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1.1 levads un merki

Macisanas ir dabiga norise, kas pavada cilveku visa ta dzives garuma. MaciSanas
rezultata meés paplasinam savu izpratni, glstam jaunas zinasanas, iemanas, vértibas un
uzvedibas modelus. Stereotipiski més saistam aktivo maciSanos posmu ar bérnitbu un
pusaudzu vecumu. Kad pieaugam, musu dzivés ienak daudzas lietas, kas “izspiez” macisanos
— darbs, sadziviska atbildiba, gimenes veidoSana utt. Ari zinatne maldigi uzskatija, ka
smadzenu elastiba ir cilvéka jaunibas dienu priekSrociba. Tomér péde€jo triju dekazu pétijumi
ir paradijusi, ka smadzenes ir spéjigas atjaunot savu elastibu un tatad ari spéju macities dzives
garuma (OECD, 2007).

Macisanas dzives garuma ir svariga vairaku iemeslu dél. Macisanas procesam ir pozitiva
ietekme uz cilvéka dzives ilgumu, socialo integraciju, izolétibas mazinasanu, atbilstibu darba
tirgum, iespéju saglabat neatkaribu un paspietiekamibu ilgaka laika posma, dzives kvalitati,
fizisko un garigo veselibu (Ates and Alsal, 2012).

Sis aspekts ir svarigs saistiba ar pakapenisko Eiropas Savienibas (ES) iedzivotaju
novecosanos. Tapéc projekts “BEST FRIENDS” vélas radit pozitivu starppaaudZzu macisanas
pieredzi, kas vérsta tieSi uz senioru socialas izolétibas jautajumu. Viens no projekta mérkiem
ir samazinat senioru socialo izoléttbu un atstumtibu, kas rodas muasdienu sabiedriba. To més
paveicam, veidojot inovativas pieejas un apvienojot dazadas metodes, kas veicina
starppaaudzu saskarsmi un macisanos.

Nodala "Macisanas dazados vecumposmos":

e iedzilinas maciSanas pieeja un patnibas divos radikali atSkirigos vecumposmos:
bérni vecuma no 4 - 5 gadi un seniori (65+);

e dalas ar labas prakses piemériem par macisanos katra no vecumposmiem;

e piedava specifiskas neformalas maciSanas aktivitates, lai vecinatu macisanos
katra no vecumposmiem.

1.2 Macisanas bérniba (4-5 gadi)

Bérniba meés esam ka stkli, kas atri un dedzigi uzsuc visas zinasanas, jauno informaciju,
bez piepiiles apgistot prasmes un iemanas. Saja vecuma maci$anas norit caur spélém un
rotalam, vienaudZu sadarbosanos, ka ari praktisku izzinu.

Analizéjot maciSanos agrina vecuma, sakotnéji butu japallUkojas uz fiziskas un
psihoemocionalas attistibas kontekstu konkrétaja vecumposma. Psihologs un filozofs Zans
Piaze Kognitivas attistibas teorija atklaj, ka 4-5 gadu vecums iezimé individa pareju no
pirmsjédzieniska etapa uz intuitivo etapu. Tas nozimé, ka bérni sava uztveré un domasana
pakapeniski attalinas no ticibas tam, ka visi fantaziju, sapnu téli un objekti, kas kustas, ir dzivi,
sak izmantot vardus, simbolus un jédzienus apkartéjas vides raksturosanai, ka art sak
apzinaties pasauli ne vien no sava, bet ari citu skatu punktiem. (Martinsone un Miltuze, 2015)



Psihologs Eriks Eriksons Psihosocialas attistibas teorija piedava skatijumu uz $o vecuma
posmu no cita rakursa. 4-5 gadu vecumposmu Eriksons saista ar treSo jeb Lokomotoro stadiju.
Si stadija ir rotalu laiks. Beérnam $aja vecuma raksturigas fiziskas aktivitates un agresivitate. Ar
energiskam kustibam vin$ ienem telpu, var fiziski uzbrukt, ir skal$ un uzmacigs runasana. E.
Eriksons $adu uzvedibu skaidro ka bérna ielausanos pasaulé, véloties to izzinat. Sis stadijas
jaunveidojumi ir pozitivais — iniciativa — un negativais — pastaviga vainas izjata. Saja laika bérns
apgust prasmes komunicét ar cilvekiem. Tapéc japalidz bérnam, radot iespéjas sarunaties,
iedrosinat, palidzot parvarét kautribu, bailes un vainas izjltu. (Martinsone un Miltuze, 2015)

Agrinaja bérniba notiek:
e pasregulacijas apgusana;
® agresijas, emociju kontroles iemacisanas;
e socialo iemanu apglsana;
® sevis un citu izpratnes veidoSanas;
e ieklausanas gimenes sistema ka pilntiesigam loceklim.

Sie attistibas aspekti ir janem véra, planojot pilnvértigu macisanas procesu, kas paredz
zinasanu, prasmju un attieksmju apguvi katra no Sim attistibas jomam. Més ari nedrikstam
aizmirst vienu no svarigakajam pirmsskolas izglitibas iestazu lomam — sagatavot bérnu skolai,
kas nozimé nodrosinat jauno cilvéku ar pirmajam akadémiskajam zinasanam (dzimta valoda,
matematika, dabas zinatnes) un pasapriipes prasmém. Sis kopums rada sareZgitu sistému,
kura no vienas puses ir bérns ar savu kustigumu, apskauzamo prata elastibu, neapskauzami
neattistitu koncentrésanas sp€éju, vélmi rotalaties un no otras —sabiedriba un izglitibas sistéma
ar konkrétajam vecumposmam apglstamajam individualajam, akadémiskajam un socialajam
zinasanam un prasmem.

Saja situacija ir svarigi izvéléties macisanas pieeju, kas atbilst vecumposma vajadzibam,
ka ari uzrada vislabakos macisanas rezultatus. Viena no efektivakajam izglitibas metodéem ir
pieredzeé balstita macisanas, ko Deivids Kolbs (Kolb, 1984) defing&jis sava Empiriskas macisanas
teorija. Taja maciSanas ir raksturota ka ciklisks process (pieredze, refleksija, visparinasana un
analize, pielietojums), kas palidz izvértét un analizét pieredzi, lai izprastu to un rastu tai
praktisku pielietojumu.

Ar Kolba teoriju korelé Dzona Deveja (Dewey, 1938) pétijumi maciSanas efektivitates
novertésana, proti, ka efektivakais no maciSanas veidiem tiek atzits “maciSanas darot” jeb
pieredzé balstitu macisanos (Ord, 2012).

Savukart Edgara Deila izstradata “Pieredzes piramida” (1969) skaidri parada, ka
lidzdaliba balstitas metodes veicina macisanas efektivitati. Cilvéks spéj atceréties vismaz 70%
macibu satura, aktivi piedaloties ta viedoSana jeb macoties aktivi (rakstot un verbalizéjot).
Tomér visaugstaka efektivitate ir, macoties darot (90%). Papildus motivacija ir brivpratigs
lidzdalibas princips, kas liek uznemties atbildibu par sevis izvélétu izglitoSanas celu.



Cilvéki atceras... un attiecigi iemacas...

10% no lasita definét
aprakstit
20% no dzirdéta sarindot

izskaidrot

30% no redzéta
attélot

attiecinat

50% no dzirdéta pielietot

un redzéta

70% no teikta

analizét
un rakstita definét
radit

90% no
darita

izvértét

Pirmsskolas vecuma bérnu galvena nodarbos$anas ir rotala, tapéc pedagogiskajam
procesam jabut organizétam tada veida, lai rotalajoties bérni macitos. Rotalas, spéles, dzejoli,
dziesmas un miklas bérnu iepriecina un aktivizeé. MaciSana ar rotalu palidzibu sniedz labakus
macisanas rezultatu, neka macibu gramatas vai darba lapas. Vélams iedrosinat bérnus rikoties
prieka péc, nevis uzsvért jédzienu “pareizi” un “nepareizi”, atbalstit un novértét bérna
centienus, uzdrikstéSanos un riska uznemsanos. Pirmsskolas vecuma bérns uzsak daudzas
lietas, bet tikai dazas no tam pabeidz. Bérns ir lepns par to, cik daudz padarits, bet nepievers
uzmanibu veikuma kvalitatei. Ir svarigi iedroSinat bérnu, lai vairotu vélmi parvarét grutibas.
Lielakoties bérni ir Joti jutigi un nopietna kritika var dzili sapinat. Uzslavejot vai atziméjot bérna
centienus, vélams bérnu nosaukt varda, ta attistot bérna pasSlepnumu un akcentéjot vina
socialo lomu (Esmu labs, veiksmigs!).

