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Isuma

Eiropas valstu izglitibas sistémas veselibas macibas mérkis ir attistit skolénu veselibas kompetenci — zinasanu,
prasmju, attieksmju un vértibu kopumu, kas lauj pienemt argumentétus [Emumus par savu un apkartéjo cilvéku
fizisko, psihisko un socialo stavokli. Apzinot vairaku Eiropas valstu, pieméram, Austrijas, Francijas, Igaunijas, Lietuvas,
Slovénijas, Somijas un Zviedrijas, pieredzi, secinams, ka veselibas maciba tiek organizéta trijos galvenajos veidos: ka
atsevisks macibu priekSmets, ka dala no sporta un veselibas vai témas tiek integrétas vairakos macibu priekSmetos.
Valstu izvéle ar Jauj salidzinat pieejas veselibas macibas realizacija dazados Eiropas regionos.

Neatkarigi no macibu priekSmeta organizésanas veida veselibas macibas saturs Eiropas valstis aptver vairakas
tematiskas jomas: fiziskas aktivitates, garigo veselibu, atkaribu izraisosu vielu lietoSanas novérsanu, sabiedribu un
cilveku grupas, personu attiecibas, seksualo izglitibu, drosibu dazadas izpausmés un celu satiksmes drosibu,
negadijumu profilaksi, ricibu arkartas situacijas, ka ari vides ietekmi uz veselibu.

Vairakuma Eiropas valstu izglitibas programmu ir ieklautas salidzinosi [ldzigas ar veselibu saistitas témas, tomér
konkrétas klases dinamika. Valstis, kur veselibas maciba tiek organizéta ka patstavigs macibu priekSmets (pieméram,
Somija), vérojama salidzinosi pilnigaka veselibas izpratnes veidosanas. Savukart valstis, kur tiek izmantotas integrétas
pieejas, var konstatét tematisko fragmentaciju. Veselibas macibas stiprinasanai tiek Tstenotas ari dazadas
programmas un projekti, tomér tiem raksturigs terminéts un lokals raksturs, biezi aptverot vien atseviskas izglitibas
iestades. Lidz ar to veselibas macibas konteksta projekti uzskatami par sekundaru instrumentu, kas kalpo ka papildu
resurss, nevis sistémisks risinajums.

Veselibas macibai ka atseviSkam macibu priekSmetam tiek atvélétas vidéji divas Iidz tris stundas nedéla. Lidz ar
to veselibas maciba ka atsevisks priekSmets nerada nesamérigu macibu slodzi skoléniem salidzindjuma ar macibu
stundu skaitu gadijumos, kad témas tiek integrétas sporta vai citos macibu priekSmetos. Tomér, nemot véra veselibas
izglitibas potencialo ietekmi uz sabiedribas labklajibu, batu nepiecieSami padzilinati p&tijumi, lai analizétu korelaciju
starp veselibas macibas organizacijas modeli un sabiedribas veselibas raditajiem, pieméram, vai valstis ar strukturétu
un sistematisku veselibas izglitibu ir novérojami labaki fiziskas un garigas veselibas indikatori.

Vienlaikus ir art identificéti izaicinajumi veselibas macibas Tstenosana. Pedagogi norada uz gratibam, stradajot ar
sensitivam témam, pieméram, seksualitati, religiju un identitati, ipasi sociali un kultdras zina daudzveidiga vidé. Tapat
tiek noradits, ka dala tému, kas saistitas ar veselibu, netiek sistematiski integrétas macibu procesa, bet paradas
epizodiski ka skolénu iniciéti jautajumi, kas ipasi raksturigs Zviedrijas izglitibas konteksta. Sada pieeja var veicinat
nevienlidzigu piekluvi zinasanam un paredz nepieciesamibu péc skaidram vadlinijam, ka ari profesionala atbalsta
pedagogiem, lai nodroSinatu kvalitativu veselibas izglitibas apguvi. Tas ir Tpasi nozimigi, nemot véra plasakus
sabiedribas attistibas izaicinajumus, tostarp demografiskas tendences un ar sabiedribas veselibu saistitos riskus, kas
uzsver nepieciesamibu péc ilgtspéjigas un veseligas sabiedribas veidosanas.

1. Macibu priekSmeti un stundu apjoms

Veselibas jautajumi vienmeér bijusi sabiedribas uzmanibas centra, un to nozime saglabajas ari izglitibas politika, ipasi
musdienads. Daudzu valstu izglitibas programmas, normativajos aktos, ka ari politikas planosanas dokumentos
uzsvérta nepiecieSamiba macibu satura ieklaut veseliga dzivesveida pamatus. Tas aptver ne tikai fiziskas aktivitates
un uzturu, bet ari cilvéka kermena izmainu un attistibas procesu, emocionalo prasmju veidosanu, spéju ieklauties un
dzivot sabiedriba, veidot drosSas attiecibas un rlpéties par savu seksualo veselibu, ka ari citus ar veselibu saistitus
aspektus. Tadéjadi ir batiski izvertét veselibas macibas nozimi, tas istenoSanas praksi un attistibas iespéjas. Pieméram,
Polija viena no valdibas prioritatém ir izglitiba un veseliba, kas orientéta citstarp uz skolénu labklajibu. Atbilstosi Sim
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uzstadijumam, sakot ar 2025. gada septembri, Polijas skolas ieviesa jaunu macibu priekSmetu “Veselibas izglitiba”, kas
aizstaja ieprieks skolas pieejamos ievadkursus gimenes dzive.

Eiropas izglitibas sistémas veselibas izglitibas saturs, pamatojoties uz macibu programmam, tiek organizéts
galvenokart trijos veidos: ka atsevisks macibu priekSmets, kas tiek Tstenots salidzinosi reti, ka integréts saturs fiziskas
izglitibas jeb sporta un veselibas maciba vai arl istenojot starpdisciplinaru pieeju — veselibas temati tiek ieklauti vairakos
macibu priekSmetos, tostarp biologija, majturiba un valodas.

- Atsevisks macibu priekimets Sports un veseliba - Integréts vairakos macibu priekSmetos

1. attéls. Veselibas izglitibas satura pasniegsana Eiropas valstu izglitibas iestadés
Avots: EC, 2023-2026

Veselibas jautajumus ka atsevisku macibu priekdmetu apgist 13 valstis, un, pieméram, Irija, to sauc par
“Socialo, personigo un veselibas izglitibu”, tomér izplatitakais macibu priekSmeta nosaukums ir “Veselibas maciba”.

=

Veselibas témas 10 valstis ir ieklautas ari macibu priekSmeta “Sports (ari “Fiziska audzinasana”) un veseliba”.
lepazistoties ar o valstu attieciga macibu priekSmeta saturu, konstatéjams, ka lielakaja daja valstu veselibas tematika
aptver plasu jautajumu loku, ieklaujot ne vien sporta un uztura aspektus, bet ari cilvéka fiziologiskos procesus un
mentalas veselibas jautajumus. Savukart aplikojot Latvijas pieeju uz citas valstis istenoto risindjumu fona, secinams, ka
sporta un veselibas macibu priekSmeta satura veselibas koncepta daudzslanainiba tiek atklata ierobezota apjoma. Proti,
programma uztura jautajumi tiek skatiti visai Sauri, tapat netiek apltkotas citas valstis Sada analoga macibu priekSmeta
satura ietvertas témas par kermeni, emocionalo labbatibu, seksualo izglitibu, savstarpé&jam attiecibam un socialas vides

ietekmi.
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Vairakuma (17 valstis) Eiropas valstu, taja skaita Andora, kur pastav tris dazadas izglitibas sistémas,
Lihtensteina, Luksemburga un Malta, kas nav redzamas karté, veselibas témas tiek integrétas dazados macibu
priekSmetos, tostarp sporta, biologija, majturiba, valodas, ka ari citos macibu priekSmetos. Izglitibas
programmas biezi vien ieklauj plasakas, caurvijosas témas, kuras skolas tiek aplikotas dazados veidos (macibu stundas
vai, pieméram, pasakumos un aktivitatés). Viena no biezak apglstamajam sadam témam ir veselibas veicinasana un
veseligas skolas vides veidoSana un uzturésana.

Analizéjot Eiropas valstu nacionalds macibu programmas tados priekSmetos ka veselibas maciba un sports un
veseliba, konstat&jams, ka tiem parasti tiek atvélétas divas lidz tris macibu stundas nedéla. Savukart gratak noteikt
stundu skaitu gadijumos, kad veselibas témas ir integrétas citos macibu priekSmetos. Janorada, ka dati par stundu
daltjumu iegati no nacionalajam izglitibas programmam, tomér izglitibas iestadém nereti ir salidzinosi liela autonomija
gan macibu stundu nedélas planosana, gan macibu programmas realizéSana. Vienlaikus janem véra, ka izglitibas
iestades médz piedavat vairakas macibu programmas, lidz ar to atSkiras macibu priekSmetu piedavajums, macibu
stundu dalijums un macibu priekSmetu saturs, tomér Sie aspekti $aja apskata netiek skatiti.

Somija izglitibas iestadés veselibas maciba ir atsevisks macibu prieksmets gan pamatskolas, gan vidusskolas
posma. Pamatojoties uz nacionalo izglitibas programmu, attiecigais macibu priekSmets pamatskolas izglitibas posma
tiek Tstenots 7.-9. klasu grupa. Paredzéto macibu laika apjomu — tris stundas — izglitibas iestadém ir iespéja planot
individuali. Macibu saturu var strukturét dazadi, pieméram, to sadalot pa klasém vai integréjot divu vai tris gadu cikla.
Tadéjadi arm macibu priekSmeta nosléeguma vértéjums tiek pieskirts taja macibu gada, kura beidzas veselibas satura
apguve. Salidzindjuma ar citam Eiropas valstim, tostarp ari Latviju, veselibas maciba ka atsevisks macibu priekSmets
batiski nepalielina izglitojamo macibu slodzi. Janorada, ka Somija vienas macibu stundas ilgums ir 45 minates un,

pieméram, katra pamatskolas klasé ir noteikts minimalais stundu skaits nedéla: 1.-2. klasé — 20, 3. klasé — 22, 4. klasé —
24, 5.-6. klasé — 25, 7.-8. klasé — 29, bet 9. klasé — 30 macibu stundas.
Vidusskolas posma izglitibas process tiek organizéts atbilstosi kreditpunktiem, nosakot gan obligato, gan izvéles

kursu apjomu nacionalaja izglitibas programma. Veselibas maciba tiek apguta tris kursos, katram paredzot divus
kreditpunktus. Pirmais kurss — “Veseliba ka resurss” - ir obligats, savukart paréjie divi - “Veseliba un vide” un
“Veseliba un sabiedriba” - ir izvéles. Kopuma veselibas macibai atvéletais kreditpunktu apjoms, salidzinot ar
citiem macibu priekSmetiem, ir zems.

Igaunijas pamatskolas izglitibas programma cilvékmaciba (igaunu val. inimesedpetus) tiek istenota visos
izglitibas posmos ar vienadu intensitati — divas macibu stundas. Tomér lidzigi k& Somija paredzéto macibu laika
apjomu izglitibas iestadém ir iespéja planot individuali. Savukart vidusskola macibu slodze tiek organizéta kursu jeb
tému sistéema, kur viens kurss atbilst 35 macibu stundam. Akadémisko slodzi var palielinat saskana ar skolas macibu
programma noteikto kartibu, nemot véra skolénu intereses un attistibas vajadzibas. Skolénu macibu slodzi veido
obligatie kursi, kas noraditi macibu priekSmetu programmas, un skolas macibu programma piedavatie izvéles kursi.
Vidusskolas programma paredzéts plass kursu klasts dazadas jomas: valoda un literatdra (11 kursi vai 14 lidz 20 kursi
klasé, kura saskana ar skolas macibu programmu macibas daléji notiek cita valoda un/vai igaunu valoda tiek apguta ka
otra valoda), fiziska audzinasana (5 kursi), makslas priekSmeti (5 kursi), dabaszinibas (15 kursi), matematika (8 kursi
pamatkursa matematika vai 14 kursi padzilindta matematika), svesvalodas (10 kursi) un socidlo zinatnu jomas
priekSmeti (9 kursi). Igaunijas nacionalaja vidusskolas programma noradits, ka socialo zinatnu joma ieklauta vésture,

pilsoniska izglitiba un cilvekmaciba.

