plasak ka citos
pétijumos, ar to saprotot parmerigu moderno tehnologiju izmantosanu.

Atseviski péttjumi apliko dazas veselibas problémas, kas var rasties datora parmérigas
lietoSanas rezultata. Te var minét:

Alergija. Ka liecina p&tfjumi, normala darba procesa laika, datora monitors uzkarst 1idz
pat 50 - 55 gradiem péc Celsija, 1idz ar to gaisa sak izdalities kaitigas vielas. Ir vairak ka skaidrs,
ka uzsilst ne tikai pats monitors, piem&ram. Aktivos uzn€mumos sakarSanas procesos piedalas ar1
baroSanas bloks, procesors, mikroshémas matesplaté utt.. Visi Sie elektroniskie elementi sevi
ietver dazadus svekus, limes, fluoru, hloru, fosforu saturoSus organiskos un neorganiskos
savienojumus. Tas viss, sakarstot, tad arT sak izdalities gaisa (Datora ietekme uz veselibu, 2010)

Milzigais tehnologiju jaunumu pieaugums katru dienu, ne tikai liek brinities cilvékiem,
bet ari aizdomaties par potencialo kait€jumu veselibai. Viens no Siem tehnologijas brinumiem
skaitas bezvadu internets ( arT Wi - Fi ), kuru par tik nekaitigu neuzskata veseliga dzivesveida
piekritgji.

Elektromagneétiskais lauks. Daudzi zinatnieki gan uzskata, ka nav pietickami daudz datu,
kas apliecinatu bezvadu interneta kaitigo ietekmi. Tomér ir zinatnieki, kuri satraucas par So
problému: lai gan bezvadu internets izstaro nelielu elektromagnétisko lauku, tas atrodas loti tuvu
cilvéka kermenim un daudzi to lieto stundam katru dienu. Efektu var pastiprinat arT tas, ka daudzi
lieto portativos datorus jeb klépjdatorus. Tapec Sos datorus vajadz€tu novietot sev prieksa uz
galda, nevis turét klepi. It Ipasi tas attiecas uz jauniem cilvékiem, b&rniem, jaunieSiem. Arl
datoram pasam ir vieglak stradat, ja tas ir novietots uz cietas, stabilas virsmas. Kl&p1, novietots
gulta uz segas - tas atrak uzkarst. Lai gan tiek I&sts, ka datora radio vilpu garums ir tads pats ka
mikrovilnu krasnim, to radiacijas daudzums ir 100 000 reizu mazaks. Tomer ir zinatnieki, kuri
uzskata, ka arT zemais elektromagnétiskais starojums negativi ietekmé cilvéka organismu
hromosomu Iimeni (Datora ietekme uz veselibu, 2010). Tadgjadi var pienemt, ka parmériga
portativo datoru lietoSana var nomakt imtino sistému ka tadu.

Datoratkariba. O. Martinova, p&tot bérmu un pusaudzu parmerigo aizrauSanos ar datoru,

precizi norada, ka pusaudza (jaunieSa) aizrausanas ar Internetu biezi ir sava veida b&gSana
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izt€lota pasaulg, ta ir bégSana no realitates, kas tiek uztverta ka diskomfortabla un pat naidiga.
(MapTbiHOBa, 2014).

Petfjumos par Interneta atkaribu K. Janga konstatgjusi, ka visjutigakie pret aps€stibu ar
datoru ir virieSi un sievietes, kas jau cie$ no depresijas, trauksmes, zemas paSapzinas vai cita
veida atkaribas (Young, 2014). Te gribétu piebilst, ka vel specigak datoratkaribai paklauti
pusaudzi, kuri vél atrodas savas vietas dzivé mekl&jumos.

Interneta atkariba ir saistita gan ar psihiskas, gan fiziskas veselibas traucgjumiem.
Interneta atkariba (tai skaita kiberseksuala tiecksme), kas paradas pusaudzu vecuma, parasti ir jau
eksistéjosas sléptas gimenes problémas simptoms. Probléma var ieklaut:

e Saskarsmes trikumu (dazadu objektivu vai subjektivu iemeslu d&l b&rns vai
jaunietis nesp€j veidot normalas attiecibas ar vienaudziem);

e Scksualo neapmierinatibu, tai skaita nesp&ju (galvenokart psihologisku iemeslu
del) veidot attiecibas ar pretgja dzimuma parstavjiem,;

e Domstarpibas audzinasanas jautajumu risinajumos (parasti berniem un jaunieSiem
veidojas ,,paaudzu konflikts” ar vecakiem, kuru vecaki atrisina vienkar$i — ar
aizliegumu kaut kur doties un ar kadu tikties arpus skolas, rezultata — bérns atrod
draugu aizvietotaju datora);

e AtteikSanas no gimenes un draugu atbalsta (te var but izteikts mazvértibas
komplekss, bailes biit nesaprastam, saskarsme tikai ar Interneta starpniecibu atstaj
vienmér atkapsanas celu, lauj vienmér aiziet ka uzvarétajam);

e Ieks$gjo neapmierinatibu ar savu ES, savu socialo lomu (vietu gimeng, skola,
vienaudZu grupa), respektivi, pazeminats pasvertéjums.

Papildus pie psihologiskajam problémam var pieskaitit:

— labsajita vai pat eiforija, tiekot pie datora,

— nespg&ja partraukt iesaktas darbibas,

— laika pieaugums, ko pavada pie datora,

— gimenes un draugu aizmirSana,

— nemiera, depresijas sajiita, netiekot pie datora,

— meli darba, skola un gimen¢ par $o aizrausanos,

— probleémas skola vai darba vieta.

Noteikti ir jaruna arT par virkni fiziskas veselibas traucgjumiem:

— sausas acis,
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— migrénas tipa galvassapes,

— sapes mugura,

— @&dienreizu izlaiSana, kas izraisa kunga sapes, gremos$anas sistémas darbibas

trauc€jumus

— miega traucgjumi. (Young & Rodgers, 1998)

Sekas $ai aizrautibai var biit visdazadakas. Vispirms jau nekustigais dzives veids, biezi ne
parak pareiza s€d€sanas poza (nereti pie viena datora viena krésla meédz apsésties vienlaicigi divi
pusaudzi, ka rezultata s€désana klust vel ,,nepareizaka”) izraisa neatgriezenisku mugurkaula un
visa skeleta deformaciju, kas nakotné klust par iemeslu nopietnai osteohondrozei, ateoskrelozei
un citam smagam saslimsanam. Tapat veidojas nopietnas sirds asinsvadu sistémas, gremosanas
organu saslim$anas, starp kuras pieskaitama sirds mazsp€ja, pazeminats vai paaugstinats
arterialais spiediens, kunga ¢ilas u.c., kas liek par sevi manit jau 20-30 gadu vecuma. Parasti
ilgstosas stundas, kas pavaditas pie datora, izraisa nopietnus nervu sisteémas traucéjumus, jo bérns
augosais organisms nespej pienacigi atpusties, ciesa skatiSanas tuvu eso$aja monitora rada redzes
bojajumus, kataraktas un citu acs radzenes slimibu veidos$anos jau jauniba. Nedrikst aizmirst art
par apstarojumu. Lai arl jaunakajiem datoriem ir pietickamas aizsardzibas sistemas, tomer
regularais apstarojums agrak vai vélak liks par sevi mantt.

