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ANOTACIJA

Autore ir izstradajusi bakalaura darbu, kas tika veltita veselibas veicinaSanas témai -
, Veselibas veicinaSanas iesp€jas Rigas skolu skoléniem”. Darbs sastav no 33 lapaspusém, 11
atteliem, 4 pielikumiem.

Darba mérkis bija noskaidrot veselibas veicinasanas iesp€jas Rigas skolu skol€niem.

Darba ir tris nodalas. Petijuma tika izskatita V. Hendersones pamatvajadzibas teorija un
bérna fiziskas un psihosocialas attistibas patnibas. Izmantojot kvantitativo p&tniecibas metodi,
tika apstiprinata hipoté€ze: Rigas skolas pastav iesp€jas, lai veicinatu skolénu veselibu. Liela
m¢éra tas ir atkarigs no skolas masas darbibas.

Darba tika izmantoti 32 literatiiras avoti, no kuriem 25 bija latvieSu valoda, 2 anglu

valoda un5 krievu valoda.

ATSLEGAS VARDI
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ANNOTATION

Authoress has written the bachelor paper, dedicated to the theme of health maintaining —
“Opportunities of Health Maintaining for Schoolchildren in Riga’s Schools”. The paper
consists of 33 pages, 11 images, 4 enclosures.

The aim of the work has been to explore opportunities of health maintaining for
schoolchildren in Riga’s schools.

The paper is divided into three parts. The V. Henderson’s theory of basic needs and
child’s physical and psychosocial developmental peculiarities has been reviewed in the
research. The hypothesis has been confirmed, using the quantitative research method: there
are opportunities to maintain schoolchildren’s health in Riga’s schools. To a great extent it
depends on school nurse’s activity.

32 literature sources, from which 25 have been in Latvian language, 2 - in English and 5

- in Russian, have been used in the paper.
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IEVADS

,,Més nesanemam isu dzivi, bet padaram to tadu;
neesam nabagi attieciba pret dzivi, bet izmantojam
to izskerdigi. Dzive ir gara, ja to pratigi dzivo.”
Seneka (1)

Pirmo reizi jédziens veselibas veicinasana tiek mingéts 1978. gada septembrl
Starptautiskaja konference par primaro veselibas apriipi. 1986. gada Kanadas pilséta Otava
tika sarikota pirma Starptautiskd konference par veselibas veicinaSanu. Saja konferencé
pienemtaja harta tiek definéts: ,,veselibas veicinaSana - process, kura laika cilvékiem tiek
radita iesp€ja palielinat kontroli par savu veselibu un uzlabot to”.(2)

Lai sasniegtu pilnigas fiziskas un garigas labklajibas stavokli, individam vai grupai
jaspej noteikt un realiz€t centienus apmierinat vajadzibas un mainit vidi vai staties preti tas
negativajai ietekmei. Veselibas veicinasana motivé ve€lmi uzlabot labklajibu un paplaSinat
pozitivu pieeju veselibai — veseligs uzturs, kustibu aktivitates, stresu profilakse, kaitigo
ieradumu profilakse utt.

Atbilstosi veselibas veicinaSanas kompleksa stratégijai formuléti pieci prioritarie
virzieni:

e Valsts un pasvaldibu politika, ko realiz€ politiki, respekt&jot veselibu ka vienu
no cilvéka pamattiestbam

® Veseligas vides radiSana

e Sabiedribas aktiva darbiba veselibas veicinaSana

e Veselibas izglitiba, izmantojot dazadas iesp&jas

e Medicinas apripes iestazu un darbinieku ieklauSanas veselibas veicinasana. (3)

Pasaulé daudz uzmanibas tiek veltits veselibas veicinasanas procesam. PVO izstradaja
dokumentu ,,Veselibu visiem 21 gadsimta”.(4)

Veselibas veicinasanas un veselibas aprupes attistibas programma Latvija veidojama
saskana ar So dokumentu, ka ar1 MK apstiprinato koncepciju ,,Vienadas iespgjas visiem”,
stingri ieverojot Latvijas intereses. Veselibas veicinasana ir ekonomiskaka un efektivaka, neka
slimnieku arst€Sana. Sabiedribas socialas un ekonomiskas attistibas pamatnosacijums ir
veseliba - katra atseviska cilvéka un sabiedribas kopuma. Personigas labklajibas pamats ir
veseliba un veselibas uzturéSana. PieauguSo iedzivotaju veseliba liela méra ir atkariga no
veselibas veicinasanas procesa bérniem skolas vecuma, jo skolas vecuma veidojas personas

reproduktivas (fiziskas), intelektualas, garigas, socialas un emocionalas Ipatnibas un



organisma mijiedarbiba ar noteiktiem etiologiskiem un veicinoSiem faktoriem var novest pie
slimibas attistibas l1dz tam vesela organisma.(5) Svarigi, lai skola but cik var iespgjams mazak
So faktorus.

Analizgjot statistikas datus, var secinat, ka dazi slimibas raditaji palielinas, un vidg&jais
saslimSanas vecums, ja m&s rundjam par tadam slimibam, ka KSS, laundabigie audzg&ji un
elposanas sistémas slimibas, paliek arvien jaunaks. So slimibu galvenie riska faktori ir
mazkustigums, jeb hipodinamija, nepareizs uzturs, kaitigie ieradumi (smé&k&Sana, alkohola
parmeériga lietoSana), stress. Un arvien vairak So riska faktoru ietekmei tiek paklauti bérni.
Arvien biezak skolénu vidu tiek konstatétas sirds, asinsrites, nervu un elposSanas sist€ému
slimibas, bet gremoSanas organu diskin€zijas, stajas trauc€jumi un redzes trauc&jumi ir parasta
paradiba skola.

Tapéc ir loti svarigi, lai skola veiktu visus iesp&jamus pasakumus veselibas veicinasanas
joma. Petijumi liecina — jo agrak bérns sak smé&ket, lietot alkoholu, narkotiskas vielas, jo
lielaks ir atkaribas raSanas risks. Tas ari nelabvéligi ietekm& bérna socializaciju un vina
fizisko un garigo attistibu. Protams, ka skola ir tikai viens no faktoriem, kur§ veido attieksmi
pret veselibu un to ietekm&josus ieradums. Seit liela loma ir audzind$anai gimeng, masu
mediju ietekmé&Sanai. Bet skola var uzpemties koordinatora lomu un veicinat visu So faktoru
mijiedarbibu, tada karta attistot attieksmi pret veselibu, ka pret vertibu. Veseliba ir vertiba, un
tas veicinasana ir liela maksla, kuru ir nepiecieSams audzinat jau bérniba.

Lai veicinatu un saglabatu skolénu veselibu, nepiecieSams iegiit informaciju par
dazadiem veselibas un socialajiem aspektiem Saja mérkgrupa — veikt p&tijumu.

P&tijjuma vieta - Latgales rajonu skolas.

Planojamais pétjjuma laiks — marts 2008.g.

Pétniecibas mérkis: noskaidrot veselibas veicinasanas iespéjas Rigas skolas.

Pétamais objekts — ceturtas, piektas, sestas klases skoléni un vinu vécaki.

Dalibnieku izv€les metode: varbiitibas izlase (visa klase).

Planojamais dalibnieku skaits — 120.

Pétniecibas plans — kvantitativs.

Pétniecibas instruments: gatava un pielietojama informacijas ievakSanas metode —
anketa, kura ir ieklauti 16 jautdjumi, adres€tie skoléniem un anketa, kura ieklauti 14
jautajumi, skolénu vecakiem par veselibas veicinaSanu skola, kur macas bérns.

Rezultati tiek izteikti skait]lu forma.

Hipotéze: Rigas skolas pastav iespéjas skolénu veselibas veicinasanai, un liela méra tas ir
atkarigs no skolas masas darbibas.

Pétniecibas uzdevumi:



Lai sasniegtu izvirzito darba mérki, tiek noteikti $adi darba uzdevumi:

1. Izanalizet literatliru saskana ar izvéleto t€mu.

2. Izstradat pétniecibas instrumentu - anketu.

3. Veikt pétijumu — anketéSanu.

4. Apkopot un izanaliz€t iegtitos rezultatus.

5. Izdarit secinajumus, pamatojoties uz kuriem dot ieteikumus, kas attiecas uz turpmako
darbibu veselibas veicinasanas procesa.

Sava darba, ka teorétisko pamatojumu, izmantoju Virdzinijas Hendersones
pamatvajadzibas pamatoto teoriju, jo teorijas, p€tnieciba un masas prakse ir savstarp&ji
saistitas, tas ietekmé cita citu.( 6.) ST teorija palidz identificét svarigako konkrétaja pétnieciba,

noteikt, ka So petniecibu veikt un ka izskaidrot sanemtie atpakal rezultati.



1. TEORETISKA DALA

1.1 Teoretiskais pamatojums

Sava pamatvajadzibas pamatotaja teorija (1966) V. Hendersone aizstavéja masas darbu
ka makslu un profesiju, kas ir patstaviga un atskiriga no medicinas (6).
Saja teorija atspogulota filozofija ir integréta pieeja zinatniskajam pétijumam, kura
apvieno zinatni un apripes makslu, zinaSanas un apriipes veikSanu, teoriju un praksi.
Cilveku V. Hendersone apraksta ka ,,neatkarigo biitni ar 14 pamatvajadzibam”:
Elpot normali.
Est un dzert pietieko$i un pareizi.
Izvadit kermenim nevajadzigas vielas.
Kusteties un saglabat pareizo pozu.
Gulét un atpusties.
IzvEléties atbilstoSu apgerbu.
Saglabat kermena temperatiiru.

Ieverot kermena higiénu un aizsargat adu no ievainojumiem.

S A T R o

Izvairities no briesmam un necensties ievainot citus.

p—
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. Sadarboties ar citiem, pauZot savas emocijas, vajadzibas, bailes un uzskatus.

p—
p—

. Rikoties saskana ar religisko ticibu.

—
[\

. Stradat darbu, kura var iegiit panakumus.

—
(98]

. Piedalities dazadas atpiitas aktivitates.

[E—
N

. Macities, pétit, atklat vai apmierinat zigkari, tad€jadi, nodroSinot normalu
attistibu un veselibu, un izmantojot visas iespgjas, ko dod veseliba.

Veseliba — ir individa sp€ja nodroSinat savas 14 pamatvajadzibas patstavigi; ta ir dzives
kvalitate, kura balstas uz cilvéka funkcion€Sanu, vinam nepiecieSamo neatkaribu un
savstarpgjo atkaribu, un lauj cilvékam darboties efektivak un sasniegt visaugstako
apmierindjuma ltmeni dzivé. Cilveks ir vesels un sp€jigs uzturét veselibu, ja vinam piemit tam
nepiecieSamais speks, griba un zinasanas.

Vide - argjo apstaklu kopums un to ietekme uz dziva organisma attistibu.

Apripe — palidziba slimam vai veselam individam aktivitat€s, kuras ir nepiecieSamas
veselibas veicinaSanai, un kuru veikSanai ir nepiecieSams speks, griba un zinasanas.

,»Galvenais masas mérkis ir palidzet pacientam, slimam vai veselam, veikt pasakumus,
kuras ir virzitas uz vina veselibas uzturéSanu un atjaunoSanu (daZos gadijumos — mierigo

navi), un kurus vins pats, bez palidzibas, biitu veicis, ja vien vinam biitu nepiecieSamais speks,



griba vai zinasanas” (Henderson, 1966),(10) ka ar pielikt visas nepiecieSamas piiles, lai vins$
kltitu par neatkarigu, patstavigu individu cik vien atri ir iesp&jams. Katram ir savas domas par
veselibu un savs dzives stils, kur§ ne vienmér veicina veselibu. V. Hendersone pasvitro, ka ir
svarigi, lai pacients pats izteiktu $is domas, izradat savu v€lme but veselam. Masai, lai
saprastu $ts domas, dzives veidu un palidze€tu pacientam apmierinat vina vajadzibas un
veicinat veseligu dzives veidu, jabut tadai 1paSibai, ka empatija. Masa ir atbildiga par to, lai
pacienta attieksme pret savu veselibu izmainas vina pasa labumam - veseligs dzives veids,
slimibu profilakse utt. Cilveka dzive jabiit vietai atpitai, izklaidei, lidzaspastavésanai starp
citiem cilvékiem, derigajam darbam_un iesp&jai macities.

V. Hendersone piemin faktorus, kuri ietekmé pacienta vajadzibu apmierinaSanu: sociali
kulturalais ltmenis, fiziska un gariga sp€ka rezerve, motivacija, vecums. ZinaSanas un
vElésanas biit veselam — tie ir svarigie faktori, kuri ietekmé& skolénu veselibas veicinasanas
procesu. Bérna motivacija biit veselam ir atkariga no ta, vai vin$ jut milestibu pats pret sevi,
vai jut piederibu, vajadzibu kadam un, galvenokart, saviem vecakiem, ka ar1 piederibu kadai
socialai grupai (attiecibas klas€). ZinaSanas par veselibu skoléniem liela méra jasanem skola,
jo ta ir vide, kur skoléni ir gatavi sanemt zinasanas. Skolénu inform&Sana par veselibas
veicinaSanu prasa no masas daudz zinasanu, prasmju un iemanu: Seit palidz zinaSanas
psihologija (attistibas Tpatnibas noteiktaja vecumposma), saskarsmé (prasme veikt sarunu),
medicina (sniegt konsultacijas veselibas jautajumos). Masa, ka skolénu paligs veselibas
veicinaSanas procesa — ta var parfrazét So rindkopu, pielietojot doto teoriju ka pamatojumu
izvEletajai t€mai.

Sakara ar to, ka peripubertates vecuma skoléni nav pilnigi patstavigi, bet atkarigi no
gimenes, vinu veseliba ir atkariga no gimenes dzives veida, un vinus jauztver ka vienotu
veselu kopa ar gimeni — tiesi ta individu un gimeni uztver V. Hendersone. Tapéc skolas masai,
stradajot ar bérniem, jastrada ar vinu vecakiem.

Balstoties uz V. Hendersones veselibas definiciju var secinat, ka liela dala Latvijas
skolénu nav veseli, jo vini nenodroSina savas pamatvajadzibas pareizi un pilna apmera, lai
veicinatu savu veselibu. Par to liecina statistiskie dati:

® Vidgji katram desmitajam pusaugu z€nam un katrai divdesmitajai pusaugu meitenei

ir palielinats svars, bet aptaukoSanas gadijumi pusaudzu vidid ir apméram 1%,
iemesls tam ir nepareizs uzturs un nepareizs €Sanas reZims b&rnu un pusaudzu
vecuma. Gandriz 40% skolenu vismaz reizi diena €d saldumus, 60% skolénu vismaz
reizi nedela &d Cipsus, bet katru dienu Cipsus &d vid€ji 8% (tas ir daudz mazak, neka
2000. g. — vidg&ji 50%), vid€ji 13% skolénu vismaz reizi diena dzer koka-kolu un

citus saldinatus, gazetus dz€rienus. Un tikai 20% skolénu pusaudzu vecuma &d



auglus un darzenus katru dienu. Bet PVO iesaka ieklaut auglus un darzenus katra
edienreize, apedot to vismaz 400g diena (11.) Saistitas ar nepareizo uzturu biezakas
veselibas problémas ir aptaukoSanas, zobu karies, 2. tipa cukura diabéts, bet vélaka
perioda arf sirds — asinsvadu slimibas un audzgji. Veicinot veseligie uztura paradumi
nepiecieSami nodro$inat skolénus skola ar veseligu uzturu, aizliegt tirgot skola ar
neveseligiem produktiem (Cipsi, limonadi utt.), ka ari regulari izglitot veseliga
uztura jautajumos.

e Loti svarigs moments — pastav nepiecieSamiba kustéties un saglabat €rtu pozu

macisanas laika, jo mazkustigums un nepareiza poza veicina stajas traucgjumus.