Organizéjot starppaaudzu maciSanas aktivitates, ir svarigi nemt véra, ko bérns mak un
ir apguvis lidz 5 gadu vecumam dazadas jomas.

Kustibu attistiba
e Lec un met kulenus
e Sipojas $ipolés, rapjas
e Var nostavéet uz vienas kajas vismaz 10 sekundes
Roku un pirkstu veikliba
e Péc parauga uzzime trisstlri un citas geometriskas figuras
e Var uzzimét cilveku
e Var uzrakstit dazus drukatos burtus
e Spéj patstavigi apgéerbties un nogerbties

e Ed, lietojot karoti, dak$inu un reizém ari nazi



e Ir apguvis tualetes iemanas
Valoda
e Var atstastit daju no stasta
e Spéj pateikt teikumu, kas sastav vairak neka no 5 vardiem
e Lieto nakotnes formu
e Var pastastit par savu gimeni
e Var pastastit stastu
Uztvere un domasana
e Prot skaitit idz 5
e Var pareizi nosaukt vismaz 4 krasas
e Izprot jédzienus: lielaks, mazaks; vairak, mazak
e Irizpratne par ikdieniskam lietam (tadam ka nauda, édiens, ierices)
Sociala attistiba
e Grib iepriecinat draugus
e Grib lidzinaties draugiem (bGt tads ka vini)
e Patik dziedat, dejot un télot
e Izrada lielaku patstavibu (pieméram, var patstavigi aiziet ciemos pie
e kaiminiem)
Emocionala attistiba
e Spéj atskirt realitati no fantazijas

e Reizém prasigs, reizém labprat sadarbojas

1.3. MaciSanas vecumdienas (65+)

Cilvekam novecojot, samazinas organisma fiziskas, sensoras un kognitivas spéjas, kas
var izraisit funkcionalos ierobeZojumus. Pavajinoties organisma spéjam, palielinas veselibas
traucéjumu risks, kas butiski ietekme cilvéka darba spéjas un socialo labklajibu. Vélakos dzives
gados paradas ari noveco$anas pazimes, kas ietekmé gan cilvéka fizisko, gan psihoemocionalo
stavokli. Izmainas funkcionalaja stavokli izraisa ari zinamus aktivitasu ierobeZojumus, kas
trauceé ikdienas darbibu (Kaupuzs, 2009).

Maijas Jankovskas apkopotaja pétijuma par senioru dzivi Latvija secinats, ka seniorus
satrauc ierobeZojoSais kermenis, jo dazadas lietas, ko agrak varéja izdarit, vairs nevar izdarit,
vai ari to paveikSana prasa ilgaku laiku vai lielaku piepili (Jankovska, 2019).

Veseliga novecoSana nav tikai dzives pagarinasana, bet gan drizak rupes par to, lai
novecojot saglabatu labu veselibu péc iespéjas ilgak. Daudzas slimibas vecumdienas ir
noveérsamas, un pétijumi liecina, ka pastav nozimiga saikne starp izglitibu un veselibu.



Macisanas spélé butisku lomu garigas aktivitates uzturésana, palidzot gados vecakiem
cilvekiem labak tikt gala ar ikdienas dzivi, saglabat neatkaribu un piedalities sabiedriba. Ta ka
meés dzivojam ilgak, garigas veselibas saslimsanas, tadas ka alcheimera slimiba un demence,
tiek atzitas ka visbieZzak novérotas problémas, ar ko saskaras veselibas un sociala aprupe.
Demence skar cilvékus visas valstis un paredzms, ka tas izplatiba lidz 2030. gadam dubultosies
(65,7 milijoni) un vairak neka triskarsosies lidz 2050. gadam (115,4 miljoni). Tapéc viens no
musu laika lielakajiem izaicinajumiem ir sabiedrbibas ripes par cilvékiem ar demenci un to, ka
vini var un vélas saglabat savu patstavibu un turpinat bat aktivi (European Association for the
Education of Adults).

Jaunakie peétijumi liecina, ka, lai ari motoras spéjas lidz ar vecumu samazinas,
macisanas spéjas paliek nemainigas un seniori ir spéjigi sasniegt nozimigus uzlabojumus. Lai
ari lielaka dala pétijumu atklaj, ka smalkas motorikas uzdevumu veikSana senioriem ir
pasliktinata, rezultati lielas motorikas spéjam ir daudz pretrunigaki. Turklat valda liela
vienpratiba par atklajumu, ka ar vecumu saistitas macisanas atskiribas ir batiskakas attieciba
uz sarezgitu uzdevumu veikSanu, bet mazas sarezgitibas uzdevumos jaunakas paaudzes un
vecaka gada gajuma cilvéku sniegums ir oti lidzigs.

Kopuma motorisko prasmju apguves samazinasanas tiek uzskatita par batisku ar
vecumu saistitu veiktspéjas zudumu vecaka gada gajuma cilvékiem un attiecigi art kognitiva
vai motoriska plastiskuma samazinasanas. Tiek izvirzita hipotéze, ka veiktspéjas
samazinasanos lielaka vecuma pamata izraisa neirofiziologiskas un fiziologiskas izmainas. Saja
konteksta aplukotie mehanismi, pieméram, centralaja limeni, ir samazinats nervu vadisanas
atrums un attiecigi samazinats reakcijas atrums, palielinata lateralizacija, samazinati
inhibésanas procesi, bet periféra limeni samazinata sensora jutiba. Tiek uzskatits, ka ar
vecumu saistitas neirodegenerativas un neirokimiskas izmainas ir motoras un kognitivas
veiktspéjas samazinasanas pamata, taéu kompenséjoSie procesi kortikalajas un
subkortikalajas funkcijas var laut saglabat veiktspé&jas (un, iesp&jams, arT macisanas) limeni
vecaka gada gajuma laudim (Voelcker-Rehage).

Individualas atskirtbas motoraja plasticitaté liela vecuma, iesp€james, ir ciesi saistitas ar
manam (dzirde un redze) un kognitivajam spéjam (atmina, atrums, veikliba, zinasanas).
Kognitivajos pétijumos ir redzams, ka dalibnieki, kam bija lielaks uztveres spéjas atruma
zudums, uzradija zemakus maksimalos snieguma rezultatus un mazakus macisanas
ieguvumus. Rezultati liecina, ka ar noveco$anos saistiti biologiskie faktori ir nozimigs
individualo atskiribu iemesls kognitivaja un attiecigi motoraja plastiskuma. Motorais un
kognitivais plastiskums nav noskirami ka neatkarigi viens no otra. Jo seviski tadel, ka ir
pieradits — agrino macisanas posmu galvenokart ietekmé kognitivie procesi, lai izprastu
uzdevumu un sagatavotu stratégijas.

NodroSinot maciSanas iespéju senioriem, mums janem véra $adas pazimes, kas var
ietekmét macisanos lielaka vecuma:

e INFORMACIJAS APSTRADES ATRUMS: Vairakos pétijumos atklats, ka vecaka gada
gajuma cilveki, lielakoties definéti vecuma grupa ap 65 un vecaki, informaciju
apstrada lenak. Vecakiem cilvékiem in nepiecieSams ilgaks laiks, lai atsauktu atmina



informaciju un izpilditu uzdevumus. Tas ietekmé vinu sp€ju atrast skaitJus tabula,
salidzinat rindas un kolonnas un ari citadakos veidos ietekmé vinu spéju izpildit
vizualas uztveres uzdevumus.

e KOGNITIVA FLEKSIBILITATE: Sanemot jaunu informaciju, kas citkart varétu
ietekmeét viedokli, gados veci cilveki ir mazak spéjigi mainit savu spriedumu. Vel jo
vairak, gados veciem cilvékiem ir griti iesaistities “citada domasana”, kas butiba ir
spéja radit alternativus skaidrojumus un problému risinajumus.

e SPEJA IZDARIT SECINAJUMUS: Vecums ari ietekmé senioru spéju izdarit
pieradijumos balstitus secinajumus. Jo vecaks tu klUsti, jo gratak “lasit starp
rindam” un nonakt pie secinajumiem, izmantojot esoSo informaciju.

¢ DARBA ATMINA: Pétijumi liecina, ka gados vecakiem cilvékiem ir mazaka “darba
atmina” neka gados jaunakiem cilvékiem. Vienkarsojot, darba atmina ir prata spéja
jebkura bridi veikt darbibas ar dazada veida informaciju. Praktiski tas nozime, ka
vecaka gada gajuma cilveki spéj péc dzirdes pareizi pierakstit telefona numuru.
Tacu to izdartt un vienlaikus atsaukt atmina attiecibas ar cilvéku, kam vini zvana, ka
ari paskaidrot iemeslu, kapéc zvana, viniem ir grutak. Tas tadél, ka viniem ir mazak
resursu, lai apstradatu vairakus uzdevumus vienlaikus.

e SPEJA KONCENTRETIES: Pieaugot vecumam, pieaug grutibas noturét uzmanibu uz
konkrétu informaciju un nepievérst uzmanibu traucéjoSai informacijai. Dazi
pétnieki izvirza teoriju, ka tiesi S augstak aprakstita nespéja atmest nebdtiskas
detalas, kas parslogo darba atminu, samazina spéju apstradat informaciju.

(Centre for Medicare Education)

1.4 Labas prakses piemeéri: macisanas dazados vecumposmos

Gulbenes 3. pirmsskolas izglitibas iestades “Auseklitis” labas prakses pieméri bérnu
macisanas veicinasana 4-5 gadu vecuma, kuru pamata ir pieeja - macisanas darot.

Lidz pirmajiem seSiem gadiem izveidojas bérna vértiborientacija. Domajot par
pilsoniskas sabiedribas attistibu, atbildibu un cienu pret vidi, ir svarigi bérnus iesaistit savas
apkartnes veidoSana un uzturésana. Beérnudarzam ir plasa ara teritorija ar darzu un siltumnicu,
bérni tiek aktivi iesaistiti darza darbos, veicinot sadarbibas iemanas, atbildibas sajutu, saikni
ar dabu, vides izglitibu. Darbosanas ara vidé uzlabo fizisko formu, veicina sadarbibas prasmes,
liek uznemties atbildibu, vairo zinasanas par dabaszintbam, lauksaimniecibu un norisém daba.



Attéla — upenu lasisSana

Dzive nesakas un nebeidzas bérnudarza, tapéc mums nozimigi ir rpéties ari par misu
pilsétvidi un 1pasi - tas zalo zonu. Bérnus instinktivi interesé daba un tas procesi, tapéc ir viegli
aizraut ar aktivitatém daba, kas ari sniedz vislielako ieguldijumu. Jo vislabak més macamies
tiesi tad, kad esam ieintereséti. Iziet arpus bérnudarza teritorijas ir notikums, un vél lielaks
notikums ir tad, ja ir interesants mérkis — pilu baroSana diki, putnu biru uzstadiSana parka
kokos, fiziskas aktivitates, tematiskas ekspedicijas u.c. Ar lielu interesi bérni dodas
piedzivojumu ekspedicijas ar Tpasu Sai aktivitatei iegadatu ekipéjumu - binokliem,
fotokameru, lupam. Ekspediciju ietvaros parka teritorija tiek izzinata daba, atrodamie dabas
materiali tiek ievakti un pétiti, veicinot zinasanas par dabas procesiem un biologiju.

Jau vairak neka piecus gadus bérnudarzs
uznem gan vietéjos, gan arvalstu brivpratigos.
Eiropas brivpratigie jauniesi ir neatsverams virzosais
faktors bérnu macisanas cela. lesaistoties brivpratigo
organizétajas aktivitatés, bérni apgist komunikaciju
dazadas valodas (vai arl komunikaciju bez valodas
izmantoSanas), ar lielaku interesi iesaistas macibu
procesa, jo arvalstu jaunieSa klatbdtne ir intrigéjosa
un notur uzmanibu, tiek veicinata tolerance pret
dazadam kultdram, starpkultiru izzina, paplasinas
redzesloks. Brivpratigie jaunieSi papildina ikdienas
maciSanos ar inovativam idejam, bagatinot macibu
metodiku.

Attéla - pasaules valstu izzina kopa ar brivpratigo
Aleksandru  Velickovicu no  Serbijas, Eiropas
Solidaritates programmas projekta ietvaros.




Jaungulbenes socialas apriipes centra “Alejas” labas prakses pieméri maciSanas veicinaSana
senioriem.

Vecumdienas ir dzives atspulgs, laiks, kad analizét visu, kas ar cilvéku ir noticis un ka
vin$ par sevi ir rlpé€jies gadu laika. Ja bérniba, jauniba bijusi darbiga dazadas jomas, kad nav
atlicis daudz laika domat par savu veselibu, bls vajadzigs zinams restarts, lai vecumdienas
bauditu atbilstosa kvalitaté. Cilveks sava dzivé iziet daudzus posmus, sakot no bérnibas lidz
vecumdienam. Neatkarigi no t3, ka cilvéks censas pagarinat jaunibu, kermeni notiek dazadas
izmainas — gan psihologiskas, gan socialas izmainas. Vecumdienas mazinas ari dazadas manas,
prasmes, funkcijas, kuras ir batiski macities no jauna vai turpinat pilnveidot esosas.

Ir aktivitates, kas ir piemérotas, lai abas paaudzes macitos kopa. Tas veicina kongnitivas
funkcijas, kas ir butiskas gan bérnam, gan senioram, tas veicina valodas prasmi,
koncentrésanos, kustibas spéjas. Kognitivo spéju saglabasanai aprupes centra “Jaungulbenes
Alejas” tiek spéléetas galda spéles 3 reizes nedéla. Tas ir dazadas prata spéles, pieméram,
“Atrodi kaiminu”, “Krasu atskirtbas”, “Atrodi Iidzigo”, puzles. Tiek organizétas filmu
pécpusdienas, kas lauj atceréties jaunibu, piedzivojumus un pardzivojumus. Cilveki, kas ir
aprlpes centra, biezi izjut vientulibu, bet ne tapéc, ka ir vieni. Vini doma par tuviniekiem, par
kopa pavaditajiem mirkliem, neskatoties uz to, kadi Sie mirkli ir bijusi. Tapéc art ik gadu
gadskartéejos svétkus radam, pielagojoties senioru ieteikumiem. CensSoties radit Siem cilvekiem
vélamas sajutas. Ari darbiniekiem ir interesanti vadities péc vinu atminam, pieredzes vai
sajutam.

Darba prasmes, kas ir jaapgust jau beérniba, bet joprojam ir nepiecieSamas
vecumdienas — trenésanas dazadu funkciju saglabasanai. Apripes centra tiek nodroSinatas
praktiskas nodarbibas, ka, pieméram, darzenu mizosana, grieSana, kompoziciju veidosana, kas
varbut kadam liekas viegli un kuru pamats tiek iemacits jau bérniba, bet ko jaturpina ar attistit,
jo senioriem tas ir mazliet grutak kongnitivo prasmju zuduma del.

Attéla — rabarberu talka

Svarigas ir ari socialas prasmes, jo
dzive ir bitiski mactties pienemt dazadus
lemumus, uznemties atbildibu, macities
darboties komanda, macities sniegt
atgriezenisko saiti. Lai aprlpes centra
veicinatu  socialas  prasmes, tiek
organizéti kultlras pasakumi,
ekskursijas, tematiskas pécpusdienas,
dodot iesp€ju senioriem sava starpa
socializéties. Saglabajot starppaaudzu
sadarbibu, pasakumu rikoSanai tiek

piesaistiti brivpratigie jauniesi, lai dalitos
zinasanas, apmainitos ar ieguto pieredzi, lai iemacitos viens no otra ko jaunu vai sen aizmirstu.
“Jaungulbenes Alejas” notika burvigs starppaaudiu pasakums “Abeldarza veido$ana”, kas



lava, savstarpéji komunicgjot, tikt pie vélama rezultata: pasSiem sava darza, ko lolot arl
jaunajiem majas iedzivotajiem. Palieko$a atmina saglabajas ikviena tematiska pécpusdiena, jo
ik vienai no tam ir savs Sarms un atminam bagats saturs. SmalkmaiziSu un piragu cepsana rada
prieku ne tikai paSiem senioriem, bet ari darbiniekiem, savstarpéji apmainoties ar informaciju,
prasmém, kas senioriem ir nakusas jau no vinu senciem.