Ir jasaprot, ka $adas problémas nav iesp&jams risinat lidzigi, ka arstgjot atsevisku, lokalu
infekciju. Ir nepiecieSama holistiska pieeja. Tade] dota pétijuma ietvaros autore uzskata par

lietderigu apliikot DZ. Votsones masu teorijas pielietojumu.

1.4. DZ.Votsones masu teorija problemas konteksta

Attistoties veselibas problémam pusaudzim, ir svarigi izmantot holistisku pieeju, ne tikai
izvertgjot veselibas traucgjumu raksturu un sniedzot atbilstoSu apriipi, bet arT visu vidi kopuma,
kas sekmgjusi veselibas traucEjumu attistibu. Miusdienas plaSi raksta par holistisku pieeju
medictna, par to, ka nedrikst aizmirst pacientu ka par personibu. Kop$ S§T t€ma nonakusi
sabiedribas apsprieSana, varétu Skist, ka notiek nemitiga pacienta personiska apriipe un ta visu
laiku uzlabojas, bet ne vienmér ta notieck. Masam ir nepiecieSamas plasas zinasanas gan medicina,
gan farmakologija, gan psihologija. Darba ar pusaudziem biezi pe€dgjas ir ipasi svarigas, jo
pusaudzi ir vairak paklauti argjai ietekmei, vieglak un atrak aizraujas ar modernajam

tehnologijam, turklat, $Tm tehnologijam klistot arvien mobilakam (viedtalruni, plansetdatori
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u.tml.), pusaudZu patologisko aizrauSanos ar, teiksim, spélém mobilaja telefona, ir arvien griitak
izsekot.

Holisms (no sengrieku Olog — ,,vesels, ideals”) — ta ir idealistiska maciba, kas uzliko
pasauli ka radosas evoliicijas rezultatu, ko virza ,,veseluma faktors”. No holisma viedokla visa
pasaule ir vienots veselums, bet miisu atdalitas paradibas un objekti ir tikai kopuma dalas.

Holistika apriipé tatad uzsver fiziska un gariga vienotibu. Saskana ar Siem uzskatiem
individs ir nedalams un darbojas ka veselums. Holistiska pieeja vienmér paredz saglabat
veselumu, vienotibas veidoSanu ka ipasu darbibu, piem@ram, zinasanu un prasmju kompleksu
veidoSanu un vert€Sanu, tas maksligi neatdalot vienu no otras. Centra tiek izvirzits cilvéks ka ar
gribu, ta ar sajiitam apveltita, darbiga biitne visas dzives jomas — un $is veselums nekadi neaptver
tikai sapratu vien. jebkura vienpusiga prata veidosana biitu pretruna ar skattfjumu uz cilvéku visa
vina spéku kopuma.

Veseluma skatfjums nozimé, ka veidojot un sniedzot pakalpojumus cilvékiem ar
funkcionaliem traucgjumiem, tiek nemti v&ra visi vina dzives apstakli. Cilvéka funkcionalo
trauc€jumu izvertéjums viens neparada patieso ainu. Jaizverté gan konkréta individa sp€jas, gan
ar vina sociala situacija.

Holistiska pieeja darba ar pusaudziem ietver $adas dzives sferas:

1. Veseliba: kadas ir iespjamas veselibas problémas, kadi pap€mieni biitu efektivaki

veselibas nostiprinaSana un profilaksg;

2. Darbs: kadas sekmes pusaudzim ir skola, vai pusaudzis doma par savu nakotnes

karjeru, orientgjas uz noteiktas profesijas izveli;

3. Brivais laiks: kadi ir valasprieki, ka pusaudzis visbiezak organizg savu brivo laiku;

4. Gimene: kadas ir attiecibas gimeng, ka gimene ietekm& pusaudza vertiborientaciju

(darba ar pusaudziem noteikti ir Joti svarigi stradat ar gimeni);

5. Saikne ar sabiedribu: ka pusaudzis mijiedarbojas ar apkartgjo pasauli;

6. PasnoteikSanas: pozitivs pasvert&jums tiesi ietekmé pasaules uztveri;

7. Materialais nodroSinajums: cik pieejamas ir modernas tehnologijas un iesp&jamie

programmu produkti;

8. Pamatvajadzibu nodroSinajums: vai ir kadas pamatvajadzibas, kas netiek

nodrosinatas (piem&ram, vajadziba péc draugiem).

No $ada viedokla loti aktuala ir Dz. Votsones masu teorija.
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Dz. Vatsones teoriju nedrikst skatit izol€ti, bet gan masu prakses teorijas attistibas
konteksta. Tas lautu veiksmigak izprast pamatnostadnes, péc kuram masam javadas nodrosinot
pusaudzu apriipi un atbalstiS$anu muisdienu tehnologiju laikmenta.

Saskana ar masu prakses attistibas miusdienu koncepciju masai ir jabiit augsti
kvalificétam specialistam — arsta un pacienta, vina gimenes loceklu partnerim, kas sp&jigs veikt
pastavigu darbu vienota arstnieciskaja brigad€. Bez zinasanam par veselibas normam, veselibu
ietekm&josajiem faktoriem un apriipes pamatiem, misdienu masai ir jabiit arT pietickamam
zinaSanam psihologija, pedagogija, menedzmenta, vinai jazina un jaspgj atrast un pielietot zinas
par jaunakajiem pé&tijumiem, kas attiecas uz vinas profesionalo jomu (Priede - Kalnina, 1998)

Dz.Votsones teoriju pienemts uzskatit par vairak filozofisku, kas nav praktiski
pielietojama, tomér tas saknes ir mekl€jamas citas, misdienas aktualas teorijas, kuras Dz.Votsone
p&c bitibas turpina. Te ir jamin F. Abdella (Abdellah, 1960), kura uzsver, ka klienta apripes
pamata ir holistiskas pieejas principi, citiem vardiem runajot, klients ir jaskata kopveseluma,
nemot véra vina fiziskas, psihologiskas, emocionalas, intelektualas, socialas un garigas pacienta
un vina gimenes loceklu vajadzibas. No $adas pieejas viedokla masai ir japarvalda saskarsmes
iemanas, ka ari zinaSanas un praktiskas iemanas psihologijas, fiziologijas, sociologijas, bazes un
specialo masu disciplinu jomas. Tadgéjadi ar F.Abdellas teorijas aizsakas ideja par nepiecieSamibu
pieversties pacientam kopveseluma (holistiska pieeja), ne tikai fiziska, bet arT emocionala Iiment
mijiedarboties ar pacientu un vina gimeni (pacienta tuvako socialo apkartni) (ITaBioB, XoJ010B,
2006). Dota teorija savu turpinajumu ir atradusi ASV teorétikes Dz. Vatsones (Watson) apriipes
teorija, kas balstita uz diviem svarigiem pien€mumiem:

1) apripe un milestiba sastada galveno un universalo psihisko energiju,
2) apripe un milestiba vajadziga, lai cilvéks dzivotu (Jean Watson's Philosophy of Nursing,

URL).