Lietuva fiziskas un veselibas izglitibas jomas macibu priekSmets “Dzives prasmes” sakumskolas posma 2023./2024.
macibu gada tika Tstenots 1. un 3. klasé, savukart 2024./2025. macibu gada tas ieklauts macibu planojuma no 1. klases
lidz 4. klasei. Macibu priekSmeta saturs tika integréts citos macibu priekSmetos vai izdalits ka atseviska stunda, ja
izglitibas iestade bija izvélgjusies $adu pieeju. Tadéjadi nacionala programma nenosaka konkrétu stundu skaitu Sim
priekSmetam atskiriba, pieméram, no sporta, kur noteikts fikséts apjoms - tris stundas nedéla.

Pamatskolas posma, kas visparizglitojosajas skolas aptver 5.-10. klasi, bet §imnazijas — |-l §imnazijas klasi (atbilstosi
9.-10. klasei), Sim macibu priekSmetam paredzéta viena macibu stunda nedéla (37 stundas gada), kas macibu

plana atbilst zemakajai macibu slodzei. Analoga intensitaté tiek istenoti arT tadi macibu priekSmeti ka informatika,
vizuald maksla un mazika. Savukart eksakto zinatnu joma (matematika, dabaszinibas, biologija, geografija) stundu
apjoms ir batiski lielaks (divas Iidz Cetras stundas nedéla). Lidziga situacija konstatéjama valodu joma, kur dzimtajai
valodai un literatdrai paredzétas lidz piecam stundam nedé|a, zZimju valodai — divas, bet sveSvalodam — no trim lidz
piecam stundadm nedéla. Humanitaraja joma vésturei atvélétas divas macibu stundas, savukart pilsoniskajai izglitibai —
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viena macibu stunda nedéla (9.-10. klasei vai I-Il gimnazijas klasé). Savukart gimnazijas Il un IV klasei S$ada macibu
priekSmeta apguve vairs nav paredzéta.

Francija pamatizglitiba ilgst piecus macibu gadus un tiek Tstenota saskana ar vienotu macibu programmu, kas
strukturéta divos ciklos: pamatizglitibas cikla (2. cikls, kas seko 1. ciklam jeb agrinas izglitibas ciklam (3-6 gadus vecu
bérni); 6-8 gadus veci bérni) un zind$anu nostiprinasanas cikla (3. cikls; 9-11 gadus veci bérni). Zinasanu nostiprinasanas
cikls turpinas ari vidéjas izglitibas pirmaja posma un noslédzas college pirma gada jeb 6. klases beigas. Savukart vidéja
izglitiba ilgst septinus gadus — no 6. klases lidz 12. klasei — un ir sadalita divos posmos. Pirmais ir pamatskolas posms,
kas ilgst Cetrus gadus un tiek Tstenots college ietvaros atbilstosi 4. ciklam (12-14 gadus veci izglitojamie). Otrais ir
vidusskolas posms, kas ilgst tris gadus un tiek apguts licejos (15-18 gadus veci skoléni).

Otraja cikla tiek apgati vairaki macibu priekSmeti: fran¢u valoda, matematika, morala un pilsoniska audzinasana,
emocionalas un attiecibu jomas izglitiba, modernas valodas (svesvalodas vai redionalas valodas), vizualda maksla,
muzika, fiziska un sporta izglitiba, ka ari pasaules izzinasana. Veselibas tematikas elementi ir integréti vairakos
macibu priekSmetos, vienlaikus attistot gan zinatnisku izpratni par cilvéka kermeni, gan veicinot atbildigu dzivesveidu.

Tresaja un ceturtaja cikla macibu priekSmetu klasts palielinas, ietverot francu valodu, matematiku, moralo un
pilsonisko audzindsanu, emocionalds un attiecibu jomas izglitibu, modernas valodas (sveSvalodas vai regionalas
valodas), vizualo makslu, maziku, makslas vésturi, vésturi un geografiju, ka ari dabaszinatnes un tehnologijas. Ari Saja
izglitibas posma veselibas tematikas saturs tiek integréts dazados macibu priekSmetos un tadéjadi netiek
noteikts vienots, centralizéts stundu skaits vai tematu apguves intensitate.

Lidziga pieeja ir raksturiga ari vidéjas izglitibas posma. Macibu priekSmetu programmu analize liecina, ka
veselibas tematika tiek integréta dazados macibu priekSmetos, nevis tiek izdalita atseviski. Tas Jauj skoléniem
sistematiski veidot izpratni par veselibas jautdjumiem dazadu jomu konteksta. Vienlaikus $adas integrétas pieejas
ietvaros rodas gratibas precizi noteikt, cik daudz macibu laika tiesi tiek veltits veselibas tematikas apguvei.

Austrijas nacionalaja programma nav atseviska macibu priekSmeta “Veselibas maciba”, tomér ir izdalita plasaka
macibu priekSmetu grupa “Veseliba un sports”, kura ietverti divi macibu priekSmeti: “Sports” un “Uzturs un majturiba”.
Tie gan netiek pasniegti visos vecumposmos. Austrija skoléns no piektas klases izvélas macibu profilu jeb virzienu:
valodas; matematika un dabaszinibas; ekonomika un sabiedriba; mazika, maksla un citi radosie priekSmeti vai ari
visparéja programma bez specifiska virziena. Tadéjadi macibu priekSmeta stundu dalifjums var atskirties. Macibu
priekSmetu “Uzturs un majturiba” apgust tikai 6. klasé, atvélot tam vienu stundu nedéla, iznemot virzienu
“Ekonomika un sabiedriba”, kuram 6. klasé atvéléta viena macibu stunda, bet 7. klasé - divas macibu stundas
nedéla. Savukart sportam vidéji tiek veltitas tris 1dz Cetras stundas nedéla.

Vienlaikus Austrijas nacionalaja programma ieklautas 13 visaptverosas témas, kuras noteiktas ka batiskas
skolénu turpmakaja dzive. Viena no tam ir veselibas veicinasana, turklat atseviski ir izdalita ari seksuala izglitiba.
Programma paredz konkrétus macibu priekSmetus, kuros Sis visaptverosas témas tiek istenotas un integrétas macibu
satura:

1.-4. klaSu posma nedéla paredzétas 20-25 macibu stundas. Veselibas veicinasanas tematika tiek integréta vairakos
macibu priekSmetos, tostarp anglu valoda, fiziskaja audzinasana, sporta, muazika, ka ari transporta un mobilitates
macibu priekSmeta. Savukart seksualas izglitibas jautajumi tiek iekjauti anglu valodas, fiziskas audzinasanas, muzikas,
makslas un dizaina, ka ari sporta macibu saturg;

5.-8. klasu posma veselibas veicinasanas tematika tiek integréta seSos no 21 macibu priekSmeta — anglu valoda,
pamata digitalas izglitibas kursa, kimija, biologija un vides zinibas, maksla un dizaina, ka arm uztura un majturiba.
Savukart seksualas izglitibas jautajumi tiek ieklauti piecos no 21 macibu priekSmeta — anglu valoda, biologija un vides
zinibas, vésturé un politika, mazika, ka ari maksla un dizaina;

vidusskolas posma (9.-12. klase) veselibas veicina$anas tematika ari tiek integréta vairakos macibu priekSmetos —

anglu valoda, pamata digitalas izglitibas kursa, kimija, biologija un vides zinibas, ka ari maksla un dizaina. Savukart
seksualas izglitibas jautajumi tiek apldkoti angju valoda, biologija un vides zinibas, vésturé un politika, mazika, ka art
maksla un dizaina. Vidusskolas posma macibu priekSmets “Uzturs un majturiba” vairs netiek iekJauts macibu plana.

2. Veselibas macibas programma: pamatskola

= Veselibas maciba ka atsevisks macibu priekSmets: Somija un Igaunija

Somija veselibas izglitiba ir patstavigs macibu priekSmets, kas balstits daudznozaru zinasanu pieeja. Ta mérkis ir
attistit skolénu veselibpratibu, sdkot no izpratnes par dzivibas vértibu un cilvéka cienpilnu dzivi cilvéktiesibu konteksta.
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Veselibas macibas organizacija Eiropas valstis: macibu priekSmeti, stundu apjoms, macibu saturs,
materiali un apguves veidi

Ar veselibu, labbatibu un droSibu saistitie jautajumi tiek apltkoti atbilstosi vecumposmam, aptverot dazadas
veselibpratibas dimensijas — zinasanas, prasmes, pasizpratni, kritisko domasanu un étisko atbildibu. Macibu procesa
veseliba tiek skatita tematiskos blokos, analizéjot, ka veselibu ietekmé, pieméram, fiziskie, psihologiskie un socialie
faktori, ka ari to savstarpéjas saiknes un célonsakaribas. Veselibas jautajumi tiek aplukoti dazados cilvéka dzives posmos
un individa, gimenes, kopienas un sabiedribas limenos; nepiecieSamibas gadijuma ari globala konteksta.

Veselibas maciba pamatskolas posma tiek dalita divos secigos etapos. No 1. klases lidz 6. klasei veselibas
tematika tiek integréta vides izglitibas satura, savukart no 7. klases lidz 9. klasei ta tiek apgiita ka patstavigs
macibu priekSmets. Macibu procesa tiek veicinats arvien precizaks jédzienu lietojums un pakapeniski tiek attistitas
skolénu kompetences, pasi kritiska domasana, pasizpratne un étiska refleksija. Macibu saturs tiek strukturéts atbilstosi
skolénu vecumam un attistibas posmam. 7. klasé uzsvars tiek likts uz skolénu spéju aprakstit procesus, 8. klasé —
uz izpratni un dazadu situaciju analizi, savukart 9. klasé macibu saturs tiek apgits padzilinati, attistot kritiskas
izvértéSanas un argumentétas pamatosanas prasmes.

Balstoties uz nacionalds macibu programmas pamatnostadnés noteiktajiem macibu priekSmeta mérkiem, tiek
veidots visaptveroSs un skolénu vecumam atbilstoSs macibu saturs, kas strukturéts trijas savstarpgji saistitas
tematiskajas jomas:

e veseliga izaugsme un attistiba;

e veselibu veicinosie un ietekméjosie faktori, ka ari slimibu profilakse;

o veseliba ka kopienas, sabiedribas un kultlras elements.

1. tabula

Somijas pamatskolas posma veselibas macibas kompetences apraksts
Avots: Utbildningsstyrelsen, 2026

7. klase
Veselibas izpratne — raksturo veselibas jomas, to savstarpéjo saistibu un veselibas veicinasanas nozimi

Attistiba — apraksta dzives posmus un jauniesu fizisko, emocionalo un socialo attistibu

Emocijas un uzvediba - atpazist pamatemocijas un skaidro to ietekmi uz uzvedibu

Stresa un konfliktu risinasana — nosauc un apraksta vienkarsus risinajumus ikdienas situacijam

Socialas attiecibas — izprot attieclbu nozimi garigaja veseliba un sadarbiba

Informacijas lietosana — meklé veselibas informaciju un izmanto to vienkarsas situacijas

Veselibas paradumi — apraksta paradumus un to ietekmi uz veselibu

Vide un veseliba - skaidro, ka vide ietekmé veselibu

Macisanas un drosiba — nosauc faktorus, kas ietekmé macisanos, drosibu un palidzibas meklésanu
8. klase

Veselibas izpratne — veselibas attistiba un veseliba ka resurss (ar piemériem)

Emociju regulésana — atpazist dazadas emocijas un analizé to saistibu ar uzvedibu un paskontroli

Sociala mijiedarbiba — analizé attiecibu nozimi un risina sadarbibas un é&tikas jautajumus
Konflikti un stress — izmanto dazadas stratégijas situaciju risinasanai un parvarésanai
Informacijas izvértésana — meklg, salidzina un kritiski vérté ar veselibu saistito informaciju
Paradumu veidosanas — analizé faktorus, kas ietekmé veselibas paradumus un izvéles
Dzivesveids un sekas — skaidro dzivesveida ietekmi uz savu veselibu un apkartéjiem
Vide un sabiedriba — analizé vides, kultdras un kopienas ietekmi uz veselibu
Veselibas aprape — raksturo pakalpojumus un to izmantosanu dazadas situacijas

9. klase
Veselibas analize - izskaidro veselibas aspektus un célonsakaribas dazados dzives posmos

Emociju vadiba - klasificé emocijas, analizé to célonus un izvélas regulésanas stratégijas
Problémsituaciju risinasana — analizé konfliktus, stresu un krizes, piedavajot pamatotus risinajumus
Kritiska domasana — patstavigi meklg, atlasa un izvérté informaciju, balstoties uz noteiktiem kritérijiem
Veselibas paradumi — pamato paradumu veidosanos un izvérté to ilgtermina ietekmi

Dzivesveida izvértésana — analizé izvéJu sekas sev, sabiedribai un videi

Vide un ietekmes - izvérté tieSo un netieso vides un socialo faktoru ietekmi

Planosana un riciba - pielieto zinasanas, lai planotu un uzlabotu savu veselibu un darbspéjas

Sociala ietekme — analizé gimenes, kopienas un sabiedribas lomu veselibas uztvere

Pamatojoties uz lgaunijas nacionalo pamatizglitibas programmu, veselibas macibas tematika ir integréta socialo

zinatnu macibu joma. Saja joma ietverti tadi macibu priekémeti ka “Vésture”, “Socialas zinibas” (igaunu val.
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Veselibas macibas organizacija Eiropas valstis: macibu priekSmeti, stundu apjoms, macibu saturs,
materiali un apguves veidi

Uihiskonnaédpetus) un "Cilvékmaciba” (igaunu val. inimesedpetus). Pamatizglitibas programma definéts, ka, apgustot
socialo zintbu macibu priekSmetu bloku, skoléns ir attistijis zindsanas, prasmes un attieksmes, kas saistitas ar
paskontroli, stresa parvarésanas stratégiju izmantoSanu, pasvaditu macisanos un personigo spéju pilnveidi. Vienlaikus
tiek akcentéta izpratne par veselibu veicinoSu ricibu un veseliga dzivesveida nozimi, ka ari pozitivas un cienpilnas
attieksmes veidoSana pret sevi un citiem.

Cilvekmaciba tiek macita visos skolas limenos, pilnveidojot skoléna mijiedarbibu ar apkartéjo sabiedribu un
vienlaikus atbalstot vina attistibu, lai klatu par sociali nobriedusu un patstavigu individu. Cilvékmacibas visparéjais
meérkis ir veicinat skoléna socialajai dzivei nepiecieSamo saskarsmes prasmju attistibu, attistot holistisku
personibu, socialo kompetenci, veselibas apzinu un universalas cilvéciskas vértibas. Cilvekmaciba skoléni apgast
tadas témas ka pasnovért&jums un socialas prasmes; fiziska, gariga, emocionala un sociala attistiba; veseliba un veseligs
dzivesveids; drosiba un riskantas uzvedibas novérsana; ka ari universalas cilvéciskas veértibas: godigums, rlpiba,
atbildiba un taisnigums.

Pirmaja posma (1.-3. klase) skoléni apgust divas centralas témas — “Cilvéeks” un “Meés”. Tas strukturétas
detalizétakas apakstémas, laujot skoléniem izprast individu un sabiedribu plasaka konteksta. So tému apguve,
saskana ar macibu programma pausto, sniedz skolénam iespéju izprast cilvéka attistibas gaitu, palidz analizét savu un
citu personu uzvedibu, atpazit vértibas, ka ari Jauj apzinat savu vietu un lomu gimené. Vienlaikus Tpass uzsvars tiek likts
uz veselibas izpratni: skoléni macas rapéties par savu fizisko un garigo veselibu, izprot veseliga uztura nozimi cilvéka
attistiba, apzinas pilnvértiga miega nepieciesamibu, ka arf macas atskirt garigas un fiziskas veselibas problémas un
iepazist citas ar veselibu saistitas batiskas témas.

Otraja posma (4.-6. klase) skoléns apgust divas galvenas témas - “Veseliba” un “Komunikacija”. leklautas
apakstémas veido pamatu izpratnei par izmainam, kas notiek jauniesa organisma, ka sevi pasargat no dazadiem
aréjiem riskiem, pieméram, citu personu ietekmes, narkotiku un citu atkaribu izraisosu vielu lietosanas, ka ari
no iekséjiem riskiem, pieméram, nepilniga pasnovértéjuma un nepilnigi attistitam emocionalajam un
socialajam prasmém.

Pamatskolas tresaja posma (7.-9. klase) notiek ieprieks apguto téemu padzilinata apguve, ipasu uzmanibu
pievérsot fiziskajam un psihologiskajam parmainam pubertates laika. Vienlaikus tiek apgati jautajumi, kas saistiti
ar drosam attiecibam un atbildigu seksualo uzvedibu.

Novérté ripes, godigumu,

Apraksta pascienas, taisnigumu un atbildibas
paskontroles un izjatu un apraksta Apraksta, kadas fiziskas un  7ina, ka rikoties bistama
pasanalizes iesp&jas un efektivas socialas prasmes emocionalas izmainas situacija, spéj izsaukt
nozimi ikdienas attiecibas,  ikdienas dzivé: savstarpéju  Zina un var rast dazadus notiek pubertates laika; palidzibu mécibu situscija
noveérte cilveku atskiribas palidzibu, dalisanos, rapes risinajumus, pienemot  izprot, ko nozimé atbildiga un ir apguvis pirmas
un prot nemt véra citus un sadarbibu léemumus macibu situacija  uzvediba starp partneriem palidzibas sniegsanas
seksualas attiecibas panémienus
Noverté savas un citu Apraksta ar narkotiku Apraksta, kas ir fiziska, Apraksta un izskaidro
pozitivas rakstura iezimes  lietoSanu saistitos riskus  gariga un sociala veseliba, iespéjamos konfliktu
un Tpasibas, ka ari un vérté veseligu dzivi bez un apsver veseliga célonus un prot atskirt
draudzibu un milestibu ka narkotikam dzivesveida sastavdalas efektivus un neefektivus
savstarpéja atbalsta un ikdienas dzivé konfliktu risinasanas
uzticésanas avotu veidus; demonstré, ka

efektivi verbali izteikt
jutas, aktivi klausities

= o

2. attéls. Macibu priekSmeta “Cilvéekmaciba” ietvertie pamatakcenti
Avoti: Vabariigi Valitsus, 2011a; Vabariigi Valitsus, 2011b

= Veselibas maciba integréta macibu priekSmeta “Sports un veseliba”: Lietuva un Zviedrija

Lietuva ar veselibu saistitas témas tiek apgttas macibu priekSmeta “Sports un veseliba”, kas strukturéts divas dalas:
v'sports; un
v personiskas un socialas prasmes.
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Veselibas macibas organizacija Eiropas valstis: macibu priekSmeti, stundu apjoms, macibu saturs,
materiali un apguves veidi

Sadalas “Personiskas un socialas prasmes” mérkis ir veicinat skolénu vispusigu sagatavosanos patstavigai
un sociali atbildigai dzivei, nodrosinot sistematisku zinasanu, prasmju un kompetencu apguvi, ka ari sekméjot
vértibu, attiecksmju un uzvedibas modelu konsekventu attistibu. Sis sadalas ietvaros tiek stiprinata skolénu spéja
laikus identificét dazadus dzives izaicinajumus, kritiski izvértét ricibas alternativas un pienemt pamatotus |émumus,
patstavigi risinot problémsituacijas vai nepieciesamibas gadijuma mérktiecigi mekléjot un sniedzot atbalstu. So mérku
sasniegSana ir batiska, lai attistitu spéju atpazit potencialos riskus un draudus, tadéjadi mazinot iespé&ju kjut par
vardarbibas, cilvéku tirdzniecibas vai iebiedésanas upuriem. Vienlaikus tiek stiprinata skolénu spéja izvértét situacijas
un rupéties par savu veselibu — gan fizisko, gan mentalo —, ka ari analizét un prognozét dazadu ricibas scenariju sekas.

Pamatizglitibas pirmaja posma (1.-4. klase) un otraja posma (5.-10. klase) skoléni apgust ar emocionalo attistibu,
uzvedibu un socialo mijiedarbibu saistitu saturu, vienlaikus analizéjot dazadu mérogu problémsituacijas — no lokala Iidz
globalajam kontekstam. Programma noteikto prasmju apguve visos izglitibas posmos tiek organizéta atbilstosi vienotai
tematiskajai struktarai, kas nodroSina macibu satura péctecibu un pakapenisku attistibu. Atskiribas starp klasu
grupam galvenokart izpauzas satura sarezgitibas pakapé, ka ari sasniedzamo rezultatu un attistamo
kompetenéu dziluma. Sada pieeja atbilst spiralveida macibu satura organizacijas principam, kura vienas un tas pasas
témas tiek atkartoti apgadtas arvien augstaka izzinas Iimeni, pakapeniski paplasinot un padzilinot skolénu izpratni
atbilstosi vinu attistibas [Tmenim. Programmas saturs ir strukturéts Cetras savstarpéji saistitas kompetencu jomas:

n, u

“Pasapzina un personiga attistiba”;

n,on

Attiecibas un sadarbiba”; “Atbildiga Ilemumu pienemsana un uzvediba”; “Dross un
veseligs individs un kopiena”.

2. tabula

Lietuvas pamatskolas macibu priekSmeta “Sports un veseliba” sasniedzamie rezultati personisko un socialo prasmju dala

Avots: Nacionaliné svietimo agentira, 2022

Aizsarga savu un citu cilvéku dzivibu, veselibu un

ipasumu

Demonstré pirmas palidzibas sniegsanas, apriipes un
pasaprapes prasmes; izskaidro, ka noveérst slimibas un
traumas

1.-2. klase

Drosas uzvedibas pamati — atpazist bistamas situacijas,
kaitigu uzvedibu un skaidro to sekas sev, citiem un ipaSumam
Riciba arkartas situacijas — zina vienoto arkartas palidzibas
numuru 112, saprot palidzibas nozimi, demonstré evakuaciju
un pamatricibu apdraudé&juma

Personiska drosSiba — atpazist nepiedienigus pieskarienus,
bistamas vielas un piesarnojumu, zina, ka rikoties

Profilakse — izprot, ka ikdienas izvéles (uzvediba un vides
joma) palidz izvairities no negadijumiem

Pasaprapes pamati — ievéro dienas rezimu, higiénu un vienkarsus
veselibas paradumus

Pirma palidziba (pamati) - atpazist vienkarsas situacijas un
palidzibas  darbibas  (palidzibas
sniegsanas prasmes elposanas problému gadijuma, fiksé lGzumus,

demonstré  elementaras
izskaidro palidzibas sniegsanas algoritmu un mégina veikt
maksligo elpinasanu)

Slimibu profilakse - saprot, ka
piesarnojuma un kaitigam vielam

izvairities no traumam,

3.-4. klase

Drosas uzvedibas izvértésana — atskir drosu un nedrosu
ricibu dazadas situacijas un skaidro tas sekas

Riciba apdraudéjuma — praktiski veic evakuaciju, palidz
citiem un orientéjas palidzibas dienestos

Riska atpazisana — identificé vardarbibas, nelaimes gadijumu
un vides riskus, zina pirmos ricibas sojus

Vértibas un attieksmes — veido personisko attieksmi, kas
palidz izvairities no kaitigas uzvedibas (piem., vielu lietosanas)

Veseligs dzivesveids — skaidro higiénas, uztura un paradumu
nozimi veselibas uzturésana

Veselibas traucéjumu atpaziSana — pamana simptomus un zina,
kad meklét palidzibu

Pirma palidziba (piemérosana) — demonstré pamatprasmes
ikdienas situacijas

Profilakse un attieksme — izprot kaitigo vielu (alkohols, tabaka
un narkotikas) ietekmi un veido attieksmi to nelietosanai

5.-6. klase

Riska analize - analizé bistamas vides un situacijas, izprot
célonus un iespéjamas sekas

Lemumu pienemsana - izvélas drosu ricibu sarezgitas
situacijas (ugunsgréks, sliksana, glabsana)

Vardarbibas izpratne - atpazist dazadus vardarbibas veidus
(psihologiska, fiziska, ekonomiska un seksuala vardarbiba un
launpratiga izmantosana), to ietekmi un palidzibas iespéjas
Socialais spiediens — identificé faktorus, kas veicina riskantu
uzvedibu, un attista pretosanas prasmes

Attistiba un veseliba - izprot pusaudzu fiziologiskas un
psihologiskas izmainas un to ietekmi, sniedz seksualas veselibas
uzturésanas piemérus

Pirma palidziba (paplasinata) - pielieto kardiopulmonalas
reanimacijas pamatus, kompresijas un citas dzivibas glabsanas
prasmes

Profilakse — analizé slimibas un atkaribas veicinosos faktorus un
izvélas veseligus risinajumus

Palidzibas meklésana - zina, kur un ka sanemt atbalstu veselibas
un drosibas jautajumos
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Veselibas macibas organizacija Eiropas valstis:
materiali u

Aizsarga savu un citu cilvéku dzivibu, veselibu un

ipasumu

macibu priekSmeti, stundu apjoms, macibu saturs,
n apguves veidi

Demonstré pirmas palidzibas sniegsanas, aprapes un
pasaprapes prasmes; izskaidro, ka noveérst slimibas un
traumas

7.-8. klase

Atbildiba un lidzdaliba - izprot savas ricibas ietekmi uz citu
drosSibu un iesaistas drosas vides veidosana

Drosiba dazadas vidés — analizé riskus satiksmé, darba un
vidé, pieméro drosibas principus praksé

Krizu situacijas — orientéjas sarezgitos apdraudéjumos
(kimiskie, biologiskie, radiologiskie riski) un zina ricibas
planus

Cilvektiesibu un drosibas riski — izprot cilvéktirdzniecibu,
ekspluataciju un to novérsanas iespéjas

Kritiska izvértésana — analizé informaciju (reklama, vielas,
drosibas zimes) un tas ietekmi uz ricibu

Seksuala un reproduktiva veseliba — izprot tas principus, riskus
un atbildigas izvéles

Veselibas informacijas izvértésana - analizé reklamas un
informacijas ietekmi uz veselibas izvélem

Palidzibas sistemas - orientéjas pakalpojumos (atkaribas,
veseliba) un palidz ari citiem tos izmantot

Profilakse praksé — pieméro zinasanas, lai novérstu traumas,
slimibas un riskantu uzvedibu

9.-10. klase (I-

1l gimnazijas klase)

Drosas vides veidosana - plano un uztur fiziski un
emocionali drosu vidi skola, darba un sabiedriba

Augsta riska situacijas
apdraudé&jumu batibu un pieméro aizsardzibas stratégijas

izprot terorisma un citu

Patstaviga riciba — pienem atbildigus |Emumus un rikojas, lai
aizsargatu sevi un citus dazadas situacijas

Vardarbibas novérsana — analizé célonus, pazimes un sekas,
pieméro prasmes tas novérsanai

Pirma palidziba - pieméro pirmas palidzibas zinasanas un
prasmes dzivibai bistamas un dzivibu neapdraudosas situacijas
Veseligs dzivesveids ka sistéma — pamato veselibas paradumu
nozimi cilvéka vajadzibu nodroSinasana

Atkaribu izpratne — analizé atkaribu veidosanos, célonus un
arstésanas iespéjas

Pasaprape un atbildiba — apzinati rapéjas par savu fizisko un
garigo veselibu ilgtermina

Veselibas vajadzibas — pamato, ka dzivesveids un izvéles
ietekmé drosibu un labklajibu

Zviedrijas izglitibas sistéema ar veselibu saistitas témas, lidzigi ka Lietuva, tiek ieklautas macibu priekSmeta
“Sports (jeb fiziska audzinasana) un veseliba”. Tomér Zviedrija $i priekSmeta saturs primari ir balstits uz fiziskas
aktivitates perspektivu, veidojot izpratni par veselibu caur kustibu un dzivesveida faktoriem. Macibu procesa
skolénam jaiemacas analizét, ka kustiba, laika pavadisana daba un ikdienas dzivesveida paradumi ietekmé labsajatu

gan istermina, gan ilgtermina. Sada izglitibas programma sekme fizisko sagatavotibu un veseliga dzivesveida ieradumu
veidoSanos, tacu salidzinoSi mazaks uzsvars tiek likts uz plasakiem veselibas jautajumiem, kas skar cilvéka attistibas
stadijas, pieméram, kadas izmainas notiek pubertates vecuma, ka tikt gald ar Sim izmainam, par seksualo un
reproduktivo veselibu u. tml.

Tapat ka Lietuva, arl Zviedrija macibu procesa tiek izmantota vienota tematiska struktira, tacu katra
pamatskolas posma saturs tiek pakapeniski padzilinats atbilstosi skolénu vecumposmam. Programmas pamata
ir tris savstarpéji saistitas tematiskas jomas: kustiba; aktivitdtes un dzive briva daba; veseliba un aktiva dzivesveida
pamatprincipi.

Virziba uz fizisko aktivitdsu akcentéSanu vérojama ari Zviedrijas Macibu programmas izmekléSanas komisijas
zinojuma “Zinasanas visiem — jaunas macibu programmas ar uzsvaru uz macisanu un macisanos” (zviedru val. Kunskap
for alla — nya ldroplaner med fokus pa undervisning och ldrande) (2025). Zviedrijas valdiba 2023. gada 14. decembri
noléma izveidot Macibu programmas izmeklésanas komisiju, kuras mérkis bija ierosinat izmainas pamatskolas izglitibas
programma, lai uzlabotu skolénu macibu sniegumu, tostarp vértéjumus. Lietpratéji konstatéja, ka skolénu individualais
darbs pieaug, kas neveicinot zinaSanu attistibu, tadé] sis apstaklis visticamak noved pie sliktakiem macibu rezultatiem.
Komisija noradija, ka izvirzita mérka sasniegSanai nepieciesams koncentréties uz pamatzinasanam un prasmém, ka ari
labak pielagoties skolénu kognitivajai attistibai un atskirigajam spé&jam.

Zinojuma sadala, kas veltita macibu priekSmetam “Sports un veseliba”, galvenais uzsvars tika likts uz
skolénu fizisko aktivitasu attistiSanu un pilnveidi, 1pasi izcelot kustibu aktivitates daba. Lietpratéju grupa macibu
priekSmeta saturu strukturéja trijos virzienos: "Vingrosana”, "Aktivitates briva daba” un “Veseliba”, tostarp veseliga
dzivesveida paradumi. No zinojuma satura izriet, ka veselibas jédziens saja konteksta tiek interpretéts salidzinosi

sauri. Ar veselibu saistitie aspekti — kermena fiziologiska attistiba, psihologiska labbutiba, ka ari vides ietekme
uz veselibas veidosanos - tiek apliikoti fragmentari un lielakoties paliek sekundara limeni. Tadéjadi var uzskatit,
ka veseliba ka daudzdimensionals jédziens, kas ietver fiziskos, psihologiskos un socialos faktorus, netiek pilnvertigi
integréta attieciga macibu priekSmeta konceptualaja ietvara.
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Savukart seksualas izglitibas pamati Zviedrijas izglitibas sistéma tiek sistematiski integréti izglitibas satura
5., 8. un 9. klasé vairakos macibu priekSmetos, bet galvenokart biologija, ka ari socialas zinibas un religijas
maciba.

Piektaja klasé, kad skoléni vidéji sasniedz 11 gadu vecumu un atrodas agrinaja pusaudzu attistibas posma, macibu
saturs galvenokart ir orientéts uz pubertates procesu un kermena attistibas izpratni. Saja posma uzsvars tiek likts uz
biologisko parmainu skaidrojumu, veicinot izpratni par fiziologiskajam izmainam, ka ari sekméjot pozitivu attieksmi
pret savu kermeni.

Astotaja klasé, kad skoléni ir aptuveni 14 gadus veci un atrodas vélinaja pusaudzu attistibas posma, macibu saturs
klast konceptuali plasaks un ietver padzilinatu kermena darbibas izpratni, ka ari atbild uz jautajumiem, kas saistiti ar
seksuali transmisivajam infekcijam. Saja posma Tpasa nozime tiek pieskirta veselibas risku izpratnei, profilakses iesp&jam
un individualas atbildibas aspektiem.

Devitaja klasé seksualas izglitibas saturs tiek paplasinas, ieklaujot personisko attiecibu, emocionalas tuvibas un
savstarpéjas cienas tematiku. Uzsvars tiek likts uz attiecibu étiskajiem, socialajiem un komunikacijas aspektiem,
sekméjot izpratni par savstarpéju piekrisanu, atbildibu un socialo normu nozimi.

Pétijuma par veselibas macibu apguvi Zviedrijas izglitibas iestadés tika analizéti dominégjosie veselibas un labbatibas

diskursi izglitibas procesa. Pétljuma tika izdaliti sesi tematiskie bloki: “Fiziskas aktivitates”, “Identitdte un socialas
attiecibas”, “Intimas un romantiskas attiecibas”, "Psihologiska veseliba”, “Risks”, ka ari “Demokratija un sabiedriba”. Ta
empirisko bazi veidoja sporta un veselibas, sociadlo zinibu, biologijas un majturibas pedagogu intervijas, kas sniedza
ieskatu veselibas izglitibas Tstenosana ikdienas macibu praksé un vienlaikus atklaja vairakus ar to saistitos izaicinajumus.
Pedagogi uzsvéra, ka seksualitates un romantisko attiecibu tematika esot bitiska veselibas macibas izglitibas
sastavdala, jo dala gimenu Sie jautajumi netiek atklati parrunati. Sada komunikacijas neesiba varot radit biitisku
zinasanu trikumu, ierobezojot skolénu spéju orientéties jautajumos par pienemamu un nepienemamu
uzvedibu, izprast pubertates laika notiekosas fiziskas un emocionalas parmainas, ka ari atpazit potencialas
seksualas izmantosanas riskus. Vienlaikus dala tematu, pieméram, “Religija un veseliba”, tika raksturoti ka “sensitivi”,
un pedagogi noradija, ka tos aktualizé galvenokart gadijumos, kad iniciativu izrada pasi skoléni. Tadéjadi ka “skolénu
ierosinats saturs” Sis témas praksé netiek sistematiski ieklautas veselibas izglitibas satura visiem skoléniem. Vienlaikus
pedagogi atzist, ka seksualitates un identitates jautajumu apsprieSana macibu procesa prasa augstu pedagogisko
kompetenci, jo diskusiju vadiSsana nepiecieSams nodrosSinat strukturétu, ieklaujosu un cienpilnu dialogu,
vienlaikus mazinot iespéjamu konfliktu risku. Sis izaicinajums klGst Tpasi aktuals daudzveidigas sabiedribas
konteksta, kads raksturigs ari Zviedrijai, kur skolénu religiska un kultdras piederiba ir visai dazada.

Pétljuma noradits, ka veselibas tému apguve skola ir sadrumstalota, jo tas tiek integrétas vairdkos macibu
priekémetos. Sadai pieejai esot gan priek$rocibas, gan trakumi. Starpdisciplinara pieeja ir vértiga, jo lauj vienu tému
analizét no dazadu zinatnu perspektivam, tomér praksé tas var veicinat fragmentétu macibu procesu. Rezultata skoléni
var ieglt nepilnigu zinasanu bazi. Masdienas pedagogiem arvien biezak izglitibas procesa jarisina problémsituacijas,
ko nosaka sabiedribas struktras daudzveidiba (pieméram, religiskie un etniskie faktori) un skolénu uzvedibas normas.
Tadé|] pedagogiem japielagojas konkrétas klases vajadzibam un nepartraukti japrioritizé macibu saturs. Pétnieki
noradijusi, ka $ada situacija aktualizé nepiecieSamibu attistit vienotaku, konceptuali plasaku un pétnieciba balstitu
pieeju veselibas macibai.

= Veselibas macibas témas integrétas dazados macibu priekSmetos: Francija

Francijas izglitibas sistéma veselibas tematika tiek integréta dazados macibu priekSmetos, visbiezak aptverot
dabaszinatnu, sporta un pilsoniskas izglitibas jomas. Vienlaikus ar cilvéka veselibu saistiti jautajumi tiek ieklauti art
eksaktajos macibu priekSmetos, pieméram, matematika, fizika un kimija, aplUkojot cilvéka kermena parametru
aprékinasanas aspektus, ka art dazadu vielu ietekmi uz cilvéka organismu. Lidzigi ka citas valstis, ari Francijas izglitibas
iestadés ar veselibu saistita tematika sistematiski ir integréta dazados izglitibas posmos, saglabajot tematisko
péctecibu, tomér vienlaikus pielagojot satura dzilumu un apguves apjomu skolénu vecumam un attistibas
posmam.
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Otrais cikls

(aptuveni 6-8 gadi)

Pasaules izzinasana

» Veseligs dzivesveids
- Uztura maciba
* Kermena attistiba

Fiziska audzinasana un
sports

« Fiziskas aktivitates ka
veselibas un laklajibas
faktors

Morala un pilsoniska
audzinasana

» Drosiba un pirma
palidziba

« Rapes par kermeni un
personigo higiénu

materiali un apguves veidi

Tresais cikls
(aptuveni 9-11 gadi)

Dabaszinibas un
tehnologijas

*  Veseliba un vide
»  Pubertate un reproduktiva
veseliba

Fiziska audzinasana un
sports

» Fiziskas aktivitates ka
veselibas un laklajibas
faktors

Morala un pilsoniska
audzinasana

» Drosiba un pirma
palidziba

« Rupes par kermeni un
personigo higiénu

Ceturtais cikls

(aptuveni 12-14 gadi)

Dzivibas un zemes
Zinatnes

+ Cilvéks un uzturs
- reproduktiva veseliba un
seksualitate

Fiziska audzinasana un
sports

» Fiziskas aktivitates ka
veselibas un laklajibas
faktors

Geogriafija

» Demogriafija

- Veselibas pakalpojumu
pieejamiba dazados
regionos

3. attéls. Veselibas un labbatibas pamatjautajumu ieklausana Francijas pamatskolas izglitibas satura
Balstits uz: Le Conseil supérieur des programmes, 2020; Ministre de L'éducation nationale et de la jeunesse, 2023

3. Veselibas macibas programma: vidusskola

= Veselibas maciba ka atsevisks macibu priekSmets: Somija, Slovénija un Igaunija
Somija vidusskolas posma veselibas maciba tiek apgata tris kursos. Kurss “Veseliba ka resurss” ir obligats, savukart

izvéles kursi ir “Veseliba un vide” un “Veseliba un sabiedriba”. Lidzigi ka citu valstu izglitibas programmas, ari Somija
veselibas macibas mérkis ir nodrosinat skoléniem zinasanu bazi gan par individualas, gan sabiedribas veselibas
jautajumiem, veidojot izpratni par veselibu ka daudzdimensionalu resursu, kas ir daudzu citu ikdienas aktivitasu
pamata.

Veselibas holistiska daba
Galvenie veselibu
noteicosie faktori un to
darbibas mehanismi
Galvenas socialas
psihologijas teorijas un
modeli

Veselibas kultaras
fenomeni

Veselibu veicinoss uzturs,

Veseliba ka resurss

miegs un svara kontrole
» Seksuala veseliba
« Gariga veseliba

fiziskas aktivitates, atpata,

Informacijas iegtsana,

vértésana, interpretésana

Zinatniskas zinasanas un

ikdienas informacija,

kognitivie aizspriedumi,

pétijuma procesa posmi

Veselibas komunikacijas

formas

Saikne ar bavétas,

dabiskas un psihosocialas

vides veselibu

= llgtspéjiga attistiba un
veseliba

» Vides drosiba un
vardarbibas novériana

» Labklajiba darba

« Bauda un atkariba

Veseliba un vide
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= Veselibas veicinasana un
slimibu profilakse

«  Veselibas uztvere un
slimibu skaidrojosie modeli

+ Nakotnes veselibas
problémas un iespéjas

« Slimibas un arstésana

» Veseliba un veselibas
nevienlidziba Somija un
pasaulé

«  Etika: tikumi, sekas,
tiesibas, pienakumi, motivi,
vértibas un normas,
juridiskie jautajumi

= Genétiska tehnologija

» Veselibas apripes étikas
principi

= Pacientu tiesibas

4. attéls. Veselibas macibas moduli un galvenas témas tajos

Avots: Utbildningsstyrelsen, 2024
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Citada prakse vérojama Slovénija. Veselibas izglitiba vidusskolas tiek istenota ka koncentréts, aptuveni
15 stundu kurss, kura galvenais meérkis ir attistit skolénu zinasanas un praktiskas prasmes veselibas
saglabasanai un veicinasanai. Programmas pamata ir holistiska pieeja, kas aptver fizisko, garigo un socialo veselibu,
ka ari veicina skolénu spéju pienemt pamatotus Iémumus par savu dzivesveidu. Macibu saturs ietver veselibas jédziena
izpratni, pusaudZu attistibu, dzivesveida un vides ietekmi, seksualitati un attiecibas, ka ari sabiedribas veselibas raditajus
un veselibas apripes sistému. Uzsvars tiek likts uz profilaksi, kritisko domasanu un praktiskam iemanam, pieméram,
stresa vadibu, atkaribu risku izvértéSanu un piekluvi veselibas pakalpojumiem.

Igaunijas nacionalaja vidusskolas programma noradits, ka sociadlo zinatnu joma ir ieklauta vésture, pilsoniska
izglitiba un cilvékmaciba, tadéjadi turpinot pamatskola iedibinato pieeju. Socialo zinibu kompetences mérkis ir veicinat
izglitojama spéju izprast sevi un savu vietu sabiedriba, funkcionét socialajas vidés, ka art klGt par aktivu un atbildigu
pilsoni. Vienlaikus tiek attistita spéja izprast socialas attiecibas vésturiskajos sabiedribas kontekstos, pamatojoties uz
véstures zinaSanam un “universalam cilvéciskam vértibam”. Tadéjadi socialo zinatnu joma vésturei tiek pieskirta centrala
loma, paredzot seSus kursus jeb apgustamas témas, kas atbilst véstures periodizacijai. Socialas zinibas apgast divus
kursus — “Sociala attistiba un demokratija” un “Ekonomika un pasaules politika”. Savukart cilvékmacibas kurss
“Gimenes studijas” strukturéts trijos tematiskajos blokos: gimene sabiedriba, attiecibas un atbildiba gimené,
ka ari veseliba un drosiba. Tadéjadi socialo zintbu joma galvenais uzsvars tiek likts uz pilsonisko identitati, kam pamata
ir véstures zinasanas.

a

Gimenes vértibas,
tradicijas un bérnu
audzinasanas principi
Seksualitate un seksualas
attiecibas

Dzimumu stereotipi un to
céloni un ietekme
Kopdzives formas pieméri
vésturé un masdienas
Gimenes nozime cilvékam
dazados dzives periodos

Gimene un paaudzZu
ietekme

Attiectbas gimené
Para attiecibas un
mates/téva loma
Valsts institdcijas un
tiesibu akti gimenes
dzives regulé$ana

Avoti par veselibu,
attiecibam un
socialekonomiskajiem
jautajumiem

Gimenes locek]u fizisk3,
emocionala un sociala
veseliba

Atkaribas un to ietekme uz
Tiesibu akti bérnu tiesibu gimenes attiecibu kvalitati
aizsardziba Planota un neplanota
Dazadas emocijas un grutnieciba

pardzivojumi gimenes \ ) Attiecibu veido3ana

loka Seksuala vardarbiba
Milestiba un seksualas

attiecibas

Gimenes budzZets

Veseliba un drosiba
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5. attéls. Macibu prieksmeta “Cilvekmaciba” ietvertas témas lgaunija
Avots: Vabariigi Valitsus, 2011

= Veselibas maciba integréta macibu priekSmeta “Sports un veseliba”: Zviedrija

Zviedrijas vidéjas izglitibas posma macibu priekSmeta “Sports un veseliba” mérkis ir attistit skolénu fiziskas spéjas,
sekméjot vispusigu fizisko sagatavotibu. K& noradits macibu priekSmetu apraksta, nepastav strikts dalijjums starp
macibu priekSmeta nosaukuma minétajam divam jomam, bet gan drizak macibu priekSmeta tiek piedavats
kustibu aktivitaSu un veselibas aspektu integréts skatijums, kas ietekmé fizisko, psihologisko un socialo
labbatibu. Vidusskolas posma $aja macibu priekSmeta turpina gan pamatskola uzsaktas macibu vielas apguvi, gan
attista ta centralo virzienu — fizisko spé&ju pilnveidi un briva laika pavadisanu arpus telpam, tadéjadi veicinot izpratni par
dabu ka veselibas un labsajatas resursu. Vienlaikus macibu process ir vérsts uz skolénu spéju attistisanu, uznemoties
atbildibu un izdarot izvéles, kas veicina ilgtspéjigus un veselibu stiprinoSus kustibu un dzivesveida paradumus.

Vidusskolas izglitibas programmas macibu priekSmets “Sports un veseliba” tiek apguts divos limenos. Pirmo limeni
parasti apgust 10. klasé, savukart otro, kas tiek piedavats ka izvéles kurss, — 11. un 12. klasé. Abos limenos macibu
saturs strukturéts trijos tematiskajos virzienos: “Kermena spéjas”, “Dzives paradumi un veseliba”, ka ar1 “Risku
parvaldiba un ergonomika”.
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3. tabula
Macibu priekSmeta “Sports un veseliba” apakstémas Zviedrijas vidusskolas
Avots: Skolverket, 2025

Pirmais limenis

Otrais limenis

Kermena spéjas

Vispusigas kermena spéjas attistosie vingrojumi un sporta Vingrojumi, sporta aktivitates un aktivitates briva daba, kas
aktivitates, tostarp deja.

Aktivitates un atpata briva daba.

Anatomijas un fiziologijas pamati saistiba ar kustibu

aktivitatem.

attista daudzpusigas kermena spéjas.

Pieredze balstitas kustibu aktivitates briva daba, pieméram,
pargajieni, kanoe airésana vai sléposana.

Distances un intervalu treninu raksturojums un salidzinajums.
Dazadu treninu metozu praktisks lietojums un planosana, Kustibu aktivitasu planosana, istenosana un novértésana,
tostarp kardio, spéka un koordinacijas treninu metodes. pamatojoties uz izvirzitajiem mérkiem.
Kustibu aktivitasu planosana un istenosana, ka ari rezultatu
noveértésana.

Digitalie paliglidzekli vingrosanai un veselibai, pieméram,
sirdsdarbibas monitori, soju skaititaji un treninu lietotnes.

Paradumi un veseliba

Dazadi veselibas faktori, kas ietekmé fizisko, garigo un socialo | Riska faktori, kas saistiti ar kustibu aktivitatém un dzivesveidu,

veselibu, pieméram, uzturs, miegs un stress. tostarp fizisko aktivitasu un mazkustiga dzivesveida ietekme uz
cilvéka veselibu.

Sabiedriba pastavosas normas saistiba ar fiziskajam aktivitatéem,
treninu procesu un sporta praksi.

Vingrosanas un kustibu aktivitaSsu psihologiskas ietekmes

Atskirigu kermena idealu ietekme uz cilvékiem, pieméram,
ésanas traucéjumu un dopinga lietosanas riski.

noveértésana.

Risku parvaldiba un ergonomika

Drosiba saistiba ar kustibam un aktivitatém briva daba dazados
apstaklos.
Neatliekamas palidzibas pasakumi, tostarp pirma palidziba ar

Risku novértésana saistiba ar kustibu un aktivitasu planosanu un
veiksanu dazados apstak|os, ka ari pasakumi tadu traumu un
arkartas situaciju gadijuma, kas var rasties aktivitasu laika briva

daba.
Traumu profilakse un rehabilitacija péc traumam.

sirds un plausu reanimaciju un jebkadu ar kustibu aktivitatem
saistitu biezu traumu aprape.
neatbilstosu

Ergonomiski pareizi veiktu kustibu tehnika dazadas situacijas, | Nepareizu kustibu tehnikas un ergonomiski

pieméram, kermena lidzsvara, stajas un celSanas tehnikas | paradumu ietekme uz cilvéka organismu, tostarp traumu risks.

uzlabosanai.

Analiz&jot macibu priekSmeta saturu un sasniedzamos rezultatus, konstatéjams, ka vidusskolas posma tiek turpinata
pamatskola nostiprinata konceptuala pieeja, kur veselibas jautajumi galvenokart tiek skatiti fizisko aktivitasu konteksta.
Tadéjadi veselibas izpratne tiek veidota salidzinosi ierobezota tvéeruma, maz skarot tadus aspektus ka cilveka
kermena attistiba, seksuala un reproduktiva veseliba u. tml. Vienlaikus janorada, ka dala So tému tiek integrétas
citos macibu priekSmetos, pieméram, dabaszinibas, socialajas zinatnés, religijas maciba un vésturé. Tomér ari $ajos

macibu priekémetos ar veselibu saistitie jautajumi galvenokart tiek aplakoti konkréta tematiskaja tvéruma. Sajos macibu
priekSmetos tiek aplukoti ar seksualo un reproduktivo veselibu saistiti jautajumi, tostarp skatijums uz cilvéka attistibu,
veselibu un savstarpéjam attiecibam. Aplakojamo tému loks ietver cilvéka anatomijas un fiziologijas aspektus, seksualas
orientacijas jautajumus, seksuali transmisivo infekciju, tostarp HIV/AIDS, izplatibas un profilakses problematiku, ka ari
reproduktivas veselibas jautajumus, pieméram, abortu un kontracepcijas metozu izmantosanu.

Macibu procesa tiek akcentéta savstarpéjas komunikacijas prasmju attistiSana, uzsverot cienpilnu attieksmi un
atbildigu rictbu savstarpéjas attiecibas. Saja konteksta tiek analizétas sabiedriba pastavosas normas un vértibu sistémas,
to ietekme uz individualajam izvélém un uzvedibas modeliem, ka ari socialo stereotipu un aizspriedumu nozime.
Diskusijas ar izglitojamiem tiek aktualizéti jautajumi par fizisko un emocionalo tuvibu, savstarpéjas piekrisanas principu,
uzmaksanas izpausmém, dazadam milestibas formam, ka ari personisko robezu ievérosanu. Tadéjadi macibu saturs
tiek orientéts uz izpratnes veidoSanu par attiecibu étiskajiem, socialajiem un juridiskajiem aspektiem, vienlaikus
sekméjot skolénu spéju kritiski reflektét par savam vertibam, attieksmém un ricibas sekam.
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= Veselibas macibas téemas integrétas dazados macibu priekSmetos: Francija
Francija, pabeidzot pamatskolu, skoléni var turpinat izglitibu visparizglitojosa vidusskola vai arodvidusskola.

Detalizétak aplUkota visparizglitojosa vidusskolas programma, kuru veido morala un pilsoniska izglitiba, fiziska un

sporta izglitiba, francu valoda, vésture un geografija, valodas, matematika, fizika un kimija, dzivibas un Zemes zinatnes,
ekonomika un socialas zinatnes, digitala zinatne un tehnologijas, ievads zinatné. Tapat ka pamatskolas posma
veselibas témas tiek integrétas citos macibu priekSmetos. Visplasak veselibas téemas ieklautas moralaja un
pilsoniskaja izglitiba, fiziskaja un sporta izglitiba, ka ari dzivibas un Zemes zinatnés.

]
=2
o = X
£ Raksturojums: E’ Raksturojums: ' Raksturojums:

Q iet_ver?ijautéjumi, kas sum vesell’ba_ir viena no =) “Cilvéka kermenis un
N g saistiti ar veselit:!as temu, E centra'lajér_n tt:emém;_ » £ E veseliba” ir viena no trim
§ 5 galygnoka_rtl socialas o rn_aubu prleksr_nets 'E|e§| o :,E galvenajam témam $aja

w 'T p_olltlk_as, etlkas_ un o vérsts uz to, lai skoléni [ — macibu priekémeta
@Rl pilsoniskas atbildibas < varétu veidot labvéligus S
=2 N konteksta g apstak]us savai veselibai 1
IE Im IE
o Témas: -‘2 Témas: § Témas:
+ Reproduktiva veseliba N * Sabiedribas veselibas *  Veselibas politika un
un seksualitate L uzlabosana sociala aprape
= Mikroorganismi un = Zinasanas par kermeni « leklausana un
patogéni « llgtspéjiga veselibas invaliditate
= Cilvéka mikrobiota veidosana « Biosétika
+ Atbildiga uzvediba « Drosiba un pasciena » Atkaribas un izolacija

6. attéls. Veselibas jautajumi Francijas vidéjas izglitibas satura
Avots: Le Conseil supérieur des programmes, 2025

4. Projekti, programmas, macibu materiali un macisanas metodologija

Analizétajas valstis veselibas macibas stiprinasanai, tostarp veselibas veicinasanai ka nozimigai dzives kvalitates
komponentei, tiek istenoti dazadi projekti un programmas. Projektiem parasti ir terminéts un lokals raksturs, tadé|
tie biezi neaptver valsti kopuma, bet gan koncentréjas uz atseviskam izglitibas iestadém un regioniem. Lidz ar to
veselibas macibas konteksta projekti uzskatami par sekundaru instrumentu, kas drizak kalpo ka papildu resurss,
nevis sistémisks risinajums. Turklat daliba Sados projektos liela méra ir atkariga no konkrétas skolas un pedagogu
iniciativas, ka arm no sadarbibas kvalitates starp pedagogiem un izglitojamiem. Tomér, neraugoties uz projektu
ierobeZzoto istenoSanas laikposmu, tajos iegiitie rezultati un izstradatie metodiskie materiali biezi vien ir
publiski pieejami, un interesenti, tostarp nereti ari citu valstu pedagogi, tos var izmantot sava profesionalaja
darbiba.

=> Projekti un programmas

Eiropas skolu izglitibas platforma ir komunikacijas un sadarbibas vide skolu izglitibas kopienai, kas darbojas

pirmsskolas, sakumskolas, vidéjas izglitibas un sakotnéjas profesionalas izglitibas joma. Platforma ir integréta ar
eTwinning iniciativa — Eiropas valstu tieSsaistes kopienas platforma, kurad pedagogi un skoléni kopigi var stradat pie
projektiem, iesaistities diskusiju grupas un pilnveidot profesionalas kompetences. Platforma piedava vairakus projektus,
kas versti uz veselibas faktoru izpratnes vecinasanu un pilnveidi dazadas skolénu vecuma grupas. Vienlaikus janorada,
ka dalibnieku skaits no katras valsts ir ierobezots un neaptver visu valsts teritoriju.

. “Veseligs prats, laimigas sirdis” (no 01.10.2025.) apvieno jaunus skolénus (4-9 gadus veci bérni) no Italijas,

Griekijas, Rumanijas un Turcijas, lai pétitu veseligu dzivesveidu, emocionalo labbatibu un dzives prasmes. Paredzéts,
ka, izmantojot radosas aktivitates, digitalos rikus un starptautisko sadarbibu, skoléni iemacisies praktizét apzinatibu,
veidot pozitivus ieradumus un dalities veseligas izvélés, vienlaikus kontaktéjoties ar vienaudziem starpkultlru vidé.
Izvirzitas prasmes bérni apgust teatra, svesvalodu, psihologijas un tehnologiju macibu priekSmetos.

. "Veseligs prats, laimigas sirdis” (no 15.10.2025.), kura mérkgrupa savukart ir 9-16 gadus veci skoléni, mérkis

ir veicinat izpratni par labbutibu, ka ari fizisko veselibu un garigo lidzsvaru. Projekta piedalas skoléni no Turcijas, Polijas,
Ukrainas, Serbijas, Latvijas, Griekijas un Spanijas. Projekts tiek Tstenots tieSsaisté, kur, istenojot interaktivas aktivitates
un komandas darbu, skoléni apgust prasmes, ka ripéties par savu veselibu un sniegt atbalstu citiem. Projekta paredzéts
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aplukot témas par uzturu, miegu, fiziskajam aktivitatém, stresa parvaldibu, apzinatibu un pozitivu domasanu. Minétas
témas tiek integrétas vairakos macibu priekSmetos, tostarp maksla, biologija, pilsoniskaja audzinasana, svesvalodas,
veselibas maciba, informatika, mazika un sporta.

. “Veseligs prats, laimiga sirds: garigas veselibas veicinasana skolas” (16.09.2024.-06.06.2025.) mérkis bija

veicinat garigo veselibu un labsajatu skolas, veidojot atbalstoSu un saprotosu vidi. Projekta mérkauditorija bija 13-15
gadus veci skoléni no ltalijas, Lietuvas un Slovénijas. Projekta ipasa uzmaniba tika pievérsta izpratnes paplasinasanai
par garigo veselibu, veicinot skolénu, pedagogu un skolas kopienas izpratni par garigas veselibas jautajumiem. Tas tika
realizéts dazadu aktivitasu un sadarbibas iniciativu ietvara, veidojot atbalstosu kopienu starp skoléniem un izglitibas
iestazu darbiniekiem. Viens no batiskakajiem projekta elementiem bija diskusijas par personigo pieredzi. Tapat projekta
tika izstradatas stresa parvarésanas stratégijas, kas ietvéra dazadu stresa parvaldisanas pieeju apguvi. Projekts realizéts
dazados macibu priekSmetos, tostarp veselibas maciba, sporta, tehnologijas un svesvalodas.

Savukart Eiropas Veselibas skolu tikla fonds (SHE; The Schools for Health in Europe), kura visparéjais mérkis ir uzlabot

bérnu un jaunieSu veselibu Eiropa, tostarp mazinat nevienlidzibu veselibas joma, Tpasu uzmanibu pievérsot skolam,
sadarbiba ar partnerorganizacijam realizé dazadus projektus. Pieméram, projekta “FUTE" (The Future of European
Teaching) (2017-2020) mérkis bija parnest dizaina domasanas un koprades metodes uz klases vidi. Dizaina doméasana
ir uz cilvéku orientéta, iterativa metodologija, ko izmanto sarezgitu problému risinasanai un inovaciju veicinasanai,
izprotot lietotaju vajadzibas, parskatot pienémumus un radot funkcionalus risinajumus.

Projekta sadarbiba starp pedagogiem no Belgijas, Danijas, Francijas, Somijas un Velsas (Apvienota Karaliste) tika
izveidots interaktivs riku kopums, kas palidz pedagogiem un skoléniem izmantot dizaina domasanas pieeju saistosas
macibu pieredzes veidosanai, pamatojoties uz realas dzives situacijam un problému risinaSanu. FUTE materiali ir
pielagoti pedagogiem un skoléniem vidéja izglitibas posma, un tos iespéjams izmantot dizaina domasanas metozu
ieviesanai veselibu veicinosu skolu attistibas procesa. Veselibu veicinosa skola ir izglitibas iestade, kura, izmantojot

dazadas pieejas, ikvienam skolénam dod iespéju apgut prasmes veseligi domat, dzivot, macities un stradat. FUTE
projekta ietvaros tika aktualizéti arT starpdisciplinari jautadjumi, pieméram, klimata parmainas vai bezpajumtniecibas
problematika. Atsauksmes par projektu kopuma ir pozitivas, uzsverot izstradato materialu noderigumu un praktisko
lietojamibu macibu procesa. Papildus tam Eiropas Veselibas skolu tikla fonds istenojis ari citus projektus, pieméram,
"SHE4AHA" (School Health in Europe for Active and Healthy Ageing). Lai gan projektos iesaistits salidzinosi neliels skaits
valstu, to rezultati un izstradatie materiali pieejami ari citiem interesentiem.

Garigas veselibas konteksta nozimiga ir skolam paredzéta “Youth Aware of Mental Health" (YAM) programma, kura

realizéta 17 valstis un kura speciali apmaciti instruktori stradajusi ar vairak neka 170 000 pusaudziem. Programma
jauniesi apgust un izzina garigas veselibas tematiku, izmantojot lomu spéles, skolénu vaditas diskusijas un citas
interaktivas metodes. Apsverot $adas programmas izmantosanu Igaunijas izglitibas sistéma, paredzéts pétijums, kura
mérkis ir novértét lgaunija 2026./2027. gada istenoto YAM programmu jaunieSu garigas veselibas un pasnavibu
novérsanas joma, lai noteiktu tas piemérotibu Igaunijas kontekstam vai nepieciesamibu péc pieldgosanas. Pétijjuma
piedalisies skoléni no Igaunijas skolam. Dalibnieki tiks sadaliti divas grupas — intervences grupa, kas piedalisies YAM
programmas nodarbibas, un kontroles grupa, kas programmu neapmeklés. Abam grupam tiks veikti atkartoti mérijumi
— pirms programmas uzsaksanas, talit péc tas nosléguma, ka ari tris lidz ¢etrus ménesus péc programmas beigam. Tas
laus salidzinat intervences ietekmi uz dazadiem ar garigo veselibu saistitiem raditajiem, tostarp jauniesu informétibu,
attieksmi, subjektivo labsajdtu un gatavibu meklét palidzibu. Pétjjumu papildinds intervijas ar pedagogiem un
skoléniem. Projekta rezultata tiks izstradati praktiski priekslikumi YAM programmas pielagosanai Igaunijas skolas.

Veselibas tému popularizésana iesaistas ari privatais sektors. Pieméram, lgaunijas Vesellbas muzejs
sadarbiba ar AS “Rimi Eesti Food” izstradajis programmu “Veseligs dzivesveids: Ed. Kusties. Savienojies.
Atputies”, kas tiek Tstenota ar1 2025./2026. macibu gada. Programma izstradata, reagéjot uz problému, ka dalai bérnu
un jauniesu Igaunija nav pilnvértigs un veseligs uzturs, kas palielina aptaukosanas riskus. Programmu veido interaktiva
celojosa izstade par veseligu dzivesveidu un sabalansétu uzturu, tieSsaistes nodarbibu cikls, kas izstradats sadarbiba ar
iniciativu "Atpakal skold”, ka ari 150 nodarbibas Igaunijas Veselibas muzeja par témam “Veseligs dzivesveids caur
partiku” (14-16 gadu vecuma grupai) un “Partikas detektivi” (10-14 gadu vecuma grupai). Laikposma no 2024. gada
[idz 2026. gadam programma iesaistijusas 30 skolas, aptverot aptuveni 45 000 skolénu. Programmas ietvaros novaditas
septinas tieSsaistes nodarbibas, savukart apméram 6 100 skolénu ir apmekl&jusi muzeja izstradas macibu stundas.
Lidzsingjas atsauksmes par programmu kopuma ir pozitivas.

Somija viens no nozimigakajiem veselibas veicinasanas piemériem izglitibas joma ir programma “Skola kustiba”
(somu val. Liikkuva koulu), kas ka pilotprojekts tika istenota 2010.-2012. gada 21 pasvaldiba. Programmas istenosana
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tiek uzskatita par sekmigu, un kops 2014. gada skolam nodrosinata iespéja taja iesaistities bez maksas. Laikposma no
2016. gada lidz 2018. gadam programma bija viena no Somijas valdibas prioritarajam iniciativam, un 2018. gada beigas
taja piedalijas 93 % pasvaldibu. Programmas meérkis ir padarit macibu procesu aktivaku (macibu procesa ieviest
mobilitati, starpbrizus pavadit skolas séta u. tml.), vienlaikus uzlabojot macisanas kvalitati, veicinot pozitivu attieksmi
pret skolu un stiprinot skolas kopienas izjatu.

“Skola kustiba” ir dala no plasaka fizisko aktivitasu veicinasanas iniciativu kopuma “Somija kustiba”, kura mérkis ir
sekmét aktivu dzivesveidu visas vecuma grupas. Laikposma no 2024. gada lidz 2027. gadam programmas istenosanai

paredzéts finanséjums 80 miljonu euro apméra. Programmu kopumu veido vairakas iniciativas dazadam mérka grupam,
tostarp pirmsskolas bérniem, skoléniem, studentiem, pieaugusajiem un senioriem, ka ari gimeném. Tajas tiek uzsvérta
fizisko aktivitasu nozime ikdienas dzivé un macibu procesa.

Sim programmu kopumam ir nozimiga loma valsts politika fizisko aktivitasu veicinasana izglitibas iestadés. Si pieeja
tiek turpinata ar valsts finansétu projektu “Fizisko aktivitasu veicinasana pamatskolas vidéja posma (2025-2026)", kura

meérkis ir stiprinat fizisko aktivitasu kultaru visparizglitojosajas skolas, attistit skolénu fiziskas funkcionalas kapacitates
monitoringu “"Move!”, kura ietvaros tiek novértéta bérnu izturiba, spéks, kustigums, lidzsvars un citas fiziskas
sagatvotibas komponentes ikdienas funkcionésanas konteksts, lai veicinatu skolénu veselibu, fizisko aktivitati un laikus
identificétu iespé&jamos veselibas riskus.

= Veselibu veicinosie pasakumi izglitibas iestadés

Apliakotajas valstis izglitibas iestades realizé dazadus pasakumus, lai skolas vidé veicinatu izpratni par
veselibu un veseliga dzivesveida nozimi. $adu iniciativu sistematiska un pedagogiski pamatota stenosana sniedz
ieguldijumu bérnu vispusiga attistiba, jo ta ne vien paplasina zinasanas par fizisko un psihisko veselibu, bet ari veicina
ilgtermina uzvedibas paradumu veidosanos. Vienlaikus jauzsver, ka izglitibas iestade nav vienigais bérna
informacijas avots. Ja gimené netiek nostiprinati veseliga dzivesveida pamatprincipi, pastav risks, ka bérns
nespés pilnvértigi uztvert un praktiski istenot skola iegiitas zinasanas sava ikdienas dzive. Turpmak minétie
pieméri liecina, ka ikvienai skolai ir iespéja pielietot individualus risinajumus veselibas veicinasanas joma. Lidz ar
to nevar pienemt, ka aplakotajas valstis lidzigas aktivitates tiek realizétas visas izglitibas iestadés vienada apjoma vai
satura.

Labas prakses piemérs ir Vilnas Karala Mindauga skola Lietuva, kas Tsteno daudzslanainu pieeju veselibas izglitibai.
Izglitibas iestades vadiba, izstradajot 2025./2026. un 2026./2027. macibu gada izglitibas programmu, noradijusi, ka
aktivitasu organizésana mérktiecigi ieklauj pasakumus, kas veicina izpratni par veseligu dzivesveidu un veselibu
kopuma. Tadéjadi izglitibas iestade sistematiski apvieno metodologiskus risindjumus, daudzveidigas macibu aktivitates,
tostarp aktivos starpbrizus un kopigu rita vingrosanu pirms macibu stundam (8.00-8.05), ka ari strukturétu macibu
saturu, lai veicinatu skolénu padzilinatu izpratni par veselibas nozimi individa dzives kvalitaté. Vienlaikus programma
mérktiecigi tiek integréti ari droSibas izglitibas aspekti, nodrosinot holistisku pieeju skolénu fiziskas, psihiskas un
socialas labbutibas attistibai. Izvértéjot izglitibas iestades finansialas iespéjas, tiek Tstenotas ari veseliga dzivesveida
veicinasanas un profilakses programmas. Pamatskolas skoléni piedalas sociali emocionalo prasmju attistisanas,
vardarbibas un iebiedésanas novérsanas, ka ari psihoaktivo vielu lietosanas profilakses programma. Skola isteno
veselibu veicinoSo skolas programmu “Tu vari dzivot veseligak!” un Aktivas skolas programmu. Minétas programmas
tiek integrétas macibu priekSmetu satura, interesu izglitibas aktivitatés, nodarbibu laika un dazados projektos.

Vilnas KaraJa Mindauga skola septembri un maiju ir noteikusi par veselibas un sporta ménesiem. To laika klasém

tiek piedavatas dazadas tematiskas nodarbibas un aktivitates, kas vérstas uz veselibas izpratnes veicinasanu un veseliga
dzivesveida paradumu attistiSanu. Skolas tiek organizétas tematiskas macibu stundas, pieméram, “Vai atra édinasana
ir slikta?”, “Diagnoze — telefona kakls”, "Jauno psihoaktivo vielu ietekme uz cilvéka kermeni”, “Kad esi to paméginajis,
tu vairs nevari apstaties”, “Draudziguma kodekss: atbildiga un cienpilna attieksme”. Tapat tiek Tstenota kultaras apzinas
diena “Veselibas un sporta diena”. Fizisko aktivitasu veicinasanai skoléniem tiek piedavatas dazadas kustibu aktivitates,
tostarp deju pauze “Kustiba dejas ritma” un arpusskolas aktivitate "Vide, kas mani ieskauj”. Vienlaikus skola tiek realizéti
ari projekti, pieméram, "Misija: glabsim Zemes iedzivotajus”, "Es un manas emocijas” un “Mans kermenis”. Papildus tam
izglitibas iestade organizé tematiskus pasakumus, pieméram, “Bridini draugu!”, kas balstits uz Starptautiskas pazuduso
bérnu dienas tematiku.

Tallinas 21. vidusskola ir izveidota Veselibas padome, kuras sastava ietilpst pedagogi, izglitibas iestades medicinas
personals un skolénu parstavji. Padome ik gadu nosaka centralo tematisko virzienu, atbilstosi kuram tiek strukturéts
macibu gada saturs pa ménesiem, katram ménesim nosakot konkrétu tematisko fokusu. Pieméram, 2025./2026. macibu
gada centrala téma ir “Garigas veselibas uzturéana, fiziskas aktivitates un veseligs uzturs”. Sada pieeja Jauj sistematiski

SAEIMAS ANALITISKAIS DIENESTS


https://eurydice.eacea.ec.europa.eu/news/finland-promoting-active-lifestyle-through-education-finland-move
https://www.riihimaki.fi/en/vaikuta-ja-tutustu/hankkeet/liiketta-ylakouluun-2024-2025/
https://www.oph.fi/en/education-and-qualifications/move-monitoring-system-physical-functional-capacity
https://karaliusmindaugas.lt/dokumentubankas/download/961/VKMM_MUP_2025-2026%202026-2027-galutinis.pdf
https://karaliusmindaugas.lt/dokumentubankas/download/960/2025-09_AV.pdf
https://karaliusmindaugas.lt/dokumentubankas/download/942/2025-05-AV.pdf
https://21k.ee/koolikorraldus/tervisenoukogu/

Veselibas macibas organizacija Eiropas valstis: macibu priekSmeti, stundu apjoms, macibu saturs,
materiali un apguves veidi

integrét veselibas izglitibas aspektus ikdienas macibu procesa, pieméram, nosakot septembri ka fiziskas aktivitates
veicinasanas, oktobri — lasiSanas prasmju attistibas, bet novembri — emocionalas labbatibas un terapijas jautajumu
aktualizéSanas meénesi. Tadéjadi tiek nodrosinata tematiska nepartrauktiba un mérktieciga pedagogiska pieeja
veselibas izglitibas Tstenosana.

= Macibu materiali

Analizétajas valstis pedagogiem ir pieskirta salidzinosi augsta autonomija macibu materialu, tostarp
pieejamo macibu gramatu, izvélé, lai gan praksé So izvéli var ietekmét valsts noteiktas vadlinijas un ieteikumi.
Pieméram, lgaunija katram izglitibas posmam ir izstradati un komerciali pieejami macibu lidzekli, kas strukturéti
atbilstosi valsts pamatizglitibas programmas prasibam. Ka ilustrativu pieméru var minét 7. klases macibu gramatu
“Cilveks un socialds zinibas 7. klasei (2023)” un vidusskolas “Socialo zinibu mactbu gramata vidusskolai | dala (atjaunotais
izdevums 2023)". Abu macibu gamatu saturs sistematiski aptver izglitibas programma noteiktas tematiskas vienibas.
Sada tipa macibu materiali pilda ne tikai informativu, bet arf didaktisku funkciju, nodrosinot strukturétu macibu satura
apguvi un vienlaikus atstajot pedagogam iespéju elastigi pielagot macibu procesu konkrétas klases vajadzibam.

Lietuva ka labas prakses piemérs izcelama pieeja, kura izglitibas programmu aprakstiem sistematiski tiek
pievienoti dazadi papildmateriali - macibu gramatas, infografikas, videoieraksti un citi pedagogiski nozimigi
resursi. Sie materiali nodrosina pedagogiem tiesu pieeju daudzveidigiem macibu lidzekliem, kas sekmé skolénu
zinasanu un prasmju apguvi dazados formatos, vienlaikus sekméjot gan satura pieejamibu, gan pedagogiskas
darbibas efektivitati. Turklat macibu resursu komplekta katrai klasei tiek piedavats detalizéts stundu macibu plans,

kura strukturali sadalitas apakstémas, noradits nepiecieSamais macibu stundu skaits, sasniedzamie rezultati un
ieteicamie macibu lidzek]i, pieméram, video, prezentacijas un infografikas. Sadi resursi biezi tiek izstradati sadarbiba ar
valsts institdcijam un citdm organizacijam. Pieméram, Lietuvas Republikas Veselibas ministrija kopa ar partneriem
piedava informativus materialus par stresu un ta mazinasanas veidiem. Savukart Lietuvas Cilvéktiesibu centrs ir
izstradajis dokumentalo filmu platformu “Neérta kino nodarbiba”, kas nodroSina bezmaksas izglitojosas filmas un

metodiskos rikus bérnu un jauniesu formalajai un neformalajai izglitibai. Tapat lekslietu ministrijas Ugunsdrosibas un
glabsanas departaments piedava materialus par gatavibu kodolavarijam un radiologiskam avarijam.

Lidziga pieeja vérojama ari Zviedrija. Valsts izglitibas agentara sniedz pedagogiem plasu metodisko atbalstu,
piedavajot gan pedagogiskos rikus, gan dazadus macibu materialus, kas pieejami bez maksas. Papildu macibu
materiali izstradati arT par seksualas izglitibas tému. Tie ietver ne tikai informativus materialus un video, bet ari diskusiju
jautajumus, kas paredzéti darbam klasé. Sada daudzveidigu resursu integracija Jauj pedagogiem sistematiski atbalstit
skolénu attistibu, vienlaikus nodrosinot macibu procesa kvalitati un praktisku piemérosanu.

Savukart |gaunijas Veselibas attistibas institits dazadas formas informé un izglito sabiedribu par veselibas

jautdjumiem, ka ari izstrada pétijumus, analizé datus un veic aptaujas, pieméram, par veselibas paradumiem skolas
vecuma bérnu vidQ, zinasanu limeni par cilvéka imandeficita virusu (HIV), ka ari par narkotiku lietosanu pusaudzu vida.
Izglitibas iestazu konteksta institdts nodrosina:

e apmacibas skolotajiem un specialistiem, kas strada ar bérniem, par veselibas veicinasanu izglitibas iestadés,
uzturu un fiziskam aktivitatém, narkotiku lietoSanas profilaksi, dzives prasmju attistiSanu, seksualo izglitibu un
garigas veselibas veicinasanu;

e publikacijas un vadliniju tipa materialus dazadas jomas, tostarp veselibas veicinasana izglitib3, fizisko aktivitasu
un uztura jautajumos, garigas veselibas veicinasana, narkotiku profilaksé, seksualaja veseliba, mutes dobuma
veseliba, traumu profilaksé, pirmas palidzibas sniegsana, ka ari diabéta parvaldiba bérniem un jaunieSiem;

o lidzdarbosanas iespéjas valsts méroga veselibas veicinasanas tikla izveidg, tostarp izglitibas iestadeés.

Aizvien lielaku aktualitati sabiedriba iegdst garigas veselibas jautdjumi. Batiska loma palidzibas sniegsana,
informativo materialu izstradé un citos ar garigo veselibu saistitos darbibas virzienos ir nevalstiskajam
sektoram. Somija MIELI (Somijas Garigas veselibas organizacija) darbibas mérkis ir ne tikai veicinat garigo veselibu,
sniegt atbalstu krizes situacijas un novérst garigas veselibas problémas, bet ari izstradat plasi pieejamus materialus,
kurus var izmantot dazadas mérka grupas, tostarp izglitibas iestazu pedagogi.

Savukart Slovénija sadarbiba starp skolam, veselibas apripes specialistiem un jaunatnes darbiniekiem nav

sistematiski institucionalizéta nacionala limeni, bet tiek Tstenota galvenokart caur individualam iniciativam un
nevalstisko organizaciju iesaisti. Pieméram, vienaudzu izglitibas aktivitates par atkaribu profilaksi, garigo un
reproduktivo veselibu realizé jaunatnes apvieniba “Bez attaisnojuma” Slovénija (slovénu val. Mladinska zveza Brez
izgovorov Slovenija). Papildus tiek Tstenotas citas tematiskds programmas un projekti, kas orientéti uz fiziskam
aktivitatém, veseligu uzturu un citiem jautajumiem.
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= Veselibas macibas macisanas metodologija

Aplakotajas valstis pedagogiem ir pieskirta salidzinosi plasa autonomija, lai izvélétos un izmantotu pedagodgiskas
metodes. Tomér Sim metodém jaatbilst skoléna uztveres un domasanas Tpatnibam, spéjam, kultlras un gimenes
pieredzei, vecumam, dzimumam, veselibas stavoklim, interesém un individualajai pieredzei. Tapat janodrosina, lai
skoléna darba slodze atbilstu vina vecumam un spéjam, paredzot pietiekamu laiku atpdtai un interesu izglitibai.
Mauasdienu izglitibas procesa arvien lielaks uzsvars tiek likts uz skolénu spéjam analizét un argumentét savu
viedokli, kritiski domat un stradat ar dazadiem informacijas avotiem. Sis prasibas konstatéjamas ari veselibas
maciba, pieméram, Somija. Lai to panaktu, izglitibas procesa, ipasi vidusskolas posma, pedagogiem janodod zinasanas
par precizu jédzienu lietosanu un zinasanu veidoSanas panémieniem dazadas zinatnu jomas.

Macibu procesa batiski ir nodrosinat skoleniem daudzveidigu pieredzi, kas aptver dazadas kultaras un
zinasanu jomas, ka ari sekmé zinasanu un prasmju lietojumu realas dzives situacijas. ST mérka sasniegianai
jaizmanto musdienigas un daudzveidigas macibu metodes un lidzekli, tostarp rakstiskie teksti, audio un vizualie
materiali, digitalas tehnologijas, ka ari aktivas macibu metodes un macibu procesa organizésana arpus klases
vides, pieméram, muzeju apmekléjumi. Vienlaikus butiska nozime ir diferencétu macibu uzdevumu piedavajumam,
nemot véra skolénu individualas Tpatnibas un nodrosinot atbilstoSu macibu slodzi.

Tapat ka citi macibu priekSmeti, ari veselibas tematisko jautdjumu apguves process skoléniem var nodrosinat
iespéju apgut un iepazities ar:

e pétniecisko pieeju, ietverot jautdjumu formuléSanu, informacijas avotu atlasi, novérojumu un eksperimentu

veikSanu, ka arT iegatas informacijas analizi un secinajumus;

e praktisko pieredzi un veselibai nozimigu ieradumu veidosanu, tostarp kustibu aktivitatém, mérijjumu veikSanu
(pieméram, auguma un masas noteikSana) un higiénas prasmju nostiprinasanu;

e atbildibu un pilsonisko apzinu, veicinot izpratni par individualo atbildibu attieciba uz savu veselibu, cienu pret
sevi un citiem, ka ari komunikacijas un sadarbibas prasmju attistiSanu.

Darba noformé&juma izmantoti timek|vietnes https://www.presentationgo.com/ resursi.
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