DIAGNOSTICEJOSA DARBA
PAR VESELIBAS IZGLITIBAS JAUTAJUMIEM 9.KLASEI
IZVERTEJUMS

Informaciju sagatavoja: VISC Visparejas izglitibas satura nodrosinajuma nodalas
vecaka referente Sandra Falka

Valsts izglitibas satura centrs izstradaja un no 2013.gada 4.februara lidz 8.februarim
piedavaja izglitibas iestadém diagnosticgjoso parbaudes darbu 9.klasei. Ta mérkis bija
noskaidrot skolénu zinasanas, prasmes un attiecksmes par veselibas izglitibas
jautajumiem. Saskana ar Ministru kabineta 2006.gada 19.decembra noteikumu
Nr.1027 ,,Noteikumi par valsts standartu pamatizglitiba un pamatizglitibas macibu
priekSmetu standartiem” 12.punktu pamatizglitibas programmas jaieklauj veselibas
izglitibas témas. Dazadi veselibas izglitibas jautajumi ieklauti, piem&ram, macibu
priekSmetu ,,Socialas zinibas”, ,Fizika”, ,,Biologija”, ,Kimija”, ,Majturiba un
tehnologijas”, ,,Sports” standartu un macibu priek§metu programmu paraugu satura.

Diagnosticgjosa darba izpildes laiks bija 40 miniites, tas bija izpildams tikai
elektroniski un piedalisanas diagnostika bija izglitibas iestades briva izvéle.

Diagnosticgjosa darba satura aptuveni procentuali vienadas dalas tika ieklautas $adas
teémas:

v Konflikti, to risinasana. Attiecibu veidosana. Emocijas. Stresa vadiSana
v Reproduktiva veseliba Infekciju izplatiSanas. Profilakse

v Gimene, tas planosana

v Veselibu veicinosi paradumi

v Atkaribu izraiso$o vielu ietekme uz veselibu

v Veseligs uzturs

v Drosiba. Pirma palidziba

Dalibnieku kopskaits — 6904, tai skaitd 82% ar latvieSu macibu valodu un 18% ar
krievu macibu valodu 52% meitenes un 48% zénu

Skolu kopskaits — 439, tai skaita 77,5% ar latvieSu macibu valodu un 22.5% ar krievu
macibu valodu

Parstavétie novadi — 105



1. Atzimg patiesos apgalvojumus (uzskata, ka apgalvojums ir patiess %)!
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Dusmas ir sliktas emocijas, kuras vajadzetu apspiest — 60%

Ir iespgjams dzivot bez stresa — 39%

Emocijas ir atbildes reakcija uz notiekoso — 77%

Dusmas ir jaiemacas parvaldit — 86%

Ar cilvekiem, kuri man nepatik, man nav jabit pieklajigam — 7%

Pieklajigam jabiit tikai pret tiem cilvékiem, no kuriem tev kaut kas ir vajadzigs — 4%

Katram gimeng, ari bérniem, ir savi pienakumi, kuri japilda — 88%

Tiesibas uz savu viedokli ir tikai picaugusiem cilvékiem — 5%

Ja nevaru savadak aizstavet savu viedokli, man ir tiesibas kliegt un iesist — 4%

Man, stradajot grupa, nav jasadarbojas ar tiem klasesbiedriem, kuri man nepatik — 6%
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Dusmas ir sliltas  Irizspéjams Emacijas ir Dusmasir  Arcilvékiem,  Piekl3igam  Katram dimeng, Tieshasuzsavu  Janevaru  Man, stradgjot
emacijas, kuras dzivot bez stresaathildesreakcija  jaiemacas kuriman jahit tikai pret  arihérniem, i viedaokliir tikai savadak grupa, nav
vajadzéty uz notiekoso parvaldit nepatil, man  tiem cilvékiem, savipienakumi, pieaugusiem  aizstavét savu  jasadarhojas ar
apspiest nav jabit nokuriem tey  kurijapilda cilvékiem  viedokli man ir tiem
piekl&jigam leaut leas ir tigsihas kliegt klaseshiedriem,
vajadzigs uniesist kuriman
nepatil

Visvairak skolénu kludijas, atzim&jot 1. un 2.izvéli. lemesls tam varétu bt sabiedriba
vél aizvien valdosa stereotipa par dusmam ka sliktu emociju, ko nepieklajas izradit un
kas vienmér ir jaslape, ietekme. Savukart 2.izvéle skoléni vargja kladities, jo isti
neizprot stresa jédzienu, uzskatot, ka stress var biit tikai negativs.




2. Nosaki vardarbibas veidu, noradot ar atbilstoSu burtu: fiziska — F, emocionald — E,

seksuala — S!

Situacija

Burts

Klasesbiedri apsmej meiteni par vinas apaligo augumu.

F- 3%
E- 90%
S-1%

Interneta tiek izvietota bérnu pornografija.

F- 2%
E-31%
S-61%

Tevs biezi kliedz uz meitu un rausta vinu aiz matiem.

F-81%
E-13%
S-1%

Portala Draugiem.lv paradas informacija par puisa interesi floristika, seko
izsmejosi komentari.

F- 3%
E- 89%
S-2%

Piedzeries kaimins ir uzmacies meitenei.

F-13%
E- 7%
S-75%

Z@ns tiek perts par katru sanemto nesekmigo vertejumu ieskaites skola.

F- 88%
E- 6%
S-1%

Skoléni prot atskirt dazadus vardarbibas veidus. Lielaks kliidu procents ir jautajumos,
kur vardarbibas veidi ir cie$i saistiti. Analiz&ot 1. un 2.uzdevumus, kas parbauda
izpratni par konfliktu risina$anas un attiecibu veidoSanas panémieniem, var secinat, ka

skoléni veiksmigi tos ir izpildijusi.

Skolénuizvelétas athildes

100% 5740 29%

puizainteresi
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izsmejosi
kame ntari.
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Klaseshiedri Internetatiek  TEwshiedi kliedz uz Paortala PiedzErieskaiming Z&nstiek parts par
apsmej meiteni izvietota b&rnu meitu un rausta Draugiem v iruzmacies leatru sane mta
parvinas apaligo pornografija. vinuaiz matiem. paradas meitenei. nesekmiga

ALIZLITILL. infarmacija par vErtajumu

ieskaités skaola.




3. Atzimg, kura nav stresa pazime:
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Trauksme — 1%
Miega trauc&jumi — 4%
Laba humora izjuta — 84%

Garastavok]a mainas — 3%

Skolénuizvelétas atbildes
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Trauksme Miega Labahumora Garastavok|a
traucejumi izjuta mainas
Skoléni zina, kura nav stresa pazime.
4. AtzZimg, kas no minéta ir noderigs, lai mazinatu stresu:
Elposanas vingrinajumi — 66%
Alkohols — 4%
Pietiekams miegs — 85%
Laika planosana — 48%
Skolénuizvelétas atbildes
0,
100% 85%
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60% 48%
40%
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20%
0% I
Elposanas Alkohols Pietiekams Laika
vingrinajumi miegs planosana

Skoléni zina un izprot noderigus stresa mazinasanas pasakumus.




5. Atzime pareizos apgalvojumus!

[] Depresija vienmér ir iedzimta — 4%
[] Depresija nav slimiba — 46%
[] Depresija neietekmé cilvéku darba sp&jas — 14%
[X] Depresija var ilgt gadiem — 64%
X Depresija var izraisit galvassapes vai védersapes — 71%
Skolénuizvélétas atbildes
80% 64% 71%
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40% -
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0% =
Depresija Depresija nav Depresija Depresijavar Depresija var
vienmerir slimiba neietekmé ilgt gadiem izraisit
iedzimta cilvékudarba galvassapes vai
spéjas védersapes

46% skolénu ir izvelgjusies atzimét, ka depresija nav slimiba. Skolotajiem velams
pieveérst vairak uzmanibas jautajumam par depresiju, lai sekmétu skolénu izpratni par
jautajuma aktualitati.

Depresija ir pastaviga nomaktiba vai viegla aizkaitinamiba, vai intereses zudums par
apkart notieko$o. Visbiezak S§ie simptomi noveérojami kopa ar dazadam -citam
pazimém — zemu energijas limeni un nogurumu, situacijai neatbilstoSu vainas un
mazvertibas izjitu; koncentréSanas, domasanas un lémumu pienemsanas griittbam,
miega traucgjumiem (bezmiegu vai miegainibu), apetites trauc€jumiem (&€d par daudz
val par maz;, pienemas svara vai svaru zaud€), psihomotoriem trauc€umiem
(paléninatas kustibas un runa vai parmeérigs kustigums), ka ar1 pasnavibas domam un
darbibam.

/Rokasgramata darbam ar vardarbiba cietusiem bérniem. — Riga: 2010, -60.1pp./

6. Atzimg tos veseligos paneémienus, kas var palidzet cilvékam, ja vins jutas nomakts:

Veikt fiziskus vingrinajumus — 56%
Lietot alkoholu — 3%

Parunat ar draugiem, kuriem uzticas — 86%
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Domat par lietam, kas tevi iepriecina — 84%



X Doties pastaiga — 85%

[l Domat par visam pielautajam kliidam — 8%

[] Estkarumus — 26%

Skelenuizvelétas atbildes
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Skoléni labi izprot veseligus pan€mienus depresijas un stresa mazinaSanai. Tomer
uzmanibas veérts ir fakts, ka 26% izvé€las atbildi ,,&st karumus”. Tas liecina par

,emocionalu &Sanu”, kas var novest pie veselibas problémam. Vecakiem un
skolotajiem biitu velams veicinat skolénu izpratni par uztura un &$anas paradumiem
ikdiena. Izpratni veicinatu sadarbiba ar psihologiem, kursi skolotajiem, ka ari
metodiski ieteikumi un/vai metodiskie materiali vecakiem un skolotajiem par

depresiju, sevis izpratni un pasvertejumu.

7. Izverte apgalvojumus! Atzimé, kurs§ apgalvojums ir pareizs, kur$ — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi | Nepareizi
Menstruacijas ir pazime, ka meitenei olnicas sak nobriest olStinas ®-80% | O —15%
Prezervativs ir pretapaugloSanas Iidzeklis ®-83% | O-11%
Ja z€nam ir po}lucu_as (,,slapjie sapni”), tas nozimé, ka ar vinu O_15% | ® _80%
nav kaut kas kartiba
Dmmum_kcznta'kta ga.cp}uma ir iesp&ja inficeties ar seksuali ®_88% | O 6%
transmisivam infekcijam
PusaudZi vienmer Joti labi saprotas ar pieaugusajiem O-12% | ®—83%
Ar HIV var inficéties tikai jauniesi O—3% |®-91%




Skelenuizveéletas athildes
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MMenstruacijas ir Prezervativsir Jazé&nam ir Dzimumkontakta Pusaudii vienméar ArHIW var
pazime, ka pretapauglofanas pollicijas { slapjie gadijuma ir iespéja loti labi saprotas ar inficEtie s tilai
meiteneiolnicas lidze klis sapni’), tas inficétiesar pieaugusajism jaunie si
sak nobriest nozimée, ka ar vinu se ksuali
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W FPareizsapgalvojums Brepareizs apgalvojums

Lielaka dala skolénu ir izvel&juSies atzimét pareizas atbildes. Tomér uzmaniba bitu
japievers skolénu izpratnes veicinaSanai par izmaipam meitegu un zeénu kermeni
pubertates vecuma, ka ar1 par kontracepcijas jautajumiem.

8. Zens lieljjas, ka ir loti zinoSs jautagjumos par seksualitati un izteica vairakus
apgalvojumus.

Atzimeé nepareizos apgalvojumus!

Meitene var radit bérnu tikai tad, kad vinai ir sakusies pubertate un menstruacijas —
31%

Puisis var radit bérnu neatkarigi no vina vecuma un brieduma pakapes — 52%

L]

Par kontracepciju jariipejas tikai meiteném — 54%
Pirmaja reize, kad ir sekss, nav iespéjams palikt stavokli — 61%
Dzimumsakars pret kadas personas gribu ir izvaroSana — 29%

Puisim par savu intimo higienu ir jariipejas daudz mazak neka meiteném —
62%

M OXKXKX



Skolénuizvéelétas atbildes
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Meitene var Puisisvar radit Par Pirmajareizé, Dzimumsakars Puisim par
radit bérnu hérnu kontracepciju  kadir sekss, pret kidas savuintimo
tikaitad, kad neatkarigino jarGpéjas tikai naviespé&jams personasgribu  higiénuir
vinaiir vinavecuma meiteném  palikt stavoklT irizvarosana jartpéjas
sakusies un brieduma daudz mazak
pubertitdte un palkapes nelka
menstruacijas meitenam

Kltudas atbildés var but vairaku iemeslu d€], piem&ram, skoléni ir neuzmanigi
izlasijusi uzdevuma noteikumus. Ir vélams izstradat metodiskos ieteikumus un/vai
metodisko Iidzekli vecakiem un skolotajiem darbam ar skoléniem par seksualas

izglitibas jautajumiem.

9. Izvérte apgalvojumus! Atzimg, kurs§ apgalvojums ir pareizs, kur§ — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi
Seksualitate ir tas pats, kas seksualas attiecibas O -1%
Draudziba un milestiba ir viens un tas pats O-7T%
Ja puisim meitene patik, tad noteikti vajag staties seksualas attiecibas O -5%
Sta’}joties seksuﬁ}és attiecibas, tikai sievietei ir jauznemas atbildiba, lai O - 8%
neiestatos griitnieciba
Ja olStina netiek apauglota, ta uz miiziem paliek olnica O -16%
Jauna dziviba mates organisma nobriest devinus ménesus ® - 90%
Bérna audzinasana japiedalas abiem vecakiem ® - 90%
Katru ménesi sievietes organisma parasti nogatavojas viena olStina ® -59%

Katru ménesi virieSa organisma parasti nogatavojas viens spermatozoids O - 22%

Nepareizi
® -75%
© - 88%
® - 90%
©® - 86%
® -78%
O -4%
O -4%
O -35%
®-73%
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Selsualitidte ir  Draudzibaun Ja puisim Stajoties Jaoliina Jauna dziviba BErna Katruménesi  Katruménesi
tas pats, kas milestiha ir  meitene patik, se lsualas netiek mates audzindsana sigvietes viriesa
selsualas vignsun tas tad noteildi  attiecibas, tikai apauglota, t3 organisma japiedalas organisma organisma
attie cibas pats vajag staties sievieteiir uz miZiem nobriest ahiem parasti parasti
se lcsudElas jauznemas paliek olnica devinus vecakiam nogatavojas nogatavojas
attieclhas gthildiba, lai méneius vienaolilna viens
neiestatos spermatozoids
gritnieciba

WFareizsapgalvojums Blepareizs apgalvojums

Vairak klidu skolénu atbildes ir par reproduktivo veselibu. lespg&jams, ka tas ir tadel,
ka dala skolotaju vel ar vien nejiitas drosi, vadot macibu stundas par reproduktivas
veselibas tematiem. Sabiedribas izpratne par seksualo un reproduktivo veselibu un
attieksme kopuma, ka art viedokli par So tému ieklauSanu izglitibas satura un to
maciSanas metodiku ir dazada.

Seksuala izglitiba ir daudz vairak, neka tikai faktu pasniegSana par reprodukciju un

izsargasanos no slimibam. Ta palidz attistit b&rna sajiitas un kermena izjiitas, kermena

pastelu un taja pat laika ta stiprina bérna paSapzinu un palidz attistit paSnoteikSanos:
b&rnam tiek dota iespgja izturties ar atbildibu pret sevi un citiem.

/Seksualas izglitibas standarti Eiropa. Ietvars lémumu pieneméjiem, izglitibas un veselibas iestadém

un specialistiem. — Kelne: Pasaules Veselibas organizacijas Eiropas regionalais birojs, 2010, - 31.Ipp./

10. Atzimg tas vertibas, kuram biitu jaraksturo gimeni!

Savstarpéja sapratne — 89%
Milestiba vienam pret otru — 90%
Vardarbiba pret bernu — 2%

Pienakumi gimeng — 72%

OXUOXKX

Neciena pret gimenes locekliem — 2%



[] Skaudiba par otra panakumiem — 2%

[X] Atbildiba par attiecibu uzturésanu — 73%

X] Uzticigas un tikumiskas savstarpéjas attiecibas — 84%

249
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Savstarpéja rTle stibha vardarbiba Fiendakumi MNecienapret Skaudiba par Atbildiba par
sapratne wienam pret pretb&rnu gimeng gimenes otra attie cibu
otru locekliem panakumiem uztur&Zanu

Lzticigas un
tikumiskas
sawstarpéjas
sittie cihas

Lielaka dala skolénu izprot tas vértibas, kuram biitu jaraksturo gimeni.

11. Atzimé, Kur$ piemérs raksturo kadu no veselibas aspektiem — fizisko, socialo vai
garigo veselibu?

Piemers feiszeilsil:)i Sociala veseliba v(i:erl_ligb{;

Labs garastavoklis O - 4% O-9% ©® -82%
Klepus ® -79% O -6% O - 9%
Bailes no tumsas O -3% O-6% © - 89%
Matu izkriSana ® - 65% O -8% O -22%
Spéj veidot draudzigas attiecibas O -4% ® -62% O -29%
Paléninata sirdsdarbiba ® -81% O-4% O -9%
Veseligs miegs ® - 49% O -4% O - 42%
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W Fiziskd vesaliba Wsocialavesaliba W Gariga vesaliba

Kludas ir tajas atbild€s, kuras skoléniem ir griiti izprast atSkiribu starp socialo un
garigo veselibu. Skolotajam macibu procesa vélams veicinat skolénu prasmju un
attieksmju attistibu par fiziskas, socialas un garigas veselibas aspektiem.

12. Izvérte apgalvojumus! Atzimg, kurs§ apgalvojums ir pareizs, kur§ — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi Nepareizi
MazgaSanas nepiecieSama katru dienu ©®-86% O-8%
SviSana ir slimibas pazime O -10% © - 85%
Veseligs uzturs uzlabo sejas krasu un adas stavokli ©®-87% O-8%
Pinnes veidojas, ja tauku dziedzeriSu izvadkanali
: oA ®-74% O -20%
alzsprostojas
Pinnu veidosanas liecina par netiribu O -27% ® -67%
Fiziskas aktivitates svaiga gaisa uzlabo adas stavokli ®-83% 0O-12%
Skolénuizveletas atbildes
100%
i) o i,
86% 85% 87% 83%
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Mazgasanas Svitanair  Veseligs uzturs Pinnes Pinnu Fiziskas
nepieciesama slimibas uzlabo sejas veidojas, ja veidotanas aktivitates
katrudienu pazime lkrasu un adas taulku liecina par svaiga gaisa
stavolkli dziedzeriiu netiribu uzlabho adas
izvadkanali stavokli
aizsprostojas
m Pareizs apgalvojums  E@Nepareizs apgalvojums
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Dalai skolénu nav izpratnes par pinnu veidosanos un profilaksi. Ta ka $ie jautajumi ir
aktuali pusaudziem, tad biitu vélams pieverst tiem lielaku uzmanibu. Iesp&jams, ka
macibu procesa skolot3jiem biitu vélama vél ciesaka sadarbiba ar skolas medicinas
personalu.

13. Lai pariiptos par savu veselibu, jaizkopj paradumi, kas attista veseligu
dzivesveidu. Noverte paradumus un atzimé, kadas sekas tie rada.

Paradumi Rada pozitivas Rada negativas
sekas sekas
Est sabalansgtu uzturu © -85% O -10%
Katru vakaru iet gulét Tsi péc pusnakts O -11% © -84%
Divas reizes diena tirit zobus ® -92% O-2%
Rupéties par sava kermena tiribu ® - 93% O-2%
Draudzigi izturéties pret vienaudziem ®-91% O -4%
Smeket O-2% ® - 93%
Katru Bécpusdleng pirms majas darbu ® - 88% O - 7%
gatavosanas pastaigaties
Briva]a laika kopa ar draugiem spelét sporta ® - 92% O -3%
spéles
Starp &dienreizém &st konfektes un cepumus O 11% © - 84%
Skolenuizveletasathildes
100% Q7% ST 1% 2% 5% a7
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Est Katruvakaru Divasreizes Rap&tiespar  Draudzigi Smékét Katru Brivajalaika  Starp
sabalansétu ietgulétisi  dienatirit sEva izturéties pécpusdienu  kopdar Edienrsizém
uzturu pec zobus kermena pret pirms majas  draugiem ast
pusnalds tirlbu  vienaudziem darbu spélét konfelktes

gatavosanas  sporta uncepumus
pastaigities  spéles

M Rada pozitivas sekas  [Rada negativas sekas
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Skoléniem ir izpratne par veselibas veicinaSanu. Dalgji neizprot veseliga uztura
jautajumus. Skolénu atbildes atspogulojas ari sabiedriba akceptétais dzivesveids —
vela ieSana gulét, naskoSanas starp edienreizém.

14. Izverte apgalvojumus! Atzimg, kur§ apgalvojums ir pareizs, kurs — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi Nepareizi
Nikotins ir kimiska viela, kas rada pieradumu ®-90% O -4%
PusaudZi veikala var brivi nopirkt cigaretes O - 9% © - 85%
Smeékesana kompanija ietekmé klat esoSos nesmekétajus ®-90% O-5%
Vinu pie pusdienam var dzert ari bérni O -12% © -83%
Marihuana Latvija ir legala narkotika O - 9% © -84%
Pleaugu_sw? kas pérk nepilngadigajiem alkoholu vai cigaretes, O - 9% ® - 86%
nav sodami
Narko.t.l_kas un alkohols rada butiskas izmainas dzimumorganu ® - 81% O -13%
funkcijas
Skolénuizveélétas athildes
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Miketins ir kimiska Pusaudiiveilala SmékEsana Winu pie Marihuana Latvija  Pieaugusie, kas MNarkotilas un
viela, kasrada war brivi nopirkt - kompanijaietelmé  pusdienamvar  irlegala narkotila perk alkohols rada
pieradumu cigaretes &t esosos dzert an bérni nepilngadigajiem  bitiskas izmainas
nesim Akt ajus alkoholu vai dzimumorganu
cigaretes, nav funkcijas
sodd3mi
WFPareizsapgalvojums B Hepareizs apegalvojums

Diemzel skolénu atbild€s atspogulojas realitate jeb gadijumi, kad pusaudzi brivi var
nopirkt cigaretes, ka dalai skolénu vecaki Jauj lietot alkoholiskos dzerienus, ka biezi
pieaugusos nesoda, ja vini nopérk kadu no apreibinosajam vielam pusaudziem.

NeapSaubami pieauguso iedzivotaju smeékeSanas izplatiba atstaj iespaidu ar1 uz bérnu
un pusaudzu smekeéSanu. Sméek&josSu vecaku beérni ve€ro un atdarina pieauguso
uzvedibas modeli, ka arT cigaretes viniem ir vieglak pieejamas. Jo agrak tiek uzsakta
regulara smekésana, jo lielaks risks nonakt tabakas atkariba un vélak griitak no §1
paraduma atbrivoties. Pusaudzu vecums ir laiks, kad veidojas un nostiprinas veselibu
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ietekméjosas uzvedibas ierazas, tas tiek uzskatits par kritisko smekesanas uzsakSanai,

ka arT alkohola lietoSanas problémai.

/Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas skolénu veselibas paradumu p&tijums.
2009./2010.mac.g.aptaujas rezultati un tendences/

15. Atzimg, kuras vielas ir cigaretgs:

XOXOXKOX

tvana gaze — 66%
vitamins B, — 2%
acetons — 53%
nikotins — 93%
oglhidrati — 4%

radioaktivais polonijs — 34%

olbaltumvielas — 1%
darva —86%

100%

0%

6%

40%

20%

0%

Skolénuizveletas athildes

T

6%

2370

2%

4%
.

1%

tvanagaze  vitamins B12 acetons

nikatins

radicaltivais olbaltumvielas
polonijs

oglhidrati

darva

Skoléni zina, kuras vielas satur cigaretes.

16. Atzime tas veselibas problémas, kas var rasties saistiba ar lieko svaru:

XX OXKX

augsts asinsspiediens — 70%
diabéts — 64%

masalinas — 4%

giiZu un celu probléemas — 71%
depresija— 38%
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Skolénuizveletas atbildes

80%
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64%
60%
40% 38%
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20%
4%
0% [ |
augsts diabéts masalinas guzuun celu depresija
asinsspiediens problemas

Skoléni izprot tas veselibas problémas, kas var rasties saistiba ar lieko svaru. Skoléni
nesaredz depresijas sakaribu starp fizisko un garigo veselibu.

17. Atzimg, kas satur visvairak oglhidratu:

®© aboli, burkani, vinogas — 22%
O gala, zivis, olas — 49%

O sviests, saulespuku ella, ciku tauki — 23%

Skolénuizvélétas atbildes
0%
49%
40%
22% 23%
20%
0%
aboli, burkani, vinogas gala, zivis, olas sviests, saulespulku ella,
ciiku tauki

18. AtzImg, kas satur visvairak olbaltumvielu:

O zivju ella, sviests, margarins — 33%
O plames, kaposti, kirsi — 2%
© liellopu gala, biezpiens, pupas — 60%

15




Skoléenuizveletas atbildes

B0
G0%,

G0%%

40% 33%

20%4

2%
D% I
zivju ella, sviests, margarins plumes, kaposti, lirsi liellopu gala, biezpiens,

pupas

19. Izverté apgalvojumus! Atzimg, kur§ apgalvojums ir pareizs, kurs — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi Nepareizi
Beérni, kuri ir pagdusi brokastis, médz biit aktivaki ® - 86% O-9%
Brokastu &Sana var palidzet labak macities skola ©® -82% O -12%
Bulcina un kakao ir pietickami labas brokastis O -22% ®-72%
Skolénuizvélétas atbildes
100% )
26% 229
BO% F2%
60%
A0%%
2250
20% gu; 12%
0%
Bé&rni, kuri ir pagdusi Brokastu &%ana var palidzét Bulcina un kakao ir
bBrokastis, madz bat aktvaki Labak macities skold pieticloami labas brolkastis
W Pareizs apgalvojums W repareizs apgalvojums

Skoléniem nav pietiekamu zinasanu par uzturvielam un to avotiem.

Auglu un darzenu patérin$ ir svarigs uztura paradumu indikators. Augli un darzeni
nodros$ina pusaudZu organismu ar nepiecieSamo vitaminu, mineralvielu un balastvielu
daudzumu. To patérins ir saistits ar pozitivu ietekmi uz veselibu, tas veicina veselibu
pusaudZzu vecuma, augSanu un garigo attistibu, samazina aptaukoSanas risku un

uzlabo kaulu blivumu.
/Te Velde SJ, Twisk JWR, Brug J. Tracking of fruit and vegetable consumption from adolescence into
adulthood and its longitudinal association with overweight. The British Journal of Nutrition, 2007,
98(2):431-438/.
/Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums.
2009./2010.mac.g.aptaujas rezultati un tendences. -13.Ipp./

P&c Pasaules Veselibas organizacijas ieteikumiem b&rniem un jaunieSiem augli un

darzeni jaieklauj katra dienreiz€, kopuma pat€réjot vismaz piecas auglu un darzenu
porcijas diena.
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/Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas skolénu veselibas paradumu p&tijums.
2009./2010.mac.g.aptaujas rezultati un tendences.-13.Ipp./

Skolotajiem biitu japievers§ vairak uzmanibas veseliga uztura jautajumiem. ST téma ir
icklauta gan macibu priek$meta ,,Majturiba un tehnologijas”, gan macibu prickSmeta
,,Biologija” pamatprasibu satura. Skolénu atbildes liecina, ka viniem trikst dzives
prasmju konkrétas uzturvielas atpazit partikas produktos. Macibu procesa
nepiecieSams vél vairak ieklaut praktiskus, ar dzivi saistitus uzdevumus par veseliga
uztura jautajumiem, ka ari dazadu macibu prickSmetu skolotaju savstarp&ja sadarbiba
un vecaku izglitoSana par veseligu uzturu.

Regulara brokastoSana zinatniskaja literatlira tiek saistita ar augstaku vitaminu un

mineralvielu uzpemsSanu, veseligakiem uztura paradumiem: augstaku auglu un
darzenu patérinu, zemaku saldinato dz&rienu patérinu.

/Affenito SG. Breakfast: a missed opportunity. Journal of American Dietetic Association, 2007,

107(4):565-569/.

/Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums.

2009./2010.mac.g.aptaujas rezultati un tendences, -12.1pp./

Ar1 lieka svara un aptaukosanas izplatiba ir zemaka pusaudziem, kuri brokasto
regulari.

/Timlin MT et.al. Breakfast eating and weight change in a 5-year prospective analysis of adolescents:

Project EAT (Eating Among Teens). Pediatrics, 2008, 121(3):e638-e645/.

/Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas skolénu veselibas paradumu petijums.

2009./2010.mac.g.aptaujas rezultati un tendences, -12.1pp./

20. Kuras situacijas var inficeties ar HIV? Atzime atbilstoso atbildi:

Situacija Var inficeéties  Nevar inficeties

Lietojot kopigus traukus O-27% © - 68%
Skaudot un klepojot O -23% ©-71%
No kukainu kodumiem O -27% ©® - 68%
Peldoties publiska baseina O -24% ©-71%
Lietojot kopigu Slirci ar HIV inficetu cilvéku ©® - 89% O -6%
Lietojot kopigu apgerbu O - 15% ©-79%
Izmantojot sabiedriskas tualetes O -37% ©® - 58%
Kopjot AIDS slimnieku O -27% ® -67%
Parlejot HIV inficétas asinis vai asinu preparatus ©® -85% O -10%
Sarokojoties un apskaujoties O -12% ©® -83%
Macoties viena klasé ar HIV inficétu cilvéku O -22% ®-72%

Stajoties dzimumsakaros bez prezervativa ar HIV

- 0, =~
inficétu cilvéku © - 89% O -5%
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Lietojot kopigus §kaudot un Mo kukzinu Peldaties  Listojotkopigu Listojotkopigu  lzmantojot  Kopjot AIDG  ParlejotHIV  Sarckojoties un M3cotiesviend
traukus Mepajat fadumiem publiska glirciarHIv apgdbu sabiedriskds  slimniglu  inficétasasinis apslkaujoties
baseing  inficétucilvélu tualetes val asinu inficétu cilvélu
preparatus

Wvarinficities  @Nevarinficéties

Stajoties
MaséarHIV  dzimumsalaros
bez
prezervativa ar
HIV inficétu
tilveku

Uzdevuma atbildes parada pietiekami lielas skolénu dalas (ap 30%) sliktas zinasanas
par HIV/AIDS infic€Sanas iesp&jam. Ta ka Sie jautdjumi loti cieSi saistiti ar
reproduktivo veselibu, tad iemesli ir likumsakarigi. lesp&jams, ka savu lomu ”spéle”
sabiedribas stereotipi — sabiedribas bailes un neiecietiba (labak talak no inficéta).

Skolotajam biitu v€lams pieverst skolénu uzmanibu ari tam, ka cilvéki dazreiz

apzinati uzgem sevi aizspriedumus un stereotipus par citiem cilvékiem un grupam.
/Kas jazina par HIV/AIDS? Informativa materials jaunie$iem.- Riga: 2012, - 19.Ipp./

21. Atzimg, kur var izplatities HIV/AIDS epidémija?

Tikai nabadzigas valstis — 3%
Afrika un ASV - 5%
Eiropa un Azija — 3%

Tikai homoseksualu cilvéku vida — 8%

® O O0OO

Izplatiba ir visur — 75%
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Skoléeénuizveléetas atbildes

B0% 75%
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20%

8%
3% 2% 3%
0% — | — [
Tikai nabadzigas Afrikaun ASY Firopaun Azija Tilcai Izplatibair visar
wvalstis homoselksualu
cilvélku vidi

Sadarbojoties, pieméram, ar biedribu ,,Papardes zieds”, biedribu ,,DIA+LOGS”
ieteicams skolotajiem organizét profesionalas pilnveides kursus par HIV/AIDS
jautajumiem, ka ari macibu procesu papildinat ar nevalstisko organizaciju
piedavatajam aktivitatem.
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22. Ir noticis negadijums — pie €kas gul cilvéks, blakus — saskidis ledus gabals. Ka
bitu pareizak rikoties? Sanumure savas darbibas seciba no 1 — 4!

Riciba Darbibas secibas numurs

1-10%
2-31%
3-55%
4-5%

Sniegt pirmo palidzibu, ja to prot un var

1-38%
2 -36%
3-24%
4-1%

Izsaukt palidzibu, piezvanot 112

1-2%
2-3%
3-8%
4-87%

Sagaidit glabsanas dienestu

1-52%
2-32%
3-12%
4-5%

Izvertet pasa un cietusa drosibu

Skolénuizvéléetas atbildes
100%

80%

60% | 535 55%
24

36%

40%

£5%

0%
1.darbiba 2.darbiba 3.darbiba 4.darbiba
W Sniegt pirmo palidzibu, ja to prot un var

W 1zsaukt pahidzibu, piezvanot 112

W Sagaidit glab%anas dienestu

W [zvértét pasa un cietusa drosibu

Skoléni vairak ir kladijusies, nosakot 1. un 2.ricibas soli. Problémas rodas tad, ja bez
situacijas izvert€Sanas uzreiz tiek sniegta pirma palidziba. Tapéc biitu vélams
vecakiem un skolotajiem Sekmét skolénu izpratnes veidoSanu par palidzibas
sniegSanu.
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23. Tu ar draugiem esi paredzgjis atpusties pie ezera. Laika zinas tiek solits Joti karsts
un saulains laiks. AtzZime to, kas butu jaievero, lai pasargatu sevi no saules diiriena!

Atpttas vietu izvel€ties tieSos saules staros — 2%

Lai neparkarstu, vilkt mugura vienigi peldkostimu — 15%
Ieplanot atpiitu péc plkst.15.00 — 56%

Sauloties vismaz 40 miniites — 16%

Censties neatrasties visu laiku tieSos saules staros — 84%
Dzert daudz tidens, pat, ja IpaSi neslapst — 71%

Ieplanot atpaitu no plkst.11.00 lidz plkst.15.00 — 15%
Lietot saules aizsargkrému — 84%

Nedzert daudz, lai nav jasvist — 7%

MNOXOXKXOKXKODND

Panemt lidz saulesbrilles, cepuri ar platam malam un planu kreklu ar garam piedurkném — 78%

100%
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40%

20%

Skolénuizvélétas atbildes

34% 4%
78%
T1%
S&%
15% 16% 15%
T%
» ] ]

Atpltas vietu Lai leplanct atpotu Sauloties Censties Czertdaudz  leplanct atpltu Listot saules Medzertdaudz, Panemtlidz
izvElEtiestiedos neparlarstu, pécplkstls00  vismazdd  neatrastiesvisu Odens, pat, ja nopllst1100 sizsarghrému  lai navjasvist  sauleshrilles,
saules staros  vilkt mugura minites lailutiesos  Tpasi neslapst [idz pllst 15.00 cepuri ar
vierlgi saules staras platam malam
peldikastimu un planu kreldu
ar garam
piedurkném

Lielaka dala skolénu ir atzimg&jusi pareizas atbildes un zina, kas jaievero, lai Sevi
pasargatu no kermena parkarSanas.

24. Tev jau stundu sap veéders. Diemz€l majas esi viens pats un vecakus nevari
sazvanit.
Atzimg, ka pareizi butu rikoties?

VEl jau nesap tik stipri un var paciesties — 3%
zvanit neatliekamajai palidzibai — 28%
iedzert kadu pretsapju tableti — 29%

O 0®O0

iet nedaudz pagulét, lidz majas atnak kads no pieaugusajiem — 35%
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stipri un var neatliekamajai pretsapju tableti pagulet, idz
paciesties pahdzibai majas atnak
kadsno

pieaugusajiem

Skoléni diezgan lidzigi ir izvelgjusies tas atbildes, kas raksturo paradumus, kadi ir
gimeng — pasarsté$anas, viss paries pats no sevis u.tml. Skolotajiem vajadz&tu pievérst
skolénu uzmanibu situacijam, kad ir bistami novilcinat laiku un obligati jasauc
neatlickama mediciniska palidziba, pieméram, pie pekSnam védersapem.
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Secinajumi
Diagnosticgjosais darbs parada, ka kopuma 6904 9.klasu skolénu zinasanas veselibas

izglitibas jautajumos ir labas.

Vertgjot paradumus, skolénu atbild€s atspogulojas sabiedriba akceptétais dzivesveids,
pieméram, véla ieSana gulét, naSkosanas starp €dienreiz€ém un sabiedribas stereotipi —
tas uz mani neattiecas, tas ar mani nenotiks, sabiedribas bailes un neiecietiba.

Nakamo diagnostic€joSo darbu satura butu ieklaujami jautajumi, piemeram, par
reproduktivo veselibu; veseligu uzturu; HIV/AIDS profilaksi; veselibu veicinoSiem
paradumiem; atkaribu izraisoSo vielu ietekmi uz veselibu.

Konflikti, to risinaSana. Attiecibu veidoSana. Emocijas. Stresa vadiSana

Skolénu atbildés verojams sabiedriba valdosa stereotipa, ka dusmas ir sliktas
emocijas, kuras nepieklajas izradit un tas ir jaslapée, apstiprinajums.

Skoléni prot atskirt dazadus vardarbibas veidus. Lielaks kludu procents ir jautajumos,
kur vardarbibas veidi ir cieS$i saistiti — emocionala un fiziska vardarbiba vai seksuala —
emocionala un fiziska vardarbiba.

Skoléni zina, kura nav stresa pazime.
Skoléni zina un izprot noderigus stresa mazinasanas pasakumus.

46% skolénu ir izv€lgjusies atzimét, ka depresija nav slimiba. Skolotajiem vélams
vairak pieverst uzmanibu jautagjumam par depresiju, lai sekmétu skolénu izpratni par
jautajuma aktualitati.

Skoléni labi izprot veseligus pan€mienus depresijas un stresa mazinaSanai. Tomér
uzmanibas veérts ir fakts, ka 26% izvé€las atbildi ,,&st karumus”. Tas liecina par
»emocionalu &Sanu”, kas var novest pie veselibas problemam. Vecakiem un
skolotajiem javeicina skolénu izpratne par uztura un €Sanas paradumiem ikdiena.

Macibu procesa vélama cieSaka sadarbiba starp pedagogiem un izglitibas iestades
personalu.

Velams izstradat vecakiem un skolotajiem metodiskos ieteikumus un/vai metodisko
lidzekli par emocionalas inteligences, stresa izpratnes un vadiSanas prasmes
jautajumiem.

Reproduktiva veseliba. Infekciju izplati§anas. Profilakse

Lielaka dala skolénu ir izvélgjuSies atzim&t pareizas atbildes. Tomér skolotajiem
macibu procesa lielaka uzmaniba biitu japiever§ skolénu izpratnes veicinaSanai par
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izmainam meitenu un zénu kermeni pubertates vecuma, ka ari par kontracepcijas
jautajumiem.

Vairak kladu skolénu atbildgs ir par reproduktivo veselibu. Iesp&jams, ka tas ir tadgl,
ka dala skolotaju v&l ar vien nejutas drosi, vadot macibu stundas par reproduktivas
veselibas tematiem. Sabiedribas izpratne par seksualo un reproduktivo veselibu un
attieksme pret to, ka ari viedokli par $o tému ieklauSanu izglitibas satura un to
macisanas metodiku ir dazada.

Skolénu atbildes parada pietiekami lielas skolénu dalas (ap 30%) sliktas zinaSanas par
HIV/AIDS inficésanas iesp&jam. Ta ka Sie jautajumi loti ciesi saistiti ar reproduktivo
veselibu, tad iemesli ir likumsakarigi. Iesp&jams, ka savu lomu “spéle” sabiedribas
stereotipi — tas uz mani neattiecas, tas ar mani nenotiks (jo ar to slimo tikai noteikta
dala sabiedribas), sabiedribas bailes un neiecietiba (labak talak no inficéta).

Velams izstradat metodiskos ieteikumus un/vai metodisko materialu vecakiem un
skolotajiem darbam ar pusaudziem par seksualas un reproduktivas veselibas izglitibas
jautajumiem.

Sadarbojoties, pieméram, ar biedribu ,,Papardes Zieds”, biedribu DIA+LOGS,
icteicams organiz&t profesionalas pilnveides kursus skolotajiem par HIV/AIDS
jautajumiem, ka arT macibu procesa cie$ak sadarboties ar vecakiem, medikiem un
izmantot nevalstisko organizaciju piedavatas iespgjas.

Gimene, tas planoSana

Lielaka dala skolénu izprot tas vértibas, kuram biitu jaraksturo gimeni.

Veselibu veicino$i paradumi

Dalai skolénu nav izpratnes par pubertatei raksturigam izmainam kermeni (pinnu
veidoSanos), higiénu un profilaksi. Ta ka Sie jautajumi pusaudziem ir aktuali, tad biitu
vElams pieverst tiem lielaku uzmanibu.

Skoléni izprot tas veselibas problémas, kas var rasties cilvékam ar lieko svaru.
Skoléni nesaredz depresijas sakaribu starp fizisko un garigo veselibu.
Atkaribu izraisoSo vielu ietekme uz veselibu

Lai gan skolénu zinaSanas par atkaribu izraisoSam vielam ir labas, diemZgl atbildes
atspogulojas realitate: pusaudzi brivi var nopirkt cigaretes, dalai skolénu vecaki lauj
lietot alkoholiskos dz€rienus, biezi pieauguSos nesoda, ja vini nopérk kadu no
apreibino$ajam vielam pusaudziem.

Skoléni zina, kuras vielas satur cigaretes.

Veseligs uzturs

Skoléniem nav pietiekamu zinasanu par uzturvielam un to avotiem.
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Skolotajiem bitu japievers vairak uzmanibas veseliga uztura jautajumiem. ST téma ir
icklauta gan macibu priek$meta ,,Majturiba un tehnologijas”, gan macibu prickSmeta
,,Biologija” pamatprasibu satura. Skolénu atbildes liecina, ka viniem trikst dzives
prasmju konkrétas uzturvielas atpazit partikas produktos.

Skoléniem ir izpratne par veselibas veicinasanu. Bet diemzel skolénu atbildés
atspogulojas ar1 sabiedriba akceptetais dzivesveids — véla ieSana gulét, naSkoSanas
starp &dienreizém.

Drog$iba. Pirma palidziba

Skoléni vairak ir klidijusies, nosakot 1.glabsanas soli (,Izvertét pasa un cietusa
drosibu”) un 2.glabsanas soli (,,Izsaukt palidzibu, piezvanit 112”). Problémas rodas
tad, ja bez situacijas izvert€Sanas uzreiz tiek sniegta pirma palidziba. Tapéc butu
velams vecakiem un skolotajiem sekmét skolénu izpratnes veidoSanu par palidzibas
sniegSanu.

Lielaka dala skolénu ir atzim&jusi pareizas atbildes un zina, kas jaievéro, lai Sevi
pasargatu no kermena parkarSanas.

Skoléni diezgan lidzigi ir izvelgjusies tas atbildes, kas raksturo sabiedribas nevérigo
atticksmi pret veselibu — pasSarst€Sanos un nogaidiSanu. Skolot3jiem vajadzEtu
pievérst skolénu uzmanibu situacijam, kad ir bistami novilcinat laiku un obligati
jasauc neatlickama mediciniska palidziba, piemeram, pie pek$nam veédersapem.

Diagnosticgjosais darbs parada, ka kopuma 6904 9.klaSu skolénu zinaSanas veselibas
izglitibas jautdjumos ir labas. Ir butiski, lai skoléni mac@tu zinasanas izmantot
ikdiena. B@rnam augot, veidojas vina personiga identitate un paplaSinas sociala
pieredze. Jo ipasi pusaudZu vecuma skoléniem ir v€lme parbaudit savu neatkaribu,
eksperimentét ar dazadiem uzvedibas veidiem. Galvas smadzenu attistibas 1patnibu
del jaunie$i ikdiena ignor€ savas zinasanas par veselibu un dro§ibu, neapzinas
personigo atbildibu veseligu l[éemumu piepemSana un paradumu nozimiba. Ja par
paradumu uzskata ,,noturigu ricibu, kas sakotngji argju apstaklu noteikta, biezi
atkartojoties, automatiz&jusies un kluvusi par dzives nepiecieSamibu” (Pedagogijas
terminu skaidrojosa vardnica, 118.1pp.), jasecina, ka paradumu veidoSana nozimigs ir
zinasanu, prasmju un attieksmju kopums, kas veidojas ilgsto$a laika perioda un
pamata praktiska darbiba, un to nevar nodroSinat tikai izglitibas iestade, kas nav
noslégta vide. Tapéc turpmak, savstarp&ji sadarbojoties vecakiem, skolotajiem un
citam iesaistitajam pus€m, ir jamekl€ risinajumi, ka zinasanam klit par bazi skolénu
personiski atbildigu un veselibai labvéligu lémumu piepemsana un paradumiem
ikdiena.
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