Biezi vien par pusaudzu aizrausanas ar modemajam tehnologijam un atkaribas attistibas
galvenajiem iemesliem jamin pazeminats pasvert§jums, problémas tuvakaja socialaja apkartng,
psihologiskas problémas (pieméram, pusaudzim, kuram ir pinnes, ir kauns par savu ar¢jo izskatu,
nedrosiba par savam iesp&jam, tade] realas mijiedarbibas vieta vins dod prieksroku kontaktiem
socialajos tiklos ar mobilo telefonu, datora starpniecibu), iesp&jams art socialo prasmju trikums,
emocionalu attiecibu ar apkartéjiem cilvékiem (kas nav gimenes locekli) trikums. Cilvéka
veselibas uztur€Sanai ir nepiecieSama aprupe, tai skaita profesionala apriipes darbiba, ko

nodroS§ina masa, un emocionala saikne ar apkart€jiem cilvékiem, sp&ja veidot draudzigas,
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kolegialas attiecibas, kas ir nozimigs priek$noteikums veiksmigai individa socialai dzivei,
psihiskai un fiziskai veselibai. Masas darbibas mérkis saskana ar $o teoriju ir palidz&t individam
paplasinat prata, kermena un dv@seles harmoniju, ka rezultata rodas pasciena, pasapzina,
pasizveseloSanas un pasSapriupe — butiba tie ir psihiskas un fiziskas veselibas prieksnoteikumi.
Identificétie teorétiskie prieksnoteikumi ietver sevi Sadus apstaklus: apripes augstakaja limenT -
masa kontaktg ar cilvéka emocijam un subjektivo pasauli, lidz ar to virzoties uz ieksgjo es; prats
un dv&sele nav ierobezoti laika un telpa un fiziskaja pasaul€; masa prot pieklat ieks€jam es, caur
pratu — kermeni — dvéseli, apzinoties, ka fiziskais kermenis nepastav atseviski.

Masas uzdevumi mijiedarbiba ar pusaudzi ir:

1) saprast pusaudza ieksgjos pardzivojumus, vina fiziskas un emocionalas vajadzibas;

2) noteikt galvenas problémas un Skérslus, kas kavé apmierinat minétas vajadzibas;

3) nodrosinat emocionalas dro§ibas izjutu, kas lautu mazinat nelabvéligo moderno

tehnologiju ietekmi uz pusaudza veselibu.

Dz. Votsones teorijas pamata ir eksistenciali fenomenologiska pieeja. Eksistencialisms
fokusgjas tieSi uz personas pieredzi un mégina noraidit cilvéka dzives analizi ar logisko sistému
lidzekliem, jo tas nozimé izturéSanos pret cilvéciskam butném ka abstraktiem, bezpersoniskiem
objektiem. Eksistencialismu var definét ka virzienu saprast cilvéku, noliedzot subjekta un objekta
atdaliSanu. Citiem vardiem run@jot, nav iesp&jams izslégt modernas tehnologijas no pusaudzu
dzives, turklat, ja tas tiek lietotas pardomati un meérktiecigi, tas nenodara kaitejumu pusaudza
veselibai. Drizak nepiecieSams noskaidrot tos apstaklus, kas veicina atkaribas no modernajam

tehnologijam attistibu, un stradat tiesi $aja virziena.
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VESELIBAS STAVOKLA IZMAINU MODERNO TEHNOLOGIJU
LAIKMETA PUSAUDZIEM IZPETE

2.1. Pétijjuma metodologija

Petijuma veikSana tika izmantota kvantitativa pieeja. P&tijuma veikSanai tika izstradata
aptaujas anketa (sk. 1. pielikumu), tas tika izdalitas Rigas skolas ar pamatskolas un vidusskolas
klasu audzinataju palidzibu. Kopuma tika izdalitas 198 anketas, no kuram atpakal aizpilditas tika
atgrieztas 100.

Aptauja ir kvantitativa petiSanas metode, kas sniedz vispar€ju ieskatu par interes€joSo
problému. Aptauja bija anonima, tas lava samazinat iesp&€jamo kliidas procentu: ja respondentiem
ir janorada savi personas dati, tad var palielinaties klidas procents, ta ka cilvékiem nereti ir
tieksme pieretusét savus trikumus un attaisnot sevi ta, ka tas butu velams (balstoties uz
sabiedriba visparpienemtajam normam un ari stereotipiem). Anketa tika piedavata latvieSu
valoda.

Anketas rezultati tika apstradati, izmantojot MS Excel programmu, uzskatamibas péc tika

veidotas diagrammas par katru anketas jautajumu procentuala izteiksme.

2.2. Pusaudzu aptaujas rezultati

Aptaujas anketa sastavéja no 17 jautajumiem, ka ari 2 demografiska rakstura
jautajumiem, kuros respondenti noradija savu dzimumu un vecumu. Kopuma tika izdalitas 198
anketas, atpakal sanemtas 100. Analiz&jot iesp&jamas atSkiribas starp sievieSu un virieSu grupu,
butiskas atSkiribas netika konstatetas, tad¢€] talakaja gaita dzimumatskiribas skatitas netiks. Ta ka
tika noverotas zinamas atskiribas starp vecuma grupam (12-14, 15-17 un 18 gadi), tad lietderigi
butu analiz&t anketas rezultatus vecuma grupas.

Ir janorada, ka butu nekorekti salidzinat §1s tris vecuma grupas skaitliska izteiksmé, jo
katra no tiem ir atSkirigs respondentu skaits (uzskatdmi tas redzams 2.1. att€la). Visvairak

respondentu ir jaunakaja grupa 12-14 gadi (38).
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18 gadi; 29

2.1. att. Respondentu iedaltjums vecuma grupas

Lai korekti var€tu salidzinat datus par visam grupam, katras grupas kopg&jais respondentu
skaits tiks pienemts par 100%, talak analizgjot atbilzu sadalijumu procentos katra no grupam.
Vispirms radas nepiecieSsamiba noskaidrot, kadas tie§i modernas tehnologijas izmanto

jauniesi (skatit 2.2. att.).

Personaldators

Portativais dators

Spélu konsoles g
-

I
I
|
w18 gadi
7 W 15-17 gadi
=il

Elektroniskas gramatas

Plansetdators .
H 12-14 gadi

MP3 atskanotajs
|

Mobilais telefons |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

2.2. att. Biezak izmantojamo tehnologiju veidi

Ka uzskatami redzams 2.2. att€la, visi respondenti izmanto mobilos telefonus, ka art
datorus, vienigi atSkiras datoru veidi — portativais vai personaldators. Var pienemt, ka jaunietis,
kuram ir portativais dators, var to lietot daudz biezak un ilgstosak, jo to var parvietot, nemt lidzi.
Vismazak tiek lietotas elektroniskas gramatas (12-14 respondentu grupa tas vispar nelieto), ka ar1
saméra zema popularitate ir spélu konsolem.