Katra vecuma kategorija ir butiski art justies milétam,
pasargatam, nozimigam. “Jaungulbenes Aleju” senioriem tiek
radita maju sajuta ik dienu, kas l|auj senioriem justies
parliecinatiem par savam spéjam un vajadzibam. Bez tam
“Jaungulbenes Alejas” ir arl kakis Tomins, rupes par vinu ir
kluvusi par daudzu senioru ikdienu. Senioriem ir iespéja sniegt
savu nedalito milestibu dzivniecinam, baudit ta sabiedribu un
justies labi.

Attéla — seniore ar kaki Tominu



1.5 Macisanas aktivitate

AKTIVITATES Starppaaudzu macisanas iedvesmo!
NOSAUKUMS
ILGUMS 40-55 mindtes
DALIBNIEKU Vienas organizacijas parstavji — socialie darbinieki, lidz 20 cilvekiem
SKAITS
MACISANAS o  Atklat starppaaudziu maciSanas nozimi un dazadas pieredzi
MERKI e Aktualizét vai atklat personigos un profesionalos mérkus un izaicinajumus
e Veicinat organizacijas attistibu cela uz starppaaudzu macisanos
MATERIALI lespéja atskanot video — projektors, dators, vieta, uz ka projicét. Flipchart tafele (vai

siena), rakstamie, limlapinas, telpa ar krésliem

NORISE SOLI PA
SOLIM

Aktivitati vada neformalas izglitibas treneris/vaditajs.

1. Sézotapli, treneris ievada téma un sak diskusiju par starppaudzu macisanos. Tiek
piedavats noskatities video par iedvesmojosu cilvéku pieredzi starppaaudzu
sadarbibas un macisanas joma. DaZu video pieméri (moderators var izvéléties ari
savus video):

www.youtube.com/watch?v=Pt58fu-TiWc

www.youtube.com/watch?v=xb0fzZJuOoU

(20 min)

2. Péc video noskatisanas dalibnieki katrs individuali uz limlapinas uzraksta, kas ir
vina personiga motivacija un lieldkais starppaaudzu ieguvums, stradajot ar
veciem jeb citas paaudzes cilvékiem, uzlimé uz sienas vai flipchart tafeles.
Vaditajs uzrakstito nolasa un izveido kopsavilkumu. (10 min)

3. Otrs uzdevums ir uz limlapinam uzrakstit vienu ideju/veidu, ka attistit
starppaaudZu macisanos konkrétaja organizacija, nemot véra ieprieks uzrakstito
motivaciju/ieguvumu, k3 ari vietéjo mérka grupu, kas butu iesaistita —
bérnudarzi, jauniesSu centri u.c. Sarakstitas limlapas dalibnieki uzlimé uz citas
flipchart lapas vai sienas, vaditajs tas izlasa, apkopo, reflekté. Ja veiksmigi izcelas
loti konkrétas idejas, dalibniekus var sadalit grupas pa 4-5 cilvékiem un katrai
grupai uzdod detalizéti izstradat vienas aktivitates norises planu, atbildot uz
jautajumiem: Kad ta notiks? Kur? Kadi bls macisanas mérki? Kuras organizacijas
iesaistitas? Kadi resursi nepiecieSami aktivitates istenosanai? Atbildigais par
aktivitati u.c. Grupas savu ideju prezenté, vienojas par istenoSanas datumu,
vaditajs noslédz aktivitati. (10-25 min)




1.6 Novértéjums

e Kadas ir galvenas atskiribas, macoties agra bérniba un vecumdienas?
e Kads ir labakais macisanas veids atbilstosSi Edgara Deila MaciSanas piramidai?
¢ Ka macisanas vecumdienas var cilvékam nakt par labu?

e Kajls vertéjat maciSanas iespéjas, kuras jusu iestade piedava senioriem?
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2.1 levads un merki

Sis nodalas mérkis ir sniegt informaciju par eidZisma jédzienu un stereotipiem un to
ietekmi dazadas cilvéku dzives jomas. Saja sadala dalibnieki tiks iepazistinati ar sekojo$am
témam:

e kas ir eidZisms un ka tas izpauZzas cilveku dzives;
e eidzZisma ietekme un noteicoSie faktori;
e ka ikviens sava ikdienas dzivé var palidzéet cina pret eidZismu un ta stereotipiem.

2.2 Kas ir eidzisms?

Pasaules Veselibas organizacija (PVO, 2021b) eidzismu definé ka “stereotipus,
aizspriedumus un diskriminaciju, kas vérsta pret citiem vai sevi pasu vecuma dé|”. Atsaucoties
uz So pasu avotu:

e Stereotipiir domas, uzskati un pienémumi, par kadai socialai grupai piederosa individa
Ipasibam, kas ietekmé musu uzvedibu.

® Aizspriedumi ir jutas, emociju vaditas reakcijas, kas var bit gan pozitivas, gan
negativas, vérstas pret individu, balstoties misu pienémumos par grupu, kuru vins
parstav.

e Diskriminacija ir darbiba vai uzvediba, ka ari prakse un politika, ko Tsteno pret cilveku
par pamatu nemot vina piederibu kadai grupai. Diskriminacijai var bt gan pozitiva gan
negativa nokrasa, uzspiezot kada veida priekSrocibas vai ierobezojumus individam,
pamatojoties uz pienémumiem par vina piederibu kadai socialai grupai.

Divas no galvenajam eidZzisma pazimém, kas atrodamas augstak minétajas definicijas —
tas bieZi vien ir slépts vai darits ar labu nodomu (Gendron et al., 2016). Ta rezultata eidzisms
biezZi netiek pamanits un ir griti atpazistams (Gendron et al., 2016), turpinot bt par paradibu,
kas var skart visu vecumu cilvékus (PVO, 2021c). Lidzigi eidZisms var izpausties dazados veidos
un pastavét masu organizacijas, attiecilbas un musos pasos, tad to attiecigi sauc par
institucionalo, starppersonu un iekséjo eidzismu (PVO, 2021a).

Institucionalais eidzisms

Viena no eidZisma izpausmém, ko daudzi cilveki nav spéjigi pamanit, ir ta klatbatne
daudzas dazadas organizacijas un nozares, kur eidZisms saknojas senos noteikumos, normas
un praksés (PVO, 2021c). Nesen Pasaules Veselibas organizacijas publicétais Globalais
zinojums par eidZismu (The Recent Global Report on Ageism, 2021b), sniedz detalizétu
parskatu par pétijumiem, kas veikti visa pasaulé un atspogulo eidZzisma apjomu veselibas un
socialaja aprupé, darba vietas, medijos un tiesu sistéma, ka ari vairakas citas jomas. Galvenie
institucionala eidzisma dazado formu aspekti atspoguloti turpmak teksta (sikaku parskatu par
attiecigajiem pétijumiem skatit: PVO, 2021b).



EidZisms veselibas un socialaja apripeée

Veselibas apripes ierobezosana péc vecumu ir plasi izplatita, ietverot tadus aspektus
ka lemumus par mediciniskajam vai arstniecibas proceduram atkariba no personas
vecuma.

Gados vecaki cilveki biezi netiek ieklauti veselibas un kliniskajos pétijumos. Attiecigi ari
rezultati un apripe ne vienmeér atspogulos vinu vajadzibas, lai gan tieSi seniori veido
lielako veselibas aprupes klientu dalu.

Lai gan ir nepiecieSami plasaki pétijumi, provizoriskie raditaji liecina, ka veselibas un
socialas apripes darbiniekiem ir nosliece uz eidzismu attieciba pret saviem gados
vecakajiem pacientiem.

Garigas veselibas specialistiem ir ierobeZota pieeja specifiskam apmacibam un
nepietiekamas kliniskas iemanas, lai diagnosticétu un stradatu ar vecaka gada gajuma
cilvekiem. Tapat vérojama nosliece uz negativu attieksmi pret senioriem un mazaku
ieinteresétibu darba ar tiem.

LidzSingjie pétijumi liecina par eidZisma izpausmém ilgtermina aprup€, pieméram, to
kada valoda tiek lietota saskarsmeé ar gados vecakiem cilvékiem.

Ar1 COVID-19 pandémija atklaj eidzisma lielo izplatibu veselibas un socialaja aprupé,
ietverot diskriminéjoSas normas veselibas pakalpojumu pieejamiba, ka ari ar vecuma
ierobezojumu nosakot fiziskas izoléSanas meérus.

Eidzisms darbavieta

Jauna darbinieka mekléjumi: darba pienemsanu biezi ietekmé eidZisms, jo darba deveéji
daudz labpratak izvélésies nodarbinat jaunakus pretendentus neka gados vecakus.
Nodarbinatibas laika: gados vecakiem darbiniekiem var but mazak pieejama iespéja
apmeklét macibas un git karjeras izaugsmi.

Pensijas vecuma: eidzisms darba vieta var pamudinat gados vecakus darbiniekus doties
priekslaiciga pensija.

EidZisms medijos

Lai gan veids, ka vecaki cilveki tiek attéloti medijos, var atskirties dazadas pasaules
vietas, eidZisms medijos ir |oti bieZi sastopams (pieméram, maz parstaveéti,
stereotipisks attélojums).

Mediju un socialo mediju atainotais skatijums uz vecaka gada gajuma cilvékiem
ietekmeé ne tikai to, ka més vinus uztveram, kada ir masu saskarsme, ka izturamies pret
senioriem, bet ari to, ka novecojot raugamies pasi uz sevi.

Pedejos gados pastiprinata uzmaniba tiek pievéersta ari eidZzisma valodai socialajos
medijos, kas regulari vairo stereotipus.

Eidzisms likumdosana

Patvaligi pienemti likumi, kas nosaka vecuma ierobeZojumus, atklaj eidzisma klatbutni
likumdosana.



® |r noverots, ka ari tiesu sistema pret vecakiem cilvékiem izturas citadak un tas ietekmé
lietu iznakumu.

EidZzisms citas nozareés:

e Dzivojama fonda jautajuma ir vérojama diskriminacija — nosacijumi un apstakli, kadi
tiek piemeéroti gados vecakiem Trniekiem, ka ari veids, kada tiek partrauktas saistibas,
vecuma balstita atlase, pieejamiba un droSiba.

e Vismaz daléji pie eidZisma vainojama ari digitala plaisa. Jo gados vecaki cilveki,
pateicoties plasi izplatitam stereotipam, bieZi doma, ka vini nav spéjigi iemacities
izmantot modernas tehnologijas, tapéec to pat nemégina. Ari tehnologiju attistitaji, reti
noverté un nem véra vecaka gada gajuma cilvéku vajadzibas un vélmes.

e Daudzi finanSu nozares parstavji, izstradajot maksajumu karSu un aizdevumu
noteikumus, atkartoti diskriminé gados vecakus cilvékus, Tpasi tas vérojams valstis ar
zemakiem vidéjiem ienakumiem.

e Dabas katastrofas un ar konfliktiem saistitas arkartas situacijas parsvara ietekme tiesi
gados vecakus cilvekus, kuri Sadas reizés tiek sistematiski atstati novarta.

e Vecaki cilveki bieZi netiek nemti véra vai nav parstaveti, vacot un apkopojot statistikas
datus.

e EidZisms izghtiba pédéjos gados sanem pieaugoSu uzmanibu, tai skaita negativa
attieksme pret vecakiem cilvékiem gan no macibspéka, gan citu studentu puses, tapat
arl pasu senioru negativa attieksme pret sevi un iespéju atgriezties studijas jau liela
vecuma.

Starppersonu eidZzisms un eidzisms ikdiena

Vecaki cilveki piedzivo eidZismu ari sava ikdiena, starppersonu saskarsmes laika un arf,
esot paklauti véstijumiem, kas satur eidzismu (Malani et al., 2020). Starppersonu saskarsmé
eidzisms var izpausties loti atsSkirigi un var ietvert pat apvainojumus, vardarbibu vai
atteikSanos sniegt pakalpojumu cilvekam vecuma dé| (PVO, 2021b). Plasi izplatiti ikdienas
eidzisma piemeri ir: pienémums, ka vecuma dé| cilvékam ir dzirdes vai redzes problémas,
gratibas atceréties, uztvert vai izmantot mobilo telefonu un datoru (Malani et al., 2020). Citi
lidzigi starppersonu eidzisma pieméri ir — uzspiest kadam savu palidzibu, lai gan cilvékam $i
palidziba nav nepiecieSama, pienémums, ka vecaka gada gajuma cilvékiem nav neka svariga
vai vértiga, ko darit (Malani et al., 2020). Lidzigi ari eidZisma véstijumi var izpausties dazados
veidos, pieméram, var dzirdét vai lasit jokus par vecumu un veciem cilvékiem, kuros pausts,
ka veci cilvéki un novecosana ir nepievilcigi un nevélami (Malani et al., 2020).

lekSpusversts vai uz sevi versts eidZisms

lekSpusversto eidzismu var raksturot $adi: “diskriminacijas forma grupas ieksiene, kura
gados vecaki cilvéki marginalizé un diskriminé citus gados vecus cilvékus” (Gendron et al.,
2016). lekSpusvérstais eidZisms var izpausties dazados veidos, biezi tas izpauZzas attieksmé pret
citiem. Viens no uzskatamiem piemériem ir vecaka gada gajuma cilvéks, kurs nevelas tikt
saistits ar “veciem cilvékiem”(Gendron et al., 2016), bet tas var bt art attiecinats uz sevi (t.s.
uz sevi vérstais eidzisms). Cilvéks, kurs tic, ka justies vientulam ir normala novecos$anas dala,



ir bieZi sastopama uz sevi vérsta eidzisma izpausme (Malani et al., 2020). Vecaks cilvéks, kurs
doma, ka nav spéjigs apgut digitalas tehnologijas, jo “ir tam par vecu”, ir vél viens izplatits
iekSpusversta eidzisma paraugs.

Dzives gaita, esot nepartraukta eidZisma stereotipu ietekme, galu gala nonakam pie t3,
ka Sos stereotipus neapzinoties, vérSamies pasi pret sevi (Levy, 2001). lekSupvérsta eidzisma
ietekme ir labi dokumentéta, un pétijumi liecina, ka ta skar gan cilvéku fizisko, gan garigo
veselibu dazados veidos. Pieméram, negativi stereotipi par novecos$anos tiek saistiti ar lielaku
vientulibas sajitu un biezaku palidzibas lGgSanu citiem (Coudin and Alexopoulos, 2010). Lidzigi
atklats, ka Sadi stereotipi noved pie zemakas riska uznemsanas un sliktakas passajttas (Coudin
and Alexopoulos, 2010). Ka arT tos saista ar negativiem arstéSanas rezultatiem gados veciem
cilvéekiem (Levy et al., 2000) un isaku dzives ilgumu (Levy et al., 2002).

2.3 Eidzisma ietekme un noteicosie faktori

EidZisma ietekme ir visaptverosa, ta skar vairakus cilveka dzives aspektus — veselibu,
gan fizisko, gan garigo, tapat pasliktina ekonomisko stavokli un socialo labklajibu. Zemak
redzamaja tabula apkopotas galvenas eidZisma ietekmes sekas uz misu dzivém un sabiedribu.

letekme uz veselibu

Fiziska veseliba

Dzives ilguma samazinasanas

Pasliktinata fiziska veseliba un lielakas grutibas atveseloties

Paaugstinas neveseliga dzivesveida risks (piem., nepiecieSamo medikamentu
nelietosana, alkoholisms, smékésana, neveseligs uzturs)

Vaja seksuala un reproduktiva veseliba un paaugstinats seksuali transmisivo slimibu
risks

NeatbilstoSa medikamentu lietosana, tostarp art izrakstisana

Gariga veseliba

Palielinata nosliece uz garigas veselibas problémam un psihiskiem stavokliem
(pieméram, agrinas attistibas depresija vai pastavigi depresivi simptomi/depresija
dzives garuma)

Kognitivo traucéjumu paatrinasanas (pieméram, kognitivas apstrades atrums, kognitivo
SpEju un atminas pasliktinasanas)

Socidla labklajiba

Palielinata sociala izolétiba




letekme uz vecaka gada gajuma cilveku seksualitati

Lielakas bailes no noziegumiem (t.i. vecaki cilveki tiek uzskatiti par vieglak
ievainojamiem)

Lielaks risks tikt aizskartam un piedzivot vardarbibu

Visparéja negativa ietekme uz dzives kvalitati

letekme uz ekonomisko situaciju

Atrodas finansialas nedroSibas riska grupa un attiecigi pieaug nabadzibas iespéja

Ekonomiskais slogs sabiedribai (pieméram, bezdarbs vecuma diskriminacijas dél,
pasliktinats veselibas stavoklis, ko izraisa eidZisma dé| paaugstinatas veselibas aprupes
izmaksas)

Informacijas avots PVO, 2021b

EidZismu veidojosi faktori

Zemak redzamaja tabula atspoguloti faktori, kas galvenokart saistami ar eidZismu.
Tabula apkopoti nesenie Markesa un vina kolégu darbi (Marques et al.,2020), kuros apskatiti
199 pétijumu dati, kas publicéti pedejo aptuveni ¢etrdesmit gadu laika, lai noteiktu eidzismu
veidojoSos faktorus (a) sociala vai institucionala limeni, (b) grupas un individos, ka art (c)
individuali attiecinami faktori, kas rada eidZzismu gan pret sevi pasu, gan citiem.

EidZismu veidojosie faktori

Institucionala un kultdras liment

Pieejamie ekonomiskie lidzekli

Gados vecaku cilveku Tpatsvars valsti

Starppersonu un starpgrupu limeni

Pozitivs un negativs vecaka gada gajuma cilveku atspogulojums

Starppersonu saskarsmes kvalitate ar vecakiem cilvekiem kopuma, ka art personigajos
kontaktos (pieméram, vecvecaki vai radinieki)

Mérka vecumgrupa (t.i. gados vecaks cilvéks)

Individualo faktoru limenr

Bailes no naves

Novecosanas izraisita trauksme

Veselibas stavoklis




Personibas iezimes (pieméram, apzinatiba, labdabiba, ekstraversija)

Uz kopibu orientéts

Informacijas avots Marques et al., 2020.

2.4 Cina pret eidZzismu un stereotipiem
Cina pret eidzismu

Nenemot véra eidZzisma lielo izplatibu, to var mazinat vai pat noveérst pilnib3, ja tiek sperti
atbilstosi soli $aja virziena. Ir tris galvenas stratégijas, kas var tikt izmantotas cina ar eidZzismu
(PVO, 2021c):

e Tadu likumu un politiku Tstenosana, kas vérSas pret vecuma diskriminaciju un
nevienlidzibu, taja pasa laika sargajot ikviena iedzivotaja cilvéktiesibas.

e Zinasanas un prasmes veidojoSu, ka art empatiju rosinoSu macibu aktivitasu
IstenoSana.

e Radit starppaaudzu saskarsmi, kas vieno visu vecumu paaudzes un sekmé labaku
starppaaudzu sapratni.

Papildus iepriek§ minétajam galvenajam stratégijam, nozimigus solus preti eidZisma
mazinasanai var spert ikviens no mums savas ikdienas gaitas. Nakama sadala ir vérsta uz
diviem Sadiem aspektiem — valodu, kadu lietojam, un kas darams, lai mazinatu iekSupvérsto
eidzismu senioru vidu profesionalaja vide.

Eidzisms valoda

EidZisms valoda ir gana sareZgita un daudzveidiga paradiba, ko bieZi vien ir gruti
atpazit. EidZisms valoda var izpausties ka parliecibas pausana ar gluzi pozitivu nodomu lidz
pat verbaliem majieniem, kas tiSi vai netisSi ir naidigi un aizskaroSi (Gendron et al., 2016).
Eidzisms var tikt izteikts smalka veida un pat izklausities ka kompliments (Gendron et al.,
2016). Pieméram, tadas frazes ka “sirdi jauns” neapzinati nostiprina pienémumu, ka but
“vecam” ir kas negativs. Butiski, ka persona, kas izsaka So véstijumu, un ta, kas to uzklausa,
parasti nezina par valoda esoSo aizspriedumu (Gendron et al., 2016). Ta ka s1 prakse ir kluvusi
par normu un Skiet dabiska, to lieto automatiski un neapzinati ieraduma vai értibas labad

(Gendron et al., 2016).

Pétijumi liecina, ka eidZzisms valoda dominé ari ilgtermina apripes joma, kur gados vecaki
rezidenti bieZi sazina ar apripétaju sastopas ar eidzismu (PVO, 2021b). Valodas apvaldisana,
infantila un aizbildnieciska sazina ir viena no biezak novérotajam pazimem, kas galu gala atstaj
negativu iespaidu uz apripes iestadé dzivojoSo senioru dzives kvalitati (Lagacé et al., 2012).
Prakse dazi no vardiem vai frazém, kas tiek lietoti, lai art ar labu nodomu, var vairot negativu
attieksmi, stereotipus un pienémumus par vecakiem cilvékiem (Gendron et al., 2016). Nemot
véra valodas nozimi dzilakas jégas, domu, ideju un jatu pausana (Gendron et al., 2016), ir



svarigi izmantot vardus un izteiksmes, kas ir brivi no aizspriedumiem, lai mazinatu pastavosos
stereotipus. Zemak redzamaja tabula piedavati dazi vardu un izteicienu piemeri, ko st mérka
sasniegSanai varam lietot sava ikdiena.

Si vieta... Mégini sadi...

Gados veci cilveki, seniori, | Izmantot: vecaks cilvéks, vecaki pieaugusie, vecaka
vecumnespeéjigs, vecs cilvéks, | persona vai uz konkrétu vecumu noradosus terminus, ja
vecmamina vai vectétins atbilstigi, pieméram, “60 gadi un vecaki”

Mausu vecie cilveki, misu vecaka | Neizmantot piederibas vietniekvardu
paaudze

Vini vai tie, it ka vecaki cilvéki | Izmantot: més
nebltu dala no sabiedribas

Mdaziga jauniba, sirdl jauns, | Izmantot tieSu apgalvojumu par savu vecumu,
jaunkundze pieméram, “Esmu vecs un tas ir labi”

Nabadziga, veca sieviete, virietis | Izmantot: sieviete, kura ir nabadziga, virietis ar
ar fiziskiem traucéjumiem, cies | invaliditati, cilvéks, kur$ piedzivo kognitivo spéju
no vai cinas ar demenci pasliktinasanos

Pielagots no AGE platform Europe, n.d.; FrameWorks Institute, 2017; PVO, 2021d

lekSupveérsta eidzisma apturésana

Ka jau iepriek$s minéts, paaugstinats iekSupveérstais eidzisms tiek saistits ar dazadam
negativam blakném vecakiem pieaugusajiem. Taja pasa laika socialajiem darbiniekiem, citiem
profesionaliem un brivpratigajiem, kas strada ar vecakiem cilvékiem, piemit unikalas spéjas
reagét uz vecako personu vajadzibam. Un ta, centieni mazinat iekSpusvérsto eidzismu un
attiecigi veicinat gados vecako cilvéku labklajibu, ir prioritate Sajas praksés. Lai gan ir
nepiecieSams sistematisks darbs, lai sasniegtu So merki, ir vairaki faktori, ar kuriem stradajot
ikdiena, varam uzlabot situaciju (Steward, 2021).

Pamatojoties uz pienémumu, ka eidzisms ietver (a) diskriminaciju péc vecuma, (b)
negativus vecuma stereotipus, (c) negativu sevis uztveri novecojot (Levy, 2009), Stjuarts
(2021) nesen piedavaja konceptualu modeli, kas var tikt Tstenots praksé, lai mazinatu
iekSupvérsto eidZismu un kopuma uzlabotu vecaku cilvéku veselibu un labklajibu. Tsuma3,
Stjuarta piedavatais modelis sastav no trim savstarpgji saistitiem limeniem. Pirmais ietver
politikas mainu, izglitibu un starppaaudzu saskarsmi ka galvenas stratégijas jomas cina ar
eidzismu. Otraja l'ment ieklauti ikdienas pasakumi, tadi ka stastijuma parfrazésana, fiziskas,
socialas un kognitivas nodarbes, ka ari stresa menediments. Tiek paredzéts, ka Sis parmainas
uzlabo produktivitati, palielina fizisko aktivitati, uzlabo stresa noturibas raditajus. Sagaidams,
ka ta rezultata uzlabosies vecaku cilvéku veseliba kopuma. Zemak atrodama tabula Tsuma
ieskicé attiecigos jédzienus.

Galvenas stratégijas jomas




Politikas maina
Izglitiba

StarppaaudZu saskarsme

Pasakumi

Stastijuma parstrukturésana, lai palidzétu mainit domasanu un stereotipus par veseligu
dzives veidu (pieméram, attieksmes un ricibas saistiba ar novecoSanu, netiSi vecuma
aizspriedumi, sistematiska palidziba novecojot, u.c.), ta panakot izmainas uzvediba

Fiziskas, socialas un kognitivas nodarbes (pieméram, vingroSana, brivpratigais darbs,
tehnologiju lietosana)

Stresa kontrolésanas pasakumi, lai mazinatu eidZisma negativo ietekmi uz veselibu
(pieméram, apzinatiba, meditacija, joga u.c.)

Starpposma rezultati

Augstaka produktivitate
Vairak fiziskas aktivitates

Labaki stresa noturibas raditaji

ligtermina rezultati veselibas joma

Fiziska un/vai gariga veseliba, funkcionalas spéjas, kognitivas spé&jas, mazaks slimnica
ievietoto skaits, atlabSana péc slimibam, mazak kardiovaskularo gadijumu un lielaks dzives
ilgums

Pielagots no Steward, 2021
2.5 Labas prakses piemeérs: attélu speks

BieZi vien viens attéls spéj pateikt vairak neka tlkstoSiem vardu. Tapéc iniciativas,
kuras mekle veidus, ka uzveikt eidZismu un stereotipus, bieZi izmanto attelu spéku, lai daritu
visu vecumu cilvékus jatigakus un palielinatu izpratni par eidZzismu un ta radito ietekmi.

Pieméram, nesena meistardarbnica, ko rikoja AGE Platform Europe un and Equinet
(2019), saka seminaru ar aktivitati, kas paredzéta, lai raditu kopigu eidzisma un vecuma
diskriminacijas definiciju. Dalibniekiem tika paraditi vairaki atteli, lai veicinatu diskusiju par to,
ka vecaki cilvéki parasti tiek attéloti un ka pienemts musu sabiedriba pret viniem izturéties.
Tam sekojosa diskusija tika parspriesti tadi jautajumi, ka: vai dalibnieki jutas parstavéti kada
no Siem attéliem; ka vini vai vecaki cilvéki varétu justies un, ko teikt par Siem attéliem; kadu
véstijumu Sie attéli veido par vecakiem cilvékiem; un kadas varétu but Sadu vestijumu sekas.
Attéliem izdevas izraisit diskusiju ar visai dziJu ieskatu par to, ka novecosanu joprojam uzskata
par kaut ko negativu, bet vecaki cilveki parsvara uztverti ka neaizsargati, nespéjigi, pasivi un
vaji. Starp témam, kas paradijas diskusija, bija arl daudzveidibas trikums, attélojot vecakus
cilvékus.




PVO 2021. gada Globalaja zinojuma par eidZismu izveidotaja socialo mediju un
infografiku kopa? ietver attélu sériju un grafikus, kas izmantojami, lai raisitu $adas diskusijas.
Tapat salidzinasanai var izmantot pozitivos starppaaudzu un realistiskos attélus, ko piedava
Centre for Ageing Better?. Visbeidzot, lidzigu pieeju var atrast “ImAGES” pasakumu
programma, ko veidojis Markess un kolégi (2015), kas paredzéta eidZisma novérsanai bérnu
un pusaudzu vidu, izmantojot attélus.

2.6 Macisanas aktivitates

1. AKTIVITATES | Jautajumi un atbildes — vai tas ir eidZisms?3
NOSAUKUMS
ILGUMS 10-20 minates

DALIBNIEKU SKAITS | Grupas aktivitati var isteno mazas (2-5 dalibnieki) vai lielas (5-10
daltbnieki) grupas

MACISANAS MERKI | @ Rosinat dialogu par eidZismu un stereotipiem
e Veicinat dalibnieku spéju atpazit stereotipus ikdienas dzivée

MATERIALI Pildspalva un papirs vai balta tafele (péc ieskatiem)

ISTENOSANA SOLI | @ Veiciniet sarunu, lidziet dalibniekus izdomat piemérus no savas

PA SOLIM ikdienas, kas, vinuprat, varétu atspogulot eidZzisma stereotipus un
jo Tpasi piemérus par kuriem vini nav pilniba parliecinati.

e JUs varat ligt dalibniekiem daZas minltes apdomat atbilstosSus
piemérus un/vai tos uzrakstit uz papira vai tafeles.

e Gadijuma, ja daltbniekiem ir griti izdomat atbilstoSus piemérus, jus
varat izmantot daZus no sekojoSajiem piemériem, lai veicinatu
diskusiju:

o Versanas pie vecakas sievietes ar uzrunu “jaunkundz!”.

o Teikt cilvekiem, ka vini izskatas jaunaki par saviem gadiem,
ka vini nevar bat tik veci, vecaki par noteiktu vecumu.

o Atsaukties uz “vecumam draudzigiem”, “vecumam
atbilstosSiem” vai “pretnoveco$anas” produktiem vai
aktivitatem.

o Tadiizteikumika “es esmu tam par vecu”.

o Runasveida pielagoSana atkariba no sarunas biedra vecuma.

e Ludziet dalibniekiem dalities domas par to, kadel Sie apgalvojumi
ataino vai neataino eidZisma stereotipus.

e \Virziet sarunu eidZisma dazado izpausmju valoda un ikdienas dzive,
ka ariiekSupversta eidZisma virziena.

L PVO socialo mediju un infografiku kopa pieejama Seti: https://who.canto.global/b/TMB6H

2 Centre for Ageing Better materiali pieejam Seit: https://ageingbetter.resourcespace.com/pages/search.php

3 “yo, Is This Ageist?"iedvesmot3 lapa skatama 3eit: https://yoisthisageist.com/




o Noslédziet aktivitati ar diskusiju par to, kadas alternativas pieejas
un citi dalibnieku doto pieméru frazéjumi bez aizspriedumiem ir
iespéjami.

2. AKTIVITATES
NOSAUKUMS

Lomu spéle — vai vinu vecumam bija kads sakars ar to?*

ILGUMS

15-30 minutes

DALIBNIEKU SKAITS

Grupas aktivitate ar vismaz 3 dalibniekiem un neierobeZotu
brivklausitaju skaitu

MACISANAS MERKI | @ Veicinat pardomas par eidZisma stereotipiem un kritisku
domasanu.
e Palielinat izpratni un vérst uzmanibu uz vecaku cilvéku sajatam un
pieredzi.
e Veicinat empatisku attieksmi pret citu cilvéku pieredzi.
MATERIALI Izdrukati izdales materiali ar scenariju un lomu aprakstiem

ISTENOSANA SOLI
PA SOLIM

[Ja lomu spéle nav iespéjama/vélama, var izmantot pielagotu
aktivitates versiju, kur scendriji un lomu apraksti tiek izmantoti, lai
raditu grupa diskusiju par kadu no zemak atrodamajam témam]

e Lielas grupas gadijuma veidojiet mazakas grupas pa 3-4
dalibniekiem katra. Vai ari varat atkartot aktivitati ar visu grupu, ar
daziem no tas parejo prieksa izspéléjot lomas un/vai dazadus
scenarijus.

e Ludziet no katras grupas tris brivpratigos, kas atveidos tris lomas
katra no scenarijiem (t.i. gados vecako cilvéku, galveno personu,
kas ar viniem mijiedarbojas, un lidzas esosa persona).

e |zdaliet katram dalibniekam lomai atbilstoso aprakstu, dodiet laiku,
to izlasit un apdomat dazas minutes, ka vini rikotos katra no
situacijam.

e laujiet dalibniekiem spélét vinu lomas 5-10 minates.

e Rosiniet atvéertu diskusiju ar visu grupu saistiba ar sekojoSiem
sarunu tematiem:

o Ka katrs no dalibniekiem jutas, izspéeléjot savu lomu?

o Ka jutas auditorija, skatoties So lomu spéli?

o Vai vini véletos mainit kaut ko no ta, ko darija/teica
atveidotie teli?

o Ko katrs no téliem batu varéjis darit citadak?

o Vai pirma téla vecums ietekméja to, kas notika? Ja ja, kada
veida?

o Vai Sajas situacijas vini atpazina kadu no plasi
sastopamajiem stereotipiem vai maldigiem prieksstatiem?

Inspired by the training guide developed by HelpAge International (2016).




1. scenarijs — Viedtalruna izmantosana
1. loma (gados vecaks cilvéeks)

JUs esat vecaks cilveks, kas dzivo aprupes centra. Jusu bérni jums nesen
uzdavinajusi jaunu viedtalruni. Jums kopuma diezgan labi padodas
rikoties ar digitalajam iericém, bet jauna lietotne jusu telefona nemitigi
parstaj darboties. Jus laipni uzrunajat kadu no darbiniekiem, vai vins
varétu jums palidzét un paradit, ka darboties ar lietotni. Darbinieks,
nesakot ne varda, iznem telefonu no jusu rokam, veic dazas izmainas
iestatijumos un atdod to atpakal. JUs pasakat paldies par palidzibu un
jautajat, ka vin$ to salaboja, lai nakamreiz zinatu, ko darit. Bet
darbinieks atbild, ka Sobrid ir parak aiznemts.

2. loma (aprupes darbinieks)

Viens no iemitniekiem apripes centra, kura stradajat, ludz jus paradit,
ka izmantot jaunu lietotni vina telefona. Jus taja bridi esat |oti aiznemts.
Tapéc salabojat lietotni pats, domajot, ka paradit un paskaidrot prasis
parak daudz laika un vins tapat to nesapratis.

3. loma (apripes darbinieks — lidzas esoSa persona)

JUs redzat, ka viens no iemitniekiem apriupes centra, kura stradajat,
lGdz jusu koléga palidzibu, lai vin$ parada, ka izmantot jaunu lietotni
telefona. Ta vieta jasu kolégis pats izmaina lietotnes iestatijumus un
atdot telefonu klientam, neko vairak nepaskaidrojot. Jus vélaties
iejaukties un paskaidrot koléga vieta, ka rikoties ar lietotni, tacu
nedarat to, jo baidaties aizvainot savu kolégi.

2. scenarijs — Arsta apmekléjums
1. loma (vecaks cilveks)

JUs esat vecaks cilvéks, kas otro reizi apmeklé to pasu arstu ar sudzibam
par neparejoSam muguras sapém. Sapes ir turpinajusas pienemties
spéka un sakusas nozimigi ietekmét jlsu spéju veikt dazadas kustibas,
ka, pieméram, apsésties un piecelties. leprieksejas vizites laika arsts
jums izrakstijis vieglas pretsapju zales, sakot, ka sapém vajadzétu
drizuma pariet.

2. loma (pirmais arsts)

Pie jums vizité otro reizi ieradies gados vecaks pacients ar sudzibam par
muguras sapém. lepriekS€ja reizé esat izrakstijis vieglus pretsapju
medikamentus, bet vina sapes ar laiku kluvusas stiprakas. Jums skiet,
ka sapes visdrizak ir saistitas ar pacienta vecumu. Citu iemeslu
iespéjamiba ir nieciga, un jums nav pietiekami daudz laika rupigai
izmeklésanai. Jums rinda ir vél vairaki pieraksti un jus jau esat iekavéjis.
JUs pastastat pacientam, ka vina muguras sapes visdrizak ir radusas
vecuma dé| un tas ir dabiski, ka ar gadiem saskaramies ar lielakam
muguras problémam. JUs mudinat vinu samierinaties ar faktu, ka,




iespéjams, vinam naksies ciest sapes turpmakos gadus, tapéc labak
meklét veidus, ka ar to sadzivot.

3.loma (arsts — staZieris — [idzas esos$a persona)

JUs esat jauns arsts apmaciba, vérojat pirmo reizi vecaka cilvéka viziti
pie arsta, kurs sudzas par neparejosam muguras sapém. Pamatojoties
uz pacienta sudzibam, jlsu pirmais iespaids ir tads, ka vinam
nepiecieSami visaptverosi izmekléjumi, lai noteiktu sapju céloni. Jusu
vecakais kolégis, turpretim doma, ka sapju célonis ir “vecums” un
piedava paliativo apripi. Jis tam nepiekritat, tomér neko nesakat, jo
baidaties apstridét augstak stavosu personu.

3. scenarijs — radiet to pasi

Mudiniet dalibniekus radit pasiem savu scenariju un lomas, balstoties
vinu personigaja pieredzé.

2.7 Novértejums

Zinasanas/prasmeés balstiti novertéjuma jautajumi.

Kas ir eidZisms un ka tas var ietekmeét cilvékus dazados vecumos?

Ka eidzisms izpauzas ikdienas dzivé?

Cik izplatits ir iekSupveérstais eidzisms?

Ka ikviens no mums var palidzét uzveikt eidZismu un ar vecumu saistitos plasi izplatitos

stereotipus?
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3.1 levads un meérki

Eiropas sabiedribas gados vecaku cilveku Tpatsvars turpina pieaugt, tas ciesi saistits ar
arvien garaku dzives ilgumu. Dzives kvalitate vélinaja pieaugusa vecuma var tikt véra nemami
uzlabota aktivas novecoSanas procesa, kura butu jaieklauj nodarbibu un macisanas
piedavajumi vecakiem cilvékiem.

Ta ka pedejas desmitgadés Eiropas socialaja politika likts uzsvars uz nepiecieSamibu
attistit tadu kopienas modeli, kas balstits paaudzu un cilvéku daZados dzives posmos
lidzvertiba, starppaaudiu macisanas var bat lielisks paligriks. Eiropas Parlaments un Padome
ir izvirzijusi visaptveroSu muzizglitibas istenosSanas stratégiju, ka ari aktivas pilsoniskas
lidzdalibas veicinasanu par galvenajiem mérkiem Eiropas izglitibas sistéma, ar nolliku mazinat
nelabveligos dzives apstaklos esoSo grupu pieaugoso izolaciju.

Tadé] starppaaudzu macisanas prakse ir jaskata tas fundamentalas socialas vértibas
konteksta: ir nepiecieSams radit jaunu kultiras paradigmu, kas veicina savstarpéju atvertibu,
autentisku dialogu un daudzveidibas pienemsanu. StarppaaudZu macisanas ir vieta, kur visu
vecumu cilvéki var macities kopa un viens no otra, var notikt process, kas klasiska izpratné ir
spontana gimenes dzives dala, kur zinasanas tiek nodotas no paaudzes paaudzei (Ceccherelli,
2021).

Tomeér péedeja laika ir vérojams, ka So procesu vada lielakas socialas grupas arpus
gimenes loka. Pétijumi liecina, ka pasreizéjais starppaaudZzu macisanas modelis uzlabo
jaunatnes socializéSanas spéjas un ka starppaaudzu attiecibas ir riks, ar kura palidzibu attistit
un uzturét uzticibas un piederibas sajitu sabiedribas loceklu vidi (Kaplan, Sanchez and
Hoffman, 2017).

Saja sadala atradisiet visparéju parskatu par starppaaudiu maci$anos, sakot ar tas
definiciju, tas atskirtbu no citiem macibu modeliem un nozimibu (1. nodala) lidz skaidrojumam
par tas pozitivo ietekmi uz vecakiem cilvékiem un bérniem (2. nodala).

Lai padzilinatu témas izpratni, nodala lasami labas prakses pieméri un gadijumu
analize, sniedzot ieskatu par to, ka starppaaudzu macisanas darbojas un pielietojama realaja
dzive.

Sis nodalas maci$anas mérki ir:

® izprast starppaaudZu macisanas jédzienu, ta nozimi un pielietojumu;
e apgut, kadi ieguvumi no starppaaudzu maciSanas ir iesaistitajam personam;
® bagatinat zinasanas par starppaaudzu macisanas praksi mazu bérnu un senioru vida.



3.2 Kas ir starppaaudZu maciSanas?

Ka starppaaudZu macisanas tiek definéta

StarppaaudZzu macisanas ir viena no senakajam maciSanas metodém. Ta ietver
vairakas paaudzes un parasti norit ikdienas maciSanas un socializéSanas cela.

Starppaaudzu macisanas tiek definéta ka process, kura ikdienas dzives gaita no visiem
pieejamajiem resursiem un ta, kas ietekmé musu dzives, it visu vecumu individi gust prasmes
un zinasanas, ka art attieksmi un vértibas (EAGLE, 2008). Ta var tikt definéta ka process, kas
saved kopa cilvekus jegpilna, abpuséji lietderiga aktivitate, taja pasa laika veicinot empatiju un
cienu paaudzu starpa.

Koncepcija paredz, ka dazadu paaudzu cilvéki macas viens no otra — ne tikai jaunakie
no vecakiem, bet ari vecakie no jaunakiem. Tas ir savstarpéjs process, kas var tikt strukturéts
un organizéts, bet zinamos gadijumos norit dabiski, pieméram, mazuli atri iemacas ietekmeét
savu vecaku uzvedibu, stidzoties vai raudot; vecakiem ir jaizprot bérnu vajadzibas un jamacas
attiecigi rikoties.

Starppaaudzu macisanas tiek definéta ka veids, kada visu vecumu cilvékiem macities
kopa un vienam no otra, ta ir svariga muzizghtibas sastavdala, kura paaudzes darbojas kopa,
lai apgutu prasmes, vértibas un zinasanas.

Eiropas StarppaaudZzu macisanas tikls to define ka izglitibas paktu, kas balstits
savstarpéja, abpuséji lietderiga mