Rokasgramata
specialistiem
darbam ar senioriem

Lidzfin . .
Hilterrey - EIROPAS SAVIENIBA Active Aging

Latvija - Lietuva



Saturs

FEVAAS «eceveernnccrencenenccneceececereccssccsssscssescsssscsnsscssssasssssssscssssssssssassosasssssssssassossssssassssassosassssassosnssssnssesd

I. Novecosana un pastéls. Ka to iepazit un uzlabot?..... SN |
Kas ir pastéls un ka tas ietekME NOVECOSANU.........ccvvuriurerereieeerieseseaesssaseaessessesssssssas st sssssasssessssssssssssssen 4
K@ TEPAZIT SAVU PASLEIUT ...ttt et sessesst s et s st sttt s s st acs st sesse st seasencs 5
K@ UZIADOT PASTEIUT ...ttt ettt ees sttt s ee st st e sb st set st sesbsease s 5

2. Macibas senioriem par aktivu novecosanu. Ka tas sagatavotl..........ceeceeeeeccsneencssneeecsssnnees 7

Macibu vadiSanas Senioriem PaAMALPIINCIPI ...ccceeucecererremeemrenseaemseeeeseseessensesessessessessessesesessssesscssessesesessssseses 9
MErkauditorijas SPECIfIKA .....c.c.ec ettt ettt et et et st st aen 10
Macibu nodarbibas planoSana UN VAdISaNa..........eceeeerireeererseseesinnessesssessessesesssssssssssssssasssssssssssassssssssseses I

3. Nodarbibu témas. Par ko un ka runat ar senioriem?...........ccceeee. S ]
3.1. Fiziska novecosana un Kustibu aktiVitaSu NOZIME ........c.cueeeecrererneeermrerneneemserenseenessersesmsessensesssssessenss 13
Muskuloskeletalas sistémas izmainas un neatkaribas saglabasana vecumdienas..........cocooevereverernenncn. 13

Urina un fécu nesaturésana ka kritienu, fizisko aktivitasu un dzives kvalitati ietekméjoss faktors... 13

Fiziska aktivitate ka veselibas, patstavibas un pasSapripes PAMALS ........ccccoeuveucrrereremeseseeseeseesessessemsenens 13
Kritieni, riska faktori Un Profilakse............eeeeeercencenineeneeninecieecesessensesstse e ceaessessesssesssesesessssssasesessssaces 14
3.2, VESEITGS UZLUIS...cuiiuiieecieceeceece ettt ettt ast s et s st s st et s st sttt st st st ee s aens s 16
Fiziologiskas gremosanas trakta darbibas izmainas SENIOIIEM.........ccceceeuuvrecuereeeenereenneeeeeeesseseeseenns 16
Uztura rekomendacijas SENIOITEM .......ccceueececereeneuneuriesieieesesenessesetsesssssssasasessesseasssssasesssssssssssssesesastassssseses 17
3.3, PSINOIOZISKA NOVECOSANA.......ccucuetieeeetetece ettt sttt st ss st et bes s st s st st sasss et s enannnes 19
Kognitivas spéjas: atmina, Uzmaniba, dOMASANA ......cc.ceuerurureureseurissieieisetseiseesiesesessessssss st ssssssssssssssssseseses 19
Emocionald dzive un emMOCiju VadISaNA ......ccoceeeurereueincececerereiresesseseesesesesesssssessessessesessesssesessesssaseassassnses 21
Milestiba. Sazina. SOCIAIA IOMA ...ttt st esss st et enasasbe s ses s s s enasanes 23
3.4, DZIVE SADIEAITDA. ..ottt aseasessess st et sese s sesastser e sttt bbbt et setseses st seasesesens 25
SOCIAIO AKLIVITASU NOZIME c.uceeveereerreeeerenseseeeeseesesenseessesseesessessesssssesssssssssessssssessessssssessessessessessesssesessersssees 25
Ka seniori var iesaistities Sabi@drTDal ........cc.ocreeeeoreceeirieneereeriseceeeesessess st eesse e sssssssessessesseasesesassases 27
leteikumi senioru atbalstiSanai dalibai sabiedriba .........ccoirreceeencincirerre et sees 27
3.5, EKONOMISKA PALSLAVIDA.......ccuvuerrerememineeceacesetesessessessesstaseaessessessessesseusessessesssasssesseasessssssstasssesssssssessseasesssnns 29
Kapéc ir svariga ekonomiska PatStaVIDal ..........ccoceceuecurereurircerincereesseeeseeeseeeseseeseaeeseaeesssessssesssstasssassesacsees 29
K3 uzturét ekonomisko PAtSLAVIDUY ........ccceeerureereuneueisriceceseseseesessesetseeaseaessessssesesssesessesasesesssssaseassassssen 29
Dazi ieteikumi ekonomiskas patstavibas veidoSanai SENIOrIEM........cccueueurureeremcenceserneesenneneserseessesenessees 30
3.6. MacISanas IESPEJAS SENMIOIU VECUMA ...c.ovueerereuemimeueeaeeeesensessesseseessssesscssssssssessssnssesssssssessessessessenessessesacses 33
KaPEC MACTLIES SENIOIU VECUMA......cucuieiuceinceeeeeneaeseee s senseseesesetaesetaesetse st ssesessesessesessesessesessesessenssssnssncn 33
Kadas ir senioriem pieejamas MacTSanas I€SPEJASY......ccewrureureureuceseeeesessessesessesseseesesesesesssssessessessesessessees 34
Padomi veiksmigam macibu procesam SeNioruU VECUMA ........ccceceeuececuceemeecmsencseeseseeneseenessenessencsscsessenesses 34

4. Stastu UN dZIVESStASEU STASLISANA .ceeeereeeeeeercceeeeecccereeeeceesssseccsssssccesssssccesssssccsasssscssssssscssssssccssaed I

@S i SEASTU SLASTISANAY ......vcvveeererereeteteseseetetessssesesssasseteses s s sesesssassesesesas et et esssassesesessssesessesssstesesasssssesessssnes 37
K3 rosiNat SENIOIUS SLASLISANAIY .......c.ccevereeeerrseereensssessseessstsssssesssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssesssssssssessssasssssssssaes 37
Ka palidz grafiski€ OrganizZatoril..........cerececeneencuneeneiniuseuseseeeeesessessessesstsesseesesaessesssasssssssessessssesasasessssesaces 38
K@ VEIAOT STASTU .....eeieeeeitrececeres st st s st assesesses s sss st s sssessssassssssssssssssessasssssssssssssssssnssssesssnsassssssssnnsens 42
Ka vadit nodarbibas par Stastu StASTISANU.........cc.eceveueueeucecererseseeriseeeeaessesseuesessseesaessesssasessesssaessesssssssaesees 45



2.

3

4.

5

6.

Pielikumi

pielikums. Macibu programma “Aktiva novecosana” socialajiem darbiniekiem........c.ccccoevveuverevrerinences 47
pielikums Macibu programma “Aktiva NOVECOSANA” SENIOIIEIM ......ceueruererereererreerensesieessesessessesesssssssssssss 50

pielikums. Macibu programma “Stastu jeb dzivesstastu stastisana” socialajiem darbiniekiem............... 53
pielikums. Macibu programma “Stastu jeb dzivesstastu stastiSana” SENIOrieM......ccoowereereeurerrerseneensenees 55

pielikums. 1ZMantotie UN IELEICAMIE AVOTi.....cccevucurcureererreurireceeeeeessessessesseseaeeaeesesesessessesetatsssassasssssesesssean 56

Sadala ,,NOVECOSANA UN PASLEIS” ......cuiereererieirieieiseiseiseiseiseses st ss sttt ssss et st ssssssasas st seses 56
Sadala ,,Macibas senioriem par aktivu novecosanu. Ka tas sagatavot?’..........c.ccveemeereneerersemsemsesencens 56
Sadala ,,Fiziska novecosana un kustibu aktivVitaSu NOZIME” .........cceeerererrrereinreeeereresssese e sssessesenes 56
Sada)a ,,VESEIIZS UZLUIS ....ueiececerecerecrec sttt ee st ca st et et ea et eb et st st et et et et s 57
Sadala ,,PSIhOlOZiSKa NOVECOSANA” .........ceueereeeeeeteeece ettt et s s s s s s s s ssesa s s senss st s enasasassanes 58
Sadala ,,DZIVE SADIEAITDA™ ...ttt ettt et s sas e s s s s st s ssa s e st essasenn s saenanes 58
Sadala ,,Ekonomiskad Patstaviba’ ...ttt en e eaes 59
Sadala ,,MacTSanas ieSPEJas SENIOIU VECUMA ......cuvureureucumeriecreereseseinesseesessesssesesssesessessesseasenssssesesscsesenne 59
Sadala “Stastu Un dZIVESSLASTU STASLISANA  .......ccceueuereererrireeetesess e sesssesassesessassessssssssssesssssssessssssssesssssessssanns 60
pielikums. Materidli programmai “AKEIVa NOVECOSANA" .......c.creuriuriririreereireeriesensessisessssssssssssessessesssssssssassns 61
6.1. pielikums “Labo padomu [apa’..........cccecrurcurincerincerieirieeseeeseees e eseesesseessaesseessessssencssencasense 61
6.2. pielikums Veseliga SKIVja MOELIS .........eururereereeririnriirisieissieieeseeseasessts e sssessesss s sssessssesssssssssssssees 63
6.3. pielikums. Veidlapa metodei “Dienasgramata’.........c.cccceceereeneeeneeencuseseesescssesessesessecssescsstsesssscsssscssssees 65
6.4. pielikums. Veidlapa “Mana pirma/jauna sociala akvititate ........ceereereveneencnemecreennereneescesesesnessenenns 66
6.5. pielikums. Senioru iIZAEVUMU STFUKEUIA ....c.ceueurercuricrrecrrecineneeseueesessascssesesseessesesstsesseaesseassssesscaesssssasaees 67
6.6. PielikUMS. MaNS DUAZELA FALS......cvvuvecreerierereneiseeciet st sisesseesesses s e ssssssss st sesss s sss s seasssssessssasssssanes

6.7. pielikums. Veidlapa “Mans budzeta plans”

6.8. pielikums. Papildus ienakumu glisanas idejas SENIOFIEM .......cccvvurirerereeeureureirenetasissee s sesssssssesesssssees 70
6.9. pielikums. Abalsts papildienakumu gUSANAI.........covuueueereereureurirencieiseeerer et eesesse et sessseaseasens 71
6.10. pielikums. Mana pirma/jaund MAacTbu aKEIVIEATE ......c.evueureurereucencrererrerseueaeeseeeesessessasessesessesssssescssessees 72
pielikums Materiali programmai “Stastu jeb dzivesstastu StastiSana’..........cccoecveereereremeeseeeeens 73
7.1. pielikums Darba lapa “Objekta telpisk@ StrUKLlra”.........coceeveeecereerenemrerreseeeeececereeseseessesseseesscecsees 73
7.2, pielikums ROSINOSIE VAIdi ....cccueceeoreueieeieceneesiescineeenaeseseseseesstsetae st tasese st sastsessessase s sesssasssesassasssessssssanen 74



levads

Rokasgramata “Aktiva novecoSana un stastu stastiSana” izstradata Interreg Latvijas-Lietuvas
parrobezu sadarbibas programmas 2021.-2027. gadam projekta Nr.LL-00059 “Aktivas un veseligas
novecosanas veicinasana” (ActiveAging) ietvaros, ko isteno Zemgales planosanas regions sadarbiba ar
partneriem no Latvijas un Lietuvas.

Rokasgramatas noliks ir sniegt atbalstu socialajiem darbiniekiem un citiem specialistiem pasvalibas
darbam ar senioriem, lai vinu novecosanas procesu padaritu apzinataku un pilnvértigaku. Rokasgramata ir
ieklauti materiali, kas palidzés specialistiem planot un istenot nodarbibas ar senioriem par aktivu
novecosanu un stastu stastiSanu. Rokasgramata var bt noderiga ari plasakam lasitaju lokam — senioru
tuviniekiem un pieaugusajiem, kuri intereséjas par novecosanas problémam un to risinajumiem.

Rokasgramatu sagatavoja Latvijas Pieauguso izglitibas apvieniba $ada autoru sastava:

e |luta Krimina — nodalas par novecosSanu un pastélu, par macibu sagatavosanu senioriem un
macisanas iespéjam senioru vecuma, sadarbiba ar Eviju Apini — par dzivi sabiedriba un ekonomisko
patstavibu;

e Ingrida Muraskovska — nodala par stastu un dzivesstastu stastisanu;

e Egija Kovalenko — nodala par fizisko novecosSanu un kustibu aktivitati;

¢ Olga Lubina — nodala par veseligu uzturu;

¢ Anna Kasina — nodala par psihologisko novecosanu.

Lai rokasgramata biitu praktiski értak pielietojama, taja sniegti konkrétu metozu apraksti ar aktivitasu
raksturojumu un to teorétisko pamatojumu. Ikona % mudina lasTtajus iepazities ar metozu pielietojuma
piemériem. lzmantotas un ieteicamas literatliras saraksts par katru nodalu ievietots rokasgramatas
pielikuma. Pielikumos ir atrodamas arT macibu programmas par aktivu novecosanu un stastu stastiSanu
socialajiem darbiniekiem un senioriem, ka ari programmu istenoSanai noderigi materiali.

Si rokasgramata ir sagatavota ar Eiropas Savienibas finansialo atbalstu. Par tas saturu pilniba atbild
Zemgales planosanas regions, un ta var neatspogulot Eiropas Savienibas oficidlo nostaju.



I. NovecoSana un pastéls. Ka to iepazit un uzlabot?

Novecosana ir dabisks dzives posms, kas var nest lidzi jaunas pieredzes, iespé€jas un izaicindjumus. Lai
So posmu izbauditu pilnvértigi, svarigi veidot pozitivu pastélu — veidu, ka més uztveram un vért€jam sevi.
Katrs cilvéka vecumposms ir ar savu skaistumu un izaicindjumiem, svarigi to péc iespé&jas realistiskak
saskatit, pienemt un novértét. Uzturot pozitivu pastélu, més varam piedzivot ikvienu dzives posmu ar
parliecibu un prieku. Pastéls sakas misu prata, un ar katru mazu soli més to varam uzlabot un veidot
labvéligu dzivei, kuru vélamies dzivot.

Kas ir pastéls un ka tas ietekmé novecosanu?

Pastéls ir misu pasu veidots prieksstats par to, kas més esam, ka izskatamies un ko spéjam. Tas ir
relativi noturigs domasanas téls, kas cilvékam izveidojas par savam spéjam, prasmém, zinasanam,
kompetenci un individualitati. Pozitivs pastéls veicina labaku pasapzinu, emocionalo labsajltu un motivaciju
bat aktivam, ka ari dod vairak spéka tikt gala ar izaicinajumiem. Savukart negativs pastéls var radit Saubas,
neapmierinatibu, vélmi noslégties no pasaules, ka art radit bezspéka sajutu un apatiju (skat.l. tabulu).
Pastéls ir ciesi saistits ar pascienu, pasnovértéjumu un paspalavibu, kas ir visparéjas cienas sajltas pret sevi
un ietver to, cik labvéligi vai nelabvéligi més izturamies un vértéjam sevi (Mikelsone, Odina, 2020).

I. tabula. Pozitiva un negativa pastéla pieméri

Pozitivas pastéls Negativs pastéls

+ Redzot sevi ka pievilcigu un interesantu cilvéku. +*Redzot sevi ka nepievilcigu un neinteresantu cilvéku.

% lzveidojies prieksstats par sevi ka par gudru, +»*Domajot par sevi ka ne parak gudru vai nesapratigu
inteligentu un izzinat karu cilvéku. cilvéku.

«» Redzot sevi ka pietiekami laimigu un veselu cilvéku. | “*Redzot sevi ka nelaimigu un neveselu cilvéku.

¢ Uzskatot, ka esat tuvu savai idealajai sevis versijai. «*Uzskatot, ka ne tuvu neesat ideala sevis versija.

%+ Domajot, ka citi mani uztver ka visu ieprieks «*Domajot, ka citi mani uztver ka visu ieprieks
minéto. minéto.

Novecosanas posma cilvékam ir javeido un japienem sava jauna identitate. To, cik veiksmigi tas
izdosies, butiski ietekmé ,,Es koncepcija”, kas ir uz sevi virzitu nostadnu kopums, ko veido savstarpéji
saistiti aspekti: pastéls, pasvértéjums, pasciena un So aspektu izpausme uzvediba (Mikelsone, Odina, 2020).

Pozitivas ,,Es koncepcijas” pamatu veido:

e emocionala stabilitate;
autentiskums;
sociala atbildiba;
interese par citiem;
siltas attiecibas;
adekvata uztvere;

o dzivesprieks.

Socialo lomu maina, pareja no profesionalas uz privato dzivi, fiziskas un kognitivas izmainas ietekmé
seniora pastélu. Apkartéjo saprotosa un cienpilna komunikacija, ka arl empatiska un atbalstosa attieksme
var bit emocionali palidzosa senioriem $aja procesa.

Senioru pascienas izjuta izriet no vinu unikalas dzives pieredzes un personigam attiecibam, ko tie
veidojusi dzives gaita. Ja pozitiva pieredze palidz attistit savu pasvértibu, tad negativa pieredze un sabojatas
attiecibas pazemina pascienu. Dzives laika giita attiecibu pieredze (sakot no attiecibam ar saviem vecakiem,
vélak ar pasa veidotas gimenes locekliem, kolégiem, draugiem) un mijedarbiba ar sabiedribu — tas viss
atstdj nospiedumu uz cilvéka pascienu. Sodiena nereti medijos izplatitas sabiedribas atbilstibas gaidas vai
etaloni, paspilgtinot kadus noteiktus standartus (pieméram, jaunibas kults), var ietekmét senioru pascienu.
Bitu ieteicams kritiski izvértét, kam un kadeé| ticét, vai konkréta informacija palidz vai drizak traucé justies
labi pasam par sevi.

Svarigi atceréties — neviens misu vieta nevar paést, izkustéties un but laimigs. Tadé] spécinosak ir
but pasam sev labakajam draugam, izturoties pret sevi pienemosi, lidzjitigi un mekléjot atbalstu un
palidzibu, ja pie sevis tiek pamanitas Sadas zemas pascienas izpausmes:

e saasinata reakcija uz atskirigu viedokli, atteikumu, radusos problémsituaciju;



censanas slépt no citiem savas patiesas jutas;

bailes no tuvam attiecibam, bailes no atstumsanas;

tendence vainot sevi par daudzam lietam;

izjuta, ka neesi tikpat labs, gudrs, pievilcigs ka citi;

savu labo Tpasibu un darbu neatziSana;

izjlta, ka pats maz ko spéj citiem piedavat;

izvairisanas méginat ko jaunu, git jaunas pieredzes;

savus panakumus un veiksmes neatziSana;

iekSéja gandarijuma izjlta, ja citiem kaut kas neizdodas;

atkartoti pardomajot, vai gadijuma nav pateikts kas slikts;

uzskatot, ka pasam nav nekadas ietekmes, kontroles par notiekoso;
jutoties ka neiederigam, izvairoties no kontaktésanas ar citiem;
baidoties no neveiksmes;

cenSoties citiem izpatikt, izdabat;

jutoties vientuli;

jutoties depresivi;

nododoties pasdestruktivai uzvedibai (pieméram, lietojot atkaribu izraisosas vielas).

Ka iepazit savu pastélu?

Lai palidzétu senioriem labak apzinaties, ka vini pasi sevi uztver, var llgt atbildét uz jautajumiem.

Kadas ir manas domas pasam par sevi?

Ka es jutos par savu izskatu, sp€jam, veselibu un lomam un vietu dzivée!?

Ka es gribétu, lai mani uztver citi?

Kas man patik sevi?

Ka es uztveru parmainas, ko atnes vecums?

Kadas manas stipras puses paliek nemainigas, neatkarigi no vecuma?

Ka mani raksturotu mani draugi vai gimenes locekli, ko vini mani vérté visaugstak?

Drosi var pajautat draugiem un gimenei, ja nezina iespé&jamo atbildi, jo vinu sniegta informacija var
palidzét ieraudzit sevi no citas perspektivas.

Ka uzlabot pastélu?

Lai palidzétu senioriem uzlabot savu pastélu, var aicinat pardomat, kura no pozitivds domasanas un
ricibas stratégijam varétu bit vispalidzosaka.
I. Pienem parmainas un novérté pieredzi:

vecums nes l1dzi dzives gudribu, pieredzi un unikalu skatijumu uz pasauli. Atzisti to ka vértibu;
maini savu skatljumu uz novecosanos: ta ir iespéja pilnveidot sevi, nevis zaudét.

2. Rupéjies par fizisko un emocionalo labsajiitu:

izskats: valka apgérbu, kas liek justies érti un parliecinati. Eksperimenté, jo neatkarigi no vecuma,
ripes par sevi uzlabo pastélu;

veseliba: ievies sava ikdiena regularas pastaigas, vingrosanu vai citas fiziskas aktivitates. Tas palidz
justies energiskam un veseligam;

emocijas: dalies prieka ar citiem. Parruna savas sajdtas ar uzticamiem cilvékiem, ja jlties nedross
vai vientuls.

3. Attisti jaunas prasmes un intereses:

macisanas un jaunu hobiju apguve palidz justies iesaistitam, kompetentam un nodrosina jaunu
mérku sasniegSanu;

iesaisties sabiedriskas aktivitatés, lai paplasinatu savu pazinu loku un dalitos ar zinasanam,
pieredzi un talantiem.



4. lzvairies no negativiem aizspriedumiem:
e nepienem sabiedribas prieksstatus, kas saista vecumu ar bezpalidzibu vai nespéju macities;
e koncentréjies uz savam stiprajam pusém, nevis uz sabiedribas standartiem. Tev pieder galavards
uzskatam pasam par sevi.
5. ledvesmojies no citiem:
e lasi par cilvekiem, kuri ir aktivi, darbojas un sasniedz savus mérkus;
e uzlabo veselibu un dzives kvalitati ari senioru vecuma;
e uzturi kontaktu ar iedvesmojoSiem cilvékiem!

2.tabula. Piemérs macibu nodarbibas planojumam par pastélu

Metode: "Kads ir mans — seniora pastéls?"

Merkis: palidzeét senioriem izprast pastéla nozimi, iepazit savu pastélu un iemadcities vienkarsus
veidus ta uzlaboSanai, lai veicinatu pozitivu un aktivu novecoSanu.

ﬁ Nodarbibas gaita

lerosinasana

Mérkis: ierosinat seniorus diskusijai, kapéc bltu svarigs pozitivs pastéls?
I. Sasveicinasanas un iepaziSanas

e Isa iepazistina$ana ar sevi un nodarbibas tému un norises kartibu.

e Senioru uzrunasana ar vienkarsiem ievadvardiem: “Sodien més runasim par to, ki noveco$ana
ietekmé misu skatijumu uz sevi un ka veidot pozitivu pastéluy, lai justos parliecinati un apmierinati
jebkura vecuma.”

¢ Motivéjoss piemérs par kadu cilvéku, kurs guvis kadus pandkumus senioru vecuma, vai iss stasts,
vai citats, pieméram, "Tu esi tik jauns, cik jaunas ir tavas domas!"

2. Nodarbibas izklasts:

Apjégsana

Diskusija: “Ko jums nozimé pozitivs pastéls? Ka tas varétu ietekmét ikdienu?”

Pasniedzéja skaidrojums:

2.1. Kas ir pastéls?

e K& més uztveram sevi un savas spéjas?

o Pastéls ir misu pasu veidots, un to var mainit un uzlabot jebkura vecuma. lemacoties pienemt
sevi, izaicinat sevi un koncentréties uz labo, més varam dzivot pilnvértigu un laimigu dzivi.

o ledvesmojoss citats: "Nav svarigi, cik vecs tu esi, svarigi ir tas, cik daudz tu dzivé juties dzivs."

2.2. Aktivitate: “Kas man patik sevi?"

o Katrs dalibnieks uzraksta vai mutiski nosauc 1-3 lietas, kas viniem patik sevi (pieméram, rakstura
Tpasibas, talanti, izskats u.tml.).

e Péc tam, ja dalibnieki vélas, vini var mutiski dalities ar citiem vai vienkarsi pardomat uzrakstito.

2.3. Diskusija par prieksstatiem un noveco$anos.

o Kadi ir sabiedribas prieksstati par vecumu? Vai tie ietekmé musu pastélu?

o Ka labak apzinaties aizspriedumus un nelaut tiem ietekmét misu pasvértéjumu?

2.4. Tris pastéla uzlaboSanas stratégijas:

e pienem sevi: uztver novecosanos ka daju no dzives cela. Pieméram, pieredze un gudriba ir tava
bagatiba;

e izaicini sevi: apgusti jaunas prasmes, uznemies mazus izaicinajumus;

o atgadini sev labo: pievérs uzmanibu tam, kas tevi ir stiprs un skaists, nevis tam, kas tev Skiet, ka
trakst.

2.5. “Labo padomu lapa” (skat. 6.1. pielikumu): dalibniekiem tiek izsniegta padomu lapa ar

praktiskiem uzdevumiem un panémieniem sava pastéla uzlabosanai ikdiena. leteicams kopigi izskatit

un parrunat, kuri ieteikumi katram varétu bt visnoderigakie.

2.6. Motivéjoss uzdevums grupa:

o ,Komplimentu aplis”: nosléguma katrs dalibnieks uzraksta vienu komplimentu vai labu Tpasibu par
paréjiem grupas dalibniekiem. Péc tam §is pozitivas ipasibas tiek apkopotas un nodotas katram
dalibniekam. Tas veicina kopibas sajltu un palidz redzét sevi citu acim.

e So uzdevumu var organizét ari katram dalibniekam, pasakot komplimentus mutiski.

Refleksija

Mérkis: veikt kopsavilkumu par parrunato un saplanoto.

I. Kopsavilkums

o Atgadinajums par pozitiva pastéla nozimi un ietekmi uz passajlitu.

e Aicindjums vajadzibas gadijuma spert pirmo soli un bit atvértiem uzlabot savu pastélu.

[




2. “Spogula uzdevums”’: dalibnieki tiek aicinati majas vingrinaties veikt uzdevumu — katru reizi sevi
ieraugot spoguli, uzsmaidit sev un pateikt vismaz vienu pozitivu frazi par sevi (pieméram, “Es esmu labs
cilvéks.” “Man ir jauka balss.”). Pasniedzéjs izskaidro, kapéc sada vienkarsa prakse var bit efektiva
(smaidiSana vairo prieka hormonus, neatkarigi, vai smaidam pa istam, vai speciali).

3. Vienosanas par atbalstu:

e ,K&du atbalstu un no ka jis vélétos savas pascienas uzlabosanai?”

e Aicindjums péc laika pastastit savu pieredzes stastu, ka veicies aktivitaSu uzsaksana.

Materiali

o lIzdales lapa ,,Labo padomu lapa” (skat.6.l .pielikumu).

e Var izveidot Tsu prezentaciju par pascienu un tas pilnveides iesp&jam.
e Komplimentu lapinas (nepieciesams sagatavot katram dalibniekam).

}.3{ Dalibnieku skaits
lidz 10

Laiks
90 min.

leteikumi nodarbibas vaditajam

Pieaiciniet nodarbibas praktiskas dalas bagatinasanai kadu specialistu, pieméram, psihologu,
psihoterapijas specialistu vai psihoterapeitu.

Nosléguma motivacijai: uzslavéjiet seniorus par dalibu un atgadiniet: “Vecums ir dzives posms,
kas piedava jaunas iespéjas un izaicindjumus. Izbaudit dzivi, uzturot pozitivu pastélu — ta ir uzteicama
izvéle.”

Pateiciba par dalibu: noslédziet nodarbibu ar smaidu un novéléjumiem pozitivai nedélai.

2. Macibas senioriem par aktivu novecosanu. Ka tas sagatavot?

Speciali organizétas macibas senioriem var palidzét nodrosinat platformu, kura seniori izzina un maina
savus pienémumus, vienlidz paplasinot savu izpratni par novecosanas vértibu un iespéjam, kas rezultata
var palidzét uzlabot vinu dzives kvalitati.

Lai veiksmigi izveidotu macibu programmu, var sekot Siem soliem 3. tabula noraditajiem soliem.

3. tabula. Macibu programmas sagatavosanas soli

Solis Saturs

I.Mérkgrupas e Aptaujas un intervijas: veiciet aptaujas, anketésanu vai individualas sarunas ar senioriem, lai
macibu

saprastu vinu vajadzibas, intereses un pasreizéjas zinasanas, pieméram, jautajiet: “Kadas

vajadzibu prasmes jus véléetos uzlabot?”, “Kadas aktivitates jums Skiet saistosas?”, ,,Ko jiis nevélétos piedzivot?”.
izzinasana e Demografiska analize: nemiet véra mérkgrupas vecumu, veselibas stavokli, izglitibas
[imeni un iepriekséjo pieredzi.
¢ Specifiskas vajadzibas: izziniet, kadas specifiskas vajadzibas ir senioriem (apripes
pienakumi (pieméram, dzivesbiedra vai majdzivnieku, vai mazbérnu u.c.), parvietosanas
grutibas, zalu lietosana u.tml.).
o Ekspertu iesaiste: konsultéjieties ar specialistiem (pieméram, gerontologiem,
fizioterapeitiem vai uztura specialistiem), lai izprastu senioru vajadzibas.
¢ Rezultatu apkoposana: izveidojiet parskatu par iegiitajiem datiem, lai tie kalpotu ka
pamats macibu programmas veidosanai.
2.Macibu e Tému izvéle: balstoties uz izzinatajam vajadzibam, izvélieties atbilstosas témas, piem.,
programmas - veseligs dzivesveids (uzturs, vingrinajumi, mentala veseliba u.c.);
sastadisana - digitalas prasmes (viedtalrunu un datoru lietosana u.c.);

- sociala aktivitate (klubu veidosana, brivpratigais darbs u.c.).

e Mérku definésana: izveidojiet skaidrus, izméramus mérkus katrai témai, pieméram,
“Dalibnieki spés izveidot savu e-pasta adresi un sitit zinas, pievienojot dokumentus”.

¢ Formata izvéle: nosakiet, vai nodarbibas bus lekcijas, praktiskas darbnicas, grupu
diskusijas vai tieSsaistes macibas.

o Grafiks: sastadiet piemérotu macibu grafiku, nemot véra senioru dienas rezimu un
energijas limeni.

® Resursu planosana: sagatavojiet nepiecieSamos macibu materialus (bukletus, izdales
lapas, vizualo prezentaciju), ka ar iekartas un telpas.




Solis Saturs

3.Macibu grupas | e Dalibnieku uznemsana: organizéjiet informativu kampanu, izmantojot vietéjos medijus,
izveide ka arT izvietojot pazinojumus kopienas centros vai socidlo dienestu telpas.

o Atlases kritériji: nosakiet, vai grupas bis atvértas visiem interesentiem, vai tas bils
piemérotas noteiktam senioru grupam (pieméram, ar pasam vajadzibam vai konkrétu
pieredzi).

e Grupas lielums: planojiet mazakas grupas (10—15 cilvéku), lai nodrosinatu individualu
uzmanibu un értu komunikaciju.

o lepriekséjas tikSanas: organizéjiet ievada tiksanos, lai iepazistinatu ar programmu un
izveidotu draudzigu atmosféru.

4.Macibu e Atmosféras veido$ana: saciet nodarbibas ar pozitiviem ievadvardiem vai motivéjosu
realizacija stastu, lai raditu iedvesmojosu gaisotni.

e Metozu pielagoSana: izmantojiet interaktivas metodes — grupu darbus, diskusijas, vai
praktiskas nodarbibas, piemérojot tas konkrétajai témai un mérkauditorijai.

e Tempa pielagosana: nodrosiniet, lai macibu temps atbilstu senioru sp&jam un interesém.
Atkartojiet svarigako, ja nepieciesams.

e Tehniskais atbalsts: ja tiek izmantotas tehnologijas, parliecinieties, ka tas ir viegli
saprotamas un pieejamas visiem. Nodrosiniet pieejamu atbalstu.

e Motivacija un iesaistiSana: sniedziet pozitivu atgriezenisko saiti un iedrosiniet
dalibniekus dalities ar saviem sasniegumiem.

® Drosibas pasakumi: parliecinieties, ka macibu vide ir drosa un piemérota senioriem,
pieméram, izvélieties pielagotu vidi (l.stavs, tuvuma tualete), atbilstosi izdales materiali
(pietiekami lieli burti), iespéjama telpu védinasana (lai nerada diskomfortu) u.tml. Pieaiciniet
atbilstosus specidlistus specifisku prasmju apmacibai (pieméram, fizisku vingrojumu, uztura
planosanas u.tml.)

5. Macibu ¢ Dalibnieku atsauksmes: veiciet aptauju vai diskusiju, lai noskaidrotu, ka seniori vérté

novértésana macibu organizaciju, procesu, saturu un pasniedzéju darbu, ka ari savu iesaisti un aktivitati.

e Mérku sasniegSana: izvértéjiet, vai ieprieks noteiktie mérki ir sasniegti, pieméram, ar
praktiskiem uzdevumiem.

¢ ligtermina ietekme: novértgjiet, vai seniori turpina izmantot ieglitas zinasanas un
prasmes ikdiena.

e Uzlabojumu ieteikumi: apkopojusi atsauksmes, izstradajiet ieteikumus turpmakam
macibam, lai tas butu vél efektivakas (kas saglabajams, kas mainams).

® Pateiciba dalibniekiem: noslédziet macibas ar pateicibu un, ja iesp€jams, izsniedziet
apliecinajumu vai atzinibas rakstu par piedalisanos.

¢ Publicitate: ar senioru piekriSanu nodrosiniet macibu publicitati, aprakstot macibu
organizaciju un ieguvumus, lai rosinatu arf citu senioru iesaisti.

Macibu planosanai senioriem ieteicams izmantot universald dizaina pieeju (sk. 4. tabulu), kas balstas uz
to, lai macibu materiali, metodes un vide batu pieejami un pieméroti visiem neatkarigi no vecuma, sp&jam
vai individualajam vajadzibam. Si pieeja palidz radit iekJaujosu, iesaistoSu un motivéjosu macibu pieredzi.

4. tabula. Universala dizaina pieejas pielietosana senioru macibu planosana

Principi Praktiski soli

Elastigums ¢ Daudzveidigi materiali: nodrosiniet dazadus veidus, ka seniori var piek|it macibu saturam:
macibu satura - teksts ar lieliem burtiem un vienkarsu valodu;
- audiomateriali tiem, kuriem ir gritibas lasit;
- attéli, diagrammas un video, lai vizualizétu informaciju.
o Personalizacija: piedavijiet iespéju izvéleties sev piemérotu macisanas veidu, pieméram,
individualas nodarbibas vai grupu darbus.

Piek|uve o Fiziska pieejamiba:
macibu videi - nodrosiniet, ka macibu telpas ir viegli pieejamas cilvékiem ar kustibu traucéjumiem
(pieméram, pandusi, lifti, plasas ejas);
- nodrosiniet labi redzamus uzrakstus ar pamatinformaciju, kura telpd notiek macibas
senioriem, kur ir garderobe, uz kuru pusi tualete u.c.
e Tehnologiska pieejamiba:
- izmantojiet vienkarsas un intuitivas tehnologijas, pieméram, lielus ekranus un skaidri
redzamas pogas;
- nodrosiniet tehnisko atbalstu tiem, kam nepiecieSama palidziba ar tehnologiju lietosanu.




Principi Praktiski soli

Atskirigu
vajadzibu
respektésana

Tempa pielagoSana: Jaujiet senioriem macities sava tempa. lzvairieties no steigas un
dodiet pietiekami daudz laika, lai apgutu katru tému.

Atkartosana: ieklaujiet regularu informacijas atkartosanu un Tsus kopsavilkumus katras
nodarbibas beigas.

Atbalsts dazadam uztveres spéjam:

- sniedziet rakstisku kopsavilkumu tiem, kuri labak uztver informaciju vizuali;

- ieklaujiet praktiskus uzdevumus un vingrindjumus tiem, kuri macas caur pieredzi.

Interaktiva un

Sociala mijiedarbiba: veiciniet senioru sadarbibu, pieméram, ar grupu diskusijam vai

nodrosinasana

iesaistosa kopigiem projektiem.

macisanas o Praktiski pieméri: saistiet macibu témas ar situacijam, kas ir aktualas vinu ikdienas dzivé
(pieméram, veseliga édiena gatavosana, tehnologiju lietoSana sazinai ar gimeni).

e Vingrinajumi un spéles: ieklaujiet aktivitates, kas ir gan izglitojosas, gan jautras, pieméram,

viktorinas vai kustibu spéles.

Vizualas un ¢ Teksta pielagosana:

dzirdamas - izmantojiet vienkarsu un skaidru valodu;

pieejamibas - lietojiet lielu fontu (vismaz 14 pt) un izvairieties no sarezgitam fontu stilizacijam.

Audiala pieejamiba:

- izmantojiet skaidru un Iénu runu;

- nodrosiniet subtitrus videomaterialiem;

- parbaudiet, vai seniori labi dzird pasniedzéju un, ja nepiecieSams, izmantojiet mikrofonu.
Audiomateridlam nodrosiniet labu dzirdamibu.

Motivacijas un
atzinibas
veicinasana

Pozitiva atgriezeniska saite: slavéjiet senioru centibu un mazus panakumus, lai veicinatu
pasapzinu.

Personigie mérki: palidziet dalibniekiem noteikt personigos macibu mérkus, kas ir
sasniedzami un nozimigi.

Apliecinajumi un atzinibas: nodrosiniet apliecindjumus vai nelielas balvas par piedalisanos,
kas simbolizé senioru sasniegumus.

Vides
piemérotiba
un komforts

Ertiba: ierikojiet értas sédvietas un pietiekamu apgaismojumu. Pielagojiet telpu senioru
specifiskajam vajadzibam (pieméram, Gdens un svaiga gaisa pieejamiba, érts attalums labai
redzamibai un dzirdamibai u.c.).

Draudziga atmosféra: radiet neformalu un draudzigu vidi, kura seniori justos érti uzdot
jautdjumus un dalities pieredzé.

Partraukumi: ieklaujiet regularus partraukumus, lai seniori varétu atpUsties un sociali
mijiedarboties.

Atgriezeniskas
saites
ievaksana un
uzlabojumi

Regularas aptaujas: pajautdjiet dalibniekiem, kas viniem patik, kas skiet sarezgiti un ko vini
vélétos uzlabot.

Elastiga pieeja: balstoties uz sanemtajam atsauksmém, pielagojiet programmu, lai ta labak
atbilstu dalibnieku vajadzibam.

Macibu vadisanas senioriem pamatprincipi

MaciSanas var palidzét senioriem saglabat emocionalo [idzsvaru un garigo veselibu, kas ir svarigi, lai
cinitos ar vientulibas vai depresijas sajutam, kas var rasties vecumdienas.

Macibas senioriem ir bitiski nodrosinat pieejamibu, atbilstoSu un saprotamu komunikaciju,
motivéjosu atmosféru un aktivu iesaisti. So principu ievérosana palidzés veidot pozitivu macibu pieredzi,
kas ne tikai uzlabos vinu prasmes, bet ari radis parliecibu par savam spé&jam (skat. 5. tabulu).

5. tabula. Macibu vadiSanas pamatprincipi

Pamatprincipi Pamatojums

Nodarbibu
pieejamiba

Nodarbibu apmeklétibu ietekmé macibu vieta, lidz tai mérojama cela garums un veids (ar
kajam vai transportu u.tml.).

Ergonomika (izmantoto kréslu veids).

Diennakts laiks, kad notiek macibas.

Mobilitate (seniors patstavigi var nok]t, vai nepiecieSams transports, autostavvieta).
Materiali japaredz dazadiem macisanas stiliem un izglitibas pieredzei (lasitprasmes un spéju
limenis).

Tehnologijas un datoru lietoSanas gataviba (nereti jasak ar sagatavosanu tehnologiju
izmantosanai, jo vecaka gadagajuma cilvéki izmanto datorus un internetu, lai iegiitu




Pamatprincipi Pamatojums

informaciju par veselibu, iepirktos, sazinatos un stradatu ar bankam, tomér ne visi parzina

plasakas datorlietosanas iespéjas).

Izdales Drukatajos materialos japaredz, ka senioriem varétu but redzes, dzirdes vai kognitivie

materialu traucéjumi.

pieejamiba ¢ Jaizmanto melnbalts teksts, augsta kontrasta krasas, teksta izméru |4—18 pt un Arial vai
Verdana fontus, atstarpes, nespidigs papirs un tirs dizains.

e Jaizmanto vienkarsa valoda, kas ir skaidra, kodoliga un viegli lasama.

Rakstitais ir jasaprot pirmaja lasisanas reizé un péc iesp€jas 1saka laika.

Vienkarsa valoda ietver vizualus elementus, norades, attélus un partraukumus, lai palidzétu

lasitajam atceréties galvenos punktus.

Komunikacija | e Sazina ir galvenais aspekts, vadot macibas vecaka gadagajuma cilvékiem.

Svarigi ievérot individualas vajadzibas un sniegt atbalstu: pedagogiem ir svarigi izprast senioru

individuali emocionalas vajadzibas, pielagojot macibu materialus un tempu katra vajadzibam.

Neverbalas norades var izskaidrot aptuveni 60% no zinojuma; sejas izteiksme un tonis

ietekmé mijiedarbibas kvalitati — smaidiet un rundjiet laipni, 1€ni un skaidri.

o Lai parliecinatos, ka persona ir sapratusi informaciju, variet lagt vinu “paskaidrot jums”

dzirdéto saviem vardiem.

Jaizvairas no sarezgitas terminologijas, jaizmanto pieméri no ikdienas dzives.

Jauzdod jautajumi, javeicina diskusija.

Galvenas idejas jaatkarto vairakas reizes, nodrosinot, ka tas tiek saprastas.

Janodrosina emocionali inteligenta attieksme — pacietiga, draudziga, iejutiga.

Motivacija e Senioriem nozimiga vélme ir péc iespéjas ilgak palikt neatkarigiem, veseliem un mobiliem, kas
biezi nosaka, ko seniori meklé jauna macibu pieredzé, tadé|:

- uzziniet katra dalibnieka intereses un pielagojiet saturu, lai tas atbilstu vinu vajadzibam;
- pastastiet, ka macibas iegltas prasmes noderés vinu ikdiena (pieméram, ka tehnologiju
lietosSana var palidzét veselibas uzturésanai).

o NepiecieSamiba uzlabot vai saglabat dzives kvalitati (pieméram, fiziski ierobezojumi vai veselibas
apstakli) piespiez iemacities ko jaunu, tadé| slavéjiet vinu progresu un centienus, pat ja tie ir
nelieli.

e Senioriem, kuri ir parsniegusi darbspéjigd vecuma posmu un kuriem nav finansiala labuma vai
karjeras izaugsmes ka virzitajspéks, kas veicinatu vélmi macities, vairdak dominé vélme
socializéties, tadéjadi mazinot vientulibas sajutu.

e Senioriem, kuri izjlit emocionalu apmierinajumu un ieguvumu no macibu procesa (pieméram,
ieglistot jaunas zinasanas vai prasmes, kas veicina pasizpausmi), ir lielaka motivacija macities,
tadeé| veiciniet grupu darbu un savstarpéju atbalstu, kas motivé seniorus aktivi [idzdarboties.

lesaiste e Svarigi ievérot atvértibas un ieklausanas principu: macibu videi ir jabit atvértai un atbalstosai,
lai seniori justos pienemti. Ja vini jat, ka tiek cieniti vinu unikalie viedokli un pieredze, tas
palidz viniem bt aktiviem dalibniekiem macibu procesa.

e Svarigi apstakli: macibu telpas komforts, apgaismojums, sédvietas, temperatira,
atspirdzinajumi, partraukumi, tualetes pieejamiba, autostavvietas tuvums u.c.

e Macibas ir japielago dazadiem macisanas stiliem, ietverot dazadu paaudzu macisanas
vajadzibas, tadé| ir ieteicama pielietojamo metodisko panémienu daudzveidiba:

- apvienojiet lekcijas, vizualos materialus, praktiskos uzdevumus un spéles, lai process biitu
daudzveidigs;

- laujiet senioriem pasiem izmé&ginat jaunas prasmes — zvanit ar viedtalruni, gatavot veseligas
receptes u.tml.

e Svariga ir individuala pieeja, lai katrs cilvéks var izpaust savu dzives pieredzi macibu laika,
tadé| radiet vidi, kur vini var dalities savos viedoklos un dzives pieredzeé.

e Uzreiz péc aktivitatém sniedziet komentarus un ieteikumus, lai dalibnieki saprastu, ka viniem
veicas.

Mérkauditorijas specifika

Planojot macibu nodarbibas senioriem ka mérkauditorijai, svarigi nemt véra dazadus aspektus
(skat. 6. tabulu).



6. tabula. Mérkauditorijas specifika

Aspekts Pamatojums

Macibu Macamibas iespéjas senioriem
uztveres e Atmina:
specifika - darba atminas pasliktinasanas: gritibas atceréties un atri pielietot informaciju;
- ilgtermina atminas vajinasanas: var bt gritibas atceréties nesenus notikumus vai konkrétas
detalas.

¢ Lénaks informacijas apstrades atrums: reakcijas laiks un spéjas atri pienemt Iémumus var
bat paléninats.

e Koncentrésanas un uzmaniba:
- samazinata spéja ilgstosi uzturét uzmanibu: var bit gritibas ilgstosi koncentréties uz vienu

uzdevumu.

- samazinata spéja starp uzdevumiem parslégt uzmanibu.

e Izpildfunkcijas: gritibas planot un organizét, kompleksu uzdevumu veiksana un planosana var
prasit vairak laika un palu.

o Kognitiva elastiba: gritibas parslégties starp domasanas stratégijam_vai izmantot jaunas
pieejas problému risinasanai.

Fiziskas Seniori atrak piekdst, nereti viniem ir mazak spéka, jo
kondicijas e novecojot samazinas muskulu masa, un lidz ar to ir spéka zudums;
specifika o sirdsdarbiba k|Gst Iéndka un mazak efektiva;
e plausu funkcija samazinas, samazinot skabek|a piegadi kermenim un paaugstinot elposanas
grutibas;

iminas funkcijas pavajinas; seniori ir jutigaki pret infekcijam un ilgak slimo;
¢ hormonalas izmainas nereti rada cukura limena regulacijas traucéjumus;
ir samazinata vielmainas aktivitate;

ir pavajinata redzes un dzirdes, garSas un smarzas sajita;

samazinata adas elastiba un biezums (Ienaka briéu dzisana).

Sociala ¢ Piederibas sajiita: senioriem ir svarigi justies dajai no kopienas vai grupas. Macisanas
konteksta socialaja vidé (pieméram, grupu nodarbibas) var veicinat piederibas sajltu, kas pozitivi ietekmé
specifika maciSanas motivaciju un vélmi iesaistities.

Atbalsts no citiem: sociala mijiedarbiba ar citiem macibu dalibniekiem un pedagogiem palidz
senioriem justies atbalstitiem un pienemt neveiksmes ka dalu no macibu procesa. Grupas
dinamika seniori var macities viens no otra, dalities pieredzé un giit motivaciju.

Kopiga macisanas pieredze: seniori, macoties kopa ar lidzigi domajosiem vai cilvékiem
lidziga dzives posma, izjit lielaku komfortu un motivaciju dalities zinasanas, uzdot jautajumus
un apspriest macibu materialus, kas uzlabo izpratni par izskatamo tému.

Pasapzinas veicinasana: pozitiva macibu pieredze var veicinat senioru pasapzinu un dot
konteksts viniem parliecibu par savam spéjam. Veiksmiga pieredze macibas var mazinat vinu iespéjamo
stresu vai bailes no neveiksmes, kas ir svarigi motivacijai.

Emocionalais atbalsts: izpratne par senioru emocionalajam vajadzibam var palidzét
pedagogiem labak organizét macibu procesu un nodrosinat empatisku pieeju — atbalstot un
motivéjot —, kas var mazinat stresa [imeni un veicinat senioru kognitivo darbibu.

Emocionalais

Pozitivas emocijas un atmina: pozitivas emocijas veicina atminu un macibu procesu.
Senioriem emocionali pozitivas situacijas palidz labak atceréties jaunu informaciju un aktivak
iesaistities macibas.

Macibu nodarbibas planosana un vadisana

Specialistiem bez pieredzes vai ar minimalu pieredzi macibu vadisana, planojot nodarbibu, ieteicams
ievérot 7. tabula aprakstitos nodarbibu planoSanas posmus.



7. tabula. Nodarbibas planoSanas posmi

Posms Praktiskie soli

I. Nosakiet Mérkis: defing, ko tiesi vélas panakt zinasanu, prasmju un attieksmju limenT — uzlabot
nodarbibas mérki un | senioru fizisko veselibu, mentalo labsajitu, socialo mijiedarbibu vai visu kopa?
tematiku Pieméram, senioru fiziskas veselibas, mentalas labsajutas un socidlas mijiedarbibas

uzlaboSana.

Témas: izvélieties galvenas jomas, pieméram,
o fiziskas aktivitates un vingrinajumi;

e uztura nozime un veseligs uzturs;

e mentala veseliba un stresa mazinasana;

e sociala iesaiste un hobiji;

e tehnologiju lietosanas pamati ikdienai.

2. Pielagojiet macibu Planojot nodarbibas senioriem, svarigi aspekti ir

saturu senioriem o aktualitate: izvélieties senioriem aktualu, ikdiena pielietojamu macibu saturu;
¢ valoda: izmantojiet vienkarsu un skaidru valodu. lzvairieties no sarezgitiem
terminiem;
e ilgums: nodarbibas 30-60 mindtes (max 90 mindites), lai uzturétu uzmanibu;
o praktiskums: iek|aujiet daudz praktisku pieméru un aktivitasu;
o elastiba: pielagojiet tempu senioru sp&jam un vajadzibam.

3. lzvélieties macibu Macibu metozu izvéle balstama uz sasniedzamo macibu meérki.
metodes. o Lekcijas: Tsas teorétiskas prezentacijas ar vizualu materialu.

o Darbnicas: praktiskas nodarbibas, pieméram, kulinarijas darbnicas vai vingroSanas
sesijas.

¢ Diskusiju grupas: veiciniet dalibnieku mijiedarbibu un pieredzes apmainu.

¢ TiesSsaistes nodarbibas: ja seniori ir gatavi izmantot tehnologijas, piedavajiet ari
tieSsaistes lekcijas.

o Ekskursijas: organizéjiet nepilnas vai pilnas dienas ekskursijas, kuru laika seniori
glst praktisku pieredzi.

4. Macibu nodarbibas Vadot nodarbibu, ievérojiet sekojosas macibu procesa dalas:
struktiira ¢ ierosinasana: temata ierosinasana un aktualizésana ar kada pieméra, video vai

demonstréjuma palidzibu;

e apjégsana: temata galvena izklasta dala, izmantojot gan stastijumu, gan
demonstréjumu, gan Jaujot senioriem pasiem darboties un diskutét;

o refleksija: atgriezeniska saite par pieredzéto, apgiito gan praktiskas lietderibas,
gan emocionalas labsajutas aspekta.

5. lzvélieties interaktl- | o Vingrinajumi, pieméram, ar specialista palidzibu iemaciet vieglus vingrojumus, kas
vas macibu metodes uzlabo lokanibu, spéku un lidzsvaru.
un metodiskos e Spéles, pieméram, atminas spéles vai citi intelektuali uzdevumi.
panémienus o Diskusijas, pieméram, aiciniet dalibniekus dalities savos ieteikumos un pieredzeé.

6. lzmantojiet vizualos | e Sagatavojiet drukatus izdales materialus, bukletus vai infografikas.
un papildu e |zmantojiet prezentacijas ar ilustracijam un video.
materialus e Sniedziet atsauces uz noderigiem resursiem, pieméram, gramatam vai vietném.

7. Sadarbojieties ar e Aiciniet uztura specialistus, fizioterapeitus, psihologus vai citus ekspertus dalities
specialistiem zinasanas.

® Nodrosiniet senioriem iespéju uzdot jautajumus profesionaliem.

8. leklaujiet e Dalieties ar veiksmigiem piemériem par cilvékiem, kuri saglabajusi aktivu
motivéjosus stastus dzivesveidu, neskatoties uz vecumu.

o Rosiniet seniorus savstarpéji dalities pieredzeé.

9. Veiciniet socialo ¢ leklaujiet grupu aktivitates, kas palidz veidot draudzibas un sadarbibu.
mijiedarbibu o Piedavijiet iesp&ju turpinat tiksanas arpus nodarbibam, pieméram, senioru klubos,

nijosanas grupa u.tml.

10. Parbaudiet rezulta- | e Péc nodarbibam iegistiet atgriezenisko saiti no dalibniekiem un pieaicinatajiem
tus un pilnveidojiet specialistiem.
macibu planu o Novértéjiet, kas izdevas labi un ko varétu uzlabot, korigéjiet macibu planu.




3. Nodarbibu temas. Par ko un ka runat ar senioriem?
3.1. Fiziska novecosana un kustibu aktivitasu nozime

Muskuloskeletalas sistémas izmainas un neatkaribas saglabasana vecumdienas

Novecosana ir neizbégams process, kas ietekmé cilvéka kermeni, audus un organus, izraisot virkni
fiziologisku un patologisku izmainu. Cilvékiem, kuri ir vecaki par 65 gadiem, hroniski muskulu un skeleta
sistémas traucéjumi ir visizplatitdkie stavok|i, kas izraisa fizisku vajumu un kustibu traucéjumus (Yijin
etal., 2024).

Novecojot daudziem muskulu un skeleta sistémas komponentiem, tostarp skeleta muskuliem,
cipslam, saitém, kauliem un locitavu skrimsliem, ir ievérojams strukturalo un funkcionalo Tpasibu zudums
(Walter et al., 2017). Izraisitas izmainas veicina skeleta muskulu spéka un masas samazinasanos, muskulu
sarausanads Tpasibu izmainas, motoras darbibas traucéjumus, kaulu masas un izturibas samazinasanos, ka
arf cipslu, saisu un locitavu skrims|u izmainas, lokanibas un locitavu kustibu apjoma samazinasanos (Walter
et al, 2017, Yigitcan et al., 2023). Var paradities stajas izmainas, kas ietekmé funkcionalitati un dzives
kvalitati (Huan Gong, 2019), ka ari gaitas traucéjumi, pieméram, ieSanas atruma un sola garuma
samazinasanas (Krakovjaks, 2018). Ar vecumu sak mainities cilvéka sensoras, lidzsvara, koordinacijas un
kognitivas funkcijas, var but blakusslimibas, kas var ietekmét kopéjo funkcionalo stavokli (Hronisku
pacientu vadiana..., 2019).

Fiziologiskas izmainas var parvérsties par tadam patologijam ka sarkopénija, osteoporoze,
tendinopatija un osteoartrits, kas var kavét autonomiju gados vecakiem individiem (Yigitcan et al., 2023).
Savukart neatkaribas zudums ir tas, no ka lielaka dala gados vecaku cilvéku baidas vairak neka no naves.
TieSi piemérotam fiziskam aktivitatém ir liela loma pastavibas veicinasana, un palidz cilvékam saglabat
spéju parupéties par sevi. Daudzas ar vecumu saistitas izmainas muskulu un skeleta sistéma var tikt dalgji
mazinatas ar aktivu dzivesveidu un atbilstosu vingrosanu (Walter et al,, 2017). Ir gadijumi, kad gaitas
traucéjumus, muskulu spéka zudumu un lidzsvara traucéjumus jakompensé ar tehniskiem paliglidzekliem
— spiekiem, krukiem utt. Jaatceras, ka cilvékiem ar parvietosanas gritibam japievérs uzmaniba apaviem, lai
tie batu viegli, brivi uzvelkami un ar neslidosu zoli (Krakovjaks, 2018).

Urina un fécu nesaturésana ka kritienu, fizisko aktivitasu un dzives kvalitati ietekméjoss
faktors

Gados vecakiem cilvékiem var paradities urina vai fééu (mazak izplatita) nesaturésana, kam ir
nepieciesama mediciniska pieeja (Zepa, 2019). Tacu seniori ar nesaturésanas problému ne vienmér meklé
medicinisko palidzibu, domajot, ka ta ir normala paradiba, cilvekam novecojot (Zepa, 2019, Pasricha, 2022).
Si probléma var ietekmét miega kvalitati un socializé$anos (Zepa, 2019), ka ari mazinat fiziskas aktivitates,
samazinat dzives kvalitati (Pasricha, 2022, Peinado-Molina et al., 2023) un palielinat kritienu risku.

Urina nesaturésana ir batisks kritienu riska faktors gan virieSiem, gan sievietém vecuma virs 65 gadiem
(Saistiba starp urina..., 2021). Daudziem gados vecakiem cilvékiem var bt funkcionala urina nesaturésana —
tiem ir normala urinpsla kontrole, tacu viniem ir gritibas nok|it tualeté artrita vai citu traucéjumu dé|, kas
apgritina atru parvietosanos (Pilsétniece, 2022). Ir japievérs uzmaniba tam, vai ce|$ uz tualeti ir atvieglots,
novacot dazadus Skérs|us, kas var traucét parvietosanos (Yijin, 2024).

Fiziska aktivitate ka veselibas, patstavibas un pasaprupes pamats

Veseliga novecosana ir funkcionalo spéju attistibas un uzturésanas process, kas nodrosina labklajibu
vecaka vecuma. Liela nozime Saja procesa ir tiesi fiziskajam aktivitatém. Regularas fiziskas aktivitates nak
par labu fiziskai un garigai veselibai. Daudzos apstak|os trikst izpratnes par to, kas ir “fiziska aktivitate”,
un parak biezi valda maldigs prieksstats, ka ta ir tikai ,,sports” un energiski intensivi vingrinajumi, kas var
atturét daudzus vecdkus cilvékus bat aktivakiem. Aptuveni ceturtd dala no visiem pieaugusajiem — un
vairak neka 40% cilvéku vecuma virs 70 gadiem (38% virieSu un 48% sieviesSu) — nedara pietiekamas fiziskas
aktivitates, lai uzturétu un uzlabotu savu fizisko un garigo veselibu (Promoting physical activity..., 2023).

Fiziska aktivitate tiek definéta ka jebkura cilvéka organisma kustiba, kas tiek veikta ar skeleta muskulu
palidzibu un kuras laika tiek patéréta energija. Savukart aerobas aktivitates ir ilgstosas, ritmiskas fiziskas
darbibas, kas iesaista galvends muskulu grupas un paatrina sirdsdarbibu, elposanu, un tas atskiras péc

13



intensitates vai piepules, kas nepiecieSsama aktivitates veiksanai. Tiek izdalitas zemas, vid&jas un augstas
intensitates aerobas aktivitates.

Pasaules Veselibas organizacija ir izstradajusi vadlinijas ar fizisko aktivitasu ieteikumiem personam no
65 gadiem. Lai gitu bdtisku ieguvumu veselibai, ieteicams veikt vismaz 150-300 minUtes vidéjas
intensitates aerobas fiziskas aktivitates vai vismaz 75—150 mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates visas nedélas garuma. Tapat var veikt vid€jas un augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates
kombinaciju. Papildu ieguvumus veselibai sniedz muskulus stiprinosas aktivitates vidéja vai augsta
intensitaté, kas ietver visas galvenas muskulu grupas divas vai vairak dienas nedéla. Ka daju no iknedélas
fiziskas aktivitates gados vecakiem cilvékiem ir ieteicams veikt dazadas daudzkomponentu fiziskas
aktivitates, kas uzlabo lidzsvaru, koordinaciju un attista spéku vidéja vai augstaka intensitaté tris vai vairak
dienas nedél3, lai uzlabotu funkcionalas spéjas un novérstu kritienus. Lai palidzétu samazinat augsta [imena
mazkustigas uzvedibas kaitigo ietekmi uz veselibu, gados vecakiem cilvékiem, pat jacensas darit vairak
fiziskas aktivitates, neka ieteikts (Who Guidlines on Psysical..., 2020).

Jaatceras, ka vidéjas intensitates fiziskas aktivitates ietver ari ikdieniSkas darbibas, tadas ka pastaiga,
kapsana pa kapném, ritenbrauksana, majsaimniecibas darbi (pieméram, uzkopsana ar putekju siicéju) un
darza darbi, lapu grabsana un citas lidzigas aktivitates. Fiziskas aktivitates var veikt ari ka daju no atpitas
un briva laika pavadisanas, pieméram, dejosana, pargajieni, peldésana un ta var bit ka dala no
parvietosanas, pieméram, iesana uz veikalu.

Gados vecaki cilvéki nav viendabiga grupa, un fizisko aktivitaSu programmas javeido, nemot véra
vecaka gadagdjuma cilvéku veselibas vajadzibas, iekséjas sp€jas un funkcionalitati, nevis hronologisko
vecumu. Pirms uzsdke fiziskas aktivitates, ieteicams konsultéties ar arstniecibas personu, Tpasi, ja ir
hroniskas slimibas vai citas blakussaslimsanas, jo slodze japielago atbilstosi veselibas stavoklim un fiziskajai
sagatavotibai. leteicams konsultéties ar specialistiem, pieméram, fizioterapeitiem, lai nodrosinatu
vingrojumu pareizu izpildi un slodzes atbilstibu veselibas stavoklim. Senioriem, kuri ilgu laiku nav bijusi
fiziski aktivi, ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt pakapeniski, mazkustigi pavaditu laiku pamazam aizvietojot
ar zemas intensitates fiziskajam aktivitatém un pakapeniski palielinot aktivitasu ilgumu, atkartojumu skaitu
un intensitati.

Ja veselibas stavoklis, pieméram, hronisku saslimsanu dé], nelauj veikt ieteicamo fizisko aktivitasu
apjomu, ieteicams veikt tadu aktivitasu daudzumu, kas atbilst pasreizéjam veselibas stavoklim un iespé&jam.
Katram ir iespéjams pielagot savas aktivitates, lai saglabatu vai uzlabotu fizisko sagatavotibu, kas Jauj veikt
pasaprupes darbibas (pieméram, apgérbsanos, kermena apripi, parvietosanos u.c.) patstavigi un efektivi,
tadéjadi veicinot dzives kvalitati un samazinot atkaribu no apkartéejiem.

Batiski ir izglitot un iedrosinat gados vecakus cilvékus, lai veicinatu vinu iesaisti fiziskajas aktivitatés.
Daudziem vecakiem cilvékiem, Tpasi tiem, kuri ir |oti neaktivi, [idzcilvéku atbalsts var bat Joti noderigs, jo
tas var palidzét parvarét psihologiskos skérs|us, motivacijas trikumu, bailes vai apmulsumu, ka arf citas
bazas, kas daziem gados vecakiem cilvékiem liek justies, ka fiziskas aktivitates “nav domatas viniem”. Svarigi
ir ierobezot mazkustigi pavadito laiku, kas tiek definéts ka laiks, kas pavadits nomoda, sézot vai gulot ar
zemu energijas patérinu.

Nekad nav par vélu sakt, un, pats galvenais, ir parliecinosi pieradijumi, ka pastav ieguvumi veselibai
pat no zema limena fiziskam aktivitatém. Veikt dazas fiziskas aktivitates ir labak neka nevienu (Promoting
physical activity..., 2023).

Ar fizisko aktivitaSu ieteikumiem un vértigam infografikam var iepazities Slimibu profilakses un
kontroles centra majaslapa https://www.spke.gov.Iv/Iv/fiziskas-aktivitates.

Kritieni, riska faktori un profilakse

Kritiens tiek definéts ka notikums, péc kura persona negaiditi atrodas uz zemes, gridas vai cita zemaka
[Tmeni neka pirms tam, izslédzot apzinatas izmainas kermena stavokli, balstoties pret mébelém, sienam vai
citiem priekSmetiem. Tpasi tiek uzsvérts kritienu risks vecakiem (virs 65 gadiem) cilvékiem un, palielinoties
vecumam, kritienu risks pieaug. Par galvenajiem kritiena riska faktoriem vecakiem cilvékiem tiek uzskatiti
gaitas un lidzsvara traucéjumi, ka ari atkartoti kritieni, savukart iesp&jamie faktori, kas paaugstina kritienu
risku, ir muskulu vajums, redzes traucéjumi un psihotropo medikamentu lietosana. Kritiena riska faktori
tiek iedaliti iekSéjos (pieméram, gaitas un lidzsvara traucéjumi, muskulu vajums, redzes traucéjumi), aréjos
riska faktoros (pieméram, gridas virsmas, paklaji, mébelu izkartojums majas vide, apgaismojums u.c.) un
vides drosiba (pieméram, netiras, nekoptas ielas un ietves, ledus u.c.) kd ari uzvedibas riska faktoros
(pieméram, kaitigie ieradumi, riskanta uzvediba, neatbilstosu apavu un apgérba izvéle u.c.). Vairums kritienu
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notiek, mijiedarbojoties dazadiem riska faktoriem, un kritienu risks palielinas, ja vairaki faktori iedarbojas
uz cilveku vienlaikus (Bambite U. et al., 2015).

Kritienu riska profilakses pamatprincips ir fiziskas aktivitates. Jaunakie pieradijumi liecina, ka
vingrindjumi var samazinat kritienu skaitu pat par 23% gados vecakiem pieaugusajiem, kas ievérojami
samazina traumu risku no kritieniem, tostarp smagiem kritieniem, kas izraisa kaulu lGzumus, galvas traumas,
valéjas brices, miksto audu traumas vai jebkuras citas traumas, kam nepieciesama mediciniska apripe vai
hospitalizicija (Promoting physical activity.., 2023). Ipasa uzmaniba japievérs Iidzsvara, spéka
vingrindjumiem un funkcionalam aktivitatém, kas atdarina ikdienas kustibas, pieméram, piecelSanos no
kresla. Svarigi, lai vingrojumi tiktu pielagoti katras personas individualajam vajadzibam un bltu uzraudziti,
lai nodrosinatu, ka dalibnieki tos veic pareizi un drosi (Dawson et.al, 2024). Liela nozime ir ari uzvedibas
mainai un aréjo riska faktoru mazinasanai, vides pielagosanai, tapéc svarigi ir izglitot un iesaistit gados
vecakus cilvékus, lai mazinatu kritienu risku.

Lai rosinatu seniorus praktiski darboties, ieteicams pieaicinat specialistu (fizioterapeitu, ergoterapeitu
u.c.), tadéjadi izveidojot specialu programmu konkrétajai mérkauditorijai.

8. tabula. Piemérs macibu nodarbibas planojumam par kustibu aktivitati

Metode: “Vai es pietiekami daudz kustos?”

Merkis: sniegt senioriem izpratni par fizisko aktivitasu nozimi veselibai, palidzeét izvertét savu kustibu
daudzumu un iemacit vienkarsus vingrinajumus, ko var veikt ikdiend.

ﬁ Nodarbibas gaita

lerosinasana
Mérkis: radit pozitivu atmosféru un sagatavot seniorus nodarbibai.
I. Sasveicinasanas un iepazisanas:
e isa iepazistinasana ar sevi un nodarbibas tému;
e senioru uzrunasana ar vienkarsu jautajumu: "Cik bieZi un ka jas kustaties ikdiena?"
2. Nodarbibas struktiras izklasts:
e apskatisim fizisko aktivitasu nozimi, vienkarsus vingrinajumus un padomus kustibu palielinasanai.
¢ nodarbibas beigas novértésim, vai més pietiekami daudz kustamies.
3. lesaistiSana: aiciniet dalities, kadi ir senioru ikdienas kustibu ieradumi.
Apjégsana
Meérkis: sniegt noderigu un viegli saprotamu informaciju par fizisko aktivitaSu nozimi.
I. Kustibu nozime senioriem:
e uzlabo sirds veselibu, locitavu elastibu un lidzsvaru;
e palidz samazinat hronisku slimibu (pieméram, diabéta, hipertensijas) risku;
e veicina labsajltu un energijas limeni.
2. Cik daudz kustibu ir pietiekami?
Pasaules Veselibas organizacijas ieteikumi senioriem:
® 150 mindtes mérenu aktivitasu nedé|a (pieméram, pastaigas, viegli vingrinajumi);
e [idzsvara vingrinajumi vismaz 2 reizes nedé|a (kritienu profilaksei);
e mazkustigums ir veselibai bistams — pat nelielas kustibas palidz samazinat risku.
3. Padomi, ka pievienot vairak kustibu ikdiena:
e izkapt no autobusa vienu pieturu agrak;
e regularas pastaigas, pat |0 minGtes diena;
e stiepSanas un vieglas aktivitates majas.
Vizualizacija: Paradiet vienkarsu diagrammu vai slaidu ar aktivitasu piemériem (pastaigas, stiepsSanas,
lidzsvara vingrinajumi), ieprieks saskanojot materialu ar pieaicinato specialistu.
Praktiska dala (specialista vadiba; ieprieks izvértéjot senioru veselibas stavokli un individuali piemérojot
demonstréjamos vingrindjumus).
Mérkis: Demonstrét un praktizét vienkarsus vingrindjumus, kas veicina kustibu un uzlabo fizisko formu.
1. Tsi iesildi$anas vingrindjumi (3 minites):
e galvas un plecu aplosana;
o roku un kaju viegla izkustinasana.
2. Vienkarsi vingrinajumi senioriem (10 mindtes):
e lidzsvara vingrinajums: stavét uz vienas kajas (atbalstoties uz krésla, ja nepieciesams) 5—
10 sekundes un maintt kaju.
¢ sédéSana un piecelSanas no krésla: |[enam piecelties un apsésties no krésla 5-8 reizes (veicina
muskulu stiprinasanu).
o stiepSanas vingrinajums: rokas stiepsana uz augSu un saniem, viegla muguras iztaisnosana.




e pastaigas vieta: so|osana uz vietas ar viegli paceltdam rokam (apméram | minuti).
3. Dalibnieku iesaistiSana: aiciniet dalibniekus izvéléties vienu vingrinajumu, ko vini varétu veikt katru
dienu.

Refleksija
Mérkis: Veikt kopsavilkumu par parrunato un izméginato, ka arf veicinat senioru motivaciju kustéties
ikdiena.
I. Kopsavilkums
o |kdienas kustibas ir svarigas — pat nelielas aktivitates palidz uzturét veselibu.
® Regulari veiciet vieglus vingrindjumus un pievérsiet uzmanibu lidzsvara uzlabosanai.
2. Atbildes uz jautajumiem: dodiet iespéju dalibniekiem uzdot jautajumus vai dalities ar iespaidiem.

[

Materiali
e Krésli (ja nepieciesams [idzsvara un sédésanas vingrinajumiem).
e Vingrojumu vizualizacija vai slaids ar attéliem.
e Piemérotas muizikas ieraksts viegliem vingrinajumiem (péc izvéles).

leteikumi nodarbibas vaditajam:

Pieaiciniet nodarbibas praktiskas dalas vadisanai kadu specidlistu — fizioterapeitu vai ergoterapeitu.
Nosléguma motivacijai:

e uzslavéjiet seniorus par dalibu un atgadiniet: "Mazs solis Sodien ir liels solis veseligai nakotnei.";

ﬁ Dalibnieku skaits
lidz 10

Laiks
60—90 min.

vai kadu no vingrind@jumiem."
Pateiciba par dalibu: noslédziet nodarbibu ar smaidu un novél&jumiem aktivai nedélai.

e piedavajiet viniem majas uzdevumu: "Pamédiniet ikdiend pievienot 5 miniites kustibu — pastaigu, stiepSanos

3.2. Veseligs uzturs

Fiziologiskas gremosanas trakta darbibas izmainas senioriem

Seniors ir cilvéks, kurs sasniedzis vecumu, kura notiek dabiskas fiziologiskas izmainas organisma, kas
var ietekmét uztura vajadzibas un uzturvielu uzsiksanos. Saja vecuma grup3, kas parasti ietver cilvékus no
65 gadu vecuma, ir bitiski pievérst uzmanibu uzturam, kas palidz saglabat veselibu, novérst slimibas un
uzlabot dzives kvalitati.

Gadu gaita cilvéka gremosanas sistéma piedzivo fiziologiskas izmainas, kas var ietekmét spéju kos|at,
norit, sagremot un uzsikt uzturvielas. Sis izmainas ir saistitas gan ar novecosanas procesiem, gan ar
iespéjamam hroniskam slimibam un medikamentu lietosanu.

Ar vecumu samazinas kunga salsskabes razosana, kas var radit vairakas sekas, pieméram,
nepietiekamu uzturvielu gremosanu. Salsskabe piedaldas olbaltumvielu, kalcija un dzelzs uzsdksanas
procesa. Samazinata kunga sulas (t.sk. salsskabes) izdaliSanas var izraisit So uzturvielu nepietiekamu
uzslksanos, ka rezultata var attistities uzturvielu deficits. Kunga sula ar skabu pH kalpo ka aizsargbarjera,
kas pasarga organismu no infekcijam un patogénam baktérijam. Samazinatas skabes razosanas dé| palielinas
risks inficéties ar patogéniem mikroorganismiem.

Senioriem biezi novérojama gremosanas trakta motilitates samazinasanas, kas attiecas uz kunga un
zarnu kustibu atrumu. Tas var izraisit aizcietéjumus, Iéndka gremosanas trakta kustiba nozimé, ka édiens
ilgak uzkavéjas zarnas, kas veicina meteorismu, aizcietéjumus un kopéjo diskomfortu. Vecaka gadagajuma
cilvékiem biezi notiek izmainas zarnu mikrobioma — mikroorganismu kopums, kas dzivo cilvéka
gremosanas trakta. To var ietekmét samazinata skiedrvielu uznemsana, antibiotiku lietosana un citas
veselibas problémas. Sekas var bit:

¢ disbioze — patogénas zarnu mikrofloras attistiba, kas var radit gremosanas traucéjumus, pieméram,
caureju vai aizcietéjumus, ka art vajinat imunitati;

o slikta uzturvielu uzsiiksanas, samazinats baktériju daudzveidibas limenis var mazinat zarnu spéju
uzsukt uzturvielas, izraisot vitaminu un mineralvielu deficitu.

Ar vecumu samazinas aknu efektivitate dazadu biologiski aktivo vielu parstradé. Aknu funkciju
samazinasanas dé] medikamenti var Iénak izvadities no organisma, kas palielina medikamentu uzkrasanas
un blakusparadibu risku. Samazinata zults sintéze apgritina tauku uzstksanos un var radit diskomfortu
péc taukaina édiena lietoSanas uztura.
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Ar gadiem mazinas gremosanas trakta spéja uzsukt uzturvielas jeb malabsorbcija. Ar vecumu zarnu
sieninas zaudé elastibu, kas var traucét uzturvielu uzsiksanos, izraisot B12 vitamina, dzelzs, kalcija un citu
mikroelementu deficitu. Palielinoties zarnu caurlaidibai, var tikt provoceéti iekaisuma procesi un kunga
zarnu traktu veselibas problémas.

Senioriem samazinas gremosanas enzimu aktivitate, kas ietekmé uzturvielu sagremosanu, pieméram,
olbaltumvielu un tauku sagremoSana — amilazes, lipazes un proteazu sintézes samazinasana apgritina
partikas makroelementu gremosanu un uzsiksanu.

Senioriem biezi var tikt sastopama — laktozes intolerance jeb samazinata laktdzes enzima aktivitate
var izraisit grutibas sagremot laktozi.

Uztura rekomendacijas senioriem

Ar gadiem samazinas organisma pamata vielmaina, jo samazinas gan fiziska aktivitate, gan muskulu
masa, tapéc lielu uzmanibu vajadzétu pievérst olbaltumvielu pietiekamibai uztura. Olbaltumvielas ir
vitdli vajadzigas normalas imlnsistémas darbibas nodroSinasanai un muskulu masas saglabasanai. Ar
vecumu muskuju masa sarik, kas var izraisit vajumu un kustibu sp&ju samazinasanos, bet, lai nodrosinatu
muskulu masas uzturésanu, ir nepieciesams uznemt vairak olbaltumvielas. leteicamais olbaltumvielu
daudzums diena ir aptuveni 1,0—-1,2 grami uz kilogramu kermena svara. Olbaltumvielu avoti var but liesa
gala, zivis, olas, piena produkti, paksaugi, rieksti, un séklas.

Lai gan ar gadiem slapju un izsalkuma sajita var mazinaties, Skidruma uzpemsana joprojam ir |oti
svariga. Dehidratacija var izraisit nogurumu, aizcietéjumus, nieru problémas un var tikt apgritinatas
koncentrésanas spéjas. Senioriem ieteicams dzert Gdeni regulari, ari tad, ja nejltas slapes. leteicamais
skidruma daudzums ir aptuveni astonas glazes diena.

Samazinoties kaulu blivumam, palielinds osteoporozes risks. Kaulu veselibai svariga ir pietiekama
kalcija uznemsana, savukart D vitamins veicina kalcija uzsiksanos un palidz nodrosinat optimalu
imdnsistémas darbibu. Lai uznemtu pietiekamu kalcija daudzumu, ieteicams uztura ieklaut piena produktus,
bagatinatus augu valsts produktus, mandeles, sardines un zalos darzenus.

Antioksidanti, pieméram, € un E vitamins, palidz mazinat iekaisumu un aizsargd Slnas no
oksidativajiem bojajumiem. Sie vitamini veicina adas veselibu un uzlabo imunitati. Antioksidantu avoti ir
augli, darzeni, rieksti un séklas. B12 vitamins ir batisks normalai nervu sistémas darbibai un asinsrites
veicinasanai. Ar vecumu ta deficita risks pieaug, jo organisma spéja to uzsikt samazinas. Vitaminu B12 var
uznemt no dzivnieku izcelsmes produktiem vai uztura bagatinatajiem.

Nemot véra, ka seniori biezi sastopas ar gremosanas trakta darbibas traucéjumiem, tddiem ka
aizciet&jumi, viniem ir svarigi uznemt ar $kiedrvielam bagatu uzturu. Skiedrvielas palidz nodrosinat
normalu gremosanas sistémas darbibu, veicinat labvéligas mikrofloras attistibu, ka ari mazinat glikozes un
holesterina uzstiksanos. Skiedrvielu avoti: pilngraudu produkti, darzeni, augli, paksaugi un rieksti. leteicama
dienas deva ir vismaz 25-30 grami.

Palielinoties hipertensijas riskam, svarigi ierobezot sals patérinu ikdiena, jo tas paaugstina
asinsspiedienu un veicina sirds un asinsvadu slimibu attistibu. Pasaules Veselibas organizacija iesaka natrija
devu ierobezot lidz 2000 mg jeb 5 grami (I téjkarote) varamas sals diena.

Senioriem ar hroniskam slimibam uztura pielagos$ana ir Tpasi svariga. Pieméram, diabéta gadijuma
jaizvairas no parmériga cukura un atru oglhidratu uznemsanas, savukart nieru slimibu gadijuma var bit
nepiecieSams ierobezot kalija, fosfora un olbaltumvielu daudzumu.

Pilnvértigs un sabalanséts uzturs ir bitisks faktors senioru veselibas un dzives kvalitates uzlabosanai.
Pietiekama olbaltumvielu, Skiedrvielu, vitaminu un mineralvielu uznemsana, ka arT regulara skidruma
lietoSana palidz saglabat labsajitu un samazinat hronisku slimibu risku.



9.tabula. Piemérs macibu nodarbibas planojumam par veseligu uzturu

Metode “Veseliga uztura pamatprincipi”

Merkis: sniegt senioriem praktiskas zinaSanas par veseliga uztura nozimi un principiem, palidzot
veidot sabalansétu ikdienas édienkarti, kas atbilst vinu vecuma vajadzibam.

Nodarbibas gaita
lerosinasana
Meérkis: radit pozitivu atmosféru un sagatavot seniorus nodarbibai.
I. SasveicinaSanas un iepaziSanas:
e Isa iepazistindsana ar sevi un nodarbibas tému;
® senioru uzrunasana ar vienkarsu jautajumu: "Kas, jisuprat, ir veseligs uzturs?"
2. Nodarbibas struktiiras izklasts (veseliga uztura pamatprincipi, vienkarsas édienkartes pieméri,
padomi édiena izvélei).
3. lesaistiSana: aiciniet dalities, kas ir vinu iecienitakie veseligie produkti.
Apjégsana
Mérkis: sniegt senioriem noderigu un viegli saprotamu informaciju par veseliga uztura pamatiem un
palidzét senioriem izmantot ieglito informaciju prakseé.
I. Veseliga uztura pamatprincipi:
e sabalanséta édienkarte: oglhidrati, olbaltumvielas, tauki, vitamini un mineralvielas;
¢ Gdens nozime — diena jaizdzer vismaz 68 glazes ldens.
2. Tpasas senioru uztura vajadzibas:
e samazinata sals un cukura lietosana;
e palielinats skiedrvielu un kalcija daudzums (pieméram, darzeni, pilngraudi, piens);
e labas kvalitates olbaltumvielu avoti (olas, zivis, paksaugi).

3. Biezakas kludas uztura:
o nepietiekama darzenu un auglu lietosana;
o parlieku daudz apstradatu produktu vai gatavo maltisu.
4. Vizualizacija. Izmantojiet attélu vai diagrammu, kas parada “Veseliga skivia modeli” (Skivis ar 50%
darzeniem, 25% olbaltumvielam, 25% pilngraudu produktiem; skat. 6.2.pielikuma).
5. Vienkarsas édienkartes piemérs senioriem:
e brokastis: pilngraudu maize ar biezpienu, tomats, téja bez cukura;
e pusdienas: sautéta vista, griki, tvaicéti darzeni;
e vakarinas: darzenu zupa ar paksaugiem, pilngraudu grauzdins;
e starp édienreizém: auglis vai rieksti.
6. Interaktivs uzdevums:
o izdaliet dalibniekiem tuksa Skivja un dazadu produktu attélus vai sarakstu;
e ajciniet vinus izveidot savu veseligo maltiti, balstoties uz apspriesto informaciju;
® parrundjiet rezultatus grupa.

[=

Refleksija
Mérkis: atkartot galvenos punktus, noslégt nodarbibu pozitivi un veicinat turpmaku motivaciju izmantot
parrunato sava ikdiena.
|. Galveno punktu atkartosana:
e uzturam ir jabut sabalansétam un daudzveidigam;
e jdiek|auj vairak svaigu produktu, mazak apstradatu partikas;
e regulari jadzer Udens.
2. Atbildes uz jautajumiem: dodiet iespéju senioriem uzdot jautdajumus un sniedziet atbildes.

Materiali
o Tuk3a skivja attéls ,,Veseliga uztura pamatprincipi” (skat. 6.2. pielikuma).
o Attéli vai saraksts ar partikas produktu nosaukumiem.

\ J
e
/1

Dalibnieku skaits
lidz 20

Laiks
30-50 min.

e @)

leteikumi nodarbibas vaditajam
Nosléguma motivacijai:
e uzslavéjiet senioru centienus un iesaisti;
o piedavajiet vienkarsu majas uzdevumu: "[zvélieties vienu veseligu paradumu, ko ieviesisiet sava uzturd
nakamnedé/."
Pateiciba par dalibu: noslédziet nodarbibu ar pateicibu un véléjumiem veselibai.




3.3. Psihologiska novecosana

"Vecums ir tikai cipars pasé” — lielaka dala cilvéku péc 35 gadu vecuma, saskana ar zinatnieku datiem,
jutas par 5—10 gadiem jaunaki par savu faktisko vecumu, savukart cilvéki, kas vecaki par 65 gadiem, So
starpibu méra desmitgadés (Chapman et al., 2012). Ja pieaugusa sieviete saka: “Man vienmér ir 16”, tas
norada uz vinas subjektivo vecumu. To vienmér ietekmé gan cilvéka veseliba, gan dvéseles stavoklis.

Kognitivas sp€jas: atmina, uzmaniba, domasana

Spéjas atceréties samazinasanas ir viens no visievérojamakajiem kognitivas novecosanas aspektiem.
Tas ir saistits ar pakapenisku hipokampa funkciju degradaciju — galveno smadzenu struktdru, kas atbild
par atminas konsolidaciju. Vecaka gadagajuma cilvékiem var rasties gritibas atceréties vardus, datumus
un notikumus, ka ari atri izgut informaciju no ilgtermina atminas. Tomér epizodiska atmina, kas saistita
ar personiskam atminam, var saglabaties augsta limen, Tpasi, ja ta ir saistita ar emocionadlo nozimi
(Tippett, 2013).

"Man tris kastités ir sakrati suveniri no maniem mazbérniem: vinu pirmie apavi, aizkustinosi darbini un

[!% Zimé&jumi, medalas no bérnu sacensibam un papira fotografijas, ko tagad vairs neviens neglaba. Vél es
rakstu piezimes par notikumiem, kas ar viniem notika bérniba, par vinu smiekligam frazém un
izteicieniem, bédam un priekiem. Protams, es glabaju ar vinu apsveikumus un zimites. Ja mazbérni ir
atvalinajuma vai bérni ir aiznemti, es biezi parskatu Sos atminu fragmentus un piepildu savu sirdi ar
siltumu un milestibu," stasta Madara, viena no Latvijas Universitates veikta pétijuma par veiksmigu
novecosanos respondentém.

Lai pielagotos Sim procesam, ir savlaicigi jaizveido sistéma svarigu notikumu pierakstisanai un
atgadinajumu uzstadisanai. Jaliek atgadindjumi un jaizmanto modinatdjs, bet dazos gadijumos jalieto
medikamentu dozators, lai parliecinatos, ka visas tabletes un vitamini tiek lietoti laika.

10. tabula. Metode “Dienasgramata”

Metode: “Dienasgramata”

Meérkis: dzives dinamikas uzturésana

ﬁ Nodarbibas gaita v=] Teorétiskas atzinas
I. Nodarbibas vaditajs sagatavo dalibniekus,
piedavajot diskusiju par pielagosanos Psihologiska labklajiba vecumdienas ir tiesi saistita ar
jaunajiem dzives apstakliem (skat. tadiem faktoriem, ka spéja pielagoties jaunajiem
Teorétiskas atzinas). apstakliem, socidlo saiSu uzturésana un emocionala
2. |zdala veidlapas un rakstampiederumus. stabilitate. Tapéc ir svarigi stradat, lai nezaudétu
3. Aizpilda vienu vai vairakus pieméru kopa ar dinamiku — iziet no majas, doties pastaiga, apmeklét
dalibniekiem. gimeni un draugus, veidot jaunus kontaktus. Lai to
4. Var aicinat dalibniekus novérot savu ikdienu | panaktu, ir svarigi uzturét noteiktu dienas rezimu,
vienu nedéu, fikséjot faktus dienasgramata. sastadit dienas planu, ripéties par mérku izvirzisanu
Péc nedélas iegiitos datus var kopigi un iknedélas rezultatu izvértésanu. Ir jaizveido
parrunat. noteikti rituali, kas k|Gs par atbalsta punktiem
3 Refleksija psihologiskas labklajibas saglabasanai. Pieméram,
' | I. Cik daudz laba piedzivojat nedélas laika? Kas | katru dienu var beigt ar pateicibu, pamanot visu labo,
tiesi tas bija? kas dienas laika ir noticis. Tas ne tikai palidzés
2. Kadas emocijas jutat? aktivizét selektivo uzmanibu, bet ari veicinas atminas
3. Ko domajat? rekonsolidaciju (skat. | 1. tabulu).
4. Kads bija rezultats? Ar vecumu tiek novérota informacijas apstrades
5. Ko dienasgramatas rakstisana palidzéja paléninasanas. Paléninas reakcija uz aréjiem
ieraudzit, apzinaties vai izdarit? stimuliem un ir vajadzigs ilgaks laiks intelektualam
Materidli darbibam. So paradibu skaidro gan ar neironu tiklu
Papirs, rakstamais, var pildit arT elektroniski. fizi?Iogi.sku nove.co§anu, gan ar sar_nazinétu Teironu
Veidlapa 6.3. pielikuma. savienojumu skz_utu. f{e_zult'ata Yecaka .gadag'al_uma
=+ | Dalibnieku skaits cilvékiem var bt grut?k vienlaikus veikt vairakus
;.‘ N a uzdevumus vai tikt gala ar uzdevumiem, kuriem
I|dz. 20 nepiecieSama atra reakcija. Tapéc ir svarigi rupéties
Laiks par savu veselibu un laikus veikt pauzes darba, ka ari
30 min. trenét ne tikai padu atminu, bet ari atminas
uzlabosanas panémienus (Stern, Carstensen, 2000).




[JJ leteikumi nodarbibas vaditajam
I. Novadiet diskusiju.

2. Parjautajiet, kada formata butu visértak
pildit dienasgramatu. Varigjiet, pielagojot
iespéjas dazadam vajadzibam.

3. Refleksija orientéjieties uz darbibam, kuras
parada dalibnieku spéku un ieguvumus.

1 1. tabula. Dienasgramatas piemeérs

Ka§ sodien Ko jutat? Kas no ta iznaca?
ﬂé‘b notika labs?
- Pastaigajos Prieku, interesi un Aizdomajos par jaunibu, Planoto 30 mindsu vieta, daba

parka nostalgiju kad pirmo reizi aizvedu pavadiju divas stundas un beidzot
savu ligavu uz pastaigu normali paédu. Vajadzétu biezak
Sigulda iet ara!

Mazmeita Lepnumu un prieku | Ne velti es tris gadus Nopirku vinai kiku un aizbraucu

atsdtija bildi no vedu vinu uz vingrosanu ciemos. Vina uzaicinaja mani uz

sacensibam nakamajam sacensibam. Noteikti

dosos vinai lidzi!
Aplikoju sevi m m m
spoguli

Izpildfunkcijas, kas ietver planosanu, |Emumu pienemsanu, impulsu kontroli un uzmanibas sadalisanu,
ari ar vecumu var pavajinaties. Tas ir saistits ar smadzenu frontalo daivu degradaciju, kam ir galvena loma
Sajos procesos. Tomér, neskatoties uz $adam izmainam, vecaka gadagajuma cilvéki to kompensé ar dzives
pieredzei, kas palidz pienemt pardomatakus un lidzsvarotakus |émumus. Lidz ar to senioru pienemtie
I[émumi biezi ir rapigak pardomati, neka jauniesiem.

Ir daudz pieradijumu, ka regularas kognitivas treninu nodarbibas vecaka gadagajuma cilvékiem palidz
uzlabot atminu, uzmanibu un citus izzinas aspektus. Nodarbibas, pieméram, lasiSana, miklu risinasana, jaunu
valodu un prasmiju apguve, stimulé smadzenu aktivitati un palénina novecosanas izmainas. Galvenais, ka Sis
nodarbibas prasa ievérojamu piepdli un cilvékam “nav viegli”. Programmas, kas vérstas uz kognitivo spéju
attistisanu, var bdtiski ietekmét dzives kvalitati un saglabat prata skaidribu vecumdienas. Tadgjadi, lai gan
kognitivas izmainas novecosanas laika ir neizbégamas, tas var variét atkariba no individualiem faktoriem
un dzivesveida. Uzturét garigo aktivitati un apgut jaunas prasmes ir galvenas stratégijas, kas veicina
intelektualas aktivitates saglabasanu novecosanas procesa (Chernigovskaya, 1994).

12. tabula. Metode “PQRST”

Metode “PQRST”

Mérkis: uzlabot rakstiskas informacijas iegaumésanu

zZ= | Nodarbibas gaita

. Nodarbibas vaditajs apskata tekstu kopa ar dalibnieku (preview).

. Pamatojoties uz apskati, formulé konkrétus jautajumus, kas dalibniekam nav skaidrs (question).

. Nodarbibas vaditajs kopa ar dalibnieku rupigi lasa, lai atrastu atbildes (read).

. Paliidz dalibniekam izlasito atkartot skali (state).

. Nodarbibas vaditajs parbauda dalibnieka izpratni par lasito ar daziem jautdjumiem (test).

. Var iepazistinat dalibnieku ar noderigu akronimu vai saisindjumu izmantosanu. Apvienojiet dazadu
vardu sakuma burtus, lai izveidotu jaunu vardu vai frazi, pieméram, iepirkumu saraksts — MAZS (maize,
aboli, zivs, sviests).

Refleksija

Parruna, kadas dzives situacijas var izmantot rakstiskas informacijas iegaumésanas metodi.

Materiali

Dazadi teksti

Dalibnieku skaits

lidz 10

leteikumi nodarbibas vaditajam

|.Izvélieties atbilstosako metodi dalibniekiem péc vinu aktualajam vajadzibam.

2.PQRST metode izmantojama ari dalibniekiem ar atminas traucéjumiem.
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|13. tabula. Metode “Dubulta kodesana”

Metode “Dubulta kodésana”

Merkis: atminas un reakcijas uzlabosana

Nodarbibas gaita

|.Nodarbibas vaditajs nodemonstré, ka simboliski apvieno kustibu un verbalo informaciju (pieméram, veicot
rokas kustibs, kas nepiecieSama, lai aizvértu durvis, izrunajot frazi “es aizveru durvis”).

2. Vaditajs aicina dalibniekus atkartot kustibu. Var izmantot arT kadu simbolisku paliglidzekli.

Refleksija Parrund, kadas dzives situdcij@s ir izmantojama dubultds kodésanas metode.
Materiali Papirs, rakstamais, var pildit ari elektroniski

Dalibnieku skaits Irdz 20

Laiks 30 min.

Emocionala dzive un emociju vadisana

Ar vecumu izmainas ietekmé ne tikai kognitivos, bet ari emocionalos dzives aspektus. Vecaki
cilvéki sastopas ar daudziem izaicinajumiem: veselibas pasliktinasanos, tuvinieku zaudéSanu un sociala
statusa mainu. Tomér daudzi pétijumi rada, ka, neskatoties uz Sim gritibam, emocionala regulacija
daudziem cilvékiem uzlabojas. So fenomenu, kas pazistams ka noveco$anas paradokss, atspogulo fakts, ka
emocionala labklajiba var stabilizéties vai pat uzlaboties dzives beigu posma. To var izskaidrot ar to, ka ar
vecumu attistas nobriedusas emocionalas regulacijas stratégijas, pieméram, negativo notikumu
parskatisana un neizbégama pienemsana (Schaie & Schaie, Warner, 2016). Viens no veidiem, ka integrét
personigo pieredzi, ir autobiografiska dzivesstasta izveide.

14. tabula. Metode ‘“Dzives linija”

Metode: “Dzives linija”

Merkis: personigads dzives pieredzes integréeSana

ﬁ Nodarbibas gaita v=] [Teorétiskas atzinas
Dalibniekiem tiek piedavats uzzimét dzives liniju: Ipasi svarigi ir saprast, ka Sis dzivesstasts ir
panemt A4 formata lapu un novilkt horizontalu subjektivs un mainigs. Tas, ka més uztveram savu
[Tniju, kas simbolizé vinu dzivi no dzim3anas lidz pagatni, var bit atkarigs no misu noskanojuma,
$im bridim. Ir svarigi uz Sis linijas atzZimét galvenos fiziska stavokja un pasreizé&jiem notikumiem.
notikumus, kas batiski ietekméjusi personibu un Pieméram, kolégi vai gimenes locekli, aprakstot tos
likteni. Pozitivie notikumi tiek novietoti virs pasus notikumus, var izcelt citus aspektus,

pamatojoties uz savam izjatam. Turklat, ja
dzivesstastu pastastis draugi, laulatie vai bérni, més
varam uzzinat citu notikumu versiju, jo vinu
novietoti zem linijas péc t pasa principa (skat. |. | UZtvere balstas uz pasu vértibam, attiecibam ar
attalu). dalibniekiem un emocijam. Tadéjadi )
Refleksija auto.biografiskais stasts var stiprinat paaudzu saikni
(Wright et al,, 201 1).
Izveidojot savu dzives liniju, ir vérts uzdot sev
jautdjumus, kas palidz mainit notikumu uztveri un
parnest fokusu uz pozitivajiem briziem: “Ko tas
man iemacija? K& mani mainija? Vai Sis notikums
bija manas spéka, maiguma vai jutiguma pret citu
pardzivojumiem célonis?” Fokusa maina uz

[inijas, un to novietojums ir atkarigs ne tikai no
vecuma, bet arT no to nozimiguma — skald no
nulles lidz simtam. Negativie notikumi tiek

[=

o K3 izskatas jusu dzives linija?

o Kuri notikumi jums ir devusi vislielako
pieredzi un spéku?

o Kuri notikumi jums prasija daudz izturibas?

o Kas no pieredzeé giita vislabak var palidzét
iet uz prieksu?

Materiali pozitivajiem notikumiem var labvéligi ietekmét
Papirs, rakstamais cilvéka emocionalo stavokli (McLeod, 2015).
;;-; Dalibnieku skaits Lai dzivesstasts bltu saskanigs, dazreiz ir
lidz 20 nepieciesams [idzsvarot negativos momentus,
Laiks pievérsot vairdk uzmanibas mazam uzvaram un
50 min. priekiem. Apzina par likumsakaribam, kas izpauzas
@) leteikumi nodarbibas vaditajam dzives linija, palidz ne tikai izveidot stastu par sevi,
bet ari labak saprast savas emocijas Sobrid. No t3,

I. Sakotnéji novadiet diskusiju par dzives
pieredzi, akcentéjot, ka atcerésanas var

ka més jatamies "Seit un tagad", ir atkarigs, ka més
uztveram savu stastu. Pieméram, esot nogurusi vai
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2. Refleksija orientéjieties uz notikumiem, kuri

uzjundit dazadas emocijas un pasi dalibnieki var
brivi izlemt, ko atspogulot un ko né.

izjitot sapes, més izcelsim vienus notikumus, bet
laba noskanojuma — pavisam citus.

parada mérkauditorijas spéku un ieguvumus.

5=

Pozitivas atminas o
’ Madaras piedzim$ana T
uzdavinaja uzvara olimpiadé Martina R ey
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milestiba Zirgs
skola LU
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37 I 1 1619723 o e -
nomira
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stingrs darbs
vecaku patévs gramatvediba
skirsanas nelaimiga milestiba slimiba _ Acadal(rfis
aizbrauksana
Negativas atminas

|. attéls. Dzives linijas piemérs.

Lai objektivak uztvertu autobiografisko stastu, ir lietderigi veikt apzinatibas vingrinajumus (Bronson,
2013). Si tehnika palidz koncentréties uz pasreizéjo bridi, kontrolét savas emocijas un samazinat stresa
[imeni. Pieméram, diafragmalo elposanu, muskulu relaksaciju vai vingrinajumu “Seit un tagad”, kas novirza
uzmanibu uz to, ko jis redzat, dzirdat un jatat $aja bridi. Viena no Sim tehnikam ir ieks€jas “drosas vietas”

izveide.

I15. tabula. Metode ‘“Drosa vieta”

Metode: “Drosa vieta”

Mérkis: personigas dzives pieredzes integrésana, stresa mazinasana

Nodarbibas gaita

|. Pedagogs aicina dalibniekus atrast telpa klusu vietu, kur vinus neviens netrauces.

2. Pedagogs mieriga, laipna balss toni var teikt: ,,Apsédieties vai apgulieties érti, aizveriet acis un
veiciet vairakas dzilas ieelpas, lai atslabinatos. |ztélojieties vietu, kur jataties pilnigi drosi. Ta var
bit reala vieta no pagatnes (pieméram, maja pie ezera) vai izdomata vieta (pieméram, mezs vai
juras krasts). Detalizéjiet So vietu: kadas skanas, smarzas un sajutas jis pavada? Pilniba iedzilinieties
saja telpa, sajutot mieru. Ja jisu domas sak klist, maigi atgrieziet uzmanibu uz drosas vietas
detalam. Palieciet Saja stavokli tik ilgi, cik nepieciesams, lai atglitu lidzsvaru. Kad jutisieties gatavi,
veiciet vairakas dzilas ieelpas un atveriet acis, saglabdjot drosibas sajitu, lai jebkura bridi varétu pie
tas atgriezties”.

[=

Refleksija
e Ka jutaties, pildot So uzdevumu? Kas bija viegli, kas gratak?
e K3 Saja uzdevuma pieredzétais var palidzét ikdiena?

Materiali
papirs, rakstamais

s Dalibnieku skaits
ZamN
- iz 10
Laiks
30 min.

leteikumi nodarbibas vaditajam:

e Sagatavojiet piemérotu telpu un pabridiniet dalibniekus uzvilkt értu apgérbu, nakot uz so
nodarbibu.

o Refleksija orientgjieties uz izjusto pieredzi, ka ta var palidzét dalibniekiem.

Sis tehnikas var palidzét nostiprinat emocionalo izturibu un mazinat stresa limeni. Ir svarigi atcereéties,
ka emocijam ir nozimiga loma Iémumu pienemsana. ligstosa uzturésanas negativas emocijas var radit
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automatiskas negativas domas, kas veido noturigu uzvedibas modeli. Tomér apzinatiba un refleksija palidz
pamanit Sos modejus un stradat ar tiem, tostarp ar narativajam praksém, grupu darbu vai sajitu
dienasgramatu veidosanu.

Dzives situaciju parvarésana ietver gan racionalas, gan emocionalas stratégijas. Pieméram, péc
konflikta darba jis varat nomierinaties, noskatoties filmu, bet ar dazam problémam var tikt gala tikai
racionali, ka tas ir rékinu apmaksas vai pieraksta pie arsta gadijuma.

Interesanti, ka vecums var ietekmét stratégiju izvéli. Vecaki cilvéki sarezgitas situacijas biezak izvélas
emocionalas stratégijas, pieméram, radosumu vai fiziskas aktivitates, neka racionalus risinajumus (Felsted,
2020). Tendence izvairities no Iémumu pienemsanas biezi ir saistita ar zemu pasefektivitati — sajatu, ka
cilvéks nav spéjigs tikt gala ar situaciju. Tapéc ir tik svarigi stiprinat so Tpasibu: uzstadit sev mazus, bet
sashiedzamus meérkus, atzZimét savas mazas uzvaras, ka ari sanemt pozitivu atgriezenisko saiti no
apkartéjiem.

Milestiba. Sazina. Sociala loma

Cilveki, kas ir mums apkart, liela méra ietekmé musu emocionalo labklajibu un dzives kvalitati. Tas
attiecas uz jebkura vecuma cilvékiem. Tomér vecaka gadagajuma cilvékiem stipras socialas saites ar citiem
ir Tpasi svarigas, jo, pieaugot, mainds gan mdisu sociala loma, gan identitate. Novecos$anas ir saistita ar
izmainam profesionalaja darbiba, gimenes lomas un socialaja vidé, kas ietekmé cilvéka passajitu, vina
nozimiguma sajltu un socialo integraciju. Savu socidlo lomu parvértésana un pielagosanas jaunajiem
apstakjiem ir galvenais veiksmigas novecosanas faktors.

1 6.tabula. Metode “Sociala kéde”

Metode: “Sociala kéde”

Merkis: savas socialds vides un lomu apzindsanas un izvérté$ana

ﬁ Nodarbibas gaita Teorétiskas atzinas

I.Pedagogs aicina dalibniekus iedomaties Viens no galvenajiem socialas identitates mainas
savu socialo vidi ka radialu diagrammu aspektiem, kas ir saistits ar novecosanu, ir
un uzzimét to (sk. 2. attélu). pensionésanas. Daudziem cilvékiem darbs gadu desmitiem

2.Pedagogs vada diskusiju, uzdodot kalpojis ka galvenais pasidentifikacijas un socialas nozimibas
jautajumus: “Kas atrodas visciesak pie | avots. AizieSana no profesionalds dzives var novest pie
centra? Ka vins jums palidz? Kas jus sajltas, ka cilvéks vairs nav vértigs vai noderigs, Tpasi, ja
vieno? Ko jUs varétu darit $Ts saites trikst alternativu pasrealizacijas avotu. Profesionalas lomas
stiprinasanai?” maina prasa, lai vecaka gadagajuma cilvéki meklétu jaunus

3.Pedagogs pastasta dalibniekiem: nozimes un intereses avotus, kas palidzétu saglabat
“Saskana ar zinatnieku datiem personigo nozimigumu un lietderigumu. Sadas alternativas
maksimalais cilvéku skaits, kuru télus var ietvert brivpratigo darbu, hobijus, dalibu izglitibas
més spéjam saglabat prata, ir programmas vai neformalu atbalstu gimenei. Lai tajas
ierobezots ar Dunbara skaitli — iesaistitos, nepiecieSams ne tikai gaidit piedavajumus, bet
aptuveni |50 cilvéki, kura ietilpst ne ari aktivi piedavat savus spékus un prasmes. Pieméram,
tikai radinieki un draugi, bet arT jusu piezvanit Sarkanajam krustam, dzivnieku patversmei vai
kaimini, mentori, slaveni makslinieki vai | vietéjai kopienai, kur bds pateicigi par palidzibu un atbalstu
aktieri, kuru gaitam jis sekojat jebkurai personai. Ar vecumu mainas ari vecaka gadagajuma
televizija. Biezi vien mlsu pazinas kada | cilvéka gimenes lomas. Bérni, kldstot pieaugusi, pamet
bridi var bat mums pat nozimigakas majas, kas var radit tuk§uma sajuatu un zaudéjuma sajatu par
par radiniekiem. Tomér musu socialas | iepriek3&jo — vecaku — lomu. Taja pa3a laika vecika
saites var un vajag parvaldit. Lai to gadagajuma cilvéki bieZi k|ist par vecvecakiem, kas viniem
izdaritu, ir japartrauc gaidit un dod jaunu lomu un iespéju socialai integracijai,
jauznemas aktivaka pozicija, kura jus sadarbojoties ar jaunakajam paaudzém. Tomér $is izmainas
uznematies atbildibu par kontaktu. ne vienmér rada tikai pozitivas emocijas, ipasi, ja gimené ir
Galu gal3, ja pats neizradu aktivitati, saspringtas attiecibas vai ja vecaka gadagajuma cilvéks jatas
nezvanu un nerakstu, ko es gaidu no atstumts no svarigu gimenes |émumu pienemsanas. Tiesi
apkartéjiem?” tapéc ir svarigi klausities un dzirdét ligumus un

Iil Refleksija noteikumus, kurus ievies bérni savas majas, lai jis varétu

e Ka jutdties, pildot So uzdevumu? Kas izradit ne tikai interesi, bet ar7 cienu, neparkapjot
bija viegli, bet kas — gratak? pieauguso bérnu tiesibas uz savam domam un savam

e K3 3aja uzdevuma ieraudzitais vai kladam (Behrends et al., 2007). Novecojot cilvéka socialie
secinatais var palidzét jisu ikdiena? tikli var sasaurinaties. Tuvo draugu zaudésana, veselibas
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e Kadu vienu soli vai darbibu jis varétu pasliktinasanas vai samazinata mobilitate var novest pie
apnemties veikt sava laba? socialas izolacijas. Vecaka gadagajuma cilvéki, ipasi tie, kas
Materiali dzivo vieni, saskaras ar vientulibas risku, kas negativi
papirs, rakstamais |ete|<me_z psihisko un fizisko veselltiu. Vlefmtullba |r_s.51|st|ta ar
22e Dalibnieku skaits: pallellnatu .d(_apresuas. rls?ktji kognltl'vo fp@t]u mazma_sanos un
- lidz 10 dzives kvalitates pasliktinaSanos. Pievérsiet uzmanibu tam,
L aiks: cik ilgi ilgst nomaktibas periods, vai tas ietekmé& miegu un
38’ S apetiti, vai Sis stavoklis traucé ikdienas darbibam un ripém
n"nn. - - — par sevi. Ja jOtat, ka Sis periods ilgst vairak neka tris
[JJ leteikumi nodarbibu vaditgjam nedélas, bltu vérts lugt specialista palidzibu. Tpasi, ja pirms
* Sagatavojiet piemérotu telpu un tam piedzivojat zaudéjumu. Laikus sniegta psihologa vai
paliglidzekjus ziméSanai. Var izmantot | psihoterapeita palidziba var ievérojami uzlabot jisu dzives
gan A4, gan A3 lapas un krasainus kvalitati.
flomasterus vai zimulus. Svarigi nemt Cilveka sociala identitate, kas balstas uz to, ka vin$ uztver
véra konkréta dalibnieka spéjas un sevi savu socialo lomu konteksta, ari mainas ar vecumu. Ir
ierobeZojumus. svarigi, lai vecaka gadagajuma cilvéki varétu atrast jaunus
* Refleksija orientéjieties uz izjusto pasidentifikacijas avotus, kas atbilst vinu pa3reizéjam
pieredzi un to, ka ta var palidzét iespéjam un interesém. Tas var ietvert dalibu sabiedriskas
P€l
dalibniekam vina ikdiena. un brivpratigo organizicijas, aktivas socialds dzives
uzturésanu un hobijus, kuriem agrak nebija laika. Pozitivas
] g ]
socialas identitates saglabasana vai iegliSana veicina
pascienas un apmierinatibas ar dzivi pieaugumu. Tapéc
aktiva dzives pozicija var bit galvenais atsléga uz socialas
dzives apmierinatibu (Goldman, 2023).
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2, attéls. Socialas kédes piemeérs.

Veiksmiga novecosana liela méra ir atkariga no ta, cik efektivi cilvéks spéj pienemt jaunas lomas un
pielagoties sociala statusa izmainam. Tam ir nepiecieSama noteikta elastiba un gataviba parmainam.
Pétijumi rada, ka vecaka gadagajuma cilvéki, kas aktivi piedalas sabiedribas dzivé un uztur ciesas socialas
saites, uzrada augstakus psihologiskas labklajibas un izturibas limenus. Kaut kam mums bis japielagojas,
kaut kas bds jamaina un kaut kas japienem tads, kads tas ir. Tiesi §is stratégijas — kompensacija, optimizacija
un elastiba — ir veiksmigas novecosanas atsléga.

Sabiedriskajam institlicijam ir svariga loma vecaka gadagajuma cilveku socialas integracijas
veicinasana. Socialas programmas, kas piedava iespéjas turpinat macibas, veikt fiziskas aktivitates, ka ari
piedalities kultliras un sabiedriskos pasakumos, veicina vinu socialas lomas un identitates saglabasanu.
Brivpratigo organizacijas, izglitibas kursi un intereSu klubi rada platformas aktivai vecaka gadagajuma
cilvéku lidzdalibai sabiedribas dzivé un piederibas sajutas uzturésanai. Tapéc ir svarigi lasit zinas, lagt
palidzibu tuviniekiem un socialajiem darbiniekiem un neatstat savu novecosanu pasplisma. Més aktivi
gatavojamies uzsakt skolu vai augstskolu, ripigi izvélamies darbu. Tada pati atbildiba bitu jaizrada ari pret
novecosanu — jaunu, svarigu posmu cilvéka dzivé.
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3.4. Dzive sabiedriba

Aktiva daliba sabiedriba senioriem ir svariga pilnvértigas un piepilditas dzives sastavdala. Cilvékam
jebkura vecuma ir nepiecieSama mijiedarbiba ar citiem, savukart senioriem sociald aktivitate mazina
vientulibas sajatu, palidz uzturét emocionalo un garigo veselibu, ka ari veicina pozitivu passajutu.

Socialo drosibu senioriem vairo piek|uves iespéjas kvalitativiem socialajiem un veselibas
pakalpojumiem, psihologiskais atbalsts, individualie un integrétie pakalpojumi, kas atbilst individualajam
vajadzibam. TieSi pasu senioru aktiva sociala iesaiste ir bdtiska, lai viniem bltu iespéja ietekmét
pakalpojumu kvalitati un piedavajumu.

Socialo aktivitasu nozime

|. Garigas veselibas veicinaSana: regularas sarunas ar citiem un iesaiste pasakumos palidz
mazinat vientulibas un izolacijas sajitu, kas var bt biezi sastopama senioru vidi. Vientuliba ir pieredze,
kas rodas no uztveramas neatbilstibas starp paredzamajam un faktiskajam socialajam attiecibam. Vientuliba
rodas, kad cilvéka gaiditas attiecibas neatbilst redlajam attiectbam.

Pamatojoties uz psihologijas, gerontologijas un antropologijas pétijumiem, varam izdalit sesas galvenas
senioru socialo vajadzibu jomas, kuras apmierina socialas aktivitates:
I) socialo kontaktu pieejamiba,
2) aprupe un atbalsts,
3) tuviba un sapratne,
4) humors, prieks, bauda un kopigas intereses,
5) generativitate (radosa atjaunosanas) un ieguldijums,
6) ciena un novértéjums (Freund, Baltes, 1998).

Dazada gadagajuma senioriem vientuliba atskiras, bez hronologiska vecuma ir ari daudzi citi faktori,
kas ietekmé vientulibas veidosanos — pieméram, dzives apstakli, resursi, strukturalas izmainas (informacijas
tehnologiju izmantoSana sadzives jautajumu risinasana, attalinata pakalpojumu sniegsana), kontekstualas
izmainas, pieméram, fiziskas veselibas pasliktindsanas, sociadlo tiklu zaudé&jumi, aiziesana pensija u.c. Ja
senioram nav tuvinieku, radinieku vai citu cilvéku, ar kuriem ir regulara sazina, kuri var sniegt nepiecieSamo
praktisko atbalstu ikdienas situacijas, apripi slimibas gadijuma un palidzét risinat lietiskos jautajumus, tad
tas veicina stresu, trauksmi un nedrosibu. It Tpasi, ja novecosanas dé| seniors izjlt fizisko spéju
pasliktinasanos, ir parvietosanas gritibas, ka ari atminas pavajinasanos un uztveres gritibas, kas apgritina
juridisku, lietiSku dokumentu un jautdjumu izprasanu un risinasanu. Senioram ir bail nonakt bezpalidziga
situacija, un socialie kontakti sadas bailes mazina.

Tiek izdalitas divas vientulibas dimensijas — sociala un emocionala (Weiss, 1973). Sociala dimensija
attiecas uz gaidam par attiecibu skaitu, proti, cik daudz socialo saiSu ir pieejamas tuvuma un uz kuram var
palauties atbalsta sanemsanai. Cik ir cilvéku, ar kuriem var sazinaties un parrunat svarigus jautajumus, ar
kuriem var satikties, apciemot vai kopa doties uz kadu pasakumu, kopa ko darit. Tapat, cik ir to cilvékuy,
kuri bis atsaucigi un izpalidzigi, ja bis nepieciesams ieguldit laiku un energiju kada praktiska jautdjumu
risinasana, jeb bus nepiecieSams finansials vai cita veida atbalsts. Savukart emociondld dimensija raksturo
gaidas par attiecibu kvalitati, pieméram, tuvibas limeni, savstarpéjo sapratni un kopigam interesém, ko
cilveks piedzivo mijiedarbiba ar citiem (Peplau, Perlman, 1982).

Pastaviga vientuliba ir neatkarigs riska faktors depresijas, kognitivo traucéjumu, demences,
Alcheimera slimibas attistibai un priekSlaicigai navei. Vientuliba ir saistita ar augstdku sirds slimibu,
paaugstinata asinsspiediena un insulta risku, ka ari negativi ietekmé imlnsistému, padarot seniorus
uznémigakus pret slimibam. Socialas mijiedarbibas trukums var samazinat fizisko aktivitati, kas veicina
kustibu gratibas un mazkustigu dzivesveidu. Regularu socialo kontaktu trikums var radit senioriem sajutu,
ka vini nav vajadzigi vai ir atrauti no sabiedribas. Seniori, kuri ir zaud€&jusi tuviniekus, var izjust vél dzilaku
vientulibas sajutu, kas pastiprina vinu séras un zaudéjuma sajitu. Lai mazinatu vientulibas un nevajadzibas
sajutas izraisitas nepatikamas emocijas un trauksmi, seniori var pastiprinati nodoties neveseligiem
ieradumiem, pieméram, smékésanai, parésanas vai parmérigai alkohola lietoSanai. Tapat vientulibu
piedzivojosi seniori var atstdt novarta savu higiénu, uzturu un veselibas apripes rutinas. Daudziem
senioriem ir sarezgiti veidot jaunus kontaktus, ipasi, ja viniem ir mobilitates vai transporta problémas, kas
vél vairak apgratina jaunu attiecibu veidosanu. Vientuliba biezi izraisa mazaku piedaliSanos sabiedriskas
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aktivitatés vai gimenes pasakumos, kas rada vél dzilaku socialo izolaciju. Jaatzimé, ka sociala izolacija
attiecas uz cilvéka situacijas objektivam iezimém, pieméram, sociadlo kontaktu skaitu vai tuvumu, bet
vientuliba ir fundamentali subjektiva pieredze (Peplau, Perlman, 1982). Tas nozimé, ka cilvéks var nebit
sociali izoléts, vinam var bit regulari kontakti ar vairakiem cilvékiem, tomér var justies vientuls.

Nereti senioriem pieejama sociala apripe vairak ir koncentréta uz kermena komforta un fiziskas
veselibas maksimalu saglabasanu, atstajot personu emocionalads un garigas vajadzibas novarta. Ja senioram
pasam nav jaiesaistas ikdienas sadzivé, tiek radita vide, kura var nedomat un pienacigi nenodarbinat savu
pratu, ka arT samazinas socialie kontakti. Senioriem atbilstoSu un viniem intereséjosu sevis nodarbinasanas
iespéju nodrosinasana palidz mazinat emocionalo un socialo vientulibu. Ir svarigi palidzét senioriem
saglabat lemtspéju un atbildibu IEmumu pienemsana, lai nenostaditu vinus nevaribas loma, ierobezojot
vinu ka pieaugusu cilvéku autonomiju un varu lemt par savu dzives ritmu un saturu (Zabicka, 2014).

Novecosanas process risinas sekmigi, tas ir, seniori izjlt subjektivu labsajltu, pozitivas emocijas un
neizjut vientulibas sajutu, ja pielieto sekojosas vientulibas parvarésanas stratégijas:

I) atlase — izvirza sev tadus mérkus, kurus var sasniegt, neskatoties uz novecosanas raditajiem
ierobezojumiem;

2) optimizacija — resursu atrasana un efektiva izmantosana, lai uzlabotu senioru ikdienas dzivi,
nemot véra vinu kultdru, fiziskas spéjas, mérkus, pieredzi un nepieciesamas piles;

3) kompensacija — pielagosanas sp&ju zaudéjumiem un zaudéto spéju aizstasana. Reagéjot uz
fiziskas funkcionésanas pasliktinasanos, pieméram, dzirdes zuduma gadijuma var tikt pieskirts
dzirdes aparats, vai parvietosanas paliglidzekli, ja ir gritibas patstavigi staigat. (Freund, Baltes,
1998).

Tadejadi, lai nodrosinatu veiksmigu novecosanos ir nepiecieSami resursi un socialais atbalsts, kas var
nodrosinat piek|uvi nepiecieSamajiem resursiem.

2. Fiziskas aktivitates sekméSana: biezi ietver dazadu kustibu realiz€Sanu — pastaigas, dejas,
kopigus izbraucienus, vingrosanu, ndjosanu u.c., kas uzlabo visparéjo veselibu.

Paslaik seniori vecuma no 65 gadiem Latvija veido aptuveni 21% no kopéja iedzivotaju skaita un vinu
skaits turpina pieaugt. Lai ari senioriem, salidzinot ar citam vecuma grupam, kopuma ir sliktaks veselibas
pasnovértéjums, tomér pédéjos gados senioru veselibas pasnovértéjums uzlabojas. Vienlaikus seniori
atzist, ka pieaug veselibas problémas, kas traucé vai ierobezo veikt ikdieniskas aktivitates (Seniori Latvija
2021. gada, 2021), tadé| tiesi veselibas profilakses ieradumu uzturésanai un attistisanai ir batiska nozime.
Fizisko aktivitasu veiksana kopa ar citiem vienlaikus palidz mazinat socialo un emocionalo vientulibu. Stkak
skatit sadala ,,Fiziska novecosana un kustibu aktivitate”.

3. Pasveértibas celSana: daliba dazadas aktivitatés un grupas sniedz iesp&ju justies piederigam un
vajadzigam, jo socialo lomu maina prasa jaunas identitates veidosanos senioriem.

Cilveks piedzivo vértibas sajutu, kad jut, ka vina pules, klatbitne un esiba ir nozimiga gan sev, gan
citiem. Piederibas sajita gimenei, draugiem vai kopienai palidz cilvékam justies svarigam. Emocionals
atbalsts un sapratne no citiem cilvékiem rada drosibu un apstiprina vina nozimigumu. Un pretéji - kad
cilvéks jut, ka vins arT spéj palidzét vai dot ieguldijumu citu laba, tiek nostiprinats vina nozimigums un
pasciena. Tadé| senioriem ir svarigi ne tikai sanemt atbalstu, bet arT palidzét citiem. Vél viens cilvéka dzivé
nozimigs vértibas izjutas avots ir darbs un profesionalie sasniegumi. Sasniegumi darba vai personigaja dzivé
veicina parliecibu un sajdtu, ka cilvéks ir vértigs. Pat ja darbs ir vienkarss, kura veikSana neprasa Tpasu
kompetenci, pats nodarbinatibas fakts kalpo ka apliecindjums, ka cilvéks ir nepiecieSams, vajadzigs.
Personigo vai profesionalo mérku izvirzisSana un to sasniegsana dod motivaciju un lepnumu par sevi.
Vélakajos dzives gados cilvékiem ir raksturiga “sabremzésanas” un apstasanas pie sasniegtajiem mérkiem,
jo energijas, spéka vairs nav tik daudz. Tad jaunu mérku izvirzisanu saskata ka nelietderigu vai nepiemérotu
vecumam. Sie pa$vértibas avoti mainas, kad cilvéks dodas pensija.

Minami vairaki batiskakie izmainu aspekti senioriem.

I. Pareja no stradajosa uz pensionaru: vecuma pensijas sasniegSana biezi nozZimé pareju no darba
dzives uz pensijas periodu, kas nozimé jaunas socialas lomas pienemsanu. Tas var radit
izaicindjumus, jo cilvéks var zaudét iepriekséjo profesionalo identitati, socialo statusu un saikni ar
kolégiem.
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Identitates krize: dazi cilvéki, beidzot aktivo profesionalo dzivi, var izjust tukSuma sajitu vai
krizi, zaudéjot savu vietu sabiedriba. Identitate, kas agrak bija cieSi saistita ar darbu, mainas uz
jaunu, brivaku, bet ari dazkart neskaidraku pasizpratni.

Jaunas lomas gimené un sabiedriba: péc pensionésanas cilvéks biezi k|Gst par apripétaju vai
paligu mazbérniem, palidzot ar vinu audzina$anu vai saimniecibas darbiem. Si loma var stiprinat
cilveka nozimi gimené un palielinat piederibas sajutu.

Darba kontaktu zaudésana: pareja uz pensiju biezi nozimé ari ikdienas kontaktu zaudésanu ar
kolégiem un profesionalo vidi. Tas ir attiecibas, kuras cilvéks bija izveidojis darba gados, un to
zudums var radit izolacijas sajutu.

Jauni socialie kontakti: lai saglabatu aktivu socialo dzivi, daudzi pensionari iesaistas dazadas
sabiedriskas aktivitatés, pieméram, senioru klubos, pasvaldibu pasakumos, brivpratigaja darba vai
intere$u grupas. ST iesaiste palidz veidot jaunas attiecibas un uzturét emocionalo labsajtitu.
Socialo tiklu sasaurinasanas: ar novecosanu bieZi sasaurinas ari cilvéka socialais loks, jo draugi
un gimenes locekli var nomirt vai ari dzives apstakli mainas, kas var radit socialo izolaciju. Tapéc
ir svarigi veicinat senioru integraciju sabiedriba, nodrosinot piekluvi socialajam un sabiedriskajam
aktivitatem.

Ka seniori var iesaistities sabiedriba?

Regulara sociala mijiedarbiba, aktivitates un iesaiste kopienas dzivé uzlabo veselibu, passajitu un
sniedz iespéju dzivot pilnvertigu, piepilditu dzivi. Palidzot senioriem atrast aktivitates, kas vinus iedvesmo,
var padarit sabiedrisko dzivi par vinu ikdienas svarigu sastavdalu, kas ir ieguvums visai kopienai (Senioru
brivpratigais darbs..., 2014).

2,

3.

4.

5.

6.

Brivpratigais darbs:
e piedaloties vietéjo un nevalstisko organizaciju, vai kopienu projektos;
e palidzot jaunakam paaudzém, pieméram, macot rokdarbus, valodas vai amatniecibas prasmes;
e brivpratigi iesaistoties dazadas mentoru programmas.
Interesu grupas un hobiji:
e pievienojoties klubiem vai grupam, kas atbilst vinu interesém, pieméram, darzkopibas,
celojumu vai gramatu lasisanas klubiem;
e organizéjot pasi savas aktivitates, pieméram, kopigas pastaigas vai kulinarijas nodarbibas;
e izmantot dienas aprupes centru pakalpojumus.
IzglitoSanas un personiga izaugsme:
o apmekléjot dazadus publiski pieejamus macibu kursus vai seminarus;
e jesaistoties speciali senioriem paredzétas programmas vai projektos;
e esaistoties draudzes, religiskas kopienas dzivé atbilstosi savam interesém.
Kulturas un makslas pasakumi:
e apmekl€jot teatrus, koncertus vai muzejus, iespé€jams, izmantojot senioriem paredzétus
atlaizu piedavajumus;
o piedaloties dazados svétku pasakumos.
Sabiedriska lidzdaliba:
o piedaloties vietéjas kopienas sapulcés un diskusijas;
e atbalstot vietéjas iniciativas un iesaistoties |émumu pienemsana, pieméram, pasvaldibas
aktivitatés vai apkaimju biedribas.
Digitalo prasmju apgiiSana un tehnologiju lietosana:
e ka sazinas lidzekla izmantosana,
e pakalpojumu un informacijas sanemsanai,
e macibam un dazadam aktivitatém.

leteikumi senioru atbalstisanai dalibai sabiedriba

Sakt ar mazuminu: iesaistities aktivitatés, kas neprasa parak daudz laika vai resursu, pieméram,
kaiminu pastaigas vai vietéja bibliotéka rikotas sarunas.

Izmantot pieejamos resursus: uzzinat par piedavatajam iespéjam vietéjo kopienu centros,
avizés, socialajos tiklos, socialaja dienestd, bibliotéka.
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e Veidot kontaktus: veidot jaunas vai atjaunot draudzibas saiknes ar seniem draugiem, bijusajiem
skolas vai studiju biedriem, kolégiem un gimenes locekliem.

e Bt atvértam jaunam pieredzém: nebaidities izméginat kaut ko jaunu vai pievienoties aktivitatém,
kas sakotnéji skiet svesas.

e Mazinat vientulibas un socialas izolacijas sajltu: ja seniors dzivo viens vai reti iznak mijiedarboties
ar citiem, apsvért iespéju pievienoties tiesSsaistes grupam vai llgt gimenes loceklu palidzibu atrast
vietéjo aktivitaSu iesp&jas. Ari regulara sazvanisanas ar kadu, lai parunatos, var blt nozimiga
vientulibas sajltas mazinasana.

e Mazinat fiziskos Skérs|us: ja senioram ir gritibas parvietoties, izvélieties aktivitates, kuras var veikt
majas vai netalu no dzivesvietas, vai ari meklgjiet atbalstu mobilitates SkérsJu parvarésanai —
tehniskie paliglidzekli, transports, pavadonis var blt noderigi.

¢ lespéju robezas izmantot tehnologijas: macities lietot viedtalruni vai datoru, lai uzturétu kontaktus
ar draugiem un gimenes locekliem, piedalitos tieSsaistes pasakumos vai izmantotu socidlos medijus.

e Meklét pozitivos piemérus: par citiem senioriem, kuri saka nodarboties ar brivpratigo darbu vai
aktivi piedalijas vietéjas iniciativas un atrada jaunu dzivesprieku.

e Stastit iedvesmas stastus: aprakstit pieméru, ka seniors, iesaistoties vietéja kopiena, atguva
pasapzinu vai atrada jaunas intereses.

17. tabula. Piemérs macibu nodarbibas planojumam par dzivi sabiedriba

Metode: "Ka senioram k/at sociali aktivakam?"

Merkis: palidzeét senioriem apzinat socialdas aktivitates nozimi un iedvesmot vinus uzsakt vai
paplasinat savas sabiedriskas aktivitates.

ﬁ Nodarbibas gaita

lerosina$ana.
Mérkis: lerosinat seniorus diskusijai, kdpéc sociala aktivitate ir viniem svariga?
|. Sasveicinasanas un iepazisanas

e Isa iepazistinasana ar sevi un nodarbibas tému un norises kartibu.

 Senioru uzrunasana ar vienkarsu jautajumu: "Ko jums nozimé bat sociali aktivam?"
2. Nodarbibas izklasts:

Parskats par socialas aktivitates ieguvumiem:

e uzlabo emocionalo labsajitu;

e mazina vientulibas sajutu;

e veicina veseligaku dzivesveidu.

Var demonstreét isu slaidu materialu vai izdalit materialu par socialas aktivitates ieguvumiem
Apjégsana.

3. Socialas aktivitates pieméri: Kadas ir iespéjas k|lt sociali aktivam?

Pasniedzéja skaidrojums:

e pievieno$anas vietéjam kopienas grupam (pieméram, senioru klubiem, interesu grupam);

e brivpratigais darbs (palidziba pasakumos, organizacijas);

e jesaistiSanas kultlras un sporta aktivitatés;

e aliba macibu programmas vai hobiju nodarbibas.

Diskusija:
o uzdodiet jautajumu: "Kadas aktivitates jUs jau darat vai vélétos izméginat?";
o dalibnieki dalas idejas vai pieredzé.
Materiali: izdales lapa ar idejam par aktivitatém senioriem.
4. Ka parvarét skérs|us: ka parvarét biezakos skérs|us, lai k|Gtu sociali aktivs?
Pasniedzéja skaidrojums:

e bailes no nezinamiem cilvékiem un situacijam: ka var palidzét trenins komunikacijas prasmés;

e mobilitates problémas: ka var izmantot vietéjo transportu vai tieSsaistes iespéjas;

e resursu trikums: ka un kur var atrast bezmaksas pasakumus vai vietéjo atbalstu.
Diskusija: grupa parrunajiet, ka katrs dalibnieks ir parvaréjis vai varétu parvarét sadus skérs|us.
Materiali: mini scenariji ar skérsJu piemériem un ieteikumiem, ka tos parvarét.

5. Praktisks uzdevums: plana "Mana pirma/jauna sociala aktivitate" sastadisana
Pasniedzéja uzdevums: palidzét katram dalibniekam izveidot vienkarsu planu vai nu socialas aktivitates
uzsaksanai vai atjaunosanai (skat. veidlapu 6.4. pielikuma):

o Ko es vélos darit?

o Kur es varétu to darit?

o Kad es varétu sakt?
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o Kas man tam nepieciesams?
Diskusija/demonstré&jums: dalibnieki Tsi prezenté savu planu paréjiem (brivpratigi).
Materiali: plana lapa vai cita sagatave uzdevumam.
R
Meérkis: veikt kopsavilkumu par parrunato un saplanoto.
Kopsavilkums:

e atgadinajums par socialas aktivitates nozimi;

® aicinajums spert pirmo soli un bt atvértam jaunam iespé&jam.
Atvérta diskusija un atbildes uz jautdjumiem:

¢ "Ko jus Sodien uzzinajat? Kas jis visvairak iedvesmoja?";

e dodiet iespéju dalibniekiem uzdot jautajumus vai dalities ar iespaidiem.
Vienosanas par atbalstu:

e ,Kadu atbalstu un no ka jis vélétos sastadita plana realizésana?”

e Aicinajums péc laika pastastit savu pieredzes stastu, ka veicies aktivitasu uzsaksana.
Materiali

e Prezentacija.

e Izdales lapa ,,Mana pirma/jauna sociala akvititate” (pielikums 6.4.)

e Socialo aktivitasu iespéju informativie materiali.

leteikumi nodarbibas vaditajam

Pieaiciniet nodarbibas praktiskas dalas bagatinasanai kadu specialistu, pieméram, piedzivojumu
terapijas senioriem organizétajus: https://piedzivojumuterapija.lv/senioriem/.

Nosléguma motivacijai: uzslavéjiet seniorus par dalibu un atgadiniet: “Jisu sociala aktivitate nav
tikai par dalibu — ta ir arl iespéja dalities, macities un izbaudit dzivi”.

Pateiciba par dalibu: noslédziet nodarbibu ar smaidu un novéléjumiem aktivai nedélai.

ﬁ Dalibnieku skaits:
lidz 10

Laiks:
30-60 min.

3.5. Ekonomiska patstaviba

Ekonomiska patstaviba ir butisks aktivas un cienpilnas novecosanas elements. Ta Jauj senioriem
saglabat neatkaribu, veidot dzives planus un baudit ikdienas dzivi bez parmeérigas finansialas atkaribas no
citiem. Senioriem ir batiski nodrosinat konsultacijas vai sarunas, kas pielagotas vinu individualajai situacijai,
lai palidzétu planot, parvaldit un uzlabot savu ekonomisko situaciju. Taja pasa laika janem véra, ka ne
visiem tas ir tik aktuali, jo dala jau veiksmigi prot to darit.

Kapéc ir svariga ekonomiska patstaviba?

Ekonomiska patstaviba ir nozimiga, jo ta sniedz drosibas un neatkaribas sajltu, paplasina iespéjas
realizét savas intereses un stiprina pasapzinu.
Neatkariba: nodrosina senioram spéju pasam pienemt |émumus par saviem izdevumiem un ieguldijumiem.
Drosiba: nodrosina senioram stabilu dzivesveidu, neatkarigi no neparedzétiem apstakliem.
lespéjas: finansiala stabilitate |auj senioram aktivi piedalities sabiedribas dziveé, apmeklét pasakumus un
realizét hobijus.
Pasapzina: patstaviba senioram sniedz lielaku pasparliecinatibu par savam spé&jam parvaldit ikdienas dzivi.

Ka uzturét ekonomisko patstavibu?

Senioru finansialas iespéjas ir Joti atSkirigas, tadé| par so sensitivo jautdjumu ieteicams runat, vispirms
rupigi izpétot un izzinot konkrétas meérkauditorijas realo situaciju (Metodiskais materials socialajam..., 2023).
Tradicionali finansu eksperti iesaka veidot uzkrajumus, analizét sava budzeta izdevumus, mekléjot iespéjas
samazinat mazak batiskos izdevumus un koncentréties uz prioritatém. Tomér realitaté senioru pensiju vai
no citiem avotiem giito ienakumu apmérs dazkart |auj nosegt tikai pasas nepiecieSamakas vajadzibas (Veide,
2018). Bitu svarigi sniegt senioriem péc iespéjas skaidraku un realistiskaku prieksstatu par vinu ienakumu
un izdevumu sadalijumu, pieméram, izmantojot vizualizicijas. Tapat ir butiski palidzét apzinat iesp€jas
palielinat ienakumus vai optimizét izdevumus, pielagojot risinajumus vinu individualajai situacijai.
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Musdienas daudzi pakalpojumi, pieméram, bankas, veselibas aprupe un valsts iestades, arvien vairak
pariet uz digitdlo vidi. Lai seniori efektivak varétu parvaldit savas lietas, pieméram, apmaksat rékinus vai
registréties vizitém, ir nepiecieSama piekluve informacijas tehnologijam un digitala pratiba. Digitalas
prasmes atvieglo ikdienas uzdevumus, pieméram, iepirkSanos tiessaisté, sabiedriska transporta planosanu
vai informacijas meklésanu. Internets sniedz piekJuvi plaSam macibu resursu klastam, sakot no hobijiem
[1dz valodu vai profesionalo prasmju apguvei.

Tas stimulé intelektudlo aktivitati un veicina mazizglitibu. Seniori ar digitdlajam prasmém var
piedalities tieSsaistes darbos vai projektu vadiba. Tiessaistes platformas piedava iespéjas dalities pieredzeé,
veidot savus produktus vai piedavat pakalpojumus. Tadé| digitalo prasmiju attistisana senioriem var bt
batisks ieguldijums vinu ekonomiskas patstavibas stiprinasanai. Macibas pielietoto metozu dazadiba var
sekmét senioru finanSu digitalo transformaciju, lai mazinatu digitdlo atstumtibu (Finansu digitala
transformacija..., 2020).

Latvija un Lietuva seniori ir 1pasi paklauti krapnieku uzbrukumiem, 1pasi telefonkrapsanas veida.
Saskana ar Valsts policijas datiem, kad krapnieki sazvana personas, kas vecakas par 60 gadiem, krapnieciba
izdodas 80% gadijumu. Lai pasargatu sevi no krapniekiem, ieteicams bt piesardzigiem, neuzticéties
nepazistamiem zvanitdjiem vai zinam, kas prasa personigu informaciju vai naudu, un vienmér parbaudit
informacijas patiesumu, sazinoties ar attiecigajam iestadém vai tuviniekiem (Ol|3evskis A., 2024). Zinasanas
par drosu uzvedibu tieSsaisté palidz atpazit krapniecibas méginajumus, pieméram, aizdomigus e-pastus,
telefonzvanus vai viltus timek|a vietnes. Seniori ar digitalajam prasmém spéj izmantot drosakas metodes,
pieméram, divpakapju autentifikaciju, lai aizsargatu savus kontus. Efektivai macibu satura nodrosinasanai,
ieteicams piesaistit dazadus finansu, digitalas pratibas un drosibas specialistus.

Dazi ieteikumi ekonomiskas patstavibas veidoSanai senioriem

Finansu planosana
Budzeta izveide:
o veidojiet ikménesa budzetu, kura iekJauti nepieciesamie izdevumi (majsaimnieciba, partika, veseliba)
un ieplanoti lidzek|i neparedzétiem gadijumiem;
e uzraugiet ienakumus un izdevumus, izmantojot pierakstu burtnicu vai vienkarsu elektronisku lietotni
(Naudas skola, LB).
Prioritasu noteiksana:
e koncentréjieties uz nepiecieSamajiem izdevumiem un samaziniet térinus, kas nav batiski;
e izvértéjiet atlaides, senioru piedavajumus un valsts sniegto atbalstu.
letaupijumu veidoSana un ieguldijumi
letaupijumu planosana: ja vien ir iespéja un pensijas vai ienakumu apmérs no citiem avotiem Jauj,
atlieciet dalu, pieméram, mediciniskam vajadzibam, veidojot rezerves fondu vismaz 3-6 ménesu
pamatizdevumiem.
Drosi ieguldijumi:
o konsultgjieties ar uzticamiem finanSu specialistiem par zema riska ieguldijumiem vai pensiju
uzkrajumiem;
e izvairieties no nezinamam vai riskantam finansu shémam.
lenakumu avotu dazadosana
Daléja nodarbinatiba:
eja vien ir veseliba un apstakli lauj, apsveriet iespéju stradat nepilnu darba laiku vai iesaistities
brivpratigajas aktivitatés ar simbolisku atalgojumu (Latvija seniori ir neapjausts..., 2023);
o meklgjiet iesp&jas dalities ar savam zinasanam, pieméram, vadot kursus vai seminarus.
Hobiju komercializésana:
e izmantojiet savas prasmes, pieméram, rokdarbus, gleznosanu vai darzkopibu, lai pardotu savus
izstradajumus;
e piedavajiet konsultacijas vai mentorésanas pakalpojumus, balstoties uz savam profesionalajam
zindsanam;
o piedalieties dazados projektos, lai ieglitu vai uzlabotu savas uznéméjdarbibas prasmes.
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Izdevumu optimizésana
Atlaides un prieksrocibas:
e izmantojiet senioru atlaides transporta, kultiras pasakumos vai pakalpojumos;
e izvélieties izdevigakus piedavajumus partikai un sadzives precém.
Pakalpojumu parskatisana: parskatiet ligumus ar pakalpojumu sniedzéjiem (telekomunikacijas, elektriba)
un izvelieties izdevigakus piedavajumus.
Neparedzéti izdevumi:
e veidojiet uzkrajumus un apsveriet apdrosinasanu, lai segtu mediciniskos vai citus neplanotus
izdevumus;
e parrunajiet ar gimenes locekliem, bérniem, radiem vinu potenciala atbalsta iespéjas.
Krediti un paradi:
o planojiet kreditu atmaksu un, ja iespéjams, konsultéjieties ar finansu specialistiem;
e izvairieties no jauniem aizdevumiem, ja nav stabilu iendkumu avotu.
Krapnieciba un finansu drosiba:
e nekad neatklajiet personigo un finansu informaciju neuzticamam personam vai organizacijam
(Naudas skola, LB).
e esiet piesardzigi ar piedavajumiem, kas Skiet parak labi, lai bitu patiesi.
Valsts un pasvaldibu atbalsts:
e regulari parbaudiet, vai esat tiesigs sanemt papildu pabalstus vai atvieglojumus no valsts vai pasvaldibas;
e uzziniet par iespéjam, ka papildinat savu pensiju, pieméram, piedaloties 3. pensiju limeni.
e izmantojiet valsts sniegtos pakalpojumus, pieméram, veselibas apriipes kompensacijas vai majokla
pabalstus;
Ekonomiska patstaviba ir pamats drosai un aktivai novecosanai. Ta glistama planojot savus ienakumus
un izdevumus apdomigi, izmantojot pieejamas atlaides un iespéjas, ka ari saglabajot modribu pret finansu
riskiem. Gudra finansu parvaldiba var palidzét baudit dzivi bez liekam riipém par nakotni.

18. tabula. Piemérs macibu nodarbibas planojumam par ekonomisko patstavibu

Metode: "Ekonomiska patstaviba un drosiba: ienakumi, izdevumi, krapniecibas riski"
Merkis: palidzeét senioriem iegdit redlistisku prieksstatu par vinu ienakumu un izdevumu struktaru, ka

ari identificét iespéjas papildinat ienakumus vai optimizét izdevumus, lai veicinatu ekonomisko
patstavibu.

ﬁ Nodarbibas gaita
Nemot véra konkréto mérkauditoriju, nodarbibas planojums var tikt sadalits 2-3 atseviskas nodarbibas:

1) par ekonomisko patstavibu un drosibu;

2) par finansu krapniecibas riskiem. Svarigi ripéties, lai nodarbibu laika tiktu ievérota konfidencialitate, jo

finanses ir sensitivs jautajums.

lerosinasana.

Mérkis: veidot izpratni, kapéc ir svarigi parzinat savus ienakumus un izdevumus

|.SasveicinaSanas un iepaziSanas

e Isa iepazistind$ana ar sevi un nodarbibas tému un norises kartibu.

o Dalibnieki tiek aicinati izteikties tik atklati, cik viniem tas ir pienemami, uzdevumu laika var izmantot
pienemtus, nevis patiesus savu finansu datus; tapat tiek aicinati péc arpus nodarbibas nedalities par citu
kolégu stastito personisko informaciju, ja ir bijusi konfidencialitates vienosanas.

o Iss piemérs par tipisku izdevumu struktiiru senioru dzivé (skat. 6.5. pielikumu), uzsverot ekonomiskas
patstavibas nozimi un labas finansu parvaldibas nozimi.

Apjégsana.

2.Nodarbibas izklasts:

2.1. Pirmais uzdevums: "Mans budzeta rats"

Var izmantot avotu ,,Naudas skola” (4. sadala — Budzeta planosana)

Materiali: Sagatavoti tuksi ap|veida grafiki (izprintéti vai uz ekrana, skat. 6.5., 6.6. un 6.7. pielikumu) ar

segmentiem, kas simbolizé dazadas izdevumu kategorijas (partika, majoklis, transports, veseliba, briva

laika aktivitates utt.). Konkrétas kategorijas var ierakstit ar roku, vai uzzimét tas nelielu simbolu veida.

Aktivitate:

® seniori uz vietas aizpilda savu personigo "budzeta ratu", pieskirot procentus katrai izdevumu kategorijai
(skat. 6.6. pielikumu);

o Pasniedzéjs palidz ar jautajumiem, pieméram, "Cik procentu no ienakumiem JUs téréjat partikai?", "Vai
majokJa izmaksas aiznem lielako daju Jisu budzeta?" utt.
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Diskusija. Seniori dalas sava pieredzé, pasniedzéjs palidz precizét budzeta ratu, balstoties uz senioru

sniegto informaciju. Svarigi emocionali korekti reagét uz senioru stastito, izvairoties no viedok|u

polarizésanas.

2.2. Otrais uzdevums: "Papildienakumu iespéjas"

Vizualizacija: Slaida vai uz tafeles tiek paraditas dazadas idejas papildu iendkumiem (skat. 6.8. pielikums),

pieméram,

o hobiju parvérsana iendkumu avota (adiSana, rokdarbi, stadu audzésana utt.);

e konsultaciju sniegsana, balstoties uz profesionalo pieredzi;

o dal€ja telpu izirésana vai lidzigu resursu izmantosana;

e iespéjas piedalities vietéjo pasvaldibu vai bezpe|nas organizaciju projektos.

Vizualizacija: slaida vai uz tafeles tiek paradits saraksts par atbalsta nepieciesamibu aktivitasu uzsaksanai

(skat. 6.9. pielikumu).

Diskusija: Seniori izsaka savas vajadzibas, pasniedzéjs palidz precizét iespéjas.

Analizéjot papildienakumu gusanas iesp€jas senioriem, svarigi neapstaties tikai pie ideju izvértésanas, bet

parrunat ari primaro nepieciesamo atbalstu, kads nepieciesams, lai seniors spertu pirmo soli. lespéju

robezas talak var tikt sniegta informacija, organizétas specialas tiksanas, macibas, meistarklases, pieaicinot

atbilstoSus specialistus vai organizacijas, lai palidzétu senioriem ieglit nepieciesamo atbalstu.

3. Informativa minilekcija par finansu krapniecibu

Mérkis: palidzét senioriem saprast, ka vini nav vieni — krapnieki mégina maldinat daudzus. Nav kauns

kladities, tacu svarigi ir meklét palidzibu un informét citus, lai novérstu turpmakus méginajumus. Zinasanas

ir drosibas atsléga!

Var izmantot avotu ,,Naudas skola” (3. sadala — Krapnieciba).

3.1. Biezakas krapSanas metodes:

o telefonkrapnieki: parstavji no "bankam", "policijas” vai "pakalpojumu sniedzéjiem", kas prasa izpaust
personas datus vai parskaitit naudu;

e investiciju piedavajumi: Solijumi par atru un vieglu pelnu;

e loterijas un balvu uzvaras: aicindjumi samaksat “apstrades maksu” vai “nodok]us”, lai sanemtu "laimestu";

o romantiskas krapsanas: krapnieki uzdodas par draugiem vai romantiskam interesém, lai ieglitu uzticibu
un naudu;

e e-pasta un interneta krapsanas: viltojumi, kas izskatas ka no pazistamiem uznémumiem vai bankam.

3.2. Ka atpazit krapnieku?

¢ Neparasti pieprasijumi: nepazistami cilvéki prasa naudu, personas datus vai bankas kartes informaciju.

e Steidzamibas izjiita: aicinajumi rikoties tilit, lai "nezaudétu iespéju" vai "izvairitos no soda" u.c.

e Parak labi, lai biitu patiesi piedavajumi: solijumi par lieliem laimestiem, neieguldot nekadu darbu vai
resursus.

o Spiediens noslégt darijumu: aicindjumi pienemt IEmumu bez pardomam vai apspriesanas.

3.3. Drosibas padomi:

o nekad neatklajiet personigos vai finansu datus cilvékiem, kurus nepazistat vai kuri zvana negaiditi;

e pirms veicat maksajumus vai ieguldijumus, apspriedieties ar uzticamu gimenes locekli vai draugu;

e nepievienojieties saistibam, ja nesaprotat visu informaciju. Uzstajiet, lai jums paskaidro Iéni un skaidri;

e atzvaniet uz uznémuma oficidlo talruna numuru, ja rodas Saubas par zvanitaja identitati;

o neparskaitiet naudu cilvékiem, kurus nekad neesat satikusi personigi;

e parbaudiet e-pastu vai 1szinu avotu;

® neizmantojiet aizdomigas saites e-vidé.

3.4. leteicama riciba, ja ir aizdomas par krapniecibu:

o nekavéjoties partrauciet sazinu ar iespéjamo krapnieku;

e informéjiet par notikuso tuviniekus vai uzticamus cilvékus;

o zinojiet par krapsanas méginajumu policijai vai finansu iestadei;

o blokéjiet aizdomigos zvanus, e-pastus un numurus.

Refleksija

Mérkis: veikt kopsavilkumu par parrunato un potencialo planoto ricibu:

|.1zdevumu optimizésanas stratégijas

o Uzskaititi pieméri, ka mazinat izdevumus, pieméram, izvéléties |étakus pakalpojumus vai preces,
izmantojot salidzinasanas platformas.

e |espéjas pieteikties atlaidém vai socialajam programmam, ko piedava pasvaldibas vai organizacijas.

o Kopiga resursu izmantosana (pieméram, transporta daliSana ar kaiminiem, bérniem vai draugiem).

2. Papildienakumu iespéju un nepiecieSama atbalsta apkoposana:

o |deju apjopojums papildiendkumu gisanai.

e Atbalsta nepiecieSamibu apkopojums.

3. Krapniecibas risku prevencija:

e Ko jau dara un ko vél var darft, lai izvairitos no finansu krapniekiem.

e ,Kadu atbalstu un no ka jis vélétos sastadita plana realizésana?”
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Materiali

e Prezentacija.

e |zdales materiali ar informaciju par vietéjiem resursiem vai organizacijam, kas palidz senioriem ar
ekonomiskiem jautajumiem.

e |zdales materiali par ricibas algoritmiem pret krapniecibas draudiem.

e lIzdales lapa ,,Mans budZeta rats” (skat. 6.6. pielikumu).

222 ?alibnieku skaits
lidz 10
Laiks

90 min. vai 2 vai 3x60 min.

leteikumi nodarbibas vaditdjam

Nosléguma motivacijai

e Pieaiciniet nodarbibas praktiskas dalas bagatinasanai kadu finansu un/vai digitalas pratibas specialistu.

e Ja nodarbibu laika nepaspéj, seniori tiek mudinati majas pabeigt savas ienakumu un izdevumu analizes
(skat. 6.7. pielikumu) un savu budzeta planu (skat. 6.8. pielikumu), kura var turpinat pierakstit un planot
savas finanses.

e Ja nodarbibu laika nepaspéj, seniori tiek mudinati majas pabeigt savu ideju sarakstu papildu ienakumu
glsanai un atbalsta konkretizéSanu aktivitaSu uzsaksanai (skat. 6.8.un 6.9.pielikumu).

e Ja pieejama, tiek izsniegta apkopota informacija ka norades uz vietéjiem resursiem vai organizacijam, kas
palidz senioriem ar ekonomiskiem jautajumiem.

e Aicinajums péc laika satikties un pastastit savu pieredzes stastu, ka veicies aktivitasu uzsaksana.

o Uzslavéjiet seniorus par dalibu un atgadiniet: "|Usu finanSu pratibas un drosibas prasmiju pilnveide ir
investicija jusu dzives kvalitaté."

Pateiciba par dalibu: noslédziet nodarbibu ar smaidu un novéléjumiem veiksmigai nedélai.

@@'

3.6. Macisanas iesp€jas senioru vecuma

Macisanas ir nozimiga senioru dzives kvalitites noturésana un pilnveidosana, jo ta piedava gan
praktiskus, gan emocionalus ieguvumus. Senioru vecuma macisanas ne tikai palidz iegit jaunas zinasanas, bet
ari uztur prata asumu, veicina personigo izaugsmi un sniedz iesp&ju but sabiedriski aktivam (Veide, 2018).

Kapéc macities senioru vecuma?

Garigas veselibas un kognitivo spéju uzturésana:

e smadzenu aktivitates stimulésana: jaunu zinasanu un prasmju apguve palidz uzturét smadzenu darbibu,
paléninot kognitivo sp&ju mazinasanos, kas saistita ar novecosanos;

eatminas un koncentrésanas spéjas uzlabosana: macisanas veicina prata asumu un sp&ju risinat
problémas.

Noderigu prasmju attistiSana:

e ikdienas dzives uzlaboSana: pieméram, digitdlo prasmju un valodu apguve |auj senioriem izmantot
internetbanku, ieglt aktualu informaciju, sazinaties ar gimeni git jaunus socialos kontaktus; kulinarijas
prasmiju attistiSana palidz iegt jaunas intereses u.tml.;

o papildienakumu iesp&jas: macoties jaunas profesionalas vai radosas prasmes, seniori var iesaistities
aktivitatés, kas rada papildu ienakumus.

Socialas dzives bagatinasana:

e jaunu kontaktu veidosana: piedalisanas kursos vai apmacibas sniedz iespéju satikt citus cilvékus, dalities
pieredzé, veidot un stiprinat jaunus socialos sakarus.

® samazina vientulibas sajutu: macibas grupa veicina piederibas sajltu un mazina izolétibas risku.

Pasapzinas un emocionalas labsajiitas celSana:

e jaunu mérku sasniegsana: macisanas dod sajitu, ka dzive turpina attistities un piedava jaunus
izaicinajumus;

¢ panakumu sajiita: zinasanu un prasmju apgiisana palidz senioriem justies kompetentiem un noderigiem;

¢ hobiju attistiba: macisanas Jauj pievérsties interesém, pieméram, valodu apguvei, makslai vai
darzkopibai;

e dzives piepildijuma sajuta: zinaSanu papildindSana palidz saglabat dzivesprieku un veicina vélmi
piedzivot jaunas lietas.
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Ikdienas dzives uzlabosana un veselibas apzina:
e zinasanas par veselibu: seniori var macities par veseligu uzturu, fiziskajam aktivitatém un veselibas
saglabasanas metodém;
e zinasanas par socialo un ekonomisko aktivitati: var palidzét uzlabot savu dzives kvalitati;
o labaka adaptacija parmainam: zinasanas palidz pielagoties jauniem apstdkliem, pieméram,
tehnologiju attistibai vai veselibas izaicinajumiem.
MaciSanas senioru vecuma ir spécigs instruments, kas uztur garigo un emocionalo labsajtu, palidz
saglabat aktivu dzivesveidu un veicina pilnvértigu dzivi. Ta ne tikai notur esoSo dzives kvalitati, bet ari
piedava iespé€jas to pilnveidot un bagatinat.

Kadas ir senioriem pieejamas macisanas iesp€jas?

Formalas izglitibas iestades:

enereti augstakas izglitibas iestades (pie tam esoSie mizizglitibas centri) piedava specialas
programmas senioriem, tostarp iespéju klausities lekcijas ka brivklausitajiem, pieméram, Tresas
paaudzes universitates;

e senioriem biezi tiek piedavatas atlaides vai Tpasi macibu kursi.

Neformalas izglitibas iestades:

e dazadas pasvaldibu un privatas pieauguso neformalas izglitibas iestades, muzizglitibas centri,
nevalstiskas organizacijas, biedribas, kopienu centri, bibliotékas u.c. piedava specialus kursus un
seminarus senioriem (pieméram, bezmaksas vai pieejamus kursus projektu ietvaros par darzkopibu,
datorprasmém, finansu pratibu, veselibu, svesvalodu apguvi, makslu u.c.);

o praktiskas darbnicas un meistarklases, pieméram, rokdarbu, édiena gatavosanas, darzkopibas, vai
amatniecibas meistarklasés, kuras organizé dazadas privatas, valsts un pasvaldibu organizacijas,
amatnieki un konkrétas jomas eksperti vai entuziasti (ziedu un rotu veikali, Latvijas bankas, restorani
u.c.).

TieSsaistes kursi: seniori var izmantot tieSsaistes macibu platformas (pieméram, Coursera, Khan
Academy u.c.) vai viet€jas iniciativas, lai macitos sev érta tempa un laika.

Mentorésana un pieredzes apmaina: apmacibas, kas balstitas uz dalisanos dzives pieredzé vai
macisanos kopa ar jaunako paaudzi.

Pasmaciba:

e gramatu un citu resursu izmantosana, kas palidz apgit jaunas prasmes majas apstak|os;

e valasprieku attistiSana, paplasinot savas zinasanas par valaspriekiem, pieméram, fotografésanu,
muziku vai darzkopibu.

Padomi veiksmigam macibu procesam senioru vecuma

e Izvélieties sev interes€josas témas: macibas bls aizraujosakas un motivéjosakas, ja téma bis
atbilstosa jusu interesém vai dzivesveidam.

o Macieties sev érta tempa: pielagojiet macibu procesu savam vajadzibam un iespéjam, lai izvairitos
no parmeériga stresa.

e Izmantojiet pieejamos resursus: iepazistiet senioriem pieejamas iesp€jas, pieméram, bezmaksas
kursus vai bezmaksas nodarbibas.

o lesaistieties grupu aktivitatés: macoties kopa ar citiem, bUs vieglak uzturét motivaciju un git atbalstu
no lidzbiedriem.

o Nebaidieties no tehnologijam: ja nepiecieSams, apgistiet pamata datorprasmes vai viedtalruna
lietosanu, lai piek|Gtu plasakam informacijas un macibu materialu klastam.

MaciSanas senioru vecuma ir iespéja paplasinat redzesloku, uzturét aktivu pratu un stiprinat saikni ar
sabiedribu. Senioriem svarigi izvéléties tadas macibu iespéjas, kas atbilst vinu interesém, un |auj izbaudit
jaunu zinasanu un prasmju apguvi, kas bagatinas vinu ikdienu un dzives kvalitati.
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19. tabula. Piemérs macibu nodarbibas planojumam par maciSanas iespéjam

Metode “Macisands nozime un iespéjas senioriem"

Merkis: iedvesmot seniorus aktivi mdcities, uzsveért macisands prieksrocibas un piedavat praktiskas
iespéjas.

Nodarbibas gaita

lerosinasana.

Mérkis: lerosinat seniorus diskusijai, kapéc viniem bltu svarigi macities?

| .Sasveicinasanas un iepaziSanas: isa pasniedzéja un dalibnieku iepazisanas (vards, hobiji vai

interese par jaunu zinasanu apguvi).

2.Nodarbibas izklasts:
Macisanas ir iespéjama jebkura vecuma un sniedz prieksrocibas, kas ietekmé ne tikai pratu, bet art
emocionalo un fizisko labsajutu.

Materiali: var demonstrét Tsu prezentaciju.

Apjégsana.

2.1. MaciSanas nozime senioriem: kapéc macities ari senioru vecuma?

Pasniedzéja skaidrojums:

lesaciet ar pozitiviem iedvesmas stastiem, pieméram:

e Stasts par senioru, kurs apguvis jaunas tehnologijas: ka seniors saka izmantot viedtalruni, lai piedalitos
tieSsaistes grupas un sekotu lidzi pasaules notikumiem.

e Stasts par senioru, kurs atgriezas augstskola: piemérs par cilvéku, kurs seniora vecuma noléma apgit
jaunu profesiju vai attistit sen neapgttu hobiju.

Macisanas var palidzét uzturét un iegiit:

e Smadzenu veselibu: jaunu prasmju apgisana palidz uzturét prata asumu, samazina demences un
Alcheimera risku.

o Socialo iesaisti: kursi un kopigas aktivitates ir lielisks veids, ka satikt citus cilvékus un paplasinat savu
pazinu loku.

® Personigo izaugsmi: macoties kaut ko jaunu, rodas pasapzina un gandarijums.

e Jaunas prasmes: kas var palidzét gt papildienakumus vai uzlabot ikdienas dzives kvalitati.
Diskusija:

o Uzdodiet jautajumus: "Kas jus interesé, ko vélétos apgit?"; "Vai kads no jums jau ir piedalijies kada
kursa vai seminara?"

o Dalibnieki dalas pieredzé - varbit kadam ir vértigs iedvesmas stasts.

2.2. Kadas iespéjas ir pieejamas senioriem?

Pasniedzéja skaidrojums:

|I. Bezmaksas vai Ieti macibu resursi:

o Vietéjas bibliotékas, senioru biedribas, kida NVO vai neformalas izglitibas centra piedavajumi
(gramatas, kursi, seminari).

o TiesSsaistes platformas, pieméram, "YouTube" vai bezmaksas kursi vietnés ka "Coursera" u.c..

o Augstakas un profesionalo iestazu piedavajums tiesi senioriem.

2. Hobiju un prasmju attistiSana:

® Rokdarbu, darzkopibas, kulinarijas u.c. kursi.

o Svesvalodu apguves iespéjas.

o Digitalo prasmju apguves iespéjas (datora lietosana, socialie tikli).

o Fotografésana (izmantojot viedtalruni, fotografiju digitala apstrade un uzglabasana u.c.).

3. Fiziskas aktivitates ar maciSanas elementiem: jogas, deju vai vingroSanas nodarbibas.
Praktisku pieméru demonstréjums prezentacijas veida, pieméram:

o Senioru svesvalodu klubs:

Senioru grupa reizi nedé|a tiekas, lai macitos un praktizétu svesvalodu ar vietéjo skolotaju vai
tieSsaistes resursiem.

o Tehnologiju macibu darbnica:

Nodarbibas, kuras seniori macas izmantot viedtalrunus, socialos tiklus vai videozvanu platformas, lai
uzturétu kontaktus ar gimeni un draugiem.

o Makslas un amatniecibas kursi:

Vietéja kopienas centra organizétas meistarklases, kur seniori apgist gleznosanas, kulinarijas, floristikas
vai rokdarbu pamatus.

o Caklo roku klubins:

Vietéjas kopienas centra organizétas darzkopibas meistarklases.

o Klubins ,,Celotprieks”:
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Vietéjas senioru biedribas organizéto ekskursiju pieredzes stasti.

e lespéjas ,,Kustéties un lustéties™:

Apkaimes piedavatas iespéjas - senioru deju kolektivi, vingrosanas, ndjosanas u.c. aktivitasu iespéjas.

2.3. Ka sakt macities?

e |dentificét, kas senioru aizrauj vai interesé.

o [zvéléties vienkarsu pirmo soli, pieméram, apmeklét vietéjo kursu vai skatities tiessaistes nodarbibu.

o Piedalities senioru, kas macas atbalsta grupa, kura ir iespéja dalities ar savu macisanas pieredzi un stastit
iedvesmas stastus.

Praktisks uzdevums: "lzvélieties vienu lietu, ko vélétos apgut tuvakaja ménesi, un saciet to darit soli

pa solim!" (skat. 6.10. pielikumu)

Diskusija:

e Grupa parrundjiet, kadu pirmo soli katrs dalibnieks spers, lai uzsaktu macibas.

e Grupa dalibniekiem jasadalas paros, kuri viens otram bis atbalsta personas, ar kuram varés ikdiena
padalities savos sasniegumos un git atbalstu motivacijas krituma gadijuma.

o Svarigi parrunat, ka korekti veicama atbalsta saruna (nemoralizéjot, nepamacot, nenosodot, nevainojot
u.tml.)

e Kadas iedvesmojosas un atbalstosas frazes bitu palidzosas (pieméram, ,,Tev izdosies!”, “Tu vari to
izdarit!” vai “Es lepojos ar Taviem panakumiem!)

[«

Refleksija

Mérkis: Veikt kopsavilkumu par parrunato un saplanoto:

e Atgadinajums par macisanas nozimi.

o Aicindjums spert pirmo soli un dalities pieredzé ar savu ,,atbalsta draugu”.

o Piedavajums vienoties par senioru, kas macas atbalsta grupas izveidoSanu un tikSanos regularitati.

Materiali

® Prezentacija.

e |zdales lapa ,,Mana pirma/jauna macibu aktivitate”.
e Macibu iespéju senioriem informativie materiali.

leteikumi nodarbibas vaditajam

ﬁ Dalibnieku skaits
[idz 10

Laiks
60 - 90 min.

Nosléguma motivacijai:

e Pirms nodarbibas sameklét un apkopot konkrétas macibu iespéjas senioriem tuvéja apkaimé vai
tieSsaisté.

o Uzslavéjiet seniorus par dalibu un atgadiniet Kurta Levis vardus: "Tu nekad neesi par vecu, lai uzstaditu
jaunu mérki vai sapnotu jaunus sapnus.”

Pateiciba par dalibu: noslédziet nodarbibu ar smaidu un novéléjumiem aktivai nedélai.
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4, Stastu un dzivesstastu stastisana

Kas ir stastu stastisana?

Dzivesstasts ir véstijums par cilveka mazu vai ta
Stastu stastiSana daju. Ar to més sastopamies, lasot gramatas par

Sl - ievérojamu cilvéku dzivi, klausoties un skatoties
intervijas vai gatavojot savu autobiografiju.

Dzivesstastu stastisana var bt noderiga
vesellbas un socialdas apripes joma, sniedzot
informativu atbalstu socialajiem darbiniekiem un
sekméjot senioru aktivitati un labbitibu (skat. 3. att.).
Ka uzrada projekta CASE! pieredze, dzivesstasts ir
instruments, kas palidz darbiniekiem caur pagatni
iepazit un labak izprast cilvéku, lai sniegtu vinam

’ . \ . atbalstu un apripétu. Projekts sniedz ieteikumus
dzivesstasta rakstisana, glabasand un izmantosana.
Otra iesp€ja ir aicinat seniorus patstavigi veidot
stastus, daloties atminas un pardomajot savas dzives

nozimigakos mirk]us.

Novecosanos ietekmé ka tiesie, ta ari netiesie
faktori. Starp netieSajiem minami socialie stereotipi un
eidZisms — veids, kG domajam, jitamies un rikojamies attiecibd uz vecumu un novecoSanos. Lai novecosanas batu
aktiva, nepiecieSams apzinaties un mazinat Sos stereotipus. Labakais veids, ka to darft, ir izglitot seniorus par
novecosanu un sekmét starppaaudzu komunikaciju. Stastu stastisana ir Joti piemérota $adai komunikacijai.

Stastu stastiSanas vésture aizsakas ar alu ziméjumiem, mitiem un varonteikdm. Misdienas stastu
stastiSana ir ieguvusi jaunu aktualitati ka storytelling — interaktiva maksla izmantot vardus un darbibas, lai
atklatu stasta elementus, vienlaikus rosinot klausitdja iztéli. Tas nozimé, ka stastisana vienmér notiek sadarbiba
ar klausitaju, censoties vinu emocionali piesaistit un ietekmét. Seniori, pievérsoties stastu stastisanai, var
ne tikai apjaust sevi jaunas spéjas, git baudu radosa darbib3, bet arT atvérties citiem cilvékiem, daloties ar
viniem un piedzivojot kopibas izjltu. Var teikt, ka dzivesstastu stastisanai piemit vairakas funkcijas:
informativa, makslinieciska, terapeitiska un socializacijas.

3.attéls. Stastu stastisanas misija

Ka rosinat seniorus stastisanai’

Lai nonaktu pie stastijuma, ir nepiecieSams sagatavoSanas darbs — noskanoties, atsaukt atmina
notikumus, mobilizét uzmanibu. Tadé| ieteikums ir sakt nodarbibu ar dalibnieku sagatavosanu.

Fotografijas. Tas lieliski var izmantot, lai uzsaktu sarunu par kadiem dzives notikumiem, pieméram,
skolas laiku fotografijas — klases kopbilde, izlaidums vai sporta spéles atsauks atmina jaunibu, klasesbiedrus,
ta laika modi, uzvedibu un aizrausanos. Vélams, piedavajot apskatei fotografiju, ir uzsakt dalities ar savu
stastu. Tas dod impulsu paréjiem sarunas dalibniekiem iesaistities, raisa atminas, vélmi pastastit “Bet mums
bija ta...”. Prasmigi virzot dialogu, kas veidojas starp dalibniekiem, socialais darbinieks uzzina daudz
noderiga par saviem apripéjamajiem. Sada sarun3 atsedzas ne vien jauni fakti un detalas, bet arl to
konteksts, stastitdja vértibas, ieradumi un logika. To nevar iegit tiesa veida, uzdodot jautajumus.

Médz bt situacijas, par kuram nav érti jautat vai kuras jasniedz ne parak glaimojosa atgriezeniska
saite. Tadas ieteicams izmantot varoni-starpnieku. T3 var bit kada rotallieta, maska, “runajosais”
Zimulis u.c. Tad tas bis Sis varonis, kurs sagrozita balsi teiks “Cik nekopta istaba!” vai “Tu tieSam vilksi So
veco jaku?”, bet jUs ka “labais policists” varésiet vinam oponét, ka istaba tdlit tiks sakopta vai jaku tikai
pielaiko, lai izvélétos labako. Un bis gan patiesa atgriezeniska saite, gan uzmundrinajums.

Sarunas attistibu nodrosina aktiva klausiS$anas. Jis uzmanigi sekojat lidzi tam, ko stasta seniors,
atbalstat ar acu skatienu un neverbaliem Zestiem un ik pa laikam parformuléjat vina teikto saviem vardiem.
Pieméram, “Es sapratu, ka tava gimené bija svarigi visu darit kopa. Ta ir?”. Aktiva klausisanas rosinas
stastitaju izvérst tému, precizak izskaidrot ieprieks teikto.

" https://dementialearning.eu/tracks/4
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Fotografijas nav vienigais stastu rosinatajs. Sai noliika var izmantot personigas lietas ar Tpasu vésturi,
iemilotas gramatas vai iecienitas filmas. Svarigi ir ieprieks padomat, ko tiesi jUs vélaties panakt. Lai
mazinatu radusos tukSuma sajitu, jls varat aicinat seniorus saglabat dzimtas vésturi. Te tieS$dm noderés
gimenes fotografijas, dokumenti, pieminas lietas. Lai gitu gandarijumu no radosas darbibas, jacensas
seniorus taja iesaistit, rakstot stastinus, lasot vai publicéjot tos un gilstot atgriezenisko saiti. Tas |aus
senioriem ciesak izjust saiti ar apkartéjiem cilvékiem un to, ka vini nav vieni ar savam domam un izjitam.
RadoSo darbibu var rosinat ar spilgtiem iespaidiem — filmas noskatiSanos, kas raisa emocijas; lidzdalibu
saistosa kopienas pasakuma, 1pasa notikuma parrunasanu vai miklu sacerésanu un minésanu.

Vél viena iespéja aktivizét atminu ir izmantot netiesas, bieZi pat neapzinatas saistibas starp vardiem
un pieredzes objektiem — domam, sajatam vai téliem. Ta ir brivo asociacijas metode, ko izmanto
psihoanalizé. Pacientu ierosina izsacit to, kas pirmais ienak tam prata domu plusmas rezultata. Tas palidz
saprast, ka palidzét atrisinat problému. Stastu stastiSanas nollikam asociaciju metodi izmanto télainas
domasanas attistibai. Metodes pielietosana: ka spéles vaditajs sagatavojiet nelielu sarakstu ar lietvardiem,
kas saistas ar kadam dzives norisém, pieméram, rits, cels, piens, slimiba, maja, kurpe, uguns, zilonis,
nakotne. Izvélaties spéles dalibnieku un paskaidrojiet, ka péc katra varda, ko nosauksiet, vinam japasaka
pirmais, kas ienak prata. Ar nosacijumu, ka tam ari ir jabut lietvardam. Dalibnieka atbildes |aus jums spriest
par vina stavokli un attieksmi pret lietam. Asociacija attieciba uz uguni var bt briesmas, bet var but art
krasnums un spéks. Ja asociacija attieciba uz ritu ir kafija, tas liecina par ieradumu. Bet, ja rits asoci€jas ar
aukstumu, tam pamata var bit ne vien fiziskas sajutas, bet arl emocionala passajita vai noteiktas atminas.
Radosai darbibai piedavajiet izveidot stastinu par kadu no spilgtakajam asociacijam, pieméram, “Krasna
uguns” vai “Aukstais rits”.

Ka palidz grafiskie organizatori?

Lai veidotos stastijums, ir nepiecieSams sava starpa sasaistit atmina atsauktas lietas un notikumus un
izkartot tos noteikta seciba, virzot domu uz stastijuma kopveselumu un pabeigtibu. Tas prasa nopietnu
kognitivo piepdli, kas, ka liecina pieredze, rada gritibas ne tikai senioriem, bet biezi arl gados jaunakiem
cilvékiem. Stasta veidoSanu atvieglot var ta vizualizacija — zZimétais stasts ir vieglak uztverams un saprotams.
Skatoties uz attélu, ir vieglak ietérpt to vardos, tadé| ieteicams vispirms veidot vizualo stastu. Tam tiek
izmantoti grafiskie organizatori.

Grdfiskais informacijas organizators ir riks vai sistéma, kas Jauj vakt, saistit unlvai sniegt informaciju vizuali.
Domu kartes, jédzienu kartes, ideju zirnekli — tie ir grafiskie organizatori, kas piedava dazadus veidus
informacijas strukturésanai. Struktira — tas sava zina ir plans, kas nepiecieSams stastam un Jauj sasaistit ta
atseviskas dalas. Vizualais attélojums atbrivo no nepieciesamibas paturét prata visu vienlaicigi — varam brivi
veidot stastljumu, izmantojot Spikeri. Stastu veidosanai visnoderigakie ir organizatori, kas strukturé
informaciju telpa un laika.

Stastijuma strukturésana telpa noder, ja

Veselais vélamies aprakstit kadu objektu — priek§metu,
dzivu batni vai organizaciju. Telpiska struktira

paredz, ka objektam jeb veselumam ir dalas un

Vesels katrai no tam ir sava loma objekta dzive.
dalas Telpisko struktiru atveido vertikali izvietota
hierarhija — veselais ir augstak, dajas zem t3, dalu

Dali dajas — vél zemak (skat. 4. att.). Daju skaitam

dalas kopuma ir janodrosina veselums, tas var bdit,

sakot no divam [1dz neierobezotam skaitam. Ari

4. attéls. Grafiskais organizators lfmeni var bat vairaki — atkariba no ta, kada
“Objekta telpiska struktira” detalizacijas pakapé vélamies objektu aprakstit.

Struktiras elementus shematiski atveidojam
aplisos. Ar lnijam paradam, kurs elements kam
pakartojas vai ir ta dala.
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5.attéls. Grafiska organizatora piemérs
“Gimenes hobiji”
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6. attéls. Grafiska organizatora piemérs
“Mans dzivoklis”

Ja planojam stastijumu par gimeni,
rosinasim seniorus shematiski attélot gimenes
sastavu. ApliSos ierakstam gimenes locek|us un
to vardus. Padomasim, ko isti par viniem
vélamies pastastit — par rakstura ipasibam,
nodarbém vai sasniegumiem. To atspogu|osim
aplisos, kas ir [imeni zemak. Pieméram, 5. attéla
izveidots grafiskais organizators stastijumam
par gimenes hobijiem. Balstoties uz to, var
aicinat seniorus pastastit sikak, kads hobijs ir
katram gimenes loceklim un kas vinus vieno.

Nav obligati detalizéti aprakstit katru
sistémas elementu. Varam pievérsties tam, kam
ir lielaka nozime seniora dzivé. Par seniora
ieradumiem liecinas vina majvieta. Veidojot
stastu par savu maju vai dzivokli, aicinasim
grafiskaja organizatora atspogulot visas telpas.
Pajautasim, kura no tam seniors pavada dienas
lielako dalu, un paligsim shéma limeni zemak
attélot visus svarigos Sis telpas elementus (skat.
6. attelu). Tam var sekot stastijums par
milakajam nodarbém Saja telpa un tas, kada
loma taja ir katrai lietai.

Sadu grafisko organizatoru var izmantot ari citam témam. Pieméram, “Drosiba”. Tad llgsim
senioru pie katra aplisa padomat, kadus draudus drosibai i lieta var sagadat un ka no tiem laikus izvairities.
Tému “Majas uzkopsana” var parrunat, stastot, kada uzkopsana katrai lietai nepieciesama un kas var

palidzét uzkopsanas darbus veikt.

Vairak ieteikumu ST grafiska organizatora izmantosanai sniegti 20. tabula.

Metode: “Objekta apraksts™

20. tabula. Metode “Objekta apraksts”

Merkis: veidot detalizétu objekta aprakstu

ﬁ Nodarbibas gaita:

struktdra” (sk. 7.1. pielikumu);

|. piedavajiet dalibniekiem darba lapu “Objekta telpiska =

Teorétiskds atzinas
Objekta apraksts tiek
izmantots, ja stasta
pamata nav notikums, bet lieta.

2. piedavajiet veidot stastijumu par kadu tuvu vai saistosu lietu.

Vélams, lai ta bltu acu prieksa vai vismaz fotografija
aplukojama, pieméram, brilles, sienas pulkstenis, kalendars,
kaktuss, drainis;

aiciniet dalibniekus aizpildit grafisko organizatoru. Darba lapas
augsdala apvilkt apliti un ierakstit vai iezimét taja objektu, par
kuru taps stastijums. Limeni zemak apvilkt apliSus, kuros
iezimé objekta dalas;

rosiniet dalibniekus veidot stastijumu par izvéléto lietu,
vispirms raksturojot objektu veseluma. Péc tam secigi
aprakstiet dalas. Par katru padomajiet, ko jus redzat, dzirdat,
sajltat, ko ta jums atgadina;

aiciniet dalibniekus dalities ar stastiem, tos nolasot vai
izvietojot telpa, kur citi ar tiem var iepazities.

[«

Refleksija:

|. Kads iespaids jums radas par citu dalibnieku aprakstito objektu?
Vai apraksts Java jums to iztéloties?

2. Vai, veidojot stastu, Sis objekts kluva jums tuvaks, raisija sajltas
un atminas? Kapéc?

3.Pastastiet, ka jums palidzéja grafiskais organizators. Ar ko bija
grutibas!?

Parasti par lietu nav daudz ko
stastit (tiek nosauktas galvenas
Tpasibas — krasa, izmérs, forma).
Metodes izmantosana liek
mobilizét dalibnieku vérigumu un
aktivizét sajitu kanalus, lai
apraksta ieklautu ne vien veselo,
bet ari ta dalu raksturojumu un
to savstarpéjo saistibu. Grafiskais
organizators |auj socialajam
darbiniekam spriest, vai
dalibnieks ir attélojis visas vesela
dalas vai kadas izlaiZ, neievéro?
Uz iztrikstoSo var vérst vina
uzmanibu un trenét uzmanibu.
Vélams sakuma izvéléties
vienkarsus objektus, kur ir tikai
2-3 dalas, pieméram, svece,
kaposts, slota. Parejot uz
sarezgitakiem objektiem
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Materiali:
papirs, rakstamais, darba lapa “Objekta telpiska struktira”

;é{ Dalibnieku skaits:
lidz 10
Laiks:
30 min.

S @

leteikumi nodarbibu vaditajam:

I.  pirms veidot stastijumu, pavingrinieties ar dalibniekiem
aizpildit grafisko organizatoru. Nodemonstréjiet, ka jus pats
to darat, péc tam aizpildiet dazas darba lapas, kopigi ar
dalibniekiem apspriezot, ko zimét aplisos, tad piedavajiet
jaunu uzdevumu izpildit individuali;

2. pastradajiet ar dalibniekiem, lai iesaistitu sajitu kanalu
izmantoSanu. Aplikojot elementu grafiskaja organizatora,
aiciniet turpinat teikumu “Es redzu ...”. Rosiniet ievérot péc
iespéjas vairak detalu, Tpatnibu. Pajautajiet, kam Sis elements
lidzinas, ko atgadina. Atbildes dalibnieki var pierakstit darba
lapa lidzas apspriezamajam elementam. Turpiniet ar dzirdes
un sajutu (taustes, ozas, garsas) kanalu aktivizésanu,
izmantojot iesakuma vardus “Es dzirdu...”, “Es sajdtu...”.
Rosiniet iztéloties, kadas varétu bat skanas, kadas sajutas,
objektam pieskaroties;

3. stastu stastisanas laika varat aicinat dalibniekus klausities ar
aizvértam acim. Tas Jauj iztélé “zZimét” objekta télu un
pastiprina uztveri.

(pieméram, gludeklis, veikals,
darzs), nakas trenét
visparinasanas prasmes, kam var
bit nepieciesams atbalsts,
pieméram, dalibnieks apliSos ir
attélojis, ka darza ir abeles,
bumbieres, kirsi, avenes un
upenes. Pajautasim, kas tie ir visi
kopa? Auglu koki un krdmi. Bet
kas ir zirni, redisi, salati un
tomati? Darzeni dobés. Tatad
veselais “darzs” sastav no divam
dalam: “koki un kriimi” un
“dobes”, bet aplisos, kas ir [Imeni
zemak, attélojam katras dajas
konkrétos elementus. Varam
Jaut dalibniekiem aizpildit darba
lapu, ka vini to spé&j. Un péc tam,
kopigi parrungjot, izveidot
precizaku struktlru.
Vingrinasanas, aizpildot grafisko
organizatoru, |auj izklastit domas
skaidrak, apkartéjiem
saprotamak un ari pasam sev
“salikt lietas pa plauktiniem”.

ﬂ% “Tas ir pulkstenis, ko man uzdavinaja déls, kad saka stradat un pats pelnit. Tads vienkarss, apals
pulkstenis, kas ir piestiprinats virs virtuves durvim. Tur ir érti sekot lidzi laikam. Pulkstenim ir balta
ciparnica, uz kuras var labi redzét melnos ciparus un raditajus. Cipari ir tikai Cetri, paréjo vieta ir
stripinas, bet visu var saprast. Ciparnicu sedz plastika disks. Tas ir lipigs, jo parklajas ar tauku
garainiem un tad uz ta pielip putekli. Nakas biezi tirit. Pulkstenis netiksk, tas iet uz baterijam. Korpusa
virs baterijam ir apal$ caurumins, lai pulksteni varétu uzkarinat uz naglinas. Man pasai to grati izdarft,
jo pulkstenis ir augstu, tadé| parvilkt raditajus vienmér ludzu délus. Esmu pieradusi pie sT pulkstena”.

7. attéls. Grafiskais organizators
“Notikuma struktira laika”

Stastijuma strukturésana laika. Ta palidz aprakstit
notikumus un procesus. Strukturéjot stastijumu, sadalam
notikumu epizodeés, lai varétu to atstastit soli pa solim.
Struktiru laika attélojam horizontala izvérsuma, kartojot
epizodes vienu aiz otras no kreisas uz labo pusi. Struktiras

elementus attélojam kvadratinos. Lai noraditu darbibu
secibu, starp tiem tiek ievietotas bultinas (skat. 7. att.).
Grafisko organizatoru ar laika struktlru ir érti izmantot stastijumam par savu ikdienu. Katrs
kvadratins ir ka filmas kadrs, kura attélojam diena veicamas aktivitates, sakot ar pamosanos. To var darit,
ierakstot vardu vai labak, simboliski zZiméjot (sk. 8. att.). Jautdjam senioram, ar ko sakas vina diena, un
attélojam to pirmaja kvadratina. Jautadjam — kas notiek péc tam? — un aizpildam nakamos kvadratinus. Tad
aicinam parstastit uzziméto — par katru kvadratinu 1-2 teikumus. Ja vélamies git vairak informacijas par
seniora ieradumiem, pievienosim kvadratiniem laika atzimes — cikos katra aktivitate parasti notiek. Sadi
var strukturét ne vien tipisko dienu, bet ari ziemas un vasaras, svétku un darba dienu, jautro un skumjo

dienu u.c., parliecinoties par dzives daudzveidibu.
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8. attéls. Piemeérs grafiskajam organizatoram “Mana diena”.
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Lidzigi ka objektam ari procesam var but vairaki detalizacijas limeni. Katru procesa epizodi var sadalit
vél sikakas, attélojot tas limeni zemak (sk. 9. att.). Ja
vélamies kadu norisi izpétit sikak, uzziméjam zem tas
| L n iy vairakus kvadratinus un aicinam tos aizpildit,
pieméram, mazgasanas no rita. K3 ta notiek? Ko
\ Zimésim apakséjos kvadratinos! Ko jis konkréti
darat? Iztirat zobus, noskalojat seju un uzliekat
krému? Vai ejat dusa, mazgdjat matus un tad tos
Zavéjat?

NoriSu detalizacija noder, ja vélamies aktualizét
9. attéls. Piemérs epizodes detalizacijai konkrétu tému (gulésana, fiziskas aktivitates, uzturs
u.c.). Aizpildot grafisko organizatoru, seniori varés

dalities pieredzé, parrunat savu paradumu ietekmi uz veselibu un labsajiitu, parnemt noderigas idejas.

Grafiskais organizators var aptvert dazadus laika posmus. Varam kadros attélot visu dzives gajumu,
kadu ta daJu — bérnibu, jaunibu, darba gaitas; ipasu notikumu — panakumu, pensionésanos; vai ikdienas
ritudlu — majas uzkopsanu, pastaigu, dziedasanu kori. Pieméram, stastijumam par darba gaitam, kvadratinos
varam ierakstit darba vietas to hronologiskaja seciba. Grafiskais organizators raisis jautajumus: Kapéc
notika pareja no viena darba uz otru? Cik ta bija veiksmiga, kadu pieredzi sniedza? Katra kvadratina
stastljumu var izvérst, aprakstot notikumu (SinT gadijuma darba vietu) ka objektu un izmantojot
organizatoru “Objekta telpiska struktiira”.

leteicams sakt darbu ar laika grafisko organizatoru, izvéloties attélojumam konkrétu notikumu — teatra
apmekléjumu, nodarbi ar savu hobiju, tiksanos ar mazbérniem u.c. Stastitajam ir jalauj pasam izvél€ties, par
ko un cik siki vins vélas stastit un par ko nevélas. Vienlaikus aicindm seniorus neveidot neitralu faktu
uzskaitijumu, bet atzZimét ari savas izjltas, attieksmi pret attélojamajiem notikumiem. Pieméram, dalibniece
stastot par savu ikdienu, min, ka parasti vina dodas uz autobusu pédéja bridi, bet uz darbu iet caur skaistu
parku, kas labi noskano darba dienai. Atcerésimies, ka storytelling notiek sadarbiba ar klausitaju, censoties
vinu emocionali piesaistit. Tadé| ieteicams stastijuma laika radit klausitajiem ari grafisko organizatoru. Tas
laus viniem sekot lidzi stastam un rosinas jautajumus, ko parrunat stasta iespaida.

Laika grafiskais organizators |auj ne vien attélot notikumus, bet ari analizét un izvértét tos. Notikumu
virkne vienmér ir célonu un seku sakariba. Atliek tikai to noteikt. Sai nolika izmantosim simbolus “+”
apziméjot labo un ar “-” apziméjot slikto. Kad notikums grafiskaja organizatora attélots, rosiniet pie
kvadratiniem atzZimét + vai — zimes, ja attiecigajai aktivitatei atbilst pozitivas vai negativas emocijas. Péc
tam parskatiet iepriekséjos kvadratinus, lai noteiktu, kuras darbibas ietekmé Sis rezultats ir iestajies. Ja
runa ir par notikumu, kuru tikai planojat, ieteicams katra kvadratina noteikt potencialos neveiksmju vai
veiksmju célonus. Tas Jaus laikus izvairities no riskiem, pieméram, planojot celojumu, gatavojot viesibas,
organizéjot talku u.tml. Grafiskaja organizatora savienojiet ar linijam kadru, kura attélots rezultats, un
kadru, kura ir darbiba — célonis. leglito c€lonsakaribu ir érti izteikt forma “Ja — tad”. Ja (turpiniet teikumu
ar darbibu — céloni), tad (nosauciet pozitivo vai negativo rezultatu), pieméram, jls gatavojat stastijumu un
grafisko organizatoru par ést gatavosanu (skat 10. att.).

i / —
pérku B . - )
produktus | | MoceAY [T sagriezt | cepu klaju galdu —  é&du
1 2 3 4 5 6

10. attéls. Piemérs grafiskai notikuma analizei par ést gatavosanu.

Pienemsim, ka rezultats 6. kadra ir negativs — €diens ir negarsigs. Célonis var bit pirmaja kadra: nav
iegadati visi nepiecieSamie produkti vai tie nav svaigi. C&lonis var blt otraja kadra: produkti nav ripigi
nomazgati utt. AtbilstoSi varam veidot secinajumus: “Ja produktu sarakstu majas atstaji, planu sacepumu
paédi” vai “Ja gailenes steiga mazgaji, mérci sunim atdevi”. Ta varam veidot pasi sev morali, ieteikumus vai
atgadinajumus.
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Ka veidot stastu?

Stasta veidosSanai vispirms ir jaizvélas, par ko bis stasts un kam més to stastisim. Tuviem cilvékiem
stasts bis personiskaks, plasakai publikai varbdit vairak ieturéts. Tas atkarigs ari no stastitaja nollka — vai
vins vélas radosi izpausties, dalities ar atzinam, saglabat liecibu par savu laiku, iedvesmot, sasmidinat vai
izskaidrot. Stastijuma centra var bit pats stastitdjs, kada vieta, lieta, cilvéki, attiecibas, notikumi vai
tradicijas. Ar stastu stastitajs pauz savu attieksmi pret tiem, savas vértibas. Tadé| sakuma ieteicams
padomat, kadu véstijumu vélamies nodot, kadu iespaidu atstat.

Stasts izvérsas laika un telpa. Tam jaizvélas laika ietvars — visa dzive, kads tas posms, nozimigs
notikums, ikdienas norise, mirkla vérojums. Veidojot dzivesstastu, var secigi attélot visus tas posmus,
uzsverot tajos nozimigako. Bet var akcentét un plasak izvérst tikai kadu no tiem — bérnibu, jaunibuy,
panakumus gimené vai profesija. Dzivesstastam nevajadzétu bt parak garam, lai lasitaji nezaudé uzmanibu.
Jasamierinas ar domu, ka nevar izstastit pilnigi visu, un jacensas to visparinat, vienlaikus ieauzZot stasta
konkréti savdabigo un spilgtas detalas.

Stasta uzbivi veido ievads, izvérsums un noslégums. Dzivesstasta ievada bis piedzimsSanas laiks un
vieta un vecaku gimenes raksturojums. Stastam, kura pamata ir kads notikums, ievada ieteicams sniegt
notikuma kontekstu — kapéc vélamies par to pastastit, saistiba ar ko, kur un kad tas notiek. Izvérsot
dzivesstastu, tiks atspoguloti dzives posmi. Stasta tiks aprakstita notikuma norise un ta attistiba.
Noslégums dzivesstastam ir ka autora pardomu apkopojums par nodzivoto laiku. Stasta noslégums vésta,
ar ko notikums beidzas un ko no ta macities.

Stasta vértibu nosaka ta patiesums — stastitdja vélme dalities ar iespaidiem, izjitam, domam. Atklaties
nav viegli, jo ir bazas, ka nesapratis vai noniecinas. Lai tas mazinatu, var izmantot metodi “Redzes
viedoklis”, kad autors veido stastijumu no kadas citas personas viedok]a.

21. tabula. Metode ‘‘Redzes viedoklis”

Metode “Redzes viedoklis”

Merkis: dazadot attieksmi pret notiekoSo, pielaikojot dazadas lomas

Nodarbibas gaita:

|. sagatavojiet un piedavajiet dalibniekiem izvéléties
fotoportretu, kura varonis pauz noteiktas emocijas — prieku,
bédas, dusmas, nozélu u.c. (pieméram, skat. | |. attélu);

Teorétiskas atzinas
Redzes viedoklis —
viedoklis, no kura (kas)
tiek aplikots, vértéts.

2. aiciniet dalibniekus iejusties sava varona ada: padomat, kas ar
vinu noticis, par ko vins doma, ka jutas.

3. piedavajiet dalibniekiem objektu, par kuru veidot stastijumu.
Tas var but priekSmets vai dzivnieks, kurs atrodas tepat telpa
vai arT to attéli. Aiciniet dalibniekus uzrakstit Tsu stastinu par
So objektu, pauzot sava varona attieksmi un noskanojumu.

4. piedavajiet dalibniekiem nolasit savus stastinus, uzklausit
vienam otru un dalities iespaidos.

[«

Refleksija:

o K3 jutaties sava varona ada? Vai ari jums médz bat lidzigs
noskanojums? Ka tad rikojaties?

o Ka jums patika citu dalibnieku stasti? Kas Tpasi uzrunaja,
aizkustinaja? Kapéc?

o Ka jums patika redzes viedokla metode? Vai vélaties to vél
izmantot? Par ko tad bitu jlsu stastijums?

Materiali:
papirs, rakstamais, varonu un objektu attéli

ﬁ Dalibnieku skaits: attieksmi neka gremdéjoties
lidz 10 savos apzinas un bezapzinas
A dzilumos. Vienlaikus stastijuma
ég’ks: autors tomeér stasta par sevi,
min.

leteikumi nodarbibu vaditajam:
o laujiet dalibniekiem brivi izvéléties sev varoni. Pievérsiet
uzmanibu vinu izvélei. T3 saistds ar pasa stastitaja

Novecosanas aspekta ir svarigi
neiekapsuléties savos
paradumos, bit atvértam un
toleranti uztvert notiekoSo, spét
pienemt atskirigo. Ta ir vértiga
prasme, kas ne vien nodrosina
pielagosanos jauniem apstakliem,
bet ari Jauj labak saprast
apkartéjos un rast ar viniem
kontaktu.

Redzes viedoklis ka
makslinieciskais panémiens |auj
pieskirt stastijumam
emocionalitati un krasainibu,
nododot klausitajiem varona
noskanojumu. lejltoties kada
cita noskanojuma, no vina
redzes viedok|a ir vieglak paust

smeloties stastljumam resursus
no pasa piedzivota un izjusta.
Redzes viedok|a metode ir
motivéjosa. Ta ikreiz izaicina
stastitaju ar varoni, kura stavokli
izprast un sajutas izdzivot,
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noskanojumu vai pardzivojumiem vai ari ar vélmi izméginat tadéjadi Jaujot labak izprast

kaut ko jaunu, sev netipisku; pasam sevi un citus.

o piedavajiet stastijuma veidosanai vienkarsu objektu, kuram Metodes izmantoSana sniedz
nav daudz detalu, elementu vai bagatiga fona. Pretéja socialajam darbiniekam
gadijuma tas var apgritinat stastijuma veidosanu un informaciju par apripéjama
sadrumstalot kopéjo iespaidu; konservativismu vai atvértibu un

e sagatavojiet labvéligu augsni stastu uzklausi$anai, lai emocionalajam izpausmém.

neizskanétu nevajadziga kritika un stastu autori glitu pozitivu
atgriezenisko saiti;
o refleksiju varat izmantot, lai parspriestu noteiktas emocijas
vai pardzivojumus, lautu dalibniekiem dalities par to pieredzé;
o refleksija vélams akcentét katra individualitati un radoSumu,
iedroSinot turpmakai stastu rakstisanai.

I 1. attels. Varoni metodes “redzes viedoklis” izmantosanai.

“Ak Dievs, ka es milu o kaki, ko es mazu atradu tepat pie misu
majas. Seit vin§ no manis slépjas, jo laikam par daudz ciesi izradu
savu milestibu! Ja varétu, es to nemtu visur sev lidzi! So kaki sauc
Frida, un vinai Joti garSo zivtinas.”

“Ko vins skatas uz mani? Es ari varu ilgi skatities. Nu, un cik ilgi
més tad skatisimies viens uz otru? Labi, Tu, kaki, uzvargji. Man
jaiet uz tiksanos.”

“Sis ir mans melnais kakis, kurs vienmér visu zina un prot
noveértét katru situacijas izndkumu. Varbit daZreiz pavipsna par
mani, jo uzskata, ka ir pats gudrakais, skaistakais, parakais. Galvenais ir kakis, tad saimnieks. Lai jau
vins ta doma, jo kads saimnieks, tads dzivnieks.”

“Sodien tads griits pirmdienas rits, kad aiz loga Iist lietus un nemaz negribas iet uz darbu. Es labprat
paliktu saritindjusies zem galda ka Sis melnais kakis... Man ir balta greizsirdiba uz kakénu, ka visa vina
dzive ir atvalinajums.”

“... un svétdiena klat — visi majas! Vél bridis un bis brokastis un tiksu samilots! Ir lieliski bt kakim!”

Stastam ka makslinieciskam darbam piemit télainiba. Ta tiek panakta ar izteiksmes lidzeklu
izmantoSanu. Ja nav bijusi rakstisanas pieredze, kura tiek izmantotas metaforas, alegorijas, epiteti, tropi un
salidzindjumi, ar to var blt gratibas. Tas pastiprina arl aktivi lietojamais vardu krajums, kurs
makslinieciskiem mérkiem var but nepietiekams. Atbalstu senioriem var sniegt metodes “Rosinosie vardi”
izmantosana, kura tiek piedavats jau gatavs apzimé&jumu un salidzinajumu krajums, no kura atliek izvéléties
pieméroto.
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20. tabula. Metode ‘“Rosinosie vardi”’

Metode “Rosinosie vardi”

Merkis: atklat attieksmi pret dzivi ar téla palidzibu

ﬁ Nodarbibas gaita: Teorétiskas atzinas
I. sagatavojiet dalibniekiem lapinas ar rosinoSiem Stasta maksliniecisko ietekmi
vardiem, kas kalpo ka dzives apzimé&jumi vai télaini veido ta télainiba. Ja cilvékam
salidzinajumi. Var izmantot 7.2. pielikuma piedavatos; nav télainas pasizpausmes pieredzes vai
2. piedavajiet dalibniekiem sameklét rosinosos vardus, pietiekosi bagats vardu krajums, vinam
kuri visvairak sasaucas ar vinu dzives gajumu vai nepiecieSams atbalsts. Par $3du atbalstu
kadiem ta notikumiem, aspektiem; var kalpot vardi vai vardu savienojumi,
3. aiciniet dalibniekus uzrakstit stastinu, kura vini pauz kuri raisa asociacijas ar dzivé
attieksmi pret savu dzivi; pieredzéto, rosina spilgtak izpaust savus
4. piedavajiet dalities ar saviem stastiem. iespaidus un izjltas.

Refleksija: ‘I‘{osiﬂofie v'ér't,j,i EaITd_z aizij:ét visPérTgos
labi”, “skaisti”, “patikami” ar dzilaku,
jutekliskaku un netipiskaku Tstenibas
tvérumu. Dzives salidzinajums ar it ka
nesaistitiem objektiem Jauj uz to
paskatities no cita skatupunkta, satvert
un atklat tas batibu. Rosinosie vardi
raisa asociacijas, kas Jauj domai un
valodai plst, veidojoties stastljumam.
RosinoSo vardu izmantosana atbrivo un

[«

e Vai jis uztvérat cita dalibnieka stasta pausto attieksmi
pret dzivi! Kada ta jUsuprat ir? Ar ko ta ir [idziga/

o Ka jis jutaties, stastot savu stastu? Ko un kada veida
taja izteiktais var jums palidzét? Ko tas atklja jums
pasam/ pasai!

e Vai rosinosie vardi jums palidzéja vai traucéja?
Raksturojiet to ietekmi!

Materiali: liek stradat iztélei, sekmé uztveres un
papirs, rakstamais, lapinas ar rosinoSajiem vardiem domasanas elastibu, kas ir nozimigi
ﬁ Dalibnieku skaits: akti\ia§ nc.>ve<_:o§anés resurs.i.
[idz 10 Svarigi, lai stasta autors nelieto
. rosinoSos vardus “tapéc, ka skolotdja ta
Laiks: . teica”. Jaizmanto tikai tie vardi, kas
20-40 min. patiesi gust atbalsi sevi, |aujot
@J leteikumi nodarbibu vaditajam: izkristalizét sajltas un paust attieksmi.
o piedavajot dalibniekiem rosinoSos vardus, izstastiet Rosinoso vardu krajumu dalibnieki var
dazus savus piemérus, ka jis tos lietotu. Pirms patstavigi papildinat, lasot gramatas vai
uzdevuma veikSanas varat piedavat “iesildiSanos” — pierakstot dzirdéto. Tad veidosies
dalibnieks nosauc kadu rosinoso vardu, un nakosajam personigais “Spikeris”, ar kura palidzibu
dalibniekam ir japaskaidro, ka tas saistas ar vina dzivi; var saskanigak atklat savas izjitas.
o stasta veidoSanai var ieteikt secibu: Rosinoso vardu metodi var turpinat
- pardomajot dzivi, izvélaties no vardu krajuma tai izmantot, veidojot stastijumu par kadu
piemérotu apzimé&jumu vai salidzinajumu; ipasu notikumu, piedzivojumu,
- atsedziet §T salidzindjuma jégu jlsu dzives kontekst3; vérojumu, tikSanos, ekskursiju, izradi
- paskaidrojiet domu ar konkrétiem jlsu dzives faktiem, | u.c. Ta sniegs socialajam darbiniekam
notikumiem; informaciju par apripé&jamo vértibam,

- pabeidziet stastu, rezuméjot ieprieks teikto un pauzot | dzives uztveri un tas norisém.
kopéjo attieksmi pret dzivi;

refleksija, izmantojot dalibnieku stastus, varat veidot

sarunu par dzives vértibu, tas gaiSajam un tumsajam

pusém un to, kas dod spékus parvarét gratibas.

elpu sit ciet. Briziem strauja ka Gauja, Tpasi darba dienas. Brivdienas mieriga ka ome, dzerot téju sava
lauku 1pasuma. Vilinosa ka pirmais randins, ka d@rgumu Iade pirms atvérsanas. Agri riti — mana mijaka
dienas dala. Viss tik kluss, tik putni ivina savu skaistako dziesmu. Saule tikko lec, svaigs gaiss un rita
kafija. Skiet, ka esmu pamodusies pati pirma, tada mazliet uzvarétajas sajita. Laiks man, laiks salikt pa
plauktiem Sodienas darbus ka rapigi sakdrtotas gramatas plauktos. Kartibai jabit domas, darbos
un skapjos. Tad diena bis izdevusies! Aiziet!”

“Mana dzive ir ka amerikanu kalnini. Ta mainas ka laikapstakli Latvija — lietus, krusa, svelme, kas
! 5>o

“Mana dzive ir ka nepabeigta glezna - skaista. Taja jau ir daudzi sizeti un dazadakie krasu toni, ta ir
piesatinata un saistosa, ar labam un ne tik labam sizeta linijam, un arT baltiem laukumiem, kur gleznot
vél. Es Seit esmu makslinieks, kurs nav macijies gleznot (dzivot), bet kuru vada arkartigi liela interese
un griba lauties otam un krasam.”
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“Mana dzive ir ka puku plava — raiba, kosa, ziedosa, tai ir augli un séklas, tai ir vituma un brieduma
periodi. Ir posmi, kas noslédzas, ir posmi kas raisa séklas un atjaunojas. Ir posmi, kad trikst Gdens un
ziedi vist, tacu tad nak lietus periods un ziedi uzplaukst, turpinot nest auglibu un raisot séklas
nakamajam posmam. Katrs zieds novistot aiz sevis atstaj séklas - kadam dzives posmam noslédzoties,
es glistu jaunu pieredzi.”

Ka vadit nodarbibas par stastu stastisanu?

Nodarbibu vadisanai palidz sagatavoties Sis rokasgramatas nodala “Macibas senioriem par aktivu
novecosanu: ka sagatavot?” sniegtie ieteikumi. Par pamatu stastu stastiSanas nodarbibam tiek izmantota
macibu programma “Stastu jeb dzivesstastu stastisana” senioriem (skat. 4. pielikumu). Programmas tému
konkretizaciju, laika sadalijumu un macibu metodes var elastigi pielagot grupas dalibnieku interesém un
iespéjam, ka ari nodarbibu vaditaja sagatavotibas limenim un personigajai izpratnei. Svarigi, lai katra
nodarbiba virza uz programmas mérka sasniegsanu — ar stastu stastiSanas metodes palidzibu rosinat
seniorus apzinaties nodzivotas dzives vértibu un turpmakas aktivas dzives iespéjas.

Pirmas nodarbibas mérkis ir panakt, ka senioriem veidojas interese par stastu stastisanu, vini atceras
stastu stastisanas gadijumus sava pieredzé, izprot stastu stastiSanas noderigumu, vini ir gatavi uzticéties
un paméginat. To var panakt, veidojot sarunu par to, ko apzinamies par sevi, ko vélamies, lai citi zinatu
par mums, kados gadijumos un ka mums ir palidzéjusi citu cilvéku dzivesstasti. Lai nostiprinatu interesi,
pirmaja nodarbiba var iedot nelielu uzdevumu, kuru visi var izpildit un gt gandarijumu, pieméram, ar
metodi “Redzes viedoklis”.

Turpmakas nodarbibas uzsakamas ar stastiSanas rosinasanu, atdzivinot atminas un vingrinot iztéli.
Tam var izmantot sarunas par fotografijas redzamiem notikumiem vai diskusijas par gramatam, filmam.
Sarunu uzsak nodarbibu vaditajs ar savu atminu stastijumu vai vérojumiem un iesaista dalibniekus. Svarigi
ir veidot aktivas klausiSanas ieradumu gan no nodarbibu vadit3ja, gan paréjo dalibnieku puses, tas palidzés
stimulét un motivet stastitaju. Sarunas un diskusijas ievada téma, par kuru turpinajuma dalibnieki veidos
stastijumu.

Lai ghtu prieksstatu par dalibnieku sakotn€jo limeni, viniem var piedavat uzrakstit stastinu briva
forma bez kadiem Tpasiem ieteikumiem. Tas nodarbibu vaditajam |aus izvértét dalibnieku stipras un vajas
puses un saprast, kam japievérs vairak uzmanibas. Péc katra stastu veidoSanas uzdevuma vélams stastus
noklausTties vai izvietot telpa patstavigai lasiSanai. StastiSanas prasmes var attistit, ja dalibniekiem veidojas
prieksstats par laba stasta kritérijiem. Kritériju noteiksanu var veikt saruna péc stastu uzklausisanas.
Nodarbibas vaditajs uzklausa idejas, komenté un apkopo tas.

Labs stasts balstas uz sistémisko domasanu. To palidz attistit grafiskie organizatori, kas strukturé
notikumus telpa un laika. Darbam ar organizatoriem var veltit atsevisku nodarbibu. lesakuma nodarbibas
vaditajs rada pieméru, aizpildot organizatoru par kadu tému. Péc tam to dara, dalibniekiem kopigi
apspriezoties, un tikai péc tam ka individualu uzdevumu. Kad grafisko organizatoru aizpildisana nesagada
grutibas, dalibnieki tos izmanto, lai veidotu mutisku stastijumu. Klausitdji tiek aicinati uzdot
konkretizéjosus jautajumus. Nakamais posms darba ar organizatoriem ir notikumu izvértésana un analize,
ka rezultata dalibnieki raksta stastu parsprieduma veida.

Darbs ar stastu sastav no tris daJam: sagatavosanas (rosinasana un grafisko organizatoru izveide),
stasta rakstiSana un stasta stastisana ar tam sekojoSu apsprieSanu. Sakotnéji dalibnieki vienkarsi nolasa
uzrakstito stastu. PEc tam var pievérsties vinu uzstasanas prasmiju pilnveidei: izméginat vingrinajumus, kas
mazina satraukumu; macities, klausoties labu runu ierakstus, vingrinat staju, kustibas, Zestus runas laika,
stastit stastu bez rakstita teksta ar grafisko organizatoru un citu vizualizacijas riku palidzibu.

Dzivesstasta izveide ir nodarbibu cikla rezultéjosais notikums. Tam tiek izmantots viss ieprieks&jas
nodarbibas apgitais un, iesp€jams, ari ieprieks veidoto stastu fragmenti. Lai dzivesstasts iznaktu télainaks,
var ieprieks pastradat ar metodi “Rosinosie vardi”. Nodarbibas vaditajam iesakuma ar dalibniekiem
japarruna, ka tiks izmantoti dzivesstasti, kur un ka tie bls pieejami. Var apspriest idejas, ka tos vizuali
noformét. Darbu ar dzivesstasta izveidi ieteicams veikt vairdkos posmos: vispirms aizpildit kadrus laika
grafiskaja organizatora; uz to pamata uzrakstit stastijumu, ko paréjie dalibnieki uzklausa un apspriez;
izmantojot atgriezenisko saiti, veikt uzlabojumus un uzrakstit dzivesstasta gala variantu.

Svarigi ir nodarbibas veidot t3, lai dalibniekiem bitu panakumu sajita. Par to, ka vini ir kaut ko vairak
sapratusi par sevi, par savas dzives vértibu, ka stastu rakstiSana un stastiSana patik pasiem un citiem, ka to
rezultdta rodas jaunas idejas aktivai dzivesdarbibai. To var veicinat, izvéloties uzdevumus, kas atbilst
spéjam, bet ir ar noteiktu izaicinajumu, izvéloties saistosSas un aktualas stastu témas, rosinot dalibniekus
apzinaties dazadus dzives aspektus, nodrosinot dalibnieku komunikaciju un sadarbibu nodarbibas gait3,
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shiedzot emocionalo atbalstu un uzslavas, piedavajot iedvesmojosus piemérus, rosinot dalibniekus dalities
ar savu iniciativu.

Katras nodarbibas nosléguma ir jaatvél laiks refleksijai. To var veikt mutiski vai rakstiski. Dalibniekiem
var izdalit lapinas, uz kuram vini raksta Tsu atbildi uz jautajumiem: Kas man patika? Kas nepatika? Ko jaunu
es uzzinaju? Ko gribétu ieteikt? Veic mutiski refleksiju, dalibniekiem péc kartas dodot vardu nodarbibas,
savas darbibas un izjltu izvértésanai.

Ir laikus jaizmégina risinajumi, kas rosina dalibniekus stastu stastisanu turpinat, kad stastu nodarbibas
ir noslégusas. Kad glta pirma stastu stastisanas pieredze, to var izmantot citds nodarbibas, kas veltitas
veselibai, hobijiem, gimenei utt., rosinot dalibniekus dalities ar pieredzi stastu veida. Uzrakstiti vai izstastiti
stasti var k|Ot par kopigi svinamu pasakumu daju. Grupu nodarbibu telpas var izveidot “runajoso sienu”,
uz kuras dalibnieki izvieto savus stastinus par dienas iespaidiem. Un neatsverams stastiSanas rosinatajs ir
dienasgramatas. Aiciniet dalibniekus veidot notikumu, pateicibas vai emociju dienasgramatas, regulari
veicot tajas ierakstus. “Dienasgramata nekad nav tikai rakstiSana, ta vienmér ir uzmanibas pievérsana sev,
savai dzivei un saruna ar sevi. Dienasgramata var palidzét attistit klatbltnes prasmi, k|Gt dzilak apzinatam
un klatesosam dzivei” (Rubenis, Rubene, Paics, 2023).

Kopéjie ieteikumi nodarbibu vaditajiem:

e izvértéjiet situaciju un nosakiet konkrétus uzdevumus;
e radiet drosu vidi;

e gatavojiet nodarbibu;

e izmantojiet savas stipras puses un esat patiesi;

e izméginiet un macieties no pieredzes;

e veidojiet paradumus.
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Pielikumi
I. pielikums. Macibu programma ‘“Aktiva novecosana’ socialajiem darbiniekiem

Programmas meérkis: sagatavot dazadu jomu specialistus darbam ar senioriem nodarbibu vadi$anai
par aktivu novecosanos.

Sasniedzamie rezultati:
e izpratne par novecosSanas procesu, individualajam psihologiskajam un fiziskajam 1patnibam;
e izpratne par aktivas novecosanas ka planota un vadita procesa nozimi pozitivas pieredzes veidosana;
e izpratne, ka vadit pedagogisko procesu darba ar senioriem.

Programmas realizésanas laika tiek sniegta pamata informacija par aktivas novecoSanas procesu piecu
dimensiju ietvara, veselibas dimensijai izdalot divas starpdimensijas (fizisko un psihologisko), lai
specidlistiem darba ar senioriem bitu teorétiskas un praktiskas zindsanas talakai praktizésanai individuali
vai grupa. Sis programmas ietvaros katrai no dimensijam tiek izvirzitas tris prioritates, kas var tikt mainitas
un pielagotas konkrétajam individualajam vai grupu darbam ar senioriem dazados kontekstos. Programmas
materiali satur norades uz papildus informacijas avotiem, kas iepazistami un apgustami patstavigi. Lai
sagatavotu specialistus macibu darbam ar senioriem programma ir ieklauta pedagogiskas metodologijas
téma par macibu nodarbibas dizainéSanu un vadisanu senioriem.

Macisanas
dimensija

Ekonomiska

dimensija
Veselibas
dimensija
psihologiska fiziska

I. attéls. Aktivas novecoSanas 5 dimensijas.

I. tabula. Programmas saturs

Nr. Dimensija Prioritates

l. Sociala - socialie kontakti;
- Iidzdaliba sabiedrib3;
- sociala drosiba

2. Ekonomiska - aktivitates limenis;
- ienakumu limenis;
- atbalsta pasakumi

3. Veselibas - novecosanas process — hronologiskais, biologiskais, socialais, psihologiskais;
- veselibas stavoklis;
- veselibas prevencija

3.1. | Psihologiska - psihisko procesu darbibas kvalitate;
starpdimensija - psihologiskais komforts un diskomforts;
- emocionala inteligence
3.2. | Fiziska - kustibu iespé&jas un ierobezojumi;
starpdimensija - fiziskas aktivitates;

- atbalsta iespéjas
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Nr. Dimensija Prioritates
4. Pastéla dimensija - seniora pastéls;
- sociala darbinieka un specialista pastéls;
- ieradumu analize;
- vértibas un laika planosana
5. Macisanas dimensija | - smadzenu trenina veidi;

- daliSanas pieredzé

- jaunu prasmju apguve;

Pedagogiska metodologija (papildus temats specialistiem)

Macibu nodarbibas | -
pedagogiska uzbuve | -
darba ar senioriem | -

senioru ka macibu mérkauditorijas specifika;
macibu nodarbibas uzbive;
macibu metodiskie panémieni.

Nodarbibu planojums:
e apmacibu sesiju skaits — 8;

e apmacibu sesijas ilgums — 32 akadémiskas stundas (| ak.st. — 45 min.).

2. tabula. Tematiskais programmas nodarbibu plans

Téma Stur}du Metodes Sasniedz?mais
skaits rezultats
Macibu nodarbibas pedagogiska uzbive darba ar 5 minilekcija; izpratne par macibu
senioriem: diskusija; nodarbibas planosanas
o senioru ka macibu mérkauditorijas specifika — situaciju un pamatprincipiem un
fiziologiskas, kognitivas, motivacijas ipatnibas, uzdevumu vadisanu senioriem
tehnologiju izmantoSana macibu darb3; socialais un analize
emocionalais konteksts;
e macibu nodarbibas uzbive — macibu nodarbibas
planosanas pamatprincipi;
e macibu metodiskie panémieni — dazadu interaktivu
macibu metozu apskats.
Sociala dimensija: 3 minilekcija; izpratne par socialo
o socialie kontakti — socidlo lomu maina un jaunas diskusija; kontaktu izmainam,
identitates; socidlo kontaktu loka izmainas, atbalsta situaciju un lidzdalibas sabiedriba
iespéjas, piederibas sajlitas izmainas, gimenes uzdevumu nozimi un socialas
struktdras un dinamikas izmainas; analize; drosibas iesp&jam
o lidzdaliba sabiedriba — aktivas iesaisti§anas sabiedriba senioru vecuma
iespéjas; tehnologiju izmantosana lidzdalibas
paaugstinasanai kopiena un informacijas, pakalpojumu
iegliSanai; drosa un pieejama dzivesvieta, pakalpojumi
un apkartne;
e sociala drosiba — piekluve kvalitativiem socialajiem
pakalpojumiem, to atbilstiba cilvéku vajadzibam;
iespéjas ietekmét pakalpojumu kvalitati un
piedavajumu.
Ekonomiska dimensija: 2 minilekcija; izpratne par
o aktivitdtes limenis — nodarbinatibas iespé&jas; iesp&jas diskusija; nodarbinatibas
parkvalificéties un iegiit elastigus darba apstak|us; situaciju un iesp&jam, finansu
e ienakumu limenis — finan$u parvaldiba un konsultaciju uzdevumu parvaldibas un pratibas
analize; nozimi, dazadu

iespéjas; finansu pratiba ekonomiskai drosibai;
ekonomiska [1dzdaliba, iesaistoties uznémeéjdarbiba;
sociala iesaistiSanas — daliba sabiedriskajas
organizacijas un grupas;

e atbalsta pasakumi — veselibas apripes finansésanas
iespéjas; majok]a pieejamiba un pieméroti risinajumi;
transporta pieejamiba mobilitates un piek|uves
dazadam aktivitatém nodrosinasanai.

atbalsta pasakumu
pieejamibu senioriem
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Téma Stueru Metodes Sasniedze_xmais
skaits rezultats

Veselibas dimensija: 4 minilekcija; izpratne par

® novecoSanas process — hronologiskais, biologiskais; diskusija; noveco$anas procesu
socialais; psihologiskais; situaciju un un veselibas stavok|a

o veselibas stavoklis — redze, dzirde, gremosana, védera izeja, uzdevumu izmainam, ka ari
zobi, muskuli, kauli, locitavas, nervu un asinsvadu sistéma; analize; profilakses iesp&jam

o veselibas prevencija; senioriem

e uzturs — fiziologijas un uztura vajadzibu izmainas; veseliga
uztura pamatprincipi; mutes dobuma veseliba;
rekomendacijas veselibas izmainu;

o kustibas — tiek apskatits pie fiziskas dimensijas);

o medikamenti — atgadinajums par lietosanu saskana ar arsta
noradijumiem.

Psihologiska starpdimensija: 5 minilekcija; izpratne par psihisko

o psihisko procesu darbibas kvalitdte — visparéjas tendences diskusija; procesu darbibas
atminas, domasanas, uztveres, emociju, nervu darbibas situaciju un kvalitates izmainam,
izmainas; sp&ju un intelektualas darbibas izmainas; ieguvumi uzdevumu psihologisko komfortu
un izaicinajumi senioru vecuma3; at3kiribas starp normalu analize; un diskomforta
noveco$anu un noveco$anu ar demenci; mazinasanas iesp&jam,

e psihologiskais komforts un diskomforts — vientuliba, emocionalas
seksualitate, veselibas problémas dé| atstumtibas, un inteligences
socialas izolétibas; stresa parvaldisana un uzvedibas pilnveidoSanas
izpausmes; dzives jégas dilemma; iespéjam senioriem

® emocionala inteligence — emociju apzinasanas un izpausme;
emocionalas inteligences pilnveidoSanas iespéjas.

Fiziska starpdimensija: 5 minilekcija; izpratne par kustibu

o kustibu iespéjas un ierobezojumi — kritieni un to profilakse, diskusija; iesp&jam un
gaitas traucé&jumi; situaciju un ierobeZojumiem,

o fiziskas aktivitites — ikdienas aktivitates, aerobas aktivitates, uzdevumu fizisko aktivitdsu un
spéka, lokanibas, lidzsvara, koordinacijas vingrojumi; anaITze_; atbalsta iespéjam

e atbalsta iespéjas — patstavibas veicina3ana, paSapripe; vides aktivitate.s senioriem
pielagosana. uzdevumi

Pastéla dimensija: 5 minilekcija; izpratne par savu

® seniora pastéls — pastéla izmainas senioru vecuma; jaunu diskusija; profesionalo pastélu un
socialo lomu pienemsana; emocionalais un psihologiskais situaciju un senioru pastéla
atbalsts; pastéla stiprinasanas iespéjas; uzdevumu izmainam, ta

e sociala darbinieka un specialista paStéls — pastéla analize; stiprinasanas iespéjam
veido$anas un ietekme uz sadarbibu, lomas darba ar senioriem, dazadu
senioriem, komunikacijas psihologiskie aspekti; ieradumu ietekmi uz

e jeradumu analize — komunikacijas, uzvedibas, domasanas un dzives kvalitati, vértibu
uztveres; socialo un emocionalo ieradumu analize; un laika planoganas

e vértibas un laika planosana — senioru vértibu dimensijas; iesvpé]:é_mllabékai.
intereses; ikdienas stabilitate, struktdra un fleksibilitate; passajutal senioriem
prioritates un laika sadalijuma noteikSana dazadam
aktivitatém; pasapripe, atplita, personiga izaugsme.

Macisanas dimensija: 3 minilekcija; izpratne par jaunu

e smadzenu trenina metodes — kognitivas un digitalas spéles diskusija; prasmiju apguves
un uzdevumi; radosas aktivitates; atminas trenina tehnikas; situaciju un nozimi un iespéjam,

e jaunu prasmju apguve — prasmju apguves neirobiologiskais uzdevumu pielietojamo smadzenu
pamats; digitalo, radoso, valodu, fizisko, prakstisko, analize; trenina metoZu un
tehnisko, amatniecibas prasmiju attistiSanas iespéjas; aktivitates daliSanas pieredzé

e daliSanas pieredzé — pasvértéjuma un jégas sajita; kognitiva uzdevumi aktivitasu lietderibu
stimulacija; sociala mijiedarbiba; piederibas, nozimibas un labakas passajitas
noderibas sajlta; aktivitasu iespéju veidi. veicinasana senioriem

Kopa 32
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2. pielikums Macibu programma ‘‘Aktiva novecosana’ senioriem

Programmas meérkis: sagatavot seniorus labakai izpratnei par aktivas novecoSanas iespé&jam un
izaicinajumiem, radot iedvesmu pasvirzitai izpratnes paplasinasanai par savas dzives kvalitates

pilnveidoSanas iespéjam.

Sasniedzamie rezultati:

e izpratne par novecosanas procesu, individualajam psihologiskajam un fiziskajam Tpatnibam;
e izpratne par aktivas novecosanas ka planota un vadita procesa nozimi pozitivas individualas pieredzes

veidosana.

Programmas realizéSanas laika tiek sniegta pamata informacija par aktivas novecosanas procesu
5 dimensiju ietvara, veselibas dimensijai izdalot 2 starpdimensijas (fizisko un psihologisko). Sis programmas
ietvaros katrai no dimensijam tiek izvirzitas 3 prioritates, kuras var tikt mainitas un pieldgotas konkrétajam
individualajam vai grupu darbam ar senioriem dazados kontekstos.

Macisanas
dimensija

Ekonomiska

dimensija
Veselibas
dimensija
psihologiska fiziska

. attéls. Aktivas novecosanas 5 dimensijas.

|. tabula. Programmas saturs

Nr. Dimensija Prioritates

l. Sociala socialie kontakti;
lidzdaliba sabiedrib3;
sociala drosiba

2. Ekonomiska aktivitates [Tmenis;
ienakumu limenis;
atbalsta pasakumi

3. Veselibas novecosanas process — hronologiskais, biologiskais, socialais, psihologiskais;

veselibas stavoklis;
veselibas prevencija

3.1. | Psihologiska
starpdimensija

psihisko procesu darbibas kvalitate;
psihologiskais komforts un diskomforts;
emocionala inteligence

3.2. | Fiziska
starpdimensija

kustibu iespéjas un ierobezojumi;
fiziskas aktivitates;
atbalsta iespéjas

4. Pastéla dimensija seniora pastéls;
sociala darbinieka un specialista pastéls;
ieradumu analize;
vértibas un laika planoSana
5. Macisanas smadzenu trenina veidi;
dimensija jaunu prasmju apguve;

dalisanas pieredzé
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Nr. Dimensija

Prioritates

Pedagogiska metodologija (papildus temats specialistiem)

Macibu nodarbibas
pedagogiska uzblve
darba ar senioriem

- macibu nodarbibas uzbive;

- macibu metodiskie panémieni.

- senioru ka macibu mérkauditorijas specifika;

Nodarbibu planojums:

e apmacibu sesiju skaits — 8;

e apmacibu sesijas ilgums — 32 akadémiskas stundas (| ak.st. — 45 min.).

2. tabula. Tematiskais programmas nodarbibu plans

Téma Stur}du Metodes Sasniedzz_tmais
skaits rezultats
Sociala dimensija: 3 minilekcija; izpratne par socidlo
e socialie kontakti — socidlo lomu maina un jaunas identitates; diskusija; kontaktu izmainam,
socialo kontaktu loka izmainas, atbalsta iespéjas, piederibas situaciju un lidzdalibas
sajutas izmainas, g§imenes struktdras un dinamikas izmainas; uzd<_avumu sabiedriba nozimi
o lidzdaliba sabiedriba — aktivas iesaisti$anas sabiedriba analize; un socialas drosibas
iespéjas; tehnologiju izmantoSana lidzdalibas paaugstinasanai iespéjam senioru
kopiena un informacijas, pakalpojumu ieglisanai; drosa un vecuma
pieejama dzivesvieta, pakalpojumi un apkartne;
e sociala drosiba — piek|uve kvalitativiem socialajiem
pakalpojumiem, to atbilstiba cilvéku vajadzibam; iespéjas
ietekmét pakalpojumu kvalitati un piedavajumu.
Ekonomiska dimensija: 3 minilekcija; izpratne par
o aktivitates limenis — nodarbinatibas iespéjas; iespéjas diskusija; nodarbinatibas
parkvalificéties un iegit elastigus darba apstak]us; situaciju un iespéjam, finansu
e ienakumu limenis — finan3u parvaldiba un konsultaciju uzdevumu parvaldibas un
iespéjas; finansu pratiba ekonomiskai dro§ibai; ekonomiska analize; pratibas nozimi,
lidzdaliba, iesaistoties uznéméjdarbiba; sociala iesais-tiSanas dazadu atbalsta
— daliba sabiedriskajas organizacijas un grupas; pasakumu
e atbalsta pasikumi — veselibas apriipes finansé3anas iespéjas; pieejamibu
majok|a pieejamiba un pieméroti risindjumi; transporta senioriem
pieejamiba mobilitates un piek|uves dazadam aktivitatém
nodrosinasanai.
Veselibas dimensija: 4 minilekcija; izpratne par
o novecos$anas process — hronologiskais, biologiskais; socialais; diskusija; novecosanas
psihologiskais; situdciju un procesu un
e veselibas stavoklis — redze, dzirde, gremosana, védera izeja, uzdevumu veselibas stavokla
analize; izmainam, ka ari

zobi, muskuli, kauli, locitavas, nervu un asinsvadu sistéma;
veselibas prevencija;

uzturs — fiziologijas un uztura vajadzibu izmainas; veseliga
uztura pamatprincipi; mutes dobuma veseliba;
rekomendacijas veselibas izmainu;

kustibas — tiek apskatits pie fiziskas dimensijas);
medikamenti — atgadingjums par lietoSanu saskana ar arsta
noradijumiem).

profilakses
iespéjam senioriem
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Téma Stueru Metodes Sasniedz?mais
skaits rezultats

Psihologiska starpdimensija: 7 minilekcija; izpratne par psihisko

e psihisko procesu darbibas kvalitate — visparéjas tendences diskusija; procesu darbibas
atminas, domasanas, uztveres, emociju, nervu darbibas situaciju un kvalitates izmainam,
izmainas; sp&ju un intelektualas darbibas izmainas; ieguvumi uzdevumu psihologisko
un izaicindjumi senioru vecuma; atskiribas starp normalu analize; komfortu un
novecos$anu un noveco$anu ar demenci; diskomforta

o psihologiskais komforts un diskomforts — vientuliba, mazinasanas
seksualitate, veselibas problémas dé| atstumtibas, un iesp&jam,
socialas izolétibas; stresa parvaldiSana un uzvedibas emocionalas
izpausmes; dzives jégas dilemma; inteligences

e emocionala inteligence — emociju apzinasanas un izpausme; piInv_ei_do§anas
emocionalas inteligences pilnveidosanas iespéjas iesp&jam senioriem

Fiziska starpdimensija: 6 minilekcija; izpratne par kustibu

o kustibu iespéjas un ierobeZojumi — kritieni un to diskusija; iesp&jam un
profilakse, gaitas trauc&jumi; situaciju un ierobeZojumiem,

o fiziskas aktivitites — ikdienas aktivitates, aerobas uzdevumu fizisko aktivitasu un
aktivitates, spéka, lokanibas, lidzsvara, koordinacijas analize; atbalsta iespéjam
vingrojumi; aktivitates senioriem

e atbalsta iesp&jas — patstavibas veicina$ana, pasapripe; uzdevumi
vides pielagosana

Pastéla dimensija: 6 minilekcija; izpratne par savu

e seniora pa$téls — pastéla izmainas senioru vecuma; jaunu diskusija; profesionalo pastélu
socidlo lomu pienemsana; emocionalais un psihologiskais situaciju un un senioru pastéla
atbalsts; pastéla stiprinasanas iespéjas; uzdevumu izmainam, ta

e jeradumu analize — komunikacijas, uzvedibas, domasanas analize; stiprinasanas
un uztveres; socialo un emocionalo ieradumu analize; iespéjam senioriem,

e vértibas un laika planosana — senioru vértibu dimensijas; dazadu ieradumu
intereses; ikdienas stabilitate, struktira un fleksibilitate; ietekmi uz dzives
prioritates un laika sadalijuma noteik3ana dazadam kvalitati, vértibu un
aktivitatém; pasapripe, atplta, personiga izaugsme. laika planosanas

iespéjam labakai
passajltai senioriem

MaciSanas dimensija: 3 minilekcija; izpratne par jaunu

e smadzenu trenina metodes — kognitivas un digitalas diskusija; prasmju apguves
spéles un uzdevumi; radosas aktivitates; atminas trenina situaciju un nozimi un iespéjam,
tehnikas; uzdevumu pielietojamo

® jaunu prasmju apguve — prasmju apguves neirobiologiskais analize; smadzenu trenina
pamats; digitalo, radoSo, valodu, fizisko, prakstisko, aktivitates metozu un daliSanas
tehnisko, amatniecibas prasmju attistiSanas iespéjas; uzdevumi pieredzé aktivitasu

e dalisanas pieredzé — pasvértéjuma un jégas sajlta; lietderibu labakas
kognitiva stimulacija; sociala mijiedarbiba; piederibas, passajltas
nozimibas un noderibas sajlita; aktivitasu iespéju veidi. veic.ina'T§ané

senioriem
Kopa 32
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3. pielikums. Macibu programma “Stastu jeb dzivesstastu stastiSana’ socialajiem
darbiniekiem

Programmas meérkis: atvieglot socialajiem darbiniekiem un specialistiem senioru apripi un paplasinat
aktivas novecosanas iespéjas, izmantojot stastu stastiSanas metodi.

Programmas ilgums: 12 h

Anotacija: programma piedava socialajiem darbiniekiem un specialistiem apglt jaunu instrumentu,
stastu stastiSanas metodi, kas pielagota darbam ar senioriem. Programmas apguves rezultata socialie
darbinieki un specialisti spés veidot stastus pasi un pratis to iemacit senioriem. Metodika ir vienkarsa un
piemérota ikvienam, neatkarigi no vecuma un izglitibas limena. To var izmantot, lai veidotu dzivesstastu,
aptverot visu cilvéka dzives gajumu, kada Tpasa notikuma hroniku, vienas dzives dienas aprakstu, atminu
stastu par kadu cilvéku, emocionali nozimiga notikuma atainojumu u.c. lesaistot senioru stastu stastisana,
socialais darbinieks varés git darbam noderigu informaciju par nozimigakajiem notikumiem seniora dzive,
vina ikdienas paradumiem, iecienito lasamvielu un nodarbém, attiecibam ar citiem cilvékiem. Ar stastu
stastiSanu varés ievirzit senioru pardomat dzives svarigakos notikumus, apzinaties tas vértibu, dalities ar
citiem ar pardzivoto un justies piederigam Sai dzivei, savai dzimtai un kopienai. Programmas dalibnieki
uzzinas, ka rosinat un motivét seniorus stastu stastisanai, ka izmantot metodiskos panémienus, kuri ir
stastu veidosanas pamatd, ka atbalstit seniorus stastu veidoSanas procesa un ka pasniegt vai prezentét
stastus, lai to autori glitu baudu un gandarijumu par paveikto.

Programmas tematiskais planojums

Téma Stur}du Metodes Sasniedzamie rezultati
skaits
Kas ir stastu stastiSana un ka to 2 Interaktiva lekcija, | Specialisti ir guvusi
izmantot darba ar senioriem? diskusija, situdciju | prieksstatu par stastu
Kas ir stastu stastiSana jeb storytelling? analize stastiSanas metodi un
Dzivesstasts veselibas un socialas apripes noderigumu aktivas
joma. novecosanas konteksta. Ka stastu novecosanas konteksta.
stastiSanu izmantot senioru atbalstam? Ko no Vini izprot, kadi senioriem
stastu stastiSanas var gt seniori? Varbutigie var bat skérs]i stastu
skersli senioru iesaistei stastu stastisana un veido$anai un zina, ka tos
to novérsanas iespéjas. noverst.
Ka rosinat seniorus stastiSanai un | Motivacijas tests, | Specialisti ir iepazinusies ar
aktivizét atminu un uzmanibu? domu karte praktiskiem panémieniem
Kadus resursus var izmantot atminu senioru atminas un
aktivizésanai un stastisanas rosinasanai? Ka uzmanibas aktivizésanai un
noteikt vadoSo motivaciju un izmantot to zina, ka tos pielietot.
stastljuma veidosanai! Grafiskie organizatori
ka atminas un uzmanibas atbalsta riki.
Ka veidot stastljumu un nonakt pie sava 5 Interaktiva lekcija, | Specialisti ir apguvusi
dzivesstasta? vingrinajumi, visparéjos stastijuma
Visparéjie stastijuma veidosanas principi: darbu veidoSanas principus un
secigums, saistiba, kopveselums un pabeigtiba. prezentacija, noskaidrojusi stastijuma
Stastijuma veidoSanas pamatjautajumi: pasvértéjums veidoSanas pamatjautajumus.
o kadam noliikam un klausitjam veidots Vini parzina metodiskos
stastijums? panémienus stastijuma
e kas ir stastijuma centra? veidoSanai, prot tos
e kads ir stastljuma aptvertais laika periods? izvéléties un izmantot
Metodiskie panémieni stastijuma veidoSanai: atbilstosi stastijjuma nolukam.
e ka izvérst notikumu laika? Vini ir uzravkstiju§i un
e ka detalizét un konkretizét stastjjumu? priazent?jusi savu
e ka paust attieksmi pret notikumu? dzivesstastu.
o ka télaini aprakstit vietu, cilvéku, notikumu?
o k3 stastijuma izvertét notiekoSo un atsegt
galveno domu, morali?
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Stundu

Téma . Metodes Sasniedzamie rezultati
skaits

Ka izmantot dzivesstastu un pasniegt 2 Interaktiva lekcija, | Specialisti ir guvusi
stastljjumu citiem? demonstréjumi, prieksstatu par dzivesstastu
Mutiska un rakstiska stastijuma Tpatnibas. pieredzes izmantosSanas iesp&jam un
Tehniskie risinajumi stastijuma saglabasanai. apmaina dazadam stastijuma
Stastijums ka véstures lieciba, komunikacijas pasniegSanas iesp&jam, prot
iesp&ja, maksliniecisks produkts, pasakuma izvéléties konkrétiem
elements. Stastijuma prezentésana klatiené mérkiem un apstakliem
vai socialajos tiklos. Atgriezeniskas saites atbilstoso.
iegliSanas iespéjas.
Ka vadit nodarbibas senioriem par 2 Interaktiva lekcija, | Specialisti izprot, ka
stastu stastiSanu? situdciju analize, sagatavot seniorus stastu
Stastu stastisanas programma senioriem. refleksija veidos$anas apguvei, organizét
Situacijas izveértésana, lai adaptétu programmu nodarbibas un sniegt
mérkgrupas pieredzei, spéjam, interesém, dalibniekiem emocionalo un
veselibas stavoklim, nodarbibu videi un metodisko atbalstu.
apstakliem. Nodarbibu vadisana: Vini spéj saprotami
e ka sagatavot seniorus nodarbibam un izskaidrot programmas

nodrosinat emocionalo atbalstu? témas un sniegt atbalstu
e ka organizét darbu, lai macibu dalibnieki praktisko uzdevumu

justos labi, bitu ieintereséti un darbotos veik$ana, novedot stastu

produktivi? stastisanu lidz gala
e ka panakt satura izpratni, atvieglot rezultatam.

dalibnieku domasanas celu un git

atgriezenisko saiti?
e ka izvértét macisanas rezultatus?!

Kopa 12
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4. pielikums. Macibu programma ‘‘Stastu jeb dzivesstastu stastiSana’ senioriem

Programmas meérkis: ar stastu stastiSanas metodes palidzibu rosinat seniorus apzinaties nodzivotas
dzives vértibu un turpmakas aktivas dzives iespéjas.

Programmas ilgums: 12 h

Anotacija: programma piedava stastu stastiSanas metodi senioriem ka radosas darbibas izpausmi.
Apgustot programmu, seniori atskatisies uz butiskakajiem savas dzives notikumiem, reflektés dzives gajumu
un macisies saskatit taja jaunas iespéjas. Stastu veidosanas metodika ir vienkarsa un piemérota ikvienam,
neatkarigi no vecuma un izglitibas llmena. To var izmantot, lai veidotu dzivesstastu, aptverot visu cilvéka
dzives gajumu, kada ipasa notikuma hroniku, vienas dzives dienas aprakstu, atminu stastu par kadu cilvéku,
emocionali nozimiga notikuma atainojumu u.c. Seniori iemacisies veidot stastus, lai aprakstitu notikumus,
kuru aculiecinieki bijusi, paustu savas vértibas un attieksmi pret lietam, saglabatu liecibas par savu laiku un
sev nozimigiem cilvékiem, iepazistinatu ar saviem paradumiem, nodarbém, interesém. Vini gis prieksstatu,
ka stastu stastiSana var veicinat aktivu dzivesveidu — paplasinat komunikacijas iespéjas, piedavat radosas
pasizpausmes formas, k|it par pamatu kopigam nodarbém ar mazbérniem. Vini macisies pasniegt savus
stastus, lai spétu dalities ar citiem, justos piederigi Sai dzivei, savai dzimtai un kopienai, glitu baudu un
gandarijumu par paveikto.

Programmas tematiskais planojums

Téma Stur}du Metodes Sasniedzamie rezultati
skaits
Vai mana dzive ir saistosa? 2 Saruna, Seniori ir guvusi izpratni par
Ko nozimé saistosa dzive? Vai katra cilvéka dzive diskusija dzivesstasta veidoSanas
ir ipasa un neatkartojama? Kapéc? Vai mans noderigumu, viniem par to ir
dzives gajums varétu but kadam interesants un interese.
noderigs? Kam es gribétu to uzticét? Vai
dzivesstasta veidosana varétu bit noderiga man
pasam/ pasai! Kapéc man var neizdoties izveidot
dzivesstastu? Kas varétu palidzét?
Ka atsaukt atminas un pierakstit tas? 2 Interaktiva Seniori ir iepazinusies ar
Kadus resursus var izmantot atminu aktivizésanai lekcija, domu praktiskiem panémieniem
un stastiSanas rosinasanai? Grafiskie organizatori karte atminas un uzmanibas aktivi-
ka atminas un uzmanibas atbalsta riki. z@Sanai un zina, ka tos
pielietot
Ka veidot stastijumu un nonakt pie sava 5 Interaktiva Seniori ir apguvusi visparéjos
dzivesstasta? lekcija, stastijuma veidosanas
Visparéjie stastijuma veidosanas principi: vingrinajumi, principus un noskaidrojusi
secigums, saistiba, kopveselums un pabeigtiba. darbu stastijuma veidoSanas
Stastijuma veidoSanas pamatjautajumi: prezentacija, pamatjautajumus. Vini parzina
e kadam nolikam un klausitdjam veidots pasvértéjums metodiskos panémienus
stastijums? stastijuma veidosanai, prot
e kas ir stastijuma centra? tos izvéléties un izmantot
o kads ir stastijuma aptvertais laiks? atbilstosi stastijuma noltkam.
Metodiskie panémieni stastijuma veidosanai: Vini ir uzrakstijusi un
o ka izvérst notikumu laika? prﬁazentt?juii savu
o k3 detalizét un konkretizét stastjjumu? dzivesstastu.
e ka paust attieksmi pret notikumu?
o ka télaini aprakstit vietu, cilvéku, notikumu?
o k3 stastijuma izvertét notiekoSo un atsegt
galveno domu, morali?
Ka pasniegt stastijumu citiem? 3 Interaktiva Seniori ir guvusi prieksstatu
Mutiska un rakstiska stastijuma ipatnibas. lekcija, par dazadam stastijuma
Tehniskie risinajumi stastijuma saglabasanai. demonstréjumi, | pasniegSanas iespéjam, prot
Stastijums ka véstures lieciba, komunikacijas pieredzes izvéléties konkrétiem
iesp&ja, maksliniecisks produkts, pasakuma apmaina mérkiem un apstakliem
elements. Stastijjuma prezentésana klatiené vai atbilstoSo.
socialajos tiklos. Atgriezeniskas saites ieglisanas
iespéjas.
Kopa 12
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6. pielikums. Materiali programmai ‘“Aktiva novecosana”
6.1. pielikums “Labo padomu lapa”

Izvértgjiet, kuri no minétajiem praktiskajiem uzdevumiem un panémieniem sava pastéla uzlabosanai tiesi jums bitu visnoderigakie!

[$V]]
(7,13
c

n Apdomasu

o,

Praktiski uzdevumi un panémieni Jau daru | Pameé

Izveido “pateicibas sarakstu” par labajam lietam dzive. Ik dienu pieraksti vai pardoma
tris lietas, par kuram esi pateicigs. Tas palidz koncentréties uz pozitivo un veido
optimistisku skatijumu uz dzivi.

Izveido pozitivo lietu sarakstu. Katru dienu pieraksti vienu lietu, kas tev patik sevi

Mérku noteiks$ana. lzvirzi mazus, sasniedzamus mérkus (pieméram, pastaigaties
20 minutes diena vai apgit dazus vardus svesvaloda).

Uzslaveé sevi. lzveido “Sasniegumu dienasgramatu”, kura pieraksti savas dzives lielakos
un mazakos panakumus, lai cik mazi tie skistu (no profesionalajam uzvaram lidz
veiksmigi izceptai kukai vai pastaigai).

lesaisties aktivitatés, kas sagada prieku un palidz justies labi (hobiji, brivpratigais
darbs, sarunas ar draugiem).

Izmanto pozitivas afirmacijas. Atkarto sev motivéjosas frazes, pieméram, Es esmu
vertigs un spécigs, Mana pieredze padara mani par unikalu personu, Es varu apgut jaunas
lietas.

lemacies pienemt komplimentus. Kad sanem komplimentu, pasaki paldies un |auj
sev izbaudit So mirkli, nevis to noliegt vai mazinat ta nozimi

Uzlabo savu dzives telpu. lekarto sev apkart vidi, kas iedvesmo un liek justies labi —
novieto majas iedvesmojosus citatus, gimenes fotografijas vai lietas, kas tev ir ipasas

lesaisties pozitiva sabiedriba. Atrodi domubiedrus, kuri iedvesmo un motive.
Draudzibas un socialie kontakti spéj ievérojami uzlabot pastélu un passajutu
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[$V]]
(7,13
c

n Apdomasu

o,

Praktiski uzdevumi un panémieni Jau daru | Pameé

Pastéla pardomu kartites. Atrodi vai radi divas tev patikamas kartites:

- uz vienas pieraksti to, ko vélétos uzlabot sava pastela;

- uz otras pieraksti visas savas stipras puses un sasniegumus.

Salidzini abas kartites un izstrada mazus, konkrétus solus, lai tuvotos rakstitajam
pirmaja kartité.

Emociju dienasgramata. lkdiena raksti par savam sajutam — gan pozitivam, gan
negativam. Sis vingrinajums palidzés apzinaties, ka jaties, un |aus atbrivoties no
negativam emocijam.

lIzaicinajumu saraksts. Izveido sarakstu ar |0 mazam lietam, ko vélies izméginat vai
apgut (pieméram, apgut pamatus datorprasmes, izaudzét mikrozaJumus). Kad katru
punktu esi izpildijis, atzimé to ka sasniegumu.

Uzraksti sev véstuli. Uzraksti sev véstuli no jaunaka vai vecaka es skatupunkta.
Pieméram, Ko tu teiktu sevi, kas tevi padara ipasu? Ko tu vélétos sev novéelét nakotné!?
Péc ménesa vai gada parlasi véstuli un noverté, ka esi mainijies

Pozitivo atminu albums. Izveido fotoalbumu vai piezimju gramatinu, kura pieraksti
vai ievieto bildes no savam dzives skaistakajam un vértigakajam atminam. To parskatot,
varési atgadinat sev par savam vértibam un piedzivotajam skaistajam emocijam.

Izveido savu Instagram vai Facebook kontu, kura dalies ar pieredzes stastiem un
fotografijam par to, ko esi izlasijis, jaunu iemacijies vai piedzivojis. Tadéjadi var iegut
jaunus kontaktus un citu cilvéku atgriezenisko saiti.
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6.2. pielikums Veseliga skivja modelis

Ed veseligi, izmantojot kivja principu

leklauj 3 galvenajas édienreizés daudzveidigus produktus no dazadam produktu grupam
un kombiné tos, gatavojot maltiti, lai uznemtu visas nepiecieSamas uzturvielas.

Va

2-2,5I
Skidrums )
graudaugu
produkti,
» kartupeli
tauki, ellas
darzeni, augli, olbaltumvielas
ogas saturosi produkti
% 8Kivja piepildi ar % SKivja piepildi ar Y SKivja piepildi ar
darzeniem, augliem, graudaugiem, olbaltumvielas
ogam: kartupeliem: saturosiem produktiem:
&7 Darzeni & Griki s Piens
éj}\ Saknaugi @CD@ Auzu parslas -°53 Piena produkti
7% salati 0od  Miezi (©) Olas
N0 © N
»‘s@e Zalumi 200% Grabas Y Gala
’ W
5 Augli 70y Putraimi 1D Zivis
Ogas \f}o Risi W Paksaugi
34} Makaroni £ Rieksti
B0 -
@ Maize ‘e, Seéklas

Kartupeli

@ Maltites pagatavosana izmanto augu ellu.

@ Katru dienu uznem 2-2,5| Skidruma - vismaz pusi ar deni, bet paréjo - ar nesaldinatiem dzérieniem.

ﬁ‘

& )
Yl

Uzzini par www.esparveselibu.lv
veselibai svarigo www.vm.gov.lv

I. attéls. Ed veseligi, izmantojot $kivja principu.
Avots: https://esparveselibu.lv/infografika-ed-veseligi-izmantojot-skivja-principu
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2. attéls. Tukss Skivis.
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6.3. pielikums. Veidlapa metodei “Dienasgramata”

Kas Sodien notika
labs?

Ko jutat?

Ko domajat?

Kas no ta
iznaca?
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6.4. pielikums. Veidlapa ‘““Mana pirmaljauna sociala akvititate”

Ko es vélos
darit?

Kur es varétu
to darit?

Kad es varetu
sakt?

Kas man tam
nepiecieSams?

* Ja vélies, uzzimé nelielu Ziméjumu, brivi izvéloties tematu, — par planoto aktivitati,
ko vélies darit; vai ka bus mainijusies tava ikdiena, vai svarigakais, ko tu iegusi, kad

basi aktivaks u.tml.!
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6.5. pielikums. Senioru izdevumu struktira

Senioru izdevumu struktlra var atskirties atkariba no dzivesveida, ienakumu limena un veselibas
stavok|a, tacu zemak ir piemérs ar tipisku izdevumu struktiiru procentos. ST ir aptuvena sadale, kas ilustré
izdevumu kategorijas un to proporcijas.

Izdevumu kategorija Proc.e nti no k.opejlem
izdevumiem
Majoklis (ire, komunalie pakalpojumi) 30%
Partika 25%
Veselibas apriipe (zales, arsti) 20%
Transports 10%
Briva laika aktivitates 5%
Neparedzéti izdevumi 5%
Citi izdevumi (apgérbs, davanas, pakalpojumi) 5%

Izdevumu proporcijas ir attélotas apla diagramma.

Majoklis (30%) — lielakais segments.

Partika (25%) — otra lielaka izdevumu dala.

Veselibas apripe (20%) — nozimiga pozicija senioriem.

Transports (10%), briva laika aktivitates (5%), neparedzéti izdevumi (5%), citi izdevumi (5%) —
mazaki, bet svarigi segmenti.

Senioru izdevumu struktura

Citi izdevumi (5%)
Neparedzeti izdevumi (5%)

Briva laika aktivitates (5%)

Majoklis (30%) =y

Transports (10%)

Veselibas aprupe (20%)

Partika (25%)
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6.6. pielikums. Mans budzeta rats
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6.7. pielikums. Veidlapa ‘“Mans budzeta plans”

Kopsavilkums

lenakumi Apmeérs, EUR Kategorija | Apmérs, EUR
Pensija lzdevumi

Papildu ienakumi | lenakumi

Papildu ienakumi 2 Kopa

Papildu ienakumi 3

Kopa

lzdevumi

Apmeérs, EUR

Majoklis

Ire

Elektriba

Udens

Apkure

Atkritumu
apsaimniekosana

IpaSuma apsaimniekoS$ana

ParvietosSanas

Transportlidzek|a

Apdrosinasana

Remonts/ uzturésana

Uzkopsana

Degviela

Sabiedriskais transports

Sazina

Telefons

Internets

Televizija

Citas kreditsaistibas

Uzkrajums

lemaksas krajkonta

Citi uzkrajumi

Partika

Apgérbs un apavi

Izklaide

Izglitiba

Veseliba

Kopa
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6.8. pielikums. Papildus ienakumu giiSanas idejas senioriem

lespéjas

Atbilst
man

Varu
apdomat

Rokdarbi un amatnieciba

% Adisana, tamborésana, SUsana vai citu rokdarbu izgatavosana un pardosana
(piem,, tirgos, interneta platformas).

¢ Pasdarinatu svedu, rotaslietu, kartinu vai suveniru radisana.

% Koka izstradajumi (karotes, lapstinas, délisi), pisana no kladzinam.

% ...(vél citas idejas)

Maksla un radoSums
% Gleznu, Ziméjumu vai fotografiju veidosana un pardosana.
«» Rakstisana: memuaru, recepsu gramatu vai stastu radiSana un stastisana.

o
..

KonsultéSana un apmaciba

+¢ Privatstundas skoléniem (pieméram, matematika, valodas vai mazika).

+¢ Darbnicas vai lekcijas (par darzkopibu, édienu gatavosanu, rokdarbiem u.c.).
+ Konsultaciju snieg§ana sava profesionalaja joma3, ja tada ir bijusi.

o

Interneta platformas un digitalie darbi

+¢ Sava veikala atvérsana kada no interneta platformam.

+ Bloga vai YouTube kanala veidoSana par savu hobiju vai dzives pieredzi, stastu
stastiSana.

< Aptauju aizpildiSana, produktu testésana vai tulkoSanas darbi tieSsaisté.

o
..

Darzkopiba un partikas razoSana
% Svaigu darzenu, auglu, ziedu vai garSaugu audzésana un pardosana.
+¢ Pasdarinatu ievarijumu, marinéjumu vai maizes izstradajumu tirdznieciba.

o
K

Riipes un palidziba citiem
Aukles pakalpojumi bérniem vai majdzivnieku aprape.
+¢ Palidziba citiem senioriem ar ikdienas uzdevumiem vai aprapi.

®,
o

K7
”e

Tarisms un viesmiliba

< Tres pieddvasana sava maja vai dzivokli (piemé&ram, caur Airbnb).

% Vietéja gida pakalpojumi, daloties ar zinasanam par apkartnes vésturi vai
kultdru.

o
..

Organizésana un darbs ar sabiedribu

« Brivpratigo darba koordinésana vai pasakumu organizésana.

%+ Palidziba ar dokumentu noformésanu, pieteikumiem vai datorprasmém
citiem.

% Ekskursiju organizésana vienaudziem.

o
..

Otrreizéja izmantoSana un pardoSana
% Veco mantu sakartosana un tirdznieciba, pieméram, kramu tirgd vai
tieSsaisté.
v M - . . . I
«» Meébelu vai citu priekSmetu atjaunosana un pardosana.

o
..

Fitnesa un veselibas veicinasana
¢ Jogas vai vingrosanas nodarbibu vadiSana saviem vienaudziem.
+ Pastaigu vai vingrojumu grupu organizésana.

o
KA
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6.9. pielikums. Abalsts papildienakumu guasanai

Atbalsta veids

NepiecieSams

Informacija un konsultacijas
** Nodarbibas vai seminari par ienakumu glsanas iesp&jam senioriem.

% Konsultacijas ar specialistiem par juridiskajiem un finanSu jautajumiem, kas saistiti ar
darbu vai uznéméjdarbibu.

% Informacija par nodoklu un socialo garantiju jautajumiem papildienakumu gadijuma.

% ... (vél kads cits variants)

Macibas prasmju apgusanai un pilnveidei

«» Bezmaksas vai pieejami kursi un apmacibas jaunu prasmju apgisanai (pieméram, rokdarbi,
kulinarija, IT prasmes).

+¢ Darba interviju un CV sagatavoSanas meistarklases senioriem.

o
..

Tehniskais un organizatoriskais atbalsts

+¢ Palidziba reklamas veido$ana un izplatiSana (pieméram, socialajos tiklos, vietéja presé).
¢ Atbalsts dokumentacijas sakartosana (pieméram, ligumu, atlauju sagatavosana).

+ Tehniska palidziba, lai izveidotu nelielu majaslapu vai interneta veikalu.

K2
EX3

Mentorings un pieredzes apmaina
«» Sadarbiba ar pieredzé&jusiem mentoriem, kuri sniegtu padomus par konkrétam aktivitatém
(pieméram, amatniecibu vai majrazosanu).
+ lespéja satikt citus seniorus, kuri veiksmigi nodarbojas ar lidzigam aktivitatém, lai dalitos
pieredzé.
7

K

Finansialais atbalsts un resursi
% Mikroaizdevumu vai grantu iesp&jas maziem projektiem.
+ Atbalsts darba vietas vai nepieciesamo izejmaterialu nodrosinasana.

o
...

Socialais un emocionalais atbalsts
¢ Motivacijas un pasapzinas cel$anas trenini.
«» Grupu darbs, kura seniori var dalities savas idejas un iedvesmot viens otru.

o
..

Praktiska pahdziba

% lespé&ja sadarboties ar brivpratigajiem, kas palidzétu ar uzsaksanas procesu vai
organizésanas darbiem.

%+ Palidziba transporta vai logistikas jautajumu risinasana.

o
...
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6.10. pielikums. Mana pirmal/jauna macibu aktivitate

Jaunu prasmju un zinaSanu apguve ir solis uz prieksu, kas veicina dzivesprieku un palidz
atklat jaunus horizontus. Lai $is cefojums butu vél aizraujoSaks, aicinam sadarboties ar
savu atbalsta draugu. Kopa ir vieglak un jautrak! Neaizmirsti dalities savos pandkumos —
Tu esi pelnijis to svinét!”

|. Mana izvéléta macibu aktivitate:
o Ko es vélos apgut? (pieméram, “digitalas prasmes”, “zZimésana”, “jaunas receptes”)
e Kapéc tas man ir svarigi?
e Kad es planoju sakt?

2. Mans atbalsta draugs:

e Vards:

e Kontaktinformacija:

e Musu vienoSanas par sadarbibu:

3. Més zinosim viens otram par savam veiktajam aktivitatém:
e Reizi nedela: []Ja[] Ne
e Reizi ménesi: []Ja[] Ne

e Citadi (noradit):

4. Més viens otru uzmundrinasim:
e Telefonsaruna: [])Ja [] Ne
e E-pasta vai whatsapp: []Ja [] Ne
® Tiekoties klatieneé: []Ja [ ] Né

e Citadi (noradit):

5. Kad més svinésim manas aktivitates noslégumu vai lielako panakumu?

6. Mans progress un panakumi:

e Ko esmu jau paveicis?

e Ka es jutos par So pieredzi?

e Ko vélos paveikt nakamaja reizé?

e Ka es sevi apbalvosu, kad sasniegSu mérki?

Vienmeér ir laiks macities un augt. Sac Sodien, un Tava ritdiena klas gaiSaka!

72



7. pielikums Materiali programmai “‘Stastu jeb dzivesstastu stastiSana”
7.1. pielikums Darba lapa “Objekta telpiska struktira”

oo
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7.2. pielikums Rosinosie vardi

kada? ka kas?
spilgta dargumu lade
vienmula kardio trenazieris
saraustita platsmaize
azartiska skalu grozs
rimta macibu gramata
lTkumota tramvaja marsruts
netaisniga puku dobe
divaina saha partija
drosa sporta stadions
negaidita séklas un pelavas
skumja nepabeigta glezna
vilinosa Nicas brunci
jociga nosu lapa
harmoniska vitnu kapnes
apskauzama paslépju spéle
caurspidiga kaposts
maniga Puka priedes
vertiga lauvas réciens
haotiska gavenis
trauksmaina sarunu Sovs
mieriga Lego tornis
pretruniga tvaika lokomotive
mutulojosa piena kiselis
gaisiga mezginu izSuvums
véliga ienakumu deklaracija
varoniga kafijas dzirnavinas
acgarna svesas dranas
piesatinata |ciens ar izpletni
izaicinosa Chanel No 5
kausliga tirgus diena
sakartota pédas smiltis
saulaina kimiska reakcija
krasna roka balade
klusinata mérnieku laiki
skrejosa vérpjamais ratins
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