Nakama jautajuma mérkis bija noskaidrot, kada veida talruni un kados noliikos izmanto
jaunies$i. Var pienemt, ka viedtalruna izmantoSana var biit daudz ilgstosaka. Jo plasakas iesp&jas

nodrosina telefons, jo ilgstosak jaunietis to var izmantot, pieméram, sp&lét spéles, ,,sérfot

Interneta u.tt.
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Viedtalruni, izmantojot
visas ta iespéjas (iszinas,
spéles, multimediju...

Viedtalruni, papildus

izmantojot Internetu 18 gadi
Viedtalruni, papildus M 15-17 gadi
lietojot spélu aplikacijas, .
JOt spelu apikac)  12-14 gadi

muzikas ierakstus
Parastu mobilo telefonu
tikai zvaniem, Tszinam,
fotografijam

W

0% 10% 20% 30% 40%

2.3. att. Izmantojamo mobilo telefonu veidi un noluki

Ka redzams 2.3. att€la, vairums jaunieSu izmanto viedtalruni, parastais telefons, kuram
papildus izmantoSanas iesp&jas biezi ir ierobezotas, vairak izplatits starp gados jaunakajiem
pusaudziem, gandriz tadus telefonus vairs nelieto jaunie$i, kas sasniegusi 18 gadu vecumu.
Varétu secinat, ka, neraugoties uz faktu, ka Latvijas iedzivotaju finansu stavoklis nav veért€jams
ka augsts, tomér modernajam tehnologijam ($aja gadijuma — viedtalruniem) lidzekli netiek
taupiti, vecaki iegadajas saviem b&rniem viedtalrunus, kas paver plasakas lietoSanas iespgjas,
vienlaicigi arT paildzina laiku, kad intensivi tiek lietots, tad€jadi potenciali negativak ietekmé
veselibas stavokli. Par telefona izmantoSanas ilgumu lauj spriest art tas funkcijas, kuras jauniesi
uzskata par svarigakajam telefona. Ja piecaugusam cilvékam parasti par nozimigako funkciju
jauzskata telefonsarunas, tad jaunieSu izpratn€ telefonsarunas nebuit nav galvenas (skatit 2.4. att.).
Lai arT telefonsarunas un Tszinas saglaba savas svarigakas funkcijas statusu (jaatzist, ka nevienu
no $tm funkcijam neizvélgjas visi respondenti kada no grupam). Izteikti 18 gadu vecuma grupa
pieaug Interneta lietoSanas nozimigums. Liela méra tas var biit saistits ar objektiviem iemesliem
— jo vecaks ir jaunietis, jo lielaka ir iesp&jamiba, ka vin$ sak pats pelnit Iidzeklus, 1idz ar to ir
sp&jigs apmaksat Intemneta lietoSanu, turprett vecaki var uzlikt kaut kadus ierobezojumus. Tapat
18 gadu grupa ieverojami samazinajas spélu nozimigums, kamér pargjas divas grupas tas
atzimgja vairak ka 40% respondentu. Atzimétas funkcijas tomér liecina, ka vairuma gadijumu

mobilie telefoni tiek izmantoti biezi un ilgstosi.
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Spéles

Internets

Mauzikas atskanotajs ™ 18 gadi
W 15-17 gadi
Kamera L
M 12-14 gadi

Telefona zvani
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2 4. att. Mobilo telefonu galvenas funkcijas respondentu skatfjuma

Anketas nakama jautajuma meérkis bija atklat galvenos miizikas klausiSanas stilus,
pienemot, ka ta jauniesu veselibas stavokli var ietekmét btiski.

Pirmais aspekts, kas tika pétits, ir muzikas skalums, kam dod priekSroku jauniesi. Ir
jaatzist, jo lielaks ir skalums, jo lielaka ir iesp&ja, ka tiek bojata dzirde, traumé&ta nervu sist€ma,
kas rezultata var izraisit dazadas blakus saslimSanas. Tapat autore pienéma, ka paradumi
klaustties muziku klusi veidojas laika gaita. Jaatzist, ka pedg€jais pienémums izradijas nepareizs.
Neviens no 18 gadu vecuma grupas neatziméja, ka klausitos miiziku klusi, 52% atzZimg&ja, ka
klausas miiziku skali. Tadu atbildi sniedza art 55% jaunieSu vecuma no 15 lidz 17 gadiem un
42% vecuma no 12 Iidz 14 gadiem (skatit 2.5. att.). Autore uzskata, ka $adi miizikas klausiSanas

paradumi var nozimigi kait&t veselibai.

skali

mereni

klusi

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

m18gadi m15-17 gadi W 12-14 gadi

2.5. att. Miizikas klausiSanas skalums
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Nakamais aspekts, kas tika analiz€ts — mizikas klausiSanas vieta. Ir jaatzist, ka bija
jauniesi, kas atzimgja tikai vienu no atseviskiem variantiem, piem&ram, 11% respondentu vecuma
no 12-14 gadiem un 15% 15-17 gadu vecuma grupa pamata miziku klausas uz ielas, citiem
vardiem runajot, jaunietis dod priekSroku klausities, atrodoties cela, lai tadgjadi 1sinatu laiku.
Parasti tados gadijumos izmanto austinas, kas apgriitina apkartgjas vides skanu uztverSanu. Tas
savukart var klut par traumu guisanas risku, pieméram, jaunietis var pakliit zem automasinas, jo
vienkar$i nav dzirdgjis to tuvojamies. Vairums jaunieSu tomér atziméja, ka klausas miziku
,visur”, kas pielauj, ka jauniesi izmanto gan akustisku klausiSanos, gan arT ar austinu starpniecibu

(skatit 2.6. attelu).

visur
majas .
= 18 gadi
W 15-17 gadi
skola )
H 12-14 gadi
uz ielas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

2.6. att. Muzikas klausiSanas vieta

Tapat tika analiz&ts aspekts par muzikas klausiSanas veidu — akustiski vai ar austipam.
Autore pienem, ka skalas muzikas klausiSanas austinas daudz negativak var ietekmét pusaudzu

veselibu, neka klausisanas akustiski (skatit 2.7. attelu).

akustiski
= 18 gadi
W 15-17 gadi
W 12-14 gadi
ar austinam

| | | | |
0%  20% 40%  60%  80%

2.7. att. Muizikas klausiSanas veids
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Ir jaatzist, ka jaunieSi patieSsam vairak dod priekSroku austinu lietoSanai — 12-14 gadu
grupa So variantu atzim&ja 76%, 15-17 gadu grupa — 62%, bet 18 gadu grupa — 58%. Lai ar ir
noverojama pozitiva tendence, tomer autores skatljuma intensiva miizikas klausiSanas austinas, jo
ipasi vecuma, kad organisms pardzivo nozimigas parmainas (12-14 gados), negativi ietekme
veselibas stavokli.

Tapat tika analiz€ts arT galvenais mizikas stils, kam dod priekSroku jaunieSi. Autore
pienéma, ka rokmiizikas klausiSanas var atstat negativaku iespaidu uz veselibas stavokli neka,
teiksim, klasiska miiziku. Tomér ir jaatzist, ka jauniesi faktiski atzimg&ja visus iesp&jamos stilus,
kas liecina, ka vini klausas dazada veida miiziku, lidz ar to tas nelauj izdarit kadus noteiktus
secindjumus par miizikas stila iesp&jamo saistibu ar veselibas stavokli.