2006. gada tika konstatéti stajas trauc€jumi skoléniem pusaudZzu vecuma — 20,3%, no
tiem skolioze — 4,71%, salidzinot ar 2000. g. — 15,81% un 2,73%.(11). Macibas kabineti,
1pasi sakumskola, nepiecieSami nodro$inat ar reguléjamo mebeli; sekot skolénu stajai macibu
procesa laika; skolénu somam jabit tik smagam, cik ir atlauts (katram vecumam savas
normas), regulari veikt profilaktiskas apskates skola un savlaicigi  konstatet stajas
trauc€jumus; nodroSinat skolas ar intereSu izglitibas pulciniem un sporta klubiem.

Daudzi skoleni neapmekl€ sporta nodarbibas, un dotaja bridi Rigas skolas tiek veikti
petijumi, lai noskaidrotu to iemeslus un atrastu iesp€jamus problémas risinajumus.

e (Gulét un atpusties. Atputa paliek arvien vairak pasiva. Hipodinamija ir liela
probléma visa pasaulé. Satraucosie dati par parmerigo TV skatiSanos un datora lietoSanu
skolénu vidu: 9,1% 13 gadigo meitenu un 23,1% 13 gadigo z€nu tris un vairak stundas
diena lieto datoru, 39,3 % 13 gadigo meitenu un 42,6 % 13 gadigo zénu Cetras un vairak
stundas darba dienas skatas TV. 37,8% 13 gadigo meitenu un 21,4 % 13 gadigo zénu
veic majas darbus tris un vairak stundas darba dienas.(11) Gimenes atpiitas paradumi
ietekme uz bérna aktivitati.

e [zvairities no briesmam un necensties ievainot citus. SmékeSana, narkotikas un

alkohols draud skolénu veselibai visvairak. Bérnu skaits, kuri mégina sméekeét:

11 gadu vecie: zéni — 42,2%, meitenes — 16,9%;

13 gadu vecie: zéni — 73,1%, meitenes — 49,7%;

Sméke regulari:

Piecpadsmitgadigie skol€ni: zéni 28,9%, meitenes — 21,1%, (20)

pieaugusie: viriesi — 50,6%;

sievietes — 17%;
Lielakais ikdienas sméketaju skaits ir vecuma no 25 — 49 gadiem, 49,7% izsméke no 15

— 24 cigaret€m diena. (14)
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Augstakmingtie dati lauj secinat: profilaktisko izglitoSanu par kaitigiem ieradumiem

jauzsak jau sakumskolas vecuma, kad paSapzina vél nav nobriedusi, un tik loti gribas

Iidzinaties elkiem.

e Sadarboties ar citiem, pauZot savas emocijas, vajadzibas, bailes un uzskatus.

Svarigais moments ir psihologiska vide skola. Psihosocialie faktori var veicinat

skolénus veselibu un otradi — novest Iidz somatiskam slimibam. Zviedrija dazas

skolas 1steno  psihologisku veselibas veicinasanu.

e Macities, pétit, atklat vai apmierinat zinkari, tadéjadi, nodroSinot normalu attistibu

un veselibu, un izmantojot visas iesp€jas, ko dod veseliba - tas ir skoléna galvenais

uzdevums un skolas darbiniekiem, gimenes locekliem, sabiedribai un valsts politikai

janodroSina misu b&rnus ar visos nepiecieSamo, lai vini but sp&jigi un motiveti

izpildit So uzdevumu.

Apriipe veselibas veicinasanas procesa skola var but novertéta ka profesija, kura

individam palidz iegiit atticksme un nepiecieSamas zinaSanas, lai saglabatu un veicinatu savu

veselibu. Skola jaizveido tadu vidi, kura veicinatu veselibu, jo skola bérns pavada daudz laika

un tur vins sanem fundamentalas zinaSanas, kuras paliek uz visu miuzu.

Lai veiksmigi veiktu apriipi skolénu veselibu veicinoSa procesa, skolas masai noder€s

V.Hendersones piedavatas apriipes metodes:

1.

Vienmér centies saprast un izskaidrot pacienta fiziskas un emocionalas
pamatvajadzibas, izmantojot empatiju. Uzmanigi uzklausi pacientu, lai saprastu
vina prasibas un pamatvajadzibas.

Veicini dabiskas un pakapeniskas attiecibas ar pacientu.

Ieplano savu darbibu, sastadot planu rakstiska forma.

Masas darbibai jaizriet no pacienta stavokla (psihologiska, emocionala, fiziska),
ka arT no So gadijumu ietekméjoSajiem faktoriem.

Izveido €rtu un draudzigu vidi.

Iemaci pacientu un vina radiniekus veikt aktivitates, kas palidzés apmierinat vina
pamatvajadzibas.

NodroSini pacienta droSibu apripes un arstéSanas (skola arm maciSanas) laika.
Ievéro arsta noradijumus pacienta arst€Sanas laika — ja skolu apmekl€ bérns ar
smagam hroniskam slimibam,(piem. cukura diabéts), ir janodroSina arsteSanu

macisanas laika.

V. Hendersone uzsver, ka daudz vairak var tikt iegtts, palidzot ikvienam cilvékam

iemacities biit veselam, neka sagatavojot zinoSus terapeitus, kas palidzétu viniem krizes

situacijas.
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V. Hendersone atspogulo savu viedokli apgalvojuma, ka medmasa ir ,,pagaidu samana
nesamanas pacientam, v€lme dzivot tam, kur§ vélas paSnavibu kajas pacientam péc
amputacijas, acis tam, kur§ tikko zaudgjis redzi, parvietoSanas iesp&ja zidainim, zinaSanu un
uztic€Sanas avots jaunai matei, valoda tam, kurs ir par vaju, lai runatu.”

V. Hendersone uzsver, ka neatkariba ir relativs jédziens, m&s visi esam viens no otra
atkarigi. Medmasai jabiit sp€jigai noverteét ne tikai pacienta vajadzibas, bet ar1 tos apstaklus un
patalogijas, kas tas maina. V. Hendersone ir teikusi, ka medmasai ir jaspgj iekltit zem pacienta

adas, lai spétu noteikt ta vajadzibas. STm vajadzibam jatiek saskanotam ar pacientu.

1.2. Bernu fiziskas attistibas Ipatnibas

Cilveéka attistiba — tas ir izmainas, kas ar laiku notiek kermena struktiira, psihé un
cilvéka uzvediba organisma biologisko procesu rezultata (15). Tas ir process, kas sakas no
apaugloS$anas briza un turpinds visu miiZu. Gan visa organisma, gan atseviS$ku organu un
kermena dalu attistibas temps dazados periodos ir atSkirigs. Bérns ar1 ir personiba, kura
nepartraukti turpina attistities. B&rna attistibu ietekmé endoge€nie un ekzogenie faktori.
Endogeénie faktori ir iedzimtiba, prenatala perioda ietekme, intranatala perioda ietekme.
Ekzogénie faktori ir daba (klimats, kosmiskie un biologiskie faktori) un sociala vide
(personibu socializ€joSie, socialpolitiskie, socialekonomiskie un socialhigiéniskie faktori)
(16).

Attistiba notiek divos galvenos virzienos:

e Fiziska (biologiska) attistiba — anatomiskas un fiziskas vecuma izmainas visas
organisma sistémas.
¢ Psihosociala attistiba — personibas attistiba un starppersonu attiecibu attistiba.

Cilveka attistiba Sajos virzienos notiek vienlaicigi, un visi Sie procesi ir nesaraujami
saistiti. Katram vecuma posmam atbilst noteikti procesi un izmainas. Saskana ar vecuma
periodizaciju katrs dzives posms — tas ir noteikts vecuma periods. Vecuma posmam no 9 lidz
13 gadiem atbilst tadi termini, ka otra bérniba (2.), vid€ja bérniba (6 — 12 gadi) (15.) vai
jaunakais skolas vecums (7 — 12 gadi z€niem, 7 — 11 meiteném) (16.). Kaut gan Si
vecumposma robeZzas ir nosacitas un mainas atkariba no katra bérna individualajam attistibas
TpaSibam.

Fiziska vai biologiska attistiba izpauzas ka organisma strukturalas izmainas — kermena
Stinu diferencéSana, organu un sist€mu nobrieSana.

Fizisko attistibu raksturo:

12



¢ Antropometriskie raditaji — augums, masa, galvas, krasu apkartmers, kermena
proporcijas;

¢ Fiziometriskie raditaji, kuri lauj spriest par organu un sist€mu darbibu — plausu
vitala kapacitate, muskulu spéks, arterialais asinsspiediens;

e Somatoskopiskie, kermena vizualie raditaji — skeleta un muskulatiiras stavoklis,
zemadas slana biezums, anomalijas, kriiSkurvja un mugurkaula forma, primaras
un sekundaras dzimumpazimes.

Bérna antropometriskos raditajus — svaru un augumu — bérniem 7 — 18 gadu vecuma
noveért€ péc bérna fiziskas attistibas noverteSanas procentu grafika. Grafiks tika sastadits
pamatojoties uz DZ. Kriminas, I. Kokares, I. Civéas un J. Vétras pétijumiem un tika
apstiprinats Latvijas Republikas Labklajibas ministrija.(17)

Sim periodam ir raksturiga dzimumhormonu sekrécijas palielinasanas, ko ietekmé
dzimuma dziedzeri (olnica — estrogéns un progesterons meiteném, olinas — testosterons
zéniem). Tas nosaka dzimumatskiribu rasanos kermena izméra un forma. Visintensivakas
izmainas meitenes kermena garuma notiek no vienpadsmit Iidz divpadsmit gadiem. Z&niem
§is process notiek attiecigi, no trispadsmit lidz Cetrpadsmit gadiem. Dzimumhormonu
sekréciju palielinaSanas (estrogé€ns, progesterons — meiteném, testosterons — zéniem) nosaka
sekundaro dzimumipasibu attistibu: piena dziedzeru veidoSanas meiteném; matu augSana
kaunuma kalna, vélak paduses bedr€, olinu, s€klinieku maisina un vélak dzimumlocekla
palielinasanas zéniem. Hormonalas izmainas meiteném ir vairak izteiktas, tas sakas jau devinu
gadu vecuma. Z&niem S§1s izmainas notiek daudz velak, parasti vienpadsmit gadu vecuma.
Bérnam tas ir liela fiziologiska un psihologiska slodze — dzimumhormoni Saja perioda piepesi
sak paasina dzinu spriedzi: gan libido, gan agresivitati. M&ginot parvarét negaiditas un
specigas parmainu izpausmes, bérna ego sastopas ar grutibam. Atbildes reakcija nereti ir
regresija (19). Lai veicinatu normalu attistibu bérnus jaizglito reproduktivas veselibas
jautajumos saprotama un viegli uztverama valoda. Skolai sadarbiba ar gimeng ir nepiecieSams
pieveérst Sim procesam daudz uzmanibas. Skola masa sniedz skoleéniem atbilstosas zinaSanas,
organizgjot individualas konsultacijas. Savukart kolektivas nodarbibas, ka rada prakse, ir
efektivak organizet, iesaistot tiesi attiecigo medicinas jomu specialistus.

Hormonalas izmainas stimulé zemadas tauku slana palielinasanos, tas savukart, ietekmé
sievieSu un virie$u kermena argjo atskiribu rasanos. Saja perioda nesabalanséts uzturs un
fizisko aktivitaSu nepietiekamiba rada ipasi lieka svara un aptaukoSanas problémas. Latvijas
skolénu veselibas paradumu pétijuma rezultati 2001. — 2002. gada liecina, ka Latvija
piecpadsmitgadigajiem skol€niem ir palielinata kermena masa: z€niem — par 7,9%, meiteném

— par 3,5%, bet aptaukoSanas gadijumi pusaudZu vidi ir apméram 1%.(.20.) Gandriz 70% 10
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— 13-gadigo bérnu ar lieku svaru joprojam cie$ no ta, kad jau ir pieaugusi (Epstein & Wing,
1987) (15). Esot loti svarigi, lai uzturs biitu sabalanséts - kalorijas daudzums bitu pietiekoss
(meiteném - ap. 2000 kkal, z€niem - ap. 2500 kkal diena).

Bérniba, Iidz pusaudZza vecumam, gremosSanas trakts vél tikai pilnveidojas. Aknu darbiba
ir nepilniga, un gremosSanas sulas ir zema lipazes koncentracija, kas apgritina tauku
emu]géSanu un hidrolizi. Dzivnieku galas taukus b&rna organisms parstrada ar griititbam.
Notiek visu gremoSanas sist€mas organu intensiva augSana: baribvada garums kop$
piedzimsSanas briza dubultojas un sasniedz 20 — 22 c¢m; kunga tilpums ir 1300 — 1500 cm3,
tievas zarnas garums sasniedz pieaugusa cilvéka zarnas garumu (5 — 6 m). Lidz trispadsmit
gadiem notiek piena zobu maina, tos aizvieto pastavigie (iznemot tris lielus dzeroklus — tie var
augt Iidz 26 gadiem). Kunga un zarnu augsana, un to funkciju pilnveidoSanas pieprasa
saudzg&josas di€tas un €Sanas reZima ieveérosanu — bérnam Saja vecuma ir nepiecieSamas cetras
€dienreizes diena. To ir svarigi vienmeérigi sadalit visa dienas garuma, jo sanemta bariba
atrodas kungi 4 — 6 stundas. Tas lauj secinat, ka skola b&rniem ir nepiecieSams sanemt
pusdienas. Kunga sula izdalas 5 — 10 mintsu laika p&c pirmas baribas uznemsanas un turpina
izdalities, kamér bariba atrodas kungi. Veseligs uzturs veicina normalu gremoSanas procesu -
galas un darzenu ekstrakti (galas un darzenu produktu buljoni) paatrina kupga sulas
veidoSanos un izdaliSanos, bet tauki, koncentréti cukura Skidumi un negativas emocijas
apspiez kunga sulas izdaliSanos. Skolas masas pienakums ir sekot, lai skoléniem piedavatais
uzturs butu gan pilnveértigs, gan daudzveidigs. Bez tam ir nepiecieSams ar1 sniegt informaciju
un veicinat izpratni par veseliga uztura nozimi veselibas veicinaSanas un fiziologiskas
attistibas procesa un ipasi balsta un kustibu aparata attistiba.

Balsta un kustibu aparata turpinas aizvietoSanas process — skrimSlus aizvieto skeleta
kaulaudi. Sakara ar to, ka mugurkaula skriemelu un citu kaulu vieta ir skrimsli, kaulu sist€éma
vél joprojam ir diezgan elastiga. SaiSu un locitavu aparats nav stabils, jo turpinas locitavu
kapsulas uzbiives sarezgisanas, notiek asinsvadu tiklu, sinovialas membranas nervgalu un citu
locitavu elementu veidoSanas. Turpinas mugurkaula Iikumu un stajas formeSanas. 7 — 11 gadu
vecuma nostiprinas jostas dalas lordoze. Notiek krtiSu kurvja intensivs veidoSanas process.
Fiziski vingrinajumi palielina ribu locitavu kustibas amplitiidu, kas veicina krasu kurvja
apjoma palielinasanos elpoSanas laika un, attiecigi, ietekm& plauSu dzivibas tilpuma
palielinasanos.

Visi Sie faktori liecina par to, ka bérna skelets Saja vecuma ir loti lokans un viegli
deform&jams. Pareizo staju veicina dazu muskulu grupu savstarp&ja iedarbiba. Saja vecuma
staja viegli padodas gan pozitivai, gan negativai ar€jas vides iedarbibai. Ka negativo

iedarbibu, var minét:
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* nepietiekoSs kustibu aktivitasu daudzums;

e vecumam neatbilstoSa, parmériga, fiziska slodze (smaga skolas soma, vecumam
neatbilstosa slodze darba vai sporta);

* nepilnvertigs, nesabalanséts uzturs;

e ilgstoSa un vienveidiga statiska slodz€ ikdiena (séd€Sana, stavéSana);

® mébelu neatbilstiba augumam;

¢ nevienmériga slodze uz simetriskiem muskuliem (dazas sporta nodarbibas,
nepareiza somas neSana, nodarbibas ar daziem muzikalajiem instrumentiem);

e glikta sociala vide, zems kultiiras Itmenis, slikts lidzcilvéku piemeérs;

e zinaSanu par pareizas stdjas nozimi pietrukSana, apkartéjo cilvéku atbalsta un
ieinteresétibas trukums.

Skolas masai nepareizas stajas profilaksei ir nepiecieSams:

e regulari, 1-2 reizes gada, veikt skolénu profilaktiskas apskates, lai savlaicigi
atklatu stajas traucg€jumus un rekomend@tu beérnam versties pie gimenes arsta;

® sniegt zinaSanas par pareizas stajas nozimi veselibas veicinaSanas procesa
skol€niem un vinu vecakiem;

¢ Kkontrolét mébelu atbilstibu augumam;

® Jaicigi konstatét psihosocialas problémas, un iesaistit problému risinaSana
atbilstoSos specialistus.

2006. gada Sporta medicinas valsts agentiiras parbauditajiem 16072 skoléniem vecuma
no 7 lidz 17 gadiem 93,5% gadijumos tika diagnostic€ta nepareiza staja. PusaudZzu vecuma
raditaji ir vissliktakie (21). Ja stajas traucgjumi nav konstatéti laicigi, un nekas nav darits, tad
ar laiku staja arvien pasliktinas.

2005. gada tika konstatéti stajas trauc€jumi skoléniem pusaudzu vecuma — 20,3%, no
tiem skolioze — 4,71%. Salidzinajuma ar 2000. gadu: 15,81% un 2,73%, attiecigi.(11)
Bérniem 8 —12 gadu vecuma muskulu masa sastada apméram 27% no visas kermena
masas. Saja perioda speka vingrindjumi ir ne tikai mazefektivi, bet arT bistami bérna veselibai
nepilnigi attistita skeleta un muskulatiiras dé]l. Meiteném, vid&ji no 10 gadiem, un z€niem - no
12 gadiem notiek visintensivakais muskulu Skiedru un muskulu kopuma augSanas process.
Pateicoties motoriskajai aktivitatei un fiziskai slodzei:
¢ miofibrilas daudzums Skiedras palielinas — muskulu Skiedras kliist biezakas, un
tas veicina muskulu masas palielinasanos;
e palielinas muskulu Skiedru elastigums;

¢ muskulos palielinas siko asinsvadu daudzumes.
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Skeleta muskulu darbs veicina audu un organu attistibu, stimulé vielu un energijas
mainu, uztur optimalu smadzenu darbibu, palielinot darbasp€jas. Tikai noteiktam vecumam
pareizi izveleti, pakapeniski pieaugoSa apjoma un intensitates vingrinajumi rada v€lamas
parmainas augosa organisma.

Lai muskuli normali attistos tiem ir nepiecieSama noteikta slodze. 9 — 13 gadus vecajam
skolénam diena javeic 20000 solu vai jabiit kustiba 4 — 6 stundas. Lai sasniegtu tadu raditajus,
skoléniem janodarbojas ar papildus sporta nodarbibam, ka ar1 jaievero dienas kartibu, tai
skaita skola.

Elposanas sisttma turpina attistities deguna blakusdobumi. KopS$ piedzimSanas briza
deguna dobums palielinas garuma 1,5 reiz€, paradas balsenes atSkiribas (z€niem ta ir lielaka,
un ir redzams adamabols), trahejas garums dubultojas, beidzas jauno sazaroto alveolaro eju un
plausu alveolu veidoSanas. Labi attistas ir mandeles, viegli rodas tas hipertrofija. Bérniem 9
un 10 gadu vecuma biezi palielinas rikles mandeles péc atkartotiem deguna dobuma vai rikles
iekaisumiem. Loti nozimigs elpoSanas sistemas funkcionalo sp&ju raditajs ir plauSu dzivibas
(vitalais) tilpums — gaisa daudzums, ko cilvéks var izelpot maksimali dzila izelpa péc
maksimali dzilas ieelpas. Bérna vitalo tilpuma palielinaSanas vecina nodarboSanas ar sportu,
1pasi ar peldéSanu. Plausu vitalais tilpums 10 gadu vecuma ir 1800 ml, 12 gadu vecuma —
2200 ml.

No 7 Iidz 12 gadiem sirds aug lénam. Pécl0 gadu vecuma sirdi ieaug saistaudi un
elastigie audi, aug magistralie asinsvadi. Asinsvadi pagarinas, piecaug to tikla lielums, turpreti
artériju sieninu biezums samazinas. STs izmainas rada asinsvadu pretestibas pieaugumu un
izsauc asinsspiediena palielinaSanos. Asinsspiediena raditajus bérniem iesaka vertet nevis péc
vecuma, bet gan péc auguma un dzimuma (16., 197. lpp.) Bérniem, kas aktivi sporto,
vérojama lénaka sirdsdarbiba. Saja vecuma attistas iek§&jo organu asinsvadi.

9 — 12 gadu vecuma var rasties skolénu miopija, kas varétu biit organisma pielagoSanas
reakcija pastavigai nepiecieSamibai izmantot acis tikai tuvuma: lasit, rakstit, stradat ar datoru.
Skolas masai janem véra So faktoru un jaseko, lai skola tiek ievérota redzes higiéna (22.):

* minimalais maksliga apgaismojuma limenis;

e minimalais un maksimalais attalums no tafeles Iidz solu rindam;

e optimalais attalums no acim lidz gramatai vai burtnicai (33 - 35 cm).

Bez tam ir javeic profilaktiskas apskates divas reizes gada, lai laicigi konstatetu
redzes trauc€jumus un nosititu pie gimenes arsta, ka arT ir svarigi veicinat, lai skoléni sanemtu
veseligu uzturu (bagatu ar A, B grupas vitaminiem un C vitaminu, mineralvielam), sniegt

informaciju vecakiem par redzes rezZima ievéroSanas nepiecieSamibu un iesp&jamibu majas.
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Skolas masas uzdevums, galvenokart, ir veikt kvalitativu skol€na apripi, organizet
veselibu veicinoSos pasakumus, jasavac precizu informaciju par katra skoléna veselibas
stavokli, izmantojot medicinisko dokumentaciju un bérna vecaku palidzibu, jasniedz
rekomendacijas klases audzinatajiem (ipasi pirms ekskursijam, pargajieniem, gadijuma ja

medikis nepiedalas Sajos pasakumos).

1.4. Psihosocialas attistibas ipatnibas

Vecuma psihosocialo bérna raksturu nosaka nevis atseviskas IpaSibas, kas ir vipam
raksturigas, bet personibas organizacijas dazadiba katra vecumposma. Personibas attistiba ir
atkariga no socialas vides ietekmes bérniba, un no ta, kada veida notiek socializacija.

Psihosociala attistiba sevi ietver:

e galvas smadzenu nobrieSanu;

® izzinaSanu jeb kognitivo attistibu;

e emocionalo attistibu;

e personibas psihisko 1pasibu veidoSanas;
e personibas socializaciju;

E. Eriksons apraksta otras bérnibas stadiju, ka aktivu pasaules izzinasanu — zinasanu un
prasmju apguvi. Lielako dalu laika un energijas tiek veltits §im procesam. Saja vecuma
bérnam visintensivak attistas prasme apgit apkartéjo vidi, ir interese par visu jauno un
neizpétito. Lielakoties, bérni ir atklati un uzticigi attiecibas ar pieaugusajiem, vini atzina to
autoritati, tadel ir nepiecieSams izmantot So laiku un nodot zinaSanas un prasmes, kas attista
Caklibu, v€lmi izzinat pasauli un apkart&jo vidi, tai skaita zinasanas par veselibas veicinaSanu.

Lidz 11 - 12 gadu vecumam domasanai ir raksturigi konkrétie t€li, abstrakta domasana
v€l nav pietieckami attistita. B&rni ir sp€jigi uztvert informaciju ar praktiskas darbibas
palidzibu — visu, ko vini iemacas, viniem ir japielieto praks€. Tadel ar1 apmacit bérnus Saja
vecuma ir nepiecieSams, praktiski pielietojot zinasanas, izmantojot paraug lidzeklus, paradot
piemerus.

P&c Z. Piaze 7 — 12 gadu vecums — tas ir konkréto operaciju vecums. Bérni ir sp&jigi,
pielietojot teorétiskas zinaSanas, apspriest pasauli, kura vini dzivo. Vini doma par to, kas
varétu notikt tuvakaja nakotn€ (15.). Nemot véra §1 vecuma ipaSibas, ka ar1 sakara ar
hormonalo izmainu sakumu, ir svarigi veselibas veicinasanas izglitoSana daudz uzmanibas
veltit tadam témam, ka reproduktivas veselibas audzinasana un kaitigo ieradumu profilakse.

Iemesls tam ir tas, ka péc statistikas 42,2% 11 gadu veco zénu un 16,9% meitenu jau mégina
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sméeket.(14) Pec L.Vigotska teorijas apmacibai ir jabiit orientétai uz ,,tuvakas attistibas zonu”
—uz ,ritdienas dienu” (23).

Iniciativitate, tieksme aktivi darboties, m&ginat savus spekus dazadas darbibas sféras ir
§1 vecuma bé€rnu raksturiga 1paSiba. Kad bérni ir sp&jigi sasniegt panakumus macibas,
problému risinasana, kad vini saprot, ka citigs darbs ved pie gaidito rezultatu sasniegSanas, tad
vini turpina puleties — apgit apkart§jo vidi. Ja $is etaps bérnam bija veiksmigs, bérns sak
,»pardzivot savu sp€jigumu” (23.) — attistas paSciena. Pret€ja gadijuma rodas nepilnvertibas
sajiita, ir negativs pasvertéjums salidzinajuma ar citiem vienaudZiem, kas slikti ietekm€ bérna
attistibu. Loti svarigi ir palidzet tadiem b&rniem atrast nodarbibu, kura vini varétu gtit sekmes,
un kas tiek verteta vinu videé — sports, muzika, maksla. Tas ir nepiecieSams, lai saglabatu vélmi
iet Iidz galam, attistitu paScienu, paSapliecinajumu.

Saja perioda svariga nozime ir saskarsmei ar picauguSajiem — tas ir bérna psihologiskas
un personigas attistibas obligats noteikums, tapéc ka zinasanu, prasmju un iemanu iegiiSana ir
iesp€jama, vienigi komunic€jot ar pieauguSajiem un atrodoties vinu pastaviga vadiba (23.).
Tapéc Saja perioda bérni gaida un mekleé atbalstu un palidzibu pie vecakiem, citiem
pieauguSajiem, kas ir viniem apkart. Skola tas, pirmkart, ir klases skolotaji, macibu
priekSmetu pasniedzg&ji, atbalsta personala komisijas specialisti — psihologs, socialais
pedagogs, skolas masa, specialais pedagogs. Bérna pasveértéjuma un motivacijas attistiba lielu
lomu spélé gan skolotaju, gan citu skolas darbinieku novértéjumi. Tapéc visiem skolas
darbiniekiem tiek ieteikts nekada gadijuma nekritiz€t bérnus, neizmantot zobgaligas
intonacijas, izsmieklu un pat izvairities no jebkada publiska vert€§juma. Beérna pasveért€juma
izveide 1pasi liela nozime ir skolotdja dotajiem vert€jumiem. Lai palidz&tu un atbalstitu bérnu,
ir nepiecieSams zinat un nemt véra S1 perioda attistibas Ipatnibas un apzinaties esoSo problému
svarigumu, jo katrd vecuma attistibas etapa bérns pieprasa ipasu pieeju. Seit var palidzat tadas
rakstura 1paSibas, ka prasme dzirdét, redzet, klausities, empatija un milestiba pret b&rniem un,
protams, prasme stradat komanda.

Neapmierinatiba neformalaja starppersonu saskarsmé ved pie paaugstinata uztraukuma
attistibas, nedroSibas sajiitas raSanos. Tas ir saistits ar neadekvato un nestabilo
pasnoveértéjumu, ar griittbam personibas attistiSana un sociali psihologiskaja adaptéSana (23.).
Stradajot ar bérniem, ir pamanama sekojosa tendence — ja bérns nevar apspriest un atrisinat
savas problémas ar vecakiem un ja ar skolotdjiem attiecibas ir problematiskas, tad ari
attiecibas ar klases biedriem, lielakoties, rodas problémas. Visbiezak tas notiek 10 — 13 gadu
vecuma. Bérns saviem spékiem mégina risinat Sis problémas, bet sakara ar to, ka tadas
problémas vins$ nav sp&jigs risinat patstavigi, vin$ zaude labklajibas sajiitu. Tade] vins jutas

slikti un, respektivi, meklé palidzibu pie skolas masas. Visbiezak bérni vecuma no 9 lidz 12
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gadiem siidzas par védera un galvas sapém, kaut gan iemesls, kapéc bérns griezas péc
palidzibas var biit vienkarsi slikts garastavoklis, nervozitate. Latvija veikto aptauju rezultati
liecina par to, ka 2001. gada bérni visbiezak sudzgjas sakara ar sliktu garastavokli - 50 %,
nervozitati - 36%, sliktu paSsajiitu - 27% (25). Skolas masas uzdevums ir, pielietojot
saskarsmes prasmes, ka ar1 visas augstakmingtas rakstura ipasibas, noskaidrot siidzibas isto
iemeslu un atrast celus So situdciju risinaSanai. Tas var@tu biit rekomendacija vecakiem
griezties pie skolas psihologa vai pie gimenes arsta. Pastav ar citi situacijas risinajuma
varianti. Lai atrisinatu jebkuru situaciju, ir nepiecieSama skolas (skolas masas) un skol€na
vecaku sadarbiba.

Bérna attistiba nenorit tikai skola. GGimenes ietekme uz bérnu ir fundamentala. TieSi
gimené bérns iegiist pirmo un bazisko socialo pieredzi, iemacas (vai neiemacas) dzivot starp
cilvékiem (24.). Saja jautdjuma gimenei ir vislielaka nozime 1idz pusaudZa vecumam.

Audzinot bérnu, loti svarigi ir izvirzit bérnu vecumam un vina individualajam Ipatnibam
atbilsto$as prasibas. Bérna paSapzina ir atkariga no milestibas un cienas gimeng. Ja gimeng ir
savstarp&ja ciepa, uzticiba, iejutiba, tad b&rni ir atklati, uzticigi. Problematiskaja gimeng
vislielakie ciet&ji ir bérni. Tiem var but sareZgijumi uzvediba, attiecibas ar vienaudZiem un
pieaugusajiem. B&érniem, atstatiem bez uzraudzibas, bieZi vien veidojas patologiskas rakstura
iezimes — paaugstinata uzbudinamiba, nesavaldamiba, agresivitate. Tadiem b€rniem ir
uzvedibas un maciSanas gritibas, un ar vigiem daudz jastrada, lai palidz€tu parvarét vigiem
macisanas griitibas, palidzet iejusties kolektiva. Seit ir jaatzimé atbalsta persondla komisijas
intensivas darbibas nepiecieSamibu, tad€] ka viens no komisijas darbibas mérkiem ir veicinat
vecaku lidzdalibu un sadarbibu uzvedibas griittbu novérSana, audzinasanas un maciSanas
procesos. Katra gimeng tiek veidotas savas tradicijas, vertibas, savi paradumi, kas veicina (vai
neveicina) veselibu. Gimenes ietekme uz ES-koncepciju, vai uz individualitates veidoSanos ir
neapstridama.

Individs - konkréts cilveks - ir gan biologiska, gan sociala buitne. Par socialu individu,
personibu un individualitati cilvéks klust, iegiistot socialo pieredzi, kontaktgjoties ar citiem,
iesaistoties socialajas attiecibas, funkciongjot socialajos procesos. Socializacija aptver visus
kulttras, apmacibas un audzinaSanas procesus, ar kuru palidzibu cilvéks iegiist socialu dabu
un sp&ju piedalities sabiedribas dzivé. Lai bérns var socializ€ties sava kolektiva, vinam ir
nepiecieSamas komunikacijas prasmes. Sakara ar to, ka skoléniem vissvarigaka sabiedribas
dzive ir skola un klasg, tad viniem ir nepiecieSama prasme komunicet ar vienaudZiem (26.).

Attiecibas ar vienaudziem klust stabilakas un nozimigakas. VienaudZu raksturojumos
sak dominét abstrakti jeédzieni (slikts, labs). 8 — 12 gadus vecie bérni par draugiem uzskata

tos, kuri palidz, dalas, atsaucas uz jautadjumiem un kuriem ir Iidzigas intereses. Draudzibai ir
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nepiecieSamas tadas rakstura ipasibas ka labsirdiba un spgja ieklausieties otra (27.). Bérniem
ar pazeminato paScienu, kuriem vecaki un citi pieauguSie nepievérS daudz uzmanibas,
lielakoties nav tadu Tpasibu, un tiesi tapéc viniem ir griitibas attiecibas ar vienaudZiem. Saja
vecuma gan skolotajiem, gan atbalsta personala komisijas specialistiem ir loti svarigi pieverst
uzmanibu katram b&rnam, kur§ mekl€ palidzibu pie viniem vai arT nemeklg, bet vinam tadas
problémas ir pamanamas. Risinat problémas ir daudz vieglak, kad bérns ir atvérts un uzticas
pieaugusajiem. To ir daudz grutak paveikt pusaudZzu vecuma, kad bérns esot iedzilinies sevi.
Vienu no soliem pozitiva psihologiska klimata skola veicinasanai, var parpemt no zviedru
kolégu pieredzes: izstradat berniem saprotama valoda un katram pieejamus ikdienas uzvedibas
ieteikumus ar nosaukumu ,,Nav nekadas veselibas bez psihologiskas veselibas”. Lai justos
labi ir nepiecieSams:

Doma pozitivi — tas ir derigi.

Priecajies par milestibas sajiitu.

Esi atveérts jaunajam.

Macies no savam kladam.

Audzini sevi katru dienu.

Nepadari lietas svarigak, neka tas ir.

Klausies un ieklausies cilvékos sev apkart.

Nepadodies, kad ir smagi.

A S AN e A

Meklg un atrodi to, kas tev palidz justies labi.

10. Sasniedz savus mérkus un seko saviem sapniem.

Skoléna psihosocialajai labklajibai ir tik pat daudz nozimes, ka fiziskajai, ja ne vairak.
Tiek uzskatits, ka Ciceron (106. — 43. g. pirms Kr.) ir pirmais, kas pielava domu, ka emocijas
var radit fiziskas slimibas (28.). Palidzot bérnam iegut psihologisko labklajibu, més palidzam
uzlabot bérna pasizjiitu, un ta virza bérnu uz veselibas veicinaSanu. Ja tas nenotiek, tad ta
veicina slimibas un vajuma stavokli — Saja gadijuma ta ir sm€keSana un cita negativa ietekme
uz veselibu. Skolas masas loma skolénu psihologiskas labklajibas uzlabosanai ir neapSaubama
— vina esot noverotais, koordinatore, ka art padomdevgjs.

Teoretiskas dalas nobeiguma var secinat ka - lai nodroSinatu veselibas veicinoSos
procesus skola, ir nepiecieSams:
1. visu skolas darbinieku piedaliSanas $aja procesa;
2. bérna un vinu vecaku izpratne par veselibu un to veicinosajiem faktoriem;
3. beérna velesanas but veselam;

4. pilnvertigs un veseligs uzturs;
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skoléniem nepiecieSamo fizisko noslogojumu nodrosinaSana skolas iesp&ju
robezas;
pozitiva psihologiska klimata veidoSana skola;

skolas darbinieku un vecaku sadarbiba visos veselibas veicinasanas

jautajumos.
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2. PRAKTISKA PETIJUMA DALA

2.1. Pétijjuma metodologija

Masas darba un pé€tnieciba svarigi ir €tikas principu ievéroSana, it paSi ciena pret
respondenta privatumu un autonomiju, tadel visi iegitie rezultati tiks izmantoti tikai p&tijuma
veikSanai. Darba mérka TstenoSanai izv€l&jos kvantitativo petniecibas metodi. AnketéSana ir
grupveida pétniecibas metode, kuru var lietot anonimi. Jautajumiem jabiit ,,netieSiem”,
mérktiecigiem, skaidriem, saprotamiem, jaizvairas no vardiem ar vairakam nozimém. Metodes
priekSrocibas — anketas ir viegli izplatamas un apkopojamas, var apzinat lielu dalibnieku
skaitu. Iesp€ja iesaistit tos respondentus, kuri nev€las piedalities intervija, katrs izvélas sev
pienemamu laiku atbilzu sniegSanai, 11dz ar to tiek respektets vina privatais laiks (29)

Lai guitu pilnigaku priekSstatu par veselibas veicinaSanu skolas, autore izveidoja anketas
divam respondentu grupam — vecakiem un b€rniem, tas bija gan latvieSu, gan krievu valoda.
Pirms pamata pétijuma tika veikts pilotpétijums, kura laika parbaudits pé&tniecibas
instrumenta derigumu darba mérka sasniegSanai un saprotamibu respondentiem. 2008. gada
februari autore aptaujaja piecus vecakus un piecus bérnus. P&c anketu primaras apstrades
autore parliecinajas, ka respondenti izprot anketas aizpildiSanas kartibu, izprot jautajumu
bitibu un sniedz korektas atbildes. Pamata pétijums veikts laika posma no 2008. gada 4. Iidz
30. martam Rigas 92 un 25 vidusskolas Latgales priekSpils€ta, pirms tam sanemot rakstisku
atlauju no izglitibas iestazu vaditajiem (skat. 3. pielikumu). Kopuma tika aptaujati 240
respondentus, katra grupa 120. Dati apstradati izmantojot Microsoft Excel programmu.

Vispirms tika veikta vecaku anket&Sanu, 1idz ar to sanemot piekriSanu bérnu dalibai
petijuma. Anketa izveidota pamatojoties uz Skolénu veselibas paradumu pétijumu Latvija
2001. — 2002. gada, zinatniskas literatiiras analizi par veselibas veicinaSanu un personigo
darba pieredzi, taja ieklauti 14 jautajumi. Anketa nosaciti sadalita divas dalas, pirmaja tiek
noskaidrots vecaku veért€§jums par veselibas veicinasanas darbibam skola, bet otraja par
ikdienas ieradumiem gimeng, jo b&rna personiba un attieksme pret savu labklajibu veidojas
socialas vides ietvaros. Pirmais jautdjums lauj kopuma apzinat bernu veselibu labvéligi
ietekmejoSos faktorus. NakoSie septini ir saistiti ar veselibas veicinaSanu izglitibas iestade.
Otraja jautajuma vecaki tiek liigti novertet skolas €dnicas piedavato €dienu veseligums vinu
izpratng; treSaja fizisko aktivitaSu pietickamibu; ceturtaja — psihologisko klimatu skola
kopuma; piektaja — atkaribas vielu (nikotina, narkotiku, alkohola) lietoSanas profilakse; sestaja
— prasibas bérnu personigajai higi€nai; septitaja — dienas reZima ieveroSana atkariba no
macibu slodzes un b€rna vecuma, bet astotaja par reproduktivas veselibas jautajumu
aktualiz€Sanu atkariba no personibas attistibas pakapes. Devitaja jautajuma vecaki norada

aptuveni cik sver bérna skolas soma ar gramatam, jo parlieku nepiemé&rotu smagumu
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parvietoSana rada dazadas stajas problémas un visparéju balsts — kustibu aparata parslodzi.
Talak seko pieci jautajumi par veselibu veicinoS$o ieradumu ievéroSanu gimeng. Desmitaja
vecaki izsaka savas domas par to, kuram bitu jauzpemas galvena loma bérnu izglitoSana
veselibas veicinaSana. Vienpadsmitais jautajums palidz apzinat €Sanas ieradumus gimeng,
kadas ir galvenas uztura lietoto €dienu grupas. Divpadsmitaja jautdjuma noskaidrots briva
laika aktivitates un to saistibu ar veselibas veicinaSanu. Trispadsmitaja jautajuma ligums
izteikt viedokli par vakcinacijas nepiecieSamibu un veikSanas kartibu. Bet pédeja,
trispadsmitaja jautajuma, mudinats vecakus izteikt ierosinajumus par veselibu veicinoSo
pasakumu organizéSanu skola. Kopuma atbildes uz jautajumiem laus izprast vecaku viedokli
par izglitibas iestaZzu darbinieku darba kvalitati, izprast atbildibas sféras un individualo
attieksmi pret savu bérnu veselibu.

Anketas bérniem ir izveidotas no 16 jautajumiem. Pirmaja jautajuma noskaidrots
respondentu vecumu, jo, lai salidzinatu viedoklu vienotibu vai dazadibu katra vecuma grupa
(no 9 Iidz 13 gadiem) aptaujaju 120 bérnus. Otraja bija nepiecieSams formul€t veselibas
jédzienu, bet treSaja nosaukt darbibas, kuras var€tu labveligi ietekmét respondentu veselibu.
Ceturtais lidz sestais ir jautajumi par €Sanas iesp&jam un ieradumiem skola: vai bérni skola
pusdieno, kadus &dienus izv€las un kadus iegadajas par vecaku iedoto kabatas naudu. Septitaja
jautajums veltits sporta nodarbibu nozimei skola un arpus tas, jo slodze ir viens no profilakses
lidzekliem dazadu saslimSanu nov@rSanai un veselibas veicinaSanai kopuma. NakoSie pieci
jautajumi palidz apzinat skolénu psihologisko veselibu ietekm&joSos aspektus: astotaja
noskaidrots ka respondenti verté savas attiecibas ar klases biedriem; devitaja, kas palidz risinat
radusas problémas; desmitaja tiek novértétas attiecibas ar skolotdjiem; vienpadsmitaja So
problému risinaSanas veidi, bet divpadsmitaja respondenti noveérté savas attiecibas ar
vecakiem. Anketas nosléguma seko jautajumi par veselibas veicinasanu izglitibas aspekta un
praktisko zinasanu pielietojumu. Trispadsmitais jautajums sniedz zinas par to, kadas
nodarbibas skoléni saskata iesp€u uzzinat sev nozimigu informaciju par veselibas
saglabasanu. Cetrpadsmitaja jautajuma nepiecieSams nosaukt kadus didaktiskos Iidzeklus
skolotaji izmanto izglitojot par veselibu. Piecpadsmitaja jautadjuma apzinati higi€nas normu
praktisko ievéroSanu — roku mazgasanu péc tualetes apmekl§umu un pirms &Sanas.
SeSpadsmitaja jautajuma respondenti izsaka savu viedokli par skola veicamajam izmainam, lai

veselibas veicinasana noritétu efektivak, atbilstosi individualajam vajadzibam.
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2.2. Pétijuma rezultatu analize

Petfjuma datu iegtiSanai tika aptaujati 120 skoléni un vigu vecaki. Visas anketas tika
atzitas par derigam un bija izmantotas petijuma.

Peétama merkgrupa ir 9 — 13 gadu veci bérni. Latvijas izglitibas sist€ma Sim vecumam
vairak atbilst 4., 5., un 6. klases skol€ni. Aptauja piedalijas: 9 gadu vecuma skoléni — 9%(11),
10 gadu vecuma — 27%(32), 11 gadu vecuma — 29%(35), 12 gadu vecuma — 24%(29), 13 gadu
vecuma - 11%(13).

Sakara ar to, ka, rundjot par veselibu skola, sabiedriba un masu médijos visvairak
uzmanibas tiek pieveérsts veseliga uztura un fiziskas aktivitates nepiecieSamibai, ar1 34% (41)
no pétamas skolénu grupas izprot jédzienu ‘“‘veseliba”, ka dzivesveidu — veseligs uzturs,
fiziska aktivitate, higi€nas ievéroSana. 15% (18) respondentu atzina to, ka tas ir vissvarigakais,
un to ir nepiecieSams saudz&t. Veseliba — tas ir cilvéka stavoklis, organisma labsajiita, ta
uzskata 27% (32) skolenu. To, ka ta ir eksistence bez slimibam atzim&a 14% (17)
respondentu. Tikai 6% (7) skolénu saista veselibu ar labu garastavokli. 11% (13) skolénu
neatbild€ja uz So jautajumu.

Veseligs uzturs, fizisko aktivitaSu nepiecieSamiba un kaitigo ieradumu profilakse ir
veselibu veicinoSie faktori. Ss témas ir Joti aktualas un tiem tiek pievérsts daudz uzmanibas
gan skola, gan masu médijos, gan sabiedriba kopuma. Par ko liecina ar1 aptaujas rezultati:
98% (117) uzskata, ka lai veicinatu veselibu ir nepiecieSams ieverot veseligu uzturu, 89%
(107 ) piekrit, ka lai biitu veseli, janodarbojas ar sportu katru dienu, un 92% (110 ) zina, ka
smé&keSana, alkohola un narkotiku lietoSana negativi ietekmé veselibu. 93% (111 ) atzimgja,
ka ir nepiecieSams ieverot personigo higiénu, 52% (62 ) - ievérot dienas kartibu. Tikai 26%
respondentu (31 ) atzimgja, ka lai bitu veseli, ir nepiecieSams komunicét ar vienaudZiem, un

55% (66 ) - ka jabut laba garastavokli.(sk. 1.attels.)

120%
1 OOO/O - 930/0 920/0
80% -
60% - 55%
40% -
26%
20% -
0% ‘ ‘ ‘ ‘
leveérot Nodarboties Jabatlaba Komunicétar levérot Nesmeéket, levérot Cits
veseligu ar sportu garastavoklt vienaudzZiem personigo nelietot dienas
uzturu katru dienu higiénu alkoholu, kartibu.
narkotikas

1. attels. Skolénu izpratne par veselibu veicinoSajiem faktoriem Riga 2008.g.

Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijjuma datiem2008.g.
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Savukart, vecaki par veselibu veicinoSajiem faktoriem uzskata veseligu uzturu — 97%
(116), fiziskas aktivitates — 96% (115 ), pozitivo psihologisko klimatu — 80% (96 ), personigas
higi€nas ieveéroSanu — 79% (95 ). Tikai 58% vecaku (70 ) uzskata, ka skolénam jaievéro dienas
kartibu skola. Par¢jie, autoresprat, neuzskata vai nezina, ka emocionala, gariga, psihologiska
parslodze ar1 negativi ietekmé& bérna veselibu. Prasme komunic@t ar ir veselibu veicinosais
faktors — ta doma tikai 37% cilveku vai 44 respondenti (sk. 4. pielikuma 4.1. attelu).

Gandriz visi respondenti atzina veseliga uztura un fizisko aktivitasu lomu veselibas
veicinaSana. Savukart, psihosocialos faktorus, ka veselibu ietekmg&josos, gan vecaku, gan
bérnu vidii uzskata par maznozimigiem. Gan skolas darbiniekiem (ar1 skolas masai), gan
sabiedribai vairak uzmanibas ir nepiecieSams veltit stresa profilaksei un saskarsmei,
iepazistinat skolénus un vecakus ar to, kada veida psihosocialie faktori ietekmé veselibu.

Tadas problémas, ka smékesana, alkohola un narkotiku lietoSana 4. — 6. klases b&rnu
vidii vecakuprat veél nav aktualas - bérnu vecuma dgl. Tiesi tapéc, péc autores domam, tikai
48% (57 ) uzskata kaitigo ieradumu profilaksi par nozimigu faktoru veselibas veicinasana. Tai
pasa laika 23% vecaku (28) véletos, lai skola pieverstu vairak uzmanibas kaitigo ieradumu
profilaksei, argument€jot ar sekojoSiem faktiem: skoléni pip€ arpus skolas — 8% (10 ), vecaki
neko neesot dzird€jusi par profilaksi no bérniem — 10% (12 ). 72% vecaku (86 ) uzskata, ka
skola pieverS pietiekoSi daudz uzmanibas kaitigo ieradumu profilaksei. 20% bernu (24 )
atzim&ja, ka vini esot klausijusies lekciju par smékéSanu, 5% (6 ) piedalijas zim&umu
konkursa, saistita ar sm&€k&Sanu, noskatijas filmu par narkotikam 14% bérnu (17 ). P&c autores
domam, skolénu skaits, kas piedalitos tamlidzigos pasakumos, ir diezgan mazs; un autore
saista to ar informacijas izplatiSanu bé€rniem nepieejama valoda.

Autore ar1 uzskata, ka skola tiek pieversts maz uzmanibas §1 vecuma bérnu izglitoSanai,
kas ir saistita ar reproduktivas veselibas jautdjumiem, argumentgjot ar to, ka neviens no
skoléniem nenoradija nodarbibu, kas tiktu veltita Sai t€mai. Attieciba uz vecakiem, ar
audzinasanu reproduktivas veselibas jautajumos ir apmierinati  tikai 57% (68 ), ir
neapmierinati - 28% (34 ), nevar€ja noteikt vai vini esot apmierinati, vai né un neatbild€ja uz
So jautajumu - 15 % (18 ). Autoresprat, ne visi vecaki apzinas, ka un kada meéra jasniedz
informaciju par bérnu reproduktivas veselibas audzinasSanu un cik svarigi ir izglitot b&rnus jau
Saja vecuma attiecigajos jautajumos. TieSi tapec, peéc autores domam, tikai 48% (57) uzskata
audzinasanu reproduktivas veselibas jautajumos par veselibu veicinoSo faktoru.

Lai izglitotu skolénus kaitigo ieradumu un reproduktivas veselibas jautadjumos viniem
saprotama valoda, ir nepiecieSams mainit informacijas sniegSanas veidus, papildus iesaistot

attiecigo medicinas jomu profesionalus. Bez tam ir svarigi likt saprast vecakiem, ka ir
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nepiecieSams audzinat bérnus $ajos jautajumos gan skola, gan gimené. Tas, péc autores

domam, ir skolas masas un klases audzinataju kompetence.
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2.att€ls. Skolénu personigas higi€nas ievérosana Riga 2008.g.

Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijjuma datiem2008.g.

Aptauja par personigas higiénas normu ieveéroSanu, tai skaita tika pieversta uzmaniba
roku mazgaSana €Sanas un péc tualetes apmekleésSanas. Rezultati parada, ka §1 norma skola
lielakoties tiek ieveérota - 58% respondentu (69 ) atbildgja, ka vini mazga rokas regulari, 28%
(34 ) - biezak mazga, 9% (11) - biezak nemazga un 3% (3) nemazga vispar. (sk. 2. att€lu.)
25% vécaku (30 ) ir neapmierinati ar bé€rna personigas higi€nas normu ieveérosanu skola, 10%
(12 ) nav parliecinati, ka bérni mazga rokas pirms &Sanas, un 70% vecaku (84) ir apmierinati
ar personigas higi€énas normu ieveéroSanu skola. Vai §1 norma tiek ieverota vai n€, péc autores
domam, liela méra ir atkarigs no b&rna audzinasanas gimeng, ka ari no iesp&jam, kuras tiek
dotas skola, no skolas masas kontroles.

Aptaujas rezultati parada, ka 80% skolénu (96) &d pusdienas skola. Tai pasa laika tikai
59% vecaku (71 ) uzskata, ka bérns sanem veseligu uzturu skola. 38% respondentu (45)
apliecina, ka bérns sanem skola neveseligu uzturu: 13% vecaku (15 ) ir neapmierinati ar to, ka
bérni &d skola fr1 kartupelus, 9% (11) - sanem vienveidigu uzturu, 7% (8) - ar produktu sliktu
kvalitati, 6% (7) uzskata, ka bérni reti €d darzenus, auglus. Gimenu €Sanas paradumu analize
lauj secinat: ja gimené visbiezak gatavo edienus no pusfabrikatiem - 15% (18), tad 83% So
gimenu bérnu (15) izvélas pusdienam neveseligus &dienus skola. 10% skolénu (12) piemingja,
ka vini esot noklausijusies lekciju par veseliga uztura nozimi.

Piedavatais edienu sortiments skolas €dnicas, autoresprat, ir plass un, lielakoties, tiek

piedavati veseligi produkti, par ko liecina aptaujas dati ( sk.3. attéls.):
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3.att€ls. Skolénu izveletie pusdienu €dieni Riga 2008.g.

Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijuma datiem2008.g

pusdienas 31% skolénu (37) &d zupu, 72% (86 ) - piedevas (kartupelu biezeni, grikus,
risus, makaronus) un 25% (30 ) no tiem &d fr1 kartupelus, darzenu salatus &d 33% (39 ), galas,
zivju, vistas edienus — 40% (48 ). Tikai 21% skolénu (25) pusdienas &d auglus, 26% (31) dzer
pienu vai jogurtu. 30% skolénu (36) pusdienam pérk picu, un 17% (20) - kaut ko citu: auglu
sulu - 10% (12), bulcinu ar t&ju — 5% (6), hamburgeri — 2% (3). Bet autoresprat, atkariba no
€Sanas paradumiem un citiem ietekmé&joSiem apstakliem, veseligas un pilnvértigas pusdienas
&d 18% 9 gadu veco bérnu (2 ), 16% 10 gadu veco bérnu (5), 14% 11 gadu veco bérnu (5), 7%
12 gadu veco bérnu (2) un 8% 13 gadu veco bérnu (1).(sk. 4.att€lus).

Veseligas, dal&ji pilnvertigas pusdienas €d 73% 9 gadu veco bérnu (8 ), 50% 10 gadu
veco bérnu (16), 20% 11 gadu veco bérnu (7 ), 52% 12 gadu veco bérnu (15) un 15% 13 gadu
veco bérnu (2 ). Neveseligus &dienus (fr1 kartupelus, picu) €d 9% 9 gadu vecuma (1), 22% 10
gadu vecuma (7), 37% 11 gadu vecuma (13), 24% 12 gadu vecuma (7) un 38% t13 gadu
vecuma beérni. (5). Aptaujas rezultati lauj secinat, ka visi skoléni 9 gadu vecuma &d pusdienas
skola. Need pusdienas skola 13% 10-gadigo (4 ), 29% 11-gadigo (10), 17% 12-gadigo (5) un
38% 13-gadigo (5). Visbiezak veseligus €dienus izv€las skoléni 9 un 10 gadu vecumposma
(sakumskola). Saja vecuma bérni sanem kompleksas pusdienas. Sakot ar 5. klasi (vecums - no

11 gadiem), bérni pasi izvelas edienus pusdienam.
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4. att€ls. Skolénu &Sanas ieradumi Riga 2008.g.

Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijjuma datiem2008.g

No 24 respondentiem, kas nepusdieno skola, 78% (18) par iedoto kabatnaudu skola pérk
ko$lajamas gumijas un ledenes, kas satur krasvielas, Sokoladi, saldos dz€rienus — produktus,
kas skola pé€c cenas atbilst pilnvertigajam pusdienam, bet nedod baribvielas, kas ir
nepiecieSams augoSam organismam. Sis faktors liecina par to, ka sanemot kompleksas
pusdienas, skoléni par to pasSu naudu sané€mtu pilnveértigu uzturu. Par kabatnaudu 41% (49)
skolénu peérk bulcinas, 44% (53) - saldos dzérienus (Neste, Lipton utm.), 49% (59) -
Sokolades, 33% (40) - kosSlajamas gumijas, 24% (29) - krasainas konfektes, 13% (13) -
auglus, 5% (6) - pienu vai jogurtu. Neviens no respondentiem nepiemin&ja, ka skola pérk
tadus dzerienus, ka Coca-Cola, Sprite, Fanta vai arT Cipsus. Tas liecina par to, ka skolas tiek
ieveéroti MK noteikumi Nr. 693, grozijums MK 2002. gada 27. decembra noteikumos
Nr.610.(30)

Klasific§jot rezultatus p€c vecuma grupam, var Konstatét, ka visvairak saldumus
(koslajamas gumijas, konfektes) pérk bérni 10 gadu vecuma - 50% (16 ), bérni 11 gadu
vecuma - 42% (15) un vismazak bérni 12 gadu vecuma - 26% (8 ). Auglus par kabatnaudu
visvairak pérk bérni 12 gadu vecuma - 24% (7 ), 13 gadu vecie bérni — 15% (2), 11 un 9 gadu
vecuma - tikai 10% (attiecigi, 4 un 2), 10 gadu vecuma - 15% (piezime: 9 un 10-gadigie bérni
sanem auglus kompleksas pusdienas). Visvairak veseligu uzturu sanem bérni 9 un 10 gadu
vecuma, kuri &d kompleksas pusdienas. So var pozicionét, ka ieteikumu - lai 5. klases skoléni

obligati sanemtu kompleksas pusdienas, tapéc ka no visam vecuma grupam, kas tika pétiti,
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vismazak auglus un visvairak saldumus skola &d bérni 11 gadu vecuma un neveseligu uzturu
izvelas 37% 11-gadigo (13) Lielakoties tas ir 5. klases skoléni. Neveseliga uztura popularitate
starp S1s grupas parstavjiem, autoresprat, var bit izskaidrojama ar stresu adaptacijas perioda
vai brivibas sajiitu. Tadg] ka tas ir vecums, kad skoléni no sakumskolas pariet uz pamatskolu.
Saja vecuma klases audzinatajiem, skolotdjiem un citiem atbalsta persondla komisijas
specialistiem, ka arT skolas masai ir nepiecieSams veltit vairak uzmanibas bérnu izglitoSanai
un apripei.

Bérni 11 gadu vecuma 37% (13) atzina, ka viniem esot visvairak problému attiecibas ar
vienaudZiem, problému eksistéSanu atzina ar1 9 gadu vecie bérni — 27% (3), 10 gadu vecie
bérni - 34% (11), 12 gadu vecie bérni — 7% (2), 13 gadu vecie bérni — 8% (1).

Bet patiesiba problému ir daudz vairak, un par to liecina bérnu atbildes uz jautajumu Nr.
9 (sk. 2. pielikumu).

Ka ir redzams att€la Nr.5 nav vajadzibas risinat problémas, jo tadu nepastav, tikai 10
gadu veciem bérniem — 3% (1), 11 gadu veciem bérniem — 3% (1), 12 gadu veciem b&rniem —
14% (4), 13 gadu veciem bérniem - 8% (1), 9 gadu veciem bérniem — nevienam. Devinu,
desmit un, dal&ji, vienpadsmit gadu vecie b&rni v&l pilniba neapzinas savas problémas, jo
viniem V€l nav attistita teorétiska domasana: vini visu uztver emocionali, tapéc tik maz bérnu
var objektivi atbildét uz jautajumu Nr. 8 (sk. 2. pielikumu).

Klases audzinataji ir tiesi tie pieaugusie, kam visvairak uzticas bérni 12, 11 un 10 gadu
vecuma, meklg&jot palidzibu starppersonibas problému risinasanai. Lielakoties tas ir 12-gadigie
skoléni — 62% (18), 11-gadigie — 60% (21), 10-gadigie — 56% (18): péc autores domam, tas
esot vecums, kad bérni ir atklati un uzticas pieauguSajiem. Sakot ar 13 gadiem beérni retak
versas pie klases atzinatajiem ar savam problémam - 38% (5), tas nozimée, ka uzticiba strauji
samazinas. Un savukart, pieaug bérnu skaits, kas mekle palidzibu pie draugiem - 25% (3) vai
risina savas problémas pa$i — 31% (4). Saja vecuma pilniga uzticiba vecdkiem ir raksturiga
38% (5 ), dalgja uzticiba — 62% (8 ). Autore uzskata, ka tas ir saistits ar to, ka 13 gadi — tas ir
vecums, kad bérns sak iedzilinaties sevi. Bez tam, ja uzticiba pieaugusajiem ir zaud&ta, tad to
ir loti gruti atgriezt. Tikai 27% 9 gadu veco bérnu (3) uztic savas problémas klases
audzinatajiem, bet vairak uzticas saviem vecakiem 36% (4). Autore secina, ka tas notiek S$1
vecuma psihologisko Tpatnibu d&]: bérni emocionali joprojam ir vairak gimeng, neka skola).
Daudz ir arT tadu 9-gadigo, kas m&gina risinat problémas pasi — 27% (3). Autore to pamato ar
aptaujas rezultatiem: no 9-gadigajiem b&rniem 9% (1) nevar uztic€t savas problémas
vecakiem, un 27% (3 ) uztic tas tikai dal&ji, tad€] ar1 citiem pieauguSajiem vini uzticas tikai

dalgji. 10 gadu vecie bérni grieZas pie vecakiem jau tikai 19% gadijumos (6), 11 gadu vecie —
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9% (3), 12 gadu vecie — 3% (1), 13 gadu vecie — 8% (1). Bérnu skaits, kas risina savas
problémas pasi: 10 gadu vecie — 13% (4), 11 gadu vecie — 23% (8), 12 gadu vecie — 14% (4).
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6. attels. Skolénu attiecibas ar klasesbiedriem: problému risinaSanas iesp&jas Riga
2008.g.

Avots: autores analize, pamatojoties uz pétjjuma datiem2008.g

Péc aptaujas rezultatiem attiecibas gimené tieSi iespaido bérna attieksmi pret
vienaudZiem un pieauguSajiem skola: ja vecakiem brivdienas nav laika atpisties kopa ar
gimeni, jo ir jakopj maju (jautajums Nr.12, sk. 1. pielikumu) - 8% respondentu (10), tad 80%
bérnu (8) uztic savas problémas tikai dal&ji, neuztic vispar - 10% (1). Visiem $o gimenu
bérniem ir problémas attiecibas ar klases biedriem, un 90% (9) - ar skolotajiem. Nevienam
nepalidz risinat §1s problémas vecaki.

Bérnu skaits, kas grieztos péc palidzibas pie skolas psihologa, ir mazs: 9-gadigie —
9%,(1) 10-gadigie - 3%(1), 11-gadigie - 3%(1), 12-gadigie — 7%(2), 13-gadigie — neviens.
Autore uzskata, ka daZi specialisti (psihologs, skolas masa, socialais pedagogs) varétu
efektivak darboties un palidzet risinat problémas, vairak sadarbojoties ar klases audzinataju.
Tas palidzetu atrisinat tadu problému, ka neuzticiba pieauguSajiem. Neuzticiba biezi vien
rodas netaisnibas, rupjas attieksmes un pazeminasanas del.

Skolotaji izturas taisnigi pret 81% (97 ) skol€niem, pret 14% (17) - uzturas netaisnigi, un

5% (6 ) skolotaji pazemina, ka apgalvo bérni. ( sk. 7. att€lus)
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7.attels. Skolotaju attieksme pret skoleniem Riga 2008.g.

Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijjuma datiem2008.g

Tikai 25% skoleénu (30) atbild€ja, ka viniem nav vajadziga palidziba, jo viniem nav
problému attiecibas ar skolotajiem. 5% respondentiem (7) palidz psihologs, 34% (39.) - klases
audzinatajs, 25% (28) - vecaki. Vairak uzmanibas klases audzinatajiem un atbalsta personala
komisijas specialistiem ir nepiecieSami pievérst 8% (11), kas m&gina atrisinat problémas pasi,
un 3% (viens skoléns 9 gadu vecuma un divi skoléni 13 gadu vecuma), kuriem nepalidz
neviens (sk. 4. pielikuma 4.2. att€lus).

Ka liecina aptaujas rezultati, skola ir pozitivs psihologiskais klimats. Ari vecaki, 89%

(107) ir apmierinati ar psihologisko klimatu skola. (sk. 8. att€lus)
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8. attéls. Skolas psihologiska klimata vert&jums ( vécaku viedoklis) Riga 2008.g.

Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijuma datiem2008.g
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Bet tomér ir dazi bérni, kas tiek atstati bez uzmanibas no pieauguso puses. Ir svarigi
izcelt tadus bérnus no pargjiem, lai palidzeétu viniem. Skolai masai, apriip€jot un intervejot
skolénus, jabut loti uzmanigai pret katru, kas griezas pie vinas. Skolas masa, autoresprat, ir
pirmais cilveks skola, kas var atklat bérna psihosocialas problémas, kuras pats bérns
nepamana vai vinam ir kauns atzisties, ka tadas eksisté. Bérns bieZi vien nak pie skolas masas
ar somatiskam stidzibam (galvassapem, sliktu labsajiitu), un ja skolas masa intervé bérnu
pareizaja virziena, tad bérns nereti pats atklaj, kas vinu uztrauc, ka ar1 atzistas tadas
psihologiskajas problémas, par kuram pat sev pasam ir kauns vai bail atzities. Bet lai atzitos,
vinam ir jasajit interesi no skolas masas puses un jauzticas vinai.

Nemot véra atbildes uz jautajumu, kam jaizglito bernus veselibas veicinaSanas
jautajumos, var secinat, ka 85%(102) vecaku pirmaja vieta redz gimeni, 66%(79) vecaku
uzskata, ka otraja vieta jabiit skolai, bet sabiedriba un masu médiji paliek treSaja vieta. Vairak
neka puse no pieaugusajiem uztic savu bérnu veselibas audzinaSanu skolai un tas liecina, péc
autores domam, par to, ka vecaki ir gatavi sadarboties ar skolu un skolas darbiniekiem, tai
skaita arT skolas masu. Skolas darbiniekiem to ir jagem vera, planojot un realiz€jot savu darbu
veselibas veicinasanas joma.

Uz jautajumu, kadas nodarbibas skola var uzzinat par veselibas saglabasanu, 29%(35)
skolénu noradija socialas zinibas, 17% (20) - sportu, 13%(15) - klases stundas, 19%(23) -
dabas zinibas. 11%(13) atbild€ja, ka par to var uzzinat pie skolas masas, 10%(12) - ka stasta
klases audzinataja.

No arpusstundu pasakumiem, kas ir saistiti ar veselibu, bérni piemin&ja piedaliSanos
zim&jumu konkursos — 24%(29), lekcijas par smékeSanu, veselibu, veseligu uzturu — 51%(61),
filmu par narkotikam — 14%(17), piedaliSanos skolas teatralaja izradé par veseligu dzives
veidu — 8%(10). 71%(6) devingadigo skolénu nepiemingja nevienu pasakumu, kura vini biitu
piedalijusies. Tas liecina par to, ka 9 un 10 gadu vecuma skola vél nepievers pietiekoSi daudz
uzmanibas veselibas jautajumiem. Kaut gan dzive rada, ka jau Saja vecuma ir nepiecieSams
apspriest tadas t€mas, ka kaitigo ieradumu profilakse, izglitoSana reproduktivas veselibas
jautajumos. Bez tam daudz un bérniem saprotama valoda ir jaruna par veseligu uzturu.

Fizikas aktivitates ir faktors, kas ir nozimigs veselibas veicinasana, un kas ietekmé
pareizas stajas sekmé&Sanu. 70% vecaku (84 ) uzskata, ka skola pietiekoSi daudz uzmanibas
tiek pieveérsts skolénu fiziskajai attistibai, bet 28% (34) ir neapmierinati ar bérna fizisko
noslogojumu skola: 13% (15) no tiem neapmierina sporta nodarbibu kvalitate un biezums,
11% (13) neapmierina tas, ka skola nav pietiekosi daudz papildus sporta nodarbibu (pulcinu).
Vecaki, kuriem nav iesp&jas nodarbinat savus bérnus papildus sporta nodarbibas arpus skolas

laika trikuma vai cita iemesla dél, péc autores domam, vélas, lai skola piedavatu pietiekosi
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daudz papildus nodarbibu, kas atbilstu b&rnu vecumam un interes€ém. Un ka rada pétijums, tas
ir loti svarigi, tadel ka ir tadi skoléni, kas nodarbojas ar sportu tikai sporta stundas divas reizes
nedg€la - 32% skolénu (39).

73% skolenu (87) atbild€ja, ka vini apmeklé sporta nodarbibas regulari, 33% (39 )
apmekle papildus nodarbibas skola 2-3 reizes ned€la, 46% (55) — papildus nodarbojas ar
sportu arpus skola, 4% skolénu (5 ) atbild€ja, ka nenodarbojas ar sportu vispar.(sk. 4.
pielikuma 4.3 att€lus). Ar1 Siem 4% ir nepiecieSams nodarboties ar sportu savas veselibas
iespéju robezas. Autore uzskata, ka 27% skolénu (33) neapmekl€ sporta nodarbibas tadgl, ka
sporta nodarbibu laika bérni nesp¢j izpildit normativus un izvairas no Stm nodarbibam, dazi no
bérniem nespgj izpildit normativus veselibas dg]. ST darba autorei tas lauj secinat, ka sporta
nodarbibas ir lielaka méra domatas atzimju iegiiSanai un ieskaiSu kartoSanai, neka veselibu
veicinaSanai. Lai sporta nodarbibas veicinatu veselibu, obligati janem véra bérnu fiziskas
iespejas, veselibas stavokli. Skolas masai ir nepiecieSams precizi izanaliz€t skolénu
medicinisko dokumentaciju un, pamatojoties uz gimenes arsta vai cita specialista
ieteikumiem, sniegt rekomendacijas sporta skolotajiem attieciba uz skolénu slodzi, kurai
jaatbilst vinu veselibas stavoklim.

Bérna staju ietekmé ar skolas somas svars un to pareiza neSana. Aptaujas rezultati Seit ir
vairak negativi, neka pozitivi.

Vecaki apgalvo, ka bérna skolas soma sver:

e 9-11 gadi: Iidz 4 kg. — 29% (23)
e 12-13gadi: Iidz 4,5 kg. — 38% (16)

Skolas somas svars neatbilst vispar€jas pamatizglitibas, vispar€jas vidgjas izglitibas un
profesionalas izglitibas iestazu higi€nas prasibam (22) un ir smagaks:

e 911 gadi: par 4 kg. —49% (38)
e 12 -13 gadi: par 4,5 kg. —40% (17)

Lai skolas somas svars neparsniegtu noteiktas normas, skolam ir nepiecieSami iegit
papildus macibu gramatu komplektus. Bez tam vecakiem ir nepiecieSams kontrolét, lai bérns
katru dienu parbauditu somu un nemtu uz skolu tikai materialus, kas ir nepiecieSamas tiesi
Saja diena. Ka ar1 skolas masai japiedalas $aja procesa, regulari organizgjot bérnu skolas somu
svara parbaudi.

Viens no svarigakajiem skolas masas pienakumiem ir skolénu vakcinacija atbilstoSi
vakcinacijas kalendaram. (31) Aptauja lauj secinat, ka 43% vecaku (51) gribétu, lai bérns tiktu
vakcinéts skola, 43% vecaku (52) ir par bérna vakcinaciju pie gimenes arsta, 9% vecaku (11)
esot pret bérna vakcinaciju. Bet prakse rada, ka skolenu skaits, kas tika vakcinéti pret

atbilstoSajam slimibam saskana ar vakcinacijas kalendaru, skola, ir daudz vairak. Autoresprat,
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bérnu vakcinéSana skolas, pirmkart, veicina imuniz€to b&rnu skaitu pieaugumu, otrkart,
atbrivo vecakiem papildus laiku, lai atpusties kopa ar berniem. DiemZéel, joprojam ir pietiekoSi
liels vecaku skaits, kas atsakas no bérna vakcinacijas. Autore uzskata, ka iemesls tam var€tu
bt masu médiju ietekme, kas reizém negativi atsaucas par vakcinéSanu. Skolas masas
uzdevums ir sniegt informaciju gan skol€niem, gan vinu vecakiem par vakcinéSanas
nepiecieSamibu, ta ka cina ar infekcijas slimibam perspektivaka par medikamentozu arstéSanu
ir aktiva specifiska imunoprofilakse jeb vakcinacija. (31)

Seit arT var mingt, ka skolas masai ir jaseko, lai skolas darbinieki laicigi imuniz&tos pret
difteriju. Pretgja gadijuma tas var iespaidot skolas veseligo vidi.

Aptauja gan vecaki, gan skoléni rekomend€ja skolam biezak organizét ekskursijas,
pargajienus, bernu nometnes brivdienu laika, koriggjosas vingrosanas nodarbibas skola - 30%
bérnu un vinu vecaku (35), izteica velésanas sanemt skola bezmaksas pienu - 11% bérnu (14 ).

Sakara ar to, ka skoléni 9 — 13 gadu vecuma pavada skola daudz laika, veselibas
veicinaSana skola ir butiska, lai sekmé&tu bérna veselibu. Petijuma rezultati liecina par to, ka
lielakoties, Rigas skolas skoléniem ir iesp€jas veicinat veselibu. Bet pastav tadi faktori, kas ir
atkarigi tikai no skolas darbinieku darbibas. Bez tam skolas masai ir visas iespgjas, lai
ietekmétu $1 procesa norisi skola sava amata robezas. Tomér ir arT tadi faktori, kurus ietekmé

valsts politika vai gimene.
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SECINAJUMI

Apkopojot veikta pétijjuma rezultatus, autore ieguvusi apstiprinajumu bakalaura darba
izvirzitajai hipot€zei un ir nonakusi pie sekojoSiem secinajumiem:

1. Respondenti tiek inform&ti par veseliga uztura un nepiecieSama fizisko
aktivitaSu daudzuma svarigumu veselibas veicinasanas procesa - 98% un 89%,
attiecigi. Tom&r mazak, neka puse respondentu apzinas psihosocialo faktoru
svarigumu $aja procesd. Sai sakard, ka arl §1 vecuma skolénu fiziologisko un
psihosocialo 1patnibu dg], ir nepiecieSams vairak uzmanibas veltit izglitoSanai
psihosocialo faktoru ietekmes un reproduktivas veselibas jautajumos un kaitigo
ieradumu profilaksei.

2. Piedavatais uztura sortiments skolas €dnicas ir plass un, lielakoties, veseligs.
Tomér pétijuma rezultati Jauj secinat, ka tie skoléni, kas & kompleksas
pusdienas, sanem pilnvertigaku un veseligaku uzturu. Tadel ir svarigi ievest
obligatas kompleksas pusdienas pamatskolu skoléniem, pasi 5. klases bé€rniem,
sakara ar adaptacijas perioda sarezgijumiem.

3. Pamatojoties uz iegiitajiem pé&tijuma rezultatiem, tiek secinats, ka tikai 13%
respondentu par kabatnaudu pérk auglus. Neviens no aptaujatajiem nepiemingja
zaveétus auglus. Tas lauj secinat, ka ir nepiecieSams, lai skolas &dnicas tiek
piedavats plasaks auglu sortiments, rieksti un Zavéti augli, mazak - krasaino
koslajamu gumiju un citu neveseligu produktu.

4. 80% vecaku apgalvo, ka psihologiskais klimats skola ir labvéligs. Bérni, risinot
psihosocialas problémas, no pieauguso puses sapem atbalstu. Tomér 11%
skolénu, risinot problémas attiecibas ar pasniedz&jiem, neatrada palidzibas pie
pieaugusajiem. Tas liecina par to, ka pieauguSajiem ir nepiecieSams veltit vairak
uzmanibas katram skolénam.

5. Sakara ar to, ka bérna skelets $aja vecuma ir loti lokans un viegli deform&jams, ir
nepiecieSams nodro§inat pasakumus, kas veidotu pareizu stdju. Ipasi tas atteicas
uz skolas somas smaguma kontroli, kuru var veikt regularo parbauzu laika.

6. Sakara ar to, ka fiziska aktivitate veicina kaulu, muskulu, un daudzu ieksgjo
organu attistibu, ir nepiecieSams nodroSinat to bérniem, taja paSa laika
neparslogojot auguso organismu. Aptaujas rezultati liecina par to, ka skolas
piedava papildus sporta nodarbibas pulcinos, lai nodroSinatu skol€nus ar

nepiecieSamo organisma fizisko noslogojumu.
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7. Nemot véra S§1 vecumposma skol€nu uztveres Tpatnibas un izmantojot viniem
pieejamas apmacibas metodes, veselibas veicinaSanas procesa ir nepiecieSams
daudz uzmanibas veltit izglitoSanas pasakumiem.

8. Vecaki apzinas skolas lomas svarigumu vinu bé€rnu audzinasana veselibas
veicinaSanas jautajumos un atzina, ka skola var uzpemties koordinatora lomu -
veicinat masu médiju ietekmes un audzinasanas gimené mijiedarbibu, tada karta
attistot attieksmi pret veselibu, ka pret vértibu. Un skolai ir svarigi attaisnot So
uzticibu.

9. Skolas masas loma veselibas veicinaSanas procesa ir nenovertgjama: veicot
profilaktiskas apskates un apripi, masa savlaicigi atklaj skoléna fiziologiskas un
psihosocialas problémas un piedava risinasanas celus, izglito skolénus veselibas
veicinaSanas jautajumos un sniedz attiecigas konsultacijas vecakiem un, péc
vajadzibas, ar1 skolotajiem, rada veseligo vidi un sava amata iesp&ju robezas
koordiné visas darbibas, kas ir saistitas ar veselibas veicinasanu skola.

Sakara ar ierobeZotu bakalaura darba apjomu daZi jautajumi pé€tjjuma netika
izskatiti. Bet tas dod iesp€ju turpinat So darbu, izskatot zobu higi€nas, traumu profilakses
jautajumus un jautdjumus, saistitus ar dienas kartibas ievéroSanu skola. Autoresprat, ir svarigi
turpinat So pétijumu dazados virzienos: pétit citu vecumgrupu skolénu veselibas veicinasSanas
iesp€jas, salidzinat situaciju dazados regionos, ka arT salidzinat veselibas veicinasanas iespgjas
Riga un regionos. Autore uzskata par lietderigu iepazistinat Veselibas ministriju ar pétijuma
rezultatiem, pasi pieveérSot uzmanibu jautadjumiem, kas ir saistitas ar veseligu uzturu, lai
atjaunotu projekta ,,Piens skola” darbibu, ka ari paatrinatu ,, Latvijas darzeni un augli skola”

projekta realizaciju.
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1. pielikums

Anketa vecakiem latvieSu un Krievu valodas (paraugs)

Cienijamais, respondents!

Sava bakalaura darba ietvaros (Latvijas Universitates Maszinibu bakalaura studiju
programma) esmu nolémusi noskaidrot veselibas veicinasanas iesp&jas Rigas skoléniem. Lai
varétu izvertét augstakminétos datus, es Jus lidzu sniegt atbildes uz anketas jautajumiem,
atzimgjot atbilstosus atbildes lodzinus ar krustinu [x]. Respondentu konfidencialitate netiks
izpausta. legiitie dati tiks anonimi apkopoti un izmantoti pétijuma veikSanai. Aizpildot minéto
anketu, Jiis sniedzat savu piekriSanu un atlauju Jiisu be€rniem piedalities petijuma.

Paldies par atsaucibu! L. Soldatenkova

1. Liadzu, nosauciet, kadi faktori péc Jusu domam pozitivi ietekmé bérna veselibu?
(AtbilZu skaits - pec izvéles)

"] veseligs uzturs.

"] Fiziska aktivitate.

"1 Pozitivs psihologiskais klimats.

"] Prasme komunicét

") Kaitigo ieradumu profilakse.

"] Personigas higi€nas ieveérosana.

"] Dienas kartibas ieveérosana.

] Dzimumizglitiba.

"I Cits (Iudzu, noradiet)

2. Jusuprat, Jusu berns sanem veseligu uzturu skolas eédnica?
Ja
] Ne (ludzu, pamatojiet)

3. Jusuprat, skola, kur macas Jusu bérns, pieverS daudz uzmanibas skolénus fiziskajai
aktivitatei?

[1Ja

] Ne (ludzu, pamatojiet)

4. Jusuprat, skola, kur macas Jisu bérns, psihologiskais klimats ir
"] pozitivs
I negativs (lidzu, pamatojiet)

5. Jusuprat, skola, kur macas Jusu bérns, daudz uzmanibas pievers
smékesanas, alkoholisma, narkomanijas profilaksei?
Ja

] Ne (ludzu, pamatojiet)

6. Jusuprat, skola, kur macas Jiusu bérns, daudz uzmanibas pieverS Jiusu bérna
personigas higieénas normu ievérosanai?

UJa

] N€ (ludzu, pamatojiet)
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7. Jusuprat, skola, kur macas Jisu bérns, daudz uzmanibas pievers Jiusu bérna dienas
kartibas ievérosanai ?
UlJa

] Ne (ludzu, pamatojiet)

8. Jusuprat, skola, kur macas Jisu bérns, daudz uzmanibas pieveérs izglitosanai
reproduktivas veselibas jautajumos (dzimumizglitoSanai)?

1Ja

] Ne (ludzu, pamatojiet)

9. Noradiet, liidzu, cik smaga Jiisu bérna skolas soma ar gramatam (vidéjais svars)?

10. Jasuprat, kam jaizglito bérnus veselibas veicinaSanas jautajumos? (Numurét péc
svariguma, kur 1 — vissvarigakais, 5 — mazsvarigakais)

"] Gimene

] Skola

| Masu médiji

] Sabiedriba

0 Cits (Iudzu, noradiet)

11. Atbildiet, ludzu, ka notiek €Sanas organizésana Jusu gimené? (Viena atbilde)
"] Parsvara eédam arpus majas (lidzu, noradiet, kur)
"] Katru dienu gatavojam €dienus no svaigajiem produktiem.

"] Visbiezak gatavojam &dienus no pusfabrikatiem (cisini, pelmeni utt.).
| Parsvara pérkam gatavus €dienus lielveikalos un citur.

12Atbildiet, lidzu, ka Jusu gimene atpusas brivdienas? (Viena atbilde)

] Aktiva atpita ar visu gimeni atkariba no gada laika (slépoSana, pargajieni, ekskursijas, pas-
taigas svaiga gaisa utt.)

| Parsvara atptiSamies majas pie TV, datora.

| Atpusties nav laika, jo jakopj maju un jadara citi majas darbi.

0 Cits (Iudzu, noradiet)

13. Izsakiet, liidzu, Jusu attieksmi pret Jiisu bérna vakcinaciju? (Viena atbilde)

I Bérnu vakcinacija pret daudzam slimibam ir nepiecieSama, un to skoléniem jadara skola.

"] Bérnu vakcinacija pret daudzam slimibam ir nepiecieSama, un to skoléniem jadara pie
gimenes arsta.

] Esmu pret bérnu vakcinaciju.

14. Jusu ieteikumi vesellbu veicinoSo pasakumu organizéSanai skola.

Paldies par atsaucibu!
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YBaxkaemblid peClIOH/ICHT!

B npenenax cBoeii Hay4uHoil paboTs! (Latvijas Universitates Maszinibu bakalaura studiju
programma) peluia BbIICHUTh BO3MOXKHOCTH CITIOCOOCTBOBAHHUS COXPAHEHHUSI 3/10POBbSI
YUEHUKOB PIKCKUX MIKOJ. J[71s1 TOr0, 4T00kI ObliIa BO3MOKHOCTH MPOAHATU3UPOBATH
BBILICYITOMSHYThIE IaHHbIE, IpOoLTy Bac OTBETUTH Ha BOMPOCKHI AHKETHI, OTMEYast
COOTBETCTBYIOIIME OTBETHI B OKOIIKAX KPECTUKOM [x]. KoHpuaeHIMaIbHOCTE pecrioHeHTa
rapanTupyto. [lonmyueHHbIC aHOHUMHO JTaHHBIE OYIyT 0000MICHBI M UCTIOIB30BAHbI JJISl TPOBEICHUS
UccieIoBaHus. 3all0IHUB YKa3aHHYIO aHKeTy, Bbl taete cBoe coracue u pa3pelieHue Ha y4acTue
Bamrero cpina, nodepu B nccienoBannu. Crracu00 3a OT3BIBUHBOCTE !

JI. ConpmarenkoBa

1.Iloxkanyiicra, HazoBuTe, Kakue (akTopbl, Mo BamemMy MHeHHMIO, BJHMSIOT Ha 3I0POBbe
pederka? (KOJIMYECTBO OTBETOB 10 KEIAHHUIO)

[} 3nopoBoe MuTaHue

[l dusnyeckas akTHBHOCTh

[ TTo3UTUBHBIM IICUXOJOTHICCKIAN KIIMMAaT

UVYMenue oOmarscs

UIlpodunakTika BpeIHBIX MPUBBIYCK

[JCoOroieHre TUYHOM THTHEHBI
[CobmroneHne pexnma
[JITonoBo€ BOCIIUTAHUE

[1Ipyroe (IloxamnyiicTa, yKaxuTe)

2.IT1o Bamemy MHeHHU10, pe0eHOK MOJIy4YaeT 310pPOBoO€ MUTAHHE B IIKOJe?
U Ha

"JHet (IToxxanyiicta, HOSICHUTE)

3.I1o Bamemy MHeHU10, B IIIKOJIE, I/1e yYuTcsi Bamn pedeHok, yaeassioT MHOr0 BHUMAHMSI
(pu3nyeckoii AKTHBHOCTH YYEHUKOB?
UJla

"JHer (Iloxainyiicta, HOSICHUTE)

4.I1o Bamemy MHeHH10, B IKOJIe, Ile yuuTcsi Bam pedeHOK, MO3MTHBHBII
MCUXOJIOTHYeCKHH KJIuMaT?
UITo3uTUBHBIH

"JHeratusnslii (Iloxanylicra, moscHUTE)

S.I1o Bamemy MHeHMI0, B LLIKOJIE, Ile yYuTcsi Bamn peGeHOK, MHOTO BpeMeHH yIeJsIl0T
NPOoPUIAKTHKH KypPeHHsl, HAPKOMAHMHU, AJIKOr0JIM3mMa?
UJla

"JHer (Iloxainyiicta, HOSICHUTE)

6. ITo Bamemy MHeHH10, B IIIKOJI€, I/le YYUTCc Bam peGeHOK, MHOT0O BHUMAaHUS YACJISIIOT
MepONpPUSTHSIM 0 CO0JII0IeHNI0 JIUYHON rurueHbl Bamero pedenka?
UJlla

"JHet (IToxxanyiicta, HOSICHUTE)

7.110 Bamiemy MHEeHMI0, B ILIKOJIe, B KOTOPOi#i yunTcs Bam pebeHoK, MHOT0O BHUMAHMS
YACJSIOT COOTIOEHUI0 PesKuMa THA?
Ulla

"JHer (Iloxainyiicta, HOSICHUTE)

41



8. Ilo Bamiemy MHeHM10, B IIIKOJI€, B KOTOPOii yunTcst Bam pe6eHOK, MHOTO BpeMeHH
YAeJS 0T MEPONPUSTUHSM M0 BOCTIMTAHUIO PENPOAYKTHUBHOIO (1M0JI0BOT0) 3[I0POBbSI?
U Ha

"JHet (IToxxanyiicta, HOSICHUTE)

9. Ykaxure, noxanyiicra, Bec noprdgesi Bamero pedenka ¢ yaeoHukaMu (cpeaHui
Bec)

10. ITo Bamemy MHeHHI0, KTO J10/17KeH MH(OPMUPOBATH JieTeil B BOMpPocax Mo
COXPaHEHMIO 310POBB (II0KAITYICTa, IPOHYMEPYITE 10 BaXXHOCTH OT1 110 5, 1- caMblit
TJIaBHBIN, 5 -HE TJIaBHBIN)
"JCembs

"Ikomna

JMacc menu

[1OO01ecTBO

| dpyroe (noxanyicra, yKaxkure)

11.0T1BeTbTE, MOKAJYHCTA, KAK B Balleil ceMbe NPOXOAUT OPraHU3alus IUTAHUA?
(oguH OTBET)

"1O06BIYHO KyIIaeM BHE JoMa (TTOXKaTYHCTa, YKaKUTE T7Ie)
"JT'0TOBUM KaKIIbIi IEHb U3 CBEXXHUX MPOTYKTOB

"1Yarie roToBUM noryhadbpuKaThl (COCUCKH, IETbMEHHU U T.1.)

" IIToxynaem yke IpUrOTOBJIEHHbIE OJI0Ja B CyIepMapKeTax WU IPYTUX MECTax

12. OTBeThTE, NOXKATYICTA, KAK BAallla CEMbS OT/bIXaeT Ha BLIXOAHBIX? (OUH OTBET)
' JAKTUBHBIN OT/BIX BCEH CEMbEN B 3aBUCMMOCTH OT MOT'OJIHBIX YCIOBUM (JIBIKU, TOXO/IBI,
SKCKYPCHH, MPOTYJIKH | T.J.)

JOOBIYHO OT/BIXaEM JOMa y TEIEBH30pa, KOMITBIOTEPA

" JHet BpeMeHM Ha OTIBIX, HAZO YOUPATh JIOM, U JIe]aTh APYTHUE JOMAITHUE pabOThI

| dpyroe (yKaxure)

13.Ykaxure, noxaayiicra, Bame oTHomenne k BAKIMHANNY pedeHka? (OMH OTBET)
"] [leTckast BakHAIMSL OT MHOTHX O0Jie3HEl HeoOXoaumMa, 1 3TO yJI00Hee B IIKOJIe
[1[lerckast BaKIMHaNIKA He0OX01MMa, U ee JeNaTh HaJ0 Y CEeMEHHOro Bpaya

151 mpoTUB IETCKOM BaKIIMHAIIUU

14.Bamm coBeThI N0 yJAy4IIEHHIO 3I0POBOro 00pa3a »KU3HHU B HIKoJjIe!

Cnacu6o 32 0T36IBUNBOCTD!
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2.pielikums
Anketa skoléniem latviesu un krievu valodas (paraugs)
1. Noradiet, liidzu, savu vecumu.
19 gadi [110 gadi (/11 gadi (/12 gadi [113gadi

2. Kas, Jusuprat, ir veseliba?

3. Atbildiet lidzu, kas jadara, lai biitu vesels? (AtbilZzu skaits - p&c izveles)
"] Ievérot veseligu uzturu.

"] Nodarboties ar sportu katru dienu.

"] Jabiit laba garastavokli.

] Komunicét ar vienaudZiem.

"] Ievérot personigo higiénu.

") Nesméket, nelietot alkoholu un narkotikas.

"] Ievérot dienas kartibu.

0 Cits (ludzu, noradiet)

4. Vai Jus édiet pusdienas skola? (Viena atbilde)
Ja
] Né (ludzu, pamatojiet)

5. Ko Jus izvelaties skolas édnicas pusdienam? (AtbilZzu skaits - p&c izveles)
'] Zupu
"] Piedevas: (vajadzigo pasvitrot)
- kartupelu biezeni, grikus, risus, makaronus
- fr1 kartupelus
(] Darzenu salatus
1 Galas, zivju, vistas (vajadzigo pasvitrot) édienu
] Putru
) Auglus (ltidzu, noradiet, kadus)
I Picu
"I Pienu, jogurtu (vajadzigo pasvitrot)
0J Kaut ko citu (Iadzu, noradiet)

6. Ko Jus visbiezak pérkat skola par Jums iedoto kabatas naudu ? (Atbilzu skaits - p&c
izveles)

] Bulcinas

1 Kos$lajamas gumijas(krasainas)
] Krasainas konfektes

[ Sokolades

'] Auglus (liidzu, noradiet, kadus)
[J Saldos dzerienus (liidzu, noradiet, kadus)
] Pienu, jogurtu

0J Kaut ko citu (Iidzu, noradiet)
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7. Kadas sporta nodarbibas Jus apmekléjat regulari? (AtbilZu skaits - p&c izveles)
] Sporta nodarbibas skola
] Papildus sporta nodarbibas skola (Iidzu, noradiet, kadas un cik reizes ned¢la)

"] Papildus sporta nodarbibas arpus skolas (Iidzu, noradiet, kadas un cik reizes ned¢€la)

" Ar sportu nenodarbojos vispar (liidzu, nosauciet iemeslu)

8. Kadas Jums ir attiecibas ar klasesbiedriem?
| Viss ir kartiba, problému nav
"] Ir problémas (liidzu, nosauciet tas)

9. Kas Jums palidz risinat problémas ar klasesbiedriem?
] Skolas psihologs

] Klases audzinatajs

0 Cits (Iudzu, noradiet)

10. Kadas Jums ir attiecibas ar skolotajiem?

"] Viss kartiba - skolotaji izturas pret mani taisnigi un ar cienu

) Es jutu, ka visi/dazi (vajadzigo pasvitrot) skolotaji izturas pret mani netaisnigi
"] Es jutu, ka dazi/visi (vajadzigo pasvitrot) skolotaji izdara spiedienu uz mani

"] Citas problémas (liidzu, noradiet)

11. Kas Jums palidz risinat problémas ar skolotajiem?
] Skolas psihologs

] Klases audzinatajs

0 Cits (ludzu noradiet)

12. Kadas Jums ir attiecibas ar vecakiem?

] Es uzticos saviem vecakiem, vini uzticas man, es varu apspriest visas savas problémas ar
mammu/téti (vajadzigo pasvitrot).

1 Es varu apspriest dazas savas problémas ar vecakiem, bet ne jau visas.

1 Es nevaru apspriest savas problémas ar vecakiem - vini mani nesaprot.

13. Kadas nodarbibas Jius varat uzzinat par veselibas
saglabasanu?

14. Nosauciet, ludzu, kadas lekcijas, nodarbibas, kas ir saistitas ar veselibu, Jiis
piedalijaties Saja macibu gada?
"] Piedalijos zim&jumu konkursa, konkursa téma:

"] Noklausijos klase lekciju, lekcijas teéma:

"] Skatijos skola filmu, filmas t€ma:

Cits (lidzu, noradiet)
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15. Vai skola Jis mazgajat rokas péc tualetes apmekléSanas un pirms éSanas?
] Mazgaju

| Biezak mazgaju

"] Biezak nemazgaju

I Nemazgaju (ludzu, nosauciet iemeslu)

16. Ko Jus velaties izmainit skola, varbiit, sava dzive, lai veiksmigak veicinatu savu
veselibu?

Paldies par atsaucibu!
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1.Ykaxure, noxanyiicra, Bam Bo3pacrt?
9 mer [J10mer [J11 mer 112 mer [J13 mer

2.CkaxuTe, MOKAJIYHCTA, YTO TaKoe 3[I0POBbe? (JINUHOE CYXKICHHUE)

3. Kak BbI cunTaere, 4TO HYKHO J1€J1aTh, YTOObI ObITH 310POBbIM? (KOJUYECTBO OTBETOB
I10 JKEJIaHUIO)

"JECTb 310pOBYIO MUIILY

J3aHUMATbHCS CIIOPTOM PETYJISPHO

"IBBITH B XOpOIIIEM HACTPOCHUH

1YMeTh 00IIaThes CO CBEpCTHUKAMU

"JCobmro1aTh TUYHYIO TUTUEHY

"'He xyputh, HE YHOTPEOIATH AIKOTOJb, HAPKOTHUKHU

"1Cobmro1aTh pexkuM JTHS
| Ipyroe (OTMETUTH, YTO)

4.Bbl 00enaere B mKoJe? (OJMH OTBET)

UJla

_|Her (moxanyiicta, Ha30BUTE NPUUIHHY)

5. Uro Bbl BbIOMpaeTe Ha o00el B HIKOJbHOH CTOJOBOH? (KOJIMYECTBO OTBETOB II0
JKEIIAaHUIO )
1 Cyn
" T"apHup (Hy’KHOE NMOAYEPKHYTH):
MI0pe, MaKapoHbl, pUC, TpeUKa
Kaptodens Gppu
[1OBOLIHOHN cajaT
"IMsicHoe 0010, peIOHOE 0J11010, KypHIla (HYKHOE TTOAYEPKHYTH)
T Inmma
"JKamra
"JDpyKTHI (MOKATYICTA, YKAKUTE, KAKUE)
" IMoi10K0, HOTYpT (HYHO€ ITOAYEPKHYTB)
"1 Ipyroe (moxanyiicra, yKaKuTe, 4To)

6.Uto Bbl yaime Bcero moxkymnaere Ha, JaHHble BaM, kapMaHHbIe JleHbI'M B IIKO0Je?
(KOJIMYECTBO OTBETOB MO KEITAHUIO)
"Ibynouku

"JKpacouHble >xeBaTebHbIE PE3UHKHU
"1JleneHIbl C KpacUTEIIMU

UITokonan

" JDpyKTHI (MOKATYICTA, YKAKUTE KaKUE)
"|Cnagkue HaluTKY (M0XKaIyHceTa, YKa)KUTE KaKHe)
"IMoJioKo, HOTypT

| dpyroe (noxanyicra, yKa)kUTe Kakue)
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7. Kakue cnopTuBHbIe 3aHsATHsI Bbl mocemaere peryssipHo? (KOJIMYECTBO OTBETOB II0
JKEIIAaHUIO )

"1Ypoku criopTa B IKOJIE

| JIoTIONTHUTEIbHBIE 3aHTHS B CIIOPTUBHBIX KPYXKKaX IIKOJIbI (IIOKAIYICTa, YKaXUTE KaKUe U
CKOJIBKO pa3 B HEEIIO)

" /CHOpTUBHBIE 3aHATHUS BHE IKOJIBbI (TIOXKAIYICTa, YKQXKUTE KAKUE U CKOJIBKO pa3 B
HEJECITIO )

[]CrmopToM He 3aHMMarOCh BOOOIIE (TI0KaTyiCTa, HA30BUTE IPUYHHY)

8.Kak y Bac ckiaabIBalOTCsl OTHOILICHUSI ¢ OTHOKJIACCHUKAMHU?

"1 Xoporto, mpobyieM HeT

[JEctb mpoOneMbl B OTHOWIEGHHSX C OJHOKJIACCHUKAMH  (TIOXKaTyiCTa, YKaXHTe,
KaKwue)

9.KT0 nmomMoraer pemiath NpodJ1eMbl ¢ OTHOKJIACCHUKAMH ?
[JITKOMBbHBIN TICUXO0JIOT
"IKnaccHblil pyKOBOJIUTENb

" dpyroit (kT0)

10.Kakue y Bac OTHOLICHUSI € YYUTEJISAMH?
|Bc€ xopo1io — yuuTens OTHOCSATCS KO MHE CIIPaBeIIUBO

151 4yBCTBYIO, YTO BCE \ HEKOTOpBIE (HYKHOE MOMYEPKHYTb) YUMTEIS OTHOCSITCS KO MHE
HECTPaBeIMBO

151 uyBCTBYIO, YTO BCE \ HEKOTOPBIE (HY>KHOE IOJUEPKHYTh) YUUTENs JaBAT HA MEHS

"] dpyrue mpoGiemsl (MoKaIyiHcTa, YKaXKUTE KaKHe)

11.KTo momoraer pemiaTs NpodJieMbl ¢ yYUTEJIAMH ?
"IIIkonBbHBINM ICUXOJIOT
|KnaccHbIl pyKOBOAUTETD

"1 lpyroii (KT0)

12. Kakue y Bac OTHOIIEHUS C poauTe siMu?

"5l TOBEPAIO POAMTENSIM, OHU JIOBEPSIOT MHE, BCE CBOM MPOOJIEMBI 51 00CYK a0 C MaMoi \
nanou (HyHO€ MOAYEPKHYTh)

[JHEeKOTOpBIE TPOOIEMBI 51 00CYKIAI0 C POAUTEISIMU, HO HE BCE

s He o0cy»Kaaro IpoOIeMbl ¢ POAUTENSIMHU, OHU MEHSI HE TIOHUMAIOT

13.Ha kakux ypokax, oT KOro B 1ikoJie Bbl y3HaeTe, Kak cOXpaHATh CBOE 310pOBbe?
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14.Ha3oBuTe, Ha KAKUX JeKUMAX, 3AHATUSAX, IPYTUX MEPONPHUATHSX, KOTOPbIe CBA3AHbI
€0 310poBbeM, Bbl yuacTBOBaJIM B 3TOM roay?
[1Y4dacTBOBaJ B KOHKYpCE PUCYHKOB, TeéMa KOHKypca:
[1Coyman JISKIUIO B KJacce, TeMa JICKIHH :
"ICmoTpern ¢puiIbM B IIKOJIE, TeMa QHIIbMa:
"] lpyroe (moxanyiicta, OTMETUTb, YTO)

15. Bbl MoeTe pyKH nocJie nocemeHus Tyajaera u nepej e1oi B mkoJie?
/Moro

[ Yarme Moro
JYHamme He MO
"JTHe Mo10 (Ha30BUTE NPUYHUHY)

16. UTo ObI BbI X0TeJIM H3MEHUTDH B LIK0JI€, B CBOEH KU3HH, YTOOBI YJIYYIIHTH MPOIece
COXpaHEHHs CBOEro 310POBbA?

Cnacu6o 32 0T36IBUYMBOCTE!
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3.pielikums

Sapemto atlauju paraugs

Latvijas Universitates Medicinas fakultates
Veselibas zinatnu bakalaura maszinibu
Studiju programmas 3. kursa studentes

Ludmilas Soldatenkovas

IESNIEGUMS
03.03.2008

Rigas x vidusskolas direktorei

Ludzu Jisu atlauju veikt zinatnisko petijumu Jusu vadita iestade sakara ar bakalaura
darba izstradi, kas tiek veltita sekojoSai témai: ,,Veselibas veicinaSanas iesp€jas Rigas skolu
skoléniem”.

Petfjuma laika tiks veikta Rigas 25. un 92. vidusskolas skolénu anketéSana. P&tniecibas
darba rezultati tiks izmantoti tikai mana bakalaura darba. Konfidencialitate un anonimitate

tiek garanteta.

L. Soldatenkova

Atlauja sapemta.
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4.pielikums
Skolénu un vecaku 2008.g. aptaujas rezultati

Audzinasana reproduktivas
Veselibas jautajumos

Dienas rezima ievéroSana

Personigas higiénas ievéroSana

Kaitigo ieradumu profilakse

Prasme komuniceét

Pozitivs psihologiskais klimats

Fiziska aktivitate

Veseligs uzturs

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

4.1. attels. Vecaku izpratne par veselibu veicinoSajiem faktoriem Riga 2008.g.
Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijuma datiem2008.g.

13 gadi |
B Neviens
12 gadi 0O Vecaki
0O Pats
11 gadi O Nevajag
B Klases audzinatajs
10 gadi @ Skolas psihologs
9 gadi

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

4.2. attels. Skolenu attiecibas ar skolotajiem: problému risinaSanas iesp€jas
Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijuma datiem2008.g.

50



80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Sporta Papildus Papildus Ar sportu
nodarbibas nodarbibas nodarbibas nenodarbojas
skola skola arpus skola vispar

4.3. attéls. Skolénu nodarboSanas ar sportu Riga 2008.g.
Avots: autores analize, pamatojoties uz pétijuma datiem2008.g.
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Bakalaura darbs ,,Veselibas veicinasanas iespéjas Rigas skolas skoléniem” izstradats

LU Medicinas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja
noraditie informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Ludmila Soldatenkova

Rekomend@gju darbu aizstaveéSanai

Vaditaja: Dr. oec. Antra Sakne

Recenzents:

Darbs iesniegt Medicinas fakultate

Metodike:

Darbs aizstavets bakalaura gala parbaudijuma komisijas sédé
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