Nakama jautajuma mérkis bija atklat, cik konkr&ti ilgi jaunieSi lieto ikdiena mobilo
telefonu papildus noliikiem (spé€les, Internets u.tml). 2.8. att€la uzskatami redzams, ka vairums
izmanto 1-3 stundas, tomér jaunakaja grupa (12-14 gadi) mobilais telefons tiek lietots 4-5 stundas
(48%) un virs 5 stundam (2%) — Sie skaitli liecina par paaugstinatu saslimsanas risku (skatit 2.8.

attels).

Vispar neizmantoju
telefonu Siem...

lligak par 5 stundam
18 gadi

5stonces | -

sndas | W 15-17 gadi

1-3 stundas - M 12-14 gadi
Lidz 1 stundai b

0% 20% 40% 60% 80%

2.8. att. Mobilo telefonu papildus funkciju lietoSanas ilgums ikdiena

Nakamie jautajumi skara datora lietoSanu. Vispirms autore v€l€jas noskaidrot, kadiem
nolikiem pamata jauniesi izmanto datoru (skatit 2.9. att€lu). Analiz€jot 2.9. att€lu, var uzskatami
noverot situaciju, ka ar vecumu palielinas socialo tiklu lietoSanas nozimigums (18 gadu vecuma
grupa to atziméja 96%), bet samazinas sp&lu izmantosanas ilgums, lai arT Joti nenozimigi. Tomér
spelu ietekmi nedrikst nepietickami novertet, jo tas atzim&ja 44% 12-14 gadu grupa, 38% 15-17

gadu grupa un 32% 18 gadu grupa. Datorsp€lu lietosana visbiezak paredz ilgstosaku sédéSanu pie
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datora ekraniem, neatejot nost (ka tas iesp&jams socialo tiklu lietoSanas gadijuma), tadgjadi to

ietekme var biit ievérojami kaitigaka uz individa veselibu.

Pildat majas darbus

Skataties filmas tiessaisté

Skatat fotografijas,

videofailus
w18 gadi
Apmekléjat socialos tiklus .
W 15-17 gadi
Sarunajieties SKYPE un W 12-14 gadi

lidzigas programmas

Interneta mekléjat sevi
intereséjosu informaciju

Spéeléejat datorspéles

|
T T T

0% 20% 40% 60% 80% 100%

2.9. att. Datora lietoSanas galvenie iemesli

Nakama jautajuma mérkis bija atklat vid&jo datora lietoSanas biezumu. Ka liecina aptaujas
rezultati, tad vairuma gadijumu jauniesi datoru izmanto katru dienu. Sadu atbildi atzimgja 80%
jauniesu 15-17 gadu grupa, 76% 18 gadu grupa un 62% 12-14 gadu grupa. Tikai 3% (jeb 1
respondents) 18 gadu vecuma atzina, ka datoru izmanto relativi reti (vairakas reizes nedela)

(skatit 2.10. att€lu).

Vairakas dienas nedéla

m 18 gadi

Gandriz katru di
andriz katru dienu B 15-17 gadi

W 12-14 gadi

Noteikti katru dienu
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2.10. att. Datora izmantoSanas biezums
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Nakama jautajuma merkis bija atklat vidéjo datora lietoSanas ilgumu ikdiena. Satraucoss
ir fakts, ka liela dala jaunieSu izmanto datoru virs 5 stundam diena. Ja pieskaitam, ka dazi no
Siem jaunieSiem tikpat ilgi izmanto arT mobilo telefonu, tad var viennozimigi tiek par nopietnas
atkaribas veidoSanas draudiem, kas savukart negativi ietekmeé gan fizisko, gan arT psihisko
veselibu. Tapat ir janorada, ka neviens no respondentiem neizvélgjas variantu Iidz 1 stundai, kas

liecina, ka dators tiek izmantots loti intensivi (skatit 2.11. att€lu).

Virs 5 stundam

118 gadi
4-5 stundas .
M 15-17 gadi

M 12-14 gadi
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U

|
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2.11. att. Datora lietoSanas ilgums ikdiena

Pat ja ierice tiek izmantota ilgstoSi, ir svarigi, lai b&rns tai neveltitu visu savu uzmanibu,
turklat lai pastavigi mainttu kermena stavokli, izvairoties no iesp&jamas asinsvadu
nosprostosanas, kas var rasites, ilgstosi s€zot nekustiga poza, vai citam veselibas problemam.
Tadel nakama jautajuma mérkis bija atklat respondentu fizisko aktivitasu raksturu.

Ir jaatzist, ka jaunieSu, kas ilgstosi darbojas, neatraujoties, relativi nav daudz, tacu
pienemot, ka atlases katra grupa vidgji sastada ap 30 respondentiem, tad ir jaatzist, ka 18% 15-17

gadu grupa vai 12% 12-14 gadu grupa ir loti augsti raditaji (skattt 2.12. att.).
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2.12. att. Aktivitasu nodroSinajums datora vai mobila telefona lietoSanas laika

Anketas nakamie jautajumi jau tieSi skara veselibas problémas.

Analiz€jot, vai jaunieSi ir noveérojusi kadas veselibas problémas, par kuram nestasta
vecakiem (tatad, vini nav ve€rsuSies pie arsta), var secinat, visiem jaunieSiem ir bijuSas Sadas
problémas, turklat, nemot véra nelielo izlasi, var piepemt, ka mingtais respondentu skaits ir
populacija ir samera augsts: 12-14 gadu grupa 8%, 15-17 gadu grupa — 16%, 18 gadu grupa —
12% (skatit 2.13. attelu).
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| 15-17 gadi
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2.13. att. Veselibas problému esamiba, par kuram jauniesi nevienam nezino

Aptaujas 11. jautajuma merkis bija atklat, kadas ir visbiezak sastopamas problémas.
Analizgjot iegiitos datus, tad var secinat, ka virs 40% jaunieSu ir galvassapes (15-17 grupa Sis

raditajs sasniedz 58%), kas var liecinat par daudzveidigam sirds asinsvadu saslimS§anam, par
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pargurumu, skabekla trikumu, kas ties$i var bt saistits ar moderno tehnologiju izmantosanu. Ir
janorada, ka katrs jaunietis atzim&ja vismaz 2-3 variantus no piedavatajiem, kas lauj spriest par
pietickami nopietnam veselibas problémam, tomér jaunies$i ne vienm&r par to stasta saviem
vecakiem, ka rezultata veselibas trauc€jumi netiek savlaicigi diagnostic€ti un arstéti (skatit 2.14.

attelu).

Redzes problémas
Nespéks, visparéja slikta...

Galvas reiboni, nelabums

18 gadi
Kunga— trakta...
unga—zarnu trakta B 15-17 gadi
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Galvassapes |

0% 20% 40% 60%

2.14. attels. Raksturigakie veselibas trauc€jumi pusaudziem
Nakama jautajuma mérkis bija noskaidrot, cik adekvata ir arst€Sana, kuru izmanto jauniesi
akuto veselibas problému mazinasSanai. Aptaujas rezultati liecina, ka visbiezak jauniesi izvélas
medikamentozu arstéSanu bez arsta kontroles. Ir janorada, ka aptauja ar nodomu netika piedavats
variants ,,arsts”, tomér neliels skaits jauniesu, izv€loties atbilzu variantu ,,cits”, tomer noradija, ka
versas pie arsta, kas uzskatams par pozitivu momentu, lai gan tas vairak attiecinams uz

vecakajam grupam (skatit 2.15.att€lu).

[
arsts h
L
neko
1 ™ 18 gadi
Samazinu slodzi i m 1517 gadi
I . | W 12-14 gadi
Vairak pagulu 5 gadl
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tableti i
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2.15. att. Veselibas problému risinasanas pan€mieni jauniesu starpa
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Nakamo divu jautajumu mérkis bija atklat, vai pusaudzi apzinas, ka modermnas
tehnologijas negativi ietekmé vai var ietekmét vinu veselibu.

Analiz€jot pusaudzu uzskatus par iesp&jamiem veselibas traucgjumiem, kurus vargtu
izraisit modernas tehnologijas, jaatzist, ka vinu izpratnes limenis ir pietickami augsts, noraditie
varianti atbilst teorétiskajiem materialiem, tomér ir janorada arT uz faktu, ka neliela dala pusaudzu

uzskata, ka modernas tehnologijas nekadi neietekmé vinu veselibas stavokli (skatit 2.16. att€lu).

Neizraisa veselibas...
Redzes problémas

Nespéks, visparéja slikta...

Galvas reiboni, nelabums ™ 18 gadi
Kunga — zarnu trakta... m 15-17 gadi
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2.16. att. Moderno tehnologiju izraisitas veselibas problémas respondentu skatijuma
Uz jautagjumu, vai modemas tehnologijas ietekmé respondenta veselibu, vairums
pusaudzu atzina, ka ietekmé&. Vismazakais respondentu skaits apstiprino$i atbildgja 12-14 gadu

vecuma grupa (45%), savukart abas pargjas grupas ap 60% respondentu (sk. 2.17. att.).

Grati pateikt

m 18 gadi
W 15-17 gadi
m 12-14 gadi
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2.17. att. Moderno tehnologiju ietekmes uz veselibu esamiba
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Ta ka pastav pretrunas starp tehnoloiju izmantoSanu, pastavoso veselibas problemu
arst€Sanu, tad attiecigi anketas nakama jautajuma mérkis bija noskaidrot, vai pusaudzi biitu
icintereséti sapemt papildus informaciju par veselibas profilaksi un pareizu tedhnologiju
izmantosanu, nekait€jot veselibai. Atbildot uz So jautdjumu, starp respondentiem nebija
vienpratibas, turklat diezgan liels respondentu skaits nesp€ja viennozimigi atbildét uz So
jautajumu. Ta, atbilzu variantu ,,Gruti pateikt” izv€lgjas 62% respondentu vecuma grupa 12-14

gadi un 36% 15-17 vecuma grupa (skatit 2.18. att€lu).

Griti pateikt

18 gadi
MW 15-17 gadi
W 12-14 gadi

ﬁ'

0% 20% 40% 60% 80%

2.18. att. Respondentu gataviba sanemt informaciju par veselibas profilaksi

Aptaujas noslédzosa jautajuma mérkis bija atklat, kadi tiesi pusaudzu skatfjuma ir faktori,
kas nelabveligi ietekm& veselibu. Atbildes uz So jautajumu lautu parliecinaties par pusaudzu
inform&tibu un attiecigi izstradat priekslikumus pusaudzu veselibas profilakses joma. Analizgjot
atbildes, var secinat, ka samera zems izglitotibas limenis ir tie$i jaunakaja grupa (12-14 gadi). Ta
Saja grupa, lai arT tika piedavats izvéleties vairakus variantus, pusaudzi pamata izvélgjas tikai
vienu, turklat 6% uzskatija, ka modernas tehnologijas vispar neatstaj nekadu negativu iespaidu uz
cilvéka veselibu. Par visbiezak nosauktajiem objektiem uzskatama nepareiza s€déSana: attiecigi
So variantu izveélgjas 32% (12-14 g.), 56% (15-17 g.), un 39% (18 g.). Tapat ar1 biezi tika noradits
atrasanas (aktivas lietoSanas) laiks pie ierices: attiecigi So variantu izvelgjas 48% (12-14 g.), 44%
(15-17 g.) un 36% (18 g.). Janorada, ka relativi neliels respondentu skaits atzimé&ja, ka negativi
ietekm€ trokSnu ITmenis, turklat so variantu neatzim&ja neviens no 12-14 gadu vecuma grupas

(skatit 2.19.att.).
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2.19. att. Galvenie negativie faktoru pusaudzu skatijuma

Apkopojot anketeSanas rezultatus, var secinat, ka pusaudzi nepietickami lielu veribu

pievers savas veselibas profilaksei, turklat ne vienmer apzinas visus veselibai kait&joSos faktorus.
2.3. Pétijuma rezultatu analize

Apkopojot pétijuma rezultatus, var konstatét $adus butiskus aspektus.

Miisdienas visi jauniesi izmanto mobilo telefonu, turklat visbiezak tas ir viedtalrunis, kuru
pusaudzis izmanto arT ka miizikas atskanotaju, sp&lu konsoli, Iidzekli piekluvei Internetam — to
atzina attiecigi 34% 12-14 gadu grupa, pa 40% 15-17 un 18 gadu grupas. Telefonu plasais
izmantojums nosaka arT ta intensivas lietoSanas ilgumu: mobilos telefonus attiecigi 1-3 un 4-5
stundas katru dienu izmanto 32% un 48% (12-14 g. grupa); 42% un 28% (15-17 g.) un 68% un
17% (18 g.).

Par nozimigu veselibas problémas c€loni kalpo muzikas klausiSanas — jaunie$i to biezi
klausas gan ar mobila telefona, gan MP3 atskanotaju starpniecibu, turklat visbiezak izmanto
austinas. SatraucoS$s ir fakts, ka jaunie$i pamata klausas skalu miiziku — So variantu atziméja
attiecigi 42% (12-14 g.), 55% (15-17 g.) un 51% (18 g.), turklat ir novérojama tendence, ka ar
vecumu samazinas respondentu skaits, kas klausas miuiziku klusi. Problémas aktualitati padzilina
fakts, ka pusaudzi lieto austinas, skali klausoties miiziku, jo 1paSi biezi austinas lieto gados
jaunaki respondenti: attiecigi austinas miizikas klausiSanas vajadzibam lieto 76% 12-14 gadus
veci pusaudzi, 62% 15-17 gadu grupa un 58% 18 gadu grupa.

Ka nakamais nozimigais faktors, kas negativi ietekmé pusaudzu veselibu ir datora

lietosanas ilgums. Vairums pusaudzu atzina, ka to lieto ikdiena Iidz 3 stundam, tomer pietickami
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liels respondentu skaits atzimgja, ka lieto datoru pat virs 5 stundam diena: 8% 12-14 gadu grupa,
38% 15-17 g. grupa un 58% 18 gadu grupa. Lai arT dala jauniesu atzina, ka, atrodoties pie datora,
nereti nodarbojas ar blakuslietam, kas pielauj lielaku fizisko aktivitati, kustibas, tomér pietickami
liels skaits respondentu ilgstosi pavada pie datora nekustigi: attiecigi 12% (12-14 gadi), 18% (15-
17 gadi) un 8% (18 gadi). Autore uzskata, ka $adus jaunieSus ir jaapzina un jastrada ar vigiem un
vinu vecakiem, izglitojot veselibas profilakses jautajumos.

Analizgjot konkreti veselibas problémas, kas 1pasi aktualas ir pusaudziem, tad visbiezak
sastopamas problémas ir galvassapes, galvas reiboni un nelabums, kas var biit saistits ar sirds —
asinsvadu darbibas traucjumiem; kunga — zarnu trakta darbibas trauc&jumi, kas ari zinama méra
var biit saistits ar mazkustigu dzivesveidu. Bazas izraisa ar1 fakts, ka nereti jaunie$i, ta vieta, lai
verstos pie arsta, izmanto medikamentozu arstéSanu, lai mazinatu simptomus, nekonsult€joties ar
arstu. Saskapa ar darba autores nov€rojumiem arvien vairak ir jaunieSu, kas regulari lieto
pretsapju medikamentus (parasti uz ibuproféna bazes), neiedzilinoties veselibas trauc&jumu
celonos. ArT dotas aptaujas rezultati atklaja, ka dota probléma ir saméra aktuala. Ta, pretsapju
tabeles vai citus aptiekas brivi pieejamus medikamentus parsvara lieto 38% 12-14 gadus veci
pusaudzi; 42% 15-17 gadu grupa un 28% 18 gadu grupa.

Lai ari pamata jaunie$i atzist, ka modernas tehnologijas ietekmé veselibas stavokli
(attiecigi pa vecuma grupam to atzina 42%, 60% un 58% respondentu), toméer, analizgjot sniegtas

atbildes, var secinat, ka vinu riciba esosa informacija ir nepietiekama un nepreciza.
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SECINAJUMI

Apkopojot pétijuma rezultatus, autore nonaca pie sadiem secinajumiem:

1) Pusaudzu vecums saistits ar nozimigam parmainam cilvéka personiba, centralie
psihiskie jaunveidojumi dotaja vecumposma skar visus personibas attistibas aspektus,
un tieSi, parmainas notieck morales joma, dzimumattistiba, augstakajas psihiskajas
funkcijas un emocionalaja sféra. Strauja augSana pati par sevi var klit par dazadu
saslim$anu cg€loni, tadg€] papildus ar&ji negativie faktori var vél pastiprinat pusaudza
stavokli.

2) Ar modernajam tehnologijam dota darba ietvaros tiek saprastas elektroniskas
informacijas tehnologijas, kas izmantojamas informacijas iegiiSanai, apmainai, ka ari
dazados izklaides nolikos. Te pieskaitami mobilie talruni, datortehnologijas u.tml.
Visi skolas vecuma bérni lieto mobilo telefonu, datoru un Internetu.

3) Starp butiskakajam saslim$anam, kas min&tas teorctiskaja literatiira, jamin alergijas,
vispargjas imunitates samazinasanas, sirds — asinsvadu, kunga zarnu trakta
saslim$anas, psihologiskas problémas, tai skaita trauksme, depresija, pazeminats
pasvertejums u.c.

4) Veikta anketésana atklaja, ka visi jauniesi izmanto mobilo telefonu, turklat visbiezak
tas ir viedtalrunis, kuru pusaudzis izmanto art ka miizikas atskanotaju, sp€lu konsoli,
lidzekli piekluvei Internetam — to atzina attiecigi 34% 12-14 gadu grupa, pa 40% 15-
17 un 18 gadu grupas. Telefonu plasais izmantojums nosaka ar1 ta intensivas
lietoSanas ilgumu: mobilos telefonus attiecigi 1-3 un 4-5 stundas katru dienu izmanto
32% un 48% (12-14 g. grupa); 42% un 28% (15-17 g.) un 68% un 17% (18 g.). Sie
skaitli liecina par paaugstinatu saslimsanas risku. Satraucosais fakts ir , ka liela dala
JjaunieSu izmanto datoru virs 5 stundam diena. 18% 15-17 gadu grupa vai 12% 12-14
gadu grupa ir loti augsti raditaji.

5) Par nozimigu veselibas problémas c€loni kalpo miizikas klausiSanas — jauniesi to biezi
klausas gan ar mobila telefona, gan MP3 atskanotaju starpniecibu, turklat visbiezak
izmanto austinas. Skalas klausiSanas paradumu atzimgja attiecigi 42% (12-14 g.), 55%
(15-17 g.) un 51% (18 g.), turklat ir novérojama tendence, ka ar vecumu samazinas

respondentu skaits, kas klausas miiziku klusi.
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6) Analizgjot konkréti veselibas problémas, kas 1pasi aktualas ir pusaudziem, tad
visbiezak sastopamas problémas ir galvassapes 40% respondentiem, galvas reiboni un
nelabums 22%, kas var but saistits ar sirds — asinsvadu darbibas traucjumiem; kunga
— zarnu trakta darbibas traucgjumi, kas arT zinama méra var biit saistits ar mazkustigu
dzivesveidu. Katrs jaunietis atziméja vismaz 2-3 variantus no piedavatajiem, kas lauj
spriest par pietickami nopietnam veselibas problemam.

7) Aptauja atklaja, ka jaunie$i par savam veselibas problémam nesiidzas un nereti
nodarbojas ar pasarst€sanos, iedzerot plasa spektra medikamentus, kas brivi pieejami
aptiekas.

8) Lai ar pamata jaunie$i atzist, ka modernas tehnologijas iectekmé veselibas stavokli
(attiecigi pa vecuma grupam to atzina 42%, 60% un 58% respondentu), tomer,
analiz€jot sniegtas atbildes, var secinat, ka vinu riciba eso$a informacija ir
nepietieckama un nepreciza.

Apkopotie petfjuma rezultati lauj apgalvot, ka p&tijuma mérkis ir sasniegts un hipoteze

apstiprinata.
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IETEIKUMI

1) NepiecieSams izstradat vispusigus materialus par raksturigakajam veselibas
problemam, kas saistitas ar moderno tehnologiju izmanto$anu. Par pamatu var nemt
dotas aptaujas anketas rezultatus, par prioritati izvirzot tos veselibas trauc&umus,
kurus jaunie$i piemingja visbiezak.

2) NepiecieSams sadarboties ar gimenes arstiem un pusaudzu vecakiem, ka ari izglitibas
iestadém, kas lautu veidot izglitojoSus seminarus — diskusijas par to, ka miusdienu
tehnologijas ietekmé b&mu veselibu un kadi profilaktiski pasakumi biitu nepiecieSami
situacijas uzlabosanai.

3) Var izskatit iesp€jas veidot specialas lapas socialajos tiklos, ta ka jaunieSi lasa
socialajos tiklos izvietoto informaciju un parasti arT uzticas tai. Ir loti bitiski veidot
lielaku uztricESanos starp arstu (aprupes specialistu) un pusaudzi, nepielaujot, ka
pusaudzis neverSas ar savam veselibas problémam nedz pie vecakiem, nedz
specialistiem.

Loti svarigi ir nodroSinat atbilstosu sadarbibu ar vecakiem un izglitibas iestadém. Lai ar1

Sobrid nevar viennozimigi apgalvot, ka modernas tehnologijas negativi ietekmé pusaudzu
veselibu, tom@r var izvirzit vairakas nozimigas t€zes:

1) Pusaudzi un jaunie$i biezi parmerigu aizraujas ar modernajam tehnologijam, kas biezi
izraisa kunga — zarnu trakta un sirds asinsvadu saslim$anas, kas saistitas ar neregularu
€Sanu, ilgstosam nekustigam pozam un mazkustigu dzives veidu;

Pusaudziem nereti paradas Skietami nenozimigas veselibas problémas (biezas
galvassapes, vispargjs nogurums), ko nereti uztver ka ,,normalu pusaudza vecuma paradibu”, lidz
ar to nedz pasi pusaudzi, nedz arT vinu vecaki neveérSas pec kvalificEtas mediciniskas palidzibas,
kas liela meéra ir saistits ar nepietickamu informé&tibu. Tas rada nepiecieSamibu izverst plasakus
profilaktiskos pasakumus, skaidrojot par nepiecieSamibu savlaicigi versties pie arsta. Turklat Sada

sabiedribas informatora loma pirmam kartam ir jauznemas masai
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1. pielikums

Aptauja

Dzimums:

o Sieviete

o Virietis
Vecums:

o 12-14 gai

o 15-17 gadi

o 18 gadi

1. Luadzu, atzimgjiet tas ierices, kuras regulari izmantojat (vismaz vienu vai dazas reizes nedéla)

@)

@)

@)

@)

@)

Mobilais telefons- visi responenti
MP3 atskanotajs

Plansetdators

Elektroniskas gramatas
Portativais dators

Personaldators

Spelu konsoles

cits (noradiet )

2. Kada veida telefonu un kadiem nolukiem jiis izmantojat:

@)

@)

@)

@)

@)

Parastu mobilo telefonu tikai zvaniem, Tszinam, fotografijam

Viedtalruni, papildus lietojot sp&lu aplikacijas, muzikas ierakstus

Viedtalruni, papildus izmantojot Internetu

Viedtalruni, izmantojot visas ta iesp&jas (1szinas, sp€les, multimediju faili, Internets)

cits (noradiet )

3. Ludzu, noradiet, kuras telefona funkcijas uzskatat par loti svarigdm savas dzives sastavdalam

(varat atztmé&t Iidz 3 variantiem):

@)

@)

@)

Iszinas;

Telefona zvani

Kamera (foto un video failu uznemsanai)
Miizikas atskanotajs

Internets
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o Spéles
4. Ladzu, raksturojiet savus mizikas klausisanas ieradumus (IGdzu pasvitrojiet piemérotakos atbilzu
variantus:
o Klausisanas skalums: klusi, skali, méreni
o KlausiSanas vieta: uz ielas, skola, majas, visas minétajas vietas
o KlausiSanas veids: ar austinam; akustiski (ar dinamikam)

o Miuzikas zanrs: popmiizika, rokmiizika, smagais metals, cits (noradiet

5. Cik ilgi vidgji diena jus spelgjat speles mobilaja telefona / ,,sérfojat interneta”?
o Lidz 1 stundai;
o 1-3 stundas
o 4-5 stundas
o Ilgak par 5 stundam
o Vispar neizmantoju telefonu Siem nolukiem
6. Kad jus atrodaties pie datora jiis parasti ($aja jautajuma var aizpildit arT vairakus):
o Spelgjat datorspéles
o Interneta meklgjat sevi interes€josu informaciju
o Sarunajieties SKYPE un Iidzigas programmas
o Apmeklgjat socialos tiklus
o Skatat fotografijas, videofailus
o Skataties filmas tieSsaiste
o Pildat majas darbus
7. Cik biezi Jus izmantojat datoru?
o Noteikti katru dienu
o Gandriz katru dienu
o Vairakas dienas nedéla
o Reizinedéla vai retak
8. Ludzu, noradiet vidgji laiku, ko pavadat katru dienu pie datora (vidg€jais laiks pa nedélu,
nemot véra darba dienas un brivdienas)
o Lidz 1 stundai
o 1-3 stundas
o 4-5 stundas

o Virs 5 stundam
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o Datoru izmantoju neregulari / gandriz neizmantoju
9. Speléjot spéles vai ,sérfojot” Interneta mobilaja telefona vai datora, Jus:
o llgstosi pavadat nekustigi pie datora / mobila telefona, visu uzmanibu veltot tam, nevarat
atrauties
o Nodarbojaties ar blakuslietam pie galda vai cita vieta, kur izmantojat ierici
o Regulari piecelaties un nodarbojaties ar citam lietam, ir viegli atrauties
10. Vai Jiis pédgja gada laika esat novérojis kadas savas veselibas problémas, par kuram nestastat
vecakiem?
o Ja
o Ne
o Griti pateikt
11. Kadi ir galvenie veselibas traucgjumi, par kuriem, iesp&jams, nestastat vecakiem un kuru dél
nodarbibas skola izlaistas netiek (vajadzibas gadijuma var atzZimé&t vairakus variantus):
o Galvassapes
o Sapes locitavas
o Muguras sapes
o Védera (kunga — zarnu trakta) problémas (sapes védera, védera uzptsanas u.tml.)
o Galvas reiboni, nelabums
o Nespeks, vispargja slikta passajuta
o Redzes problémas
o Cits (liidzu noradiet)
o Nav bijis veselibas traucgjumu
12. Ka Jus parasti tiekat gala ar veselibas problémam
o ledzeru pretsapju tableti
o Vairak pagulu
o Samazinu slodzi (nesportoju)
o Cits (lidzu, noradiet)
13. Kadas veselibas problémas var rasties lietojot modernas tehnologijas? (vajadzibas gadijjuma var
atzimet vairakus variantus):
o Galvassapes
o Mugursapes

o Sapes locitavas
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o Védera (kunga — zarnu trakta) problémas (sapes védera, védera uzptsanas u.tml.)
o Galvas reiboni, nelabums

o Nespeks, vispargja slikta passajuta

o Redzes problémas

o Cits (liidzu noradiet)

o Neizraisa veselibas problémas

14. Vai modernas tehnologijas ietekmé veselibas stavokli Jisu vecuma?
o Ja

o Ne
o Griti pateikt

15. Vai Jus vélétos uzzinat informaciju no medicinas personala par moderno tehnologiju ietekmi uz
veselibas stavokli?
o Ja
o Ng
o Griti pateikt

16. Vai esat iepazinusies ar informaciju par moderno tehnologiju ietekmi uz pusaudzu veselibu?
o Ja
o Ng
o Griti pateikt

17. K3 ietekmé modernas tehnologijas pusaudzu veselibu? (vajadzibas gadijuma var atzimét vairakus
variantus):
o Starojums
o Datora novietojums un atspidums
o Troksna [imenis
o Atrasanas laiks pie datora, pie mobila talruna
o Nepareiza s€déSanas pozicija
o Neietekmé

o Cits (ludzu noradiet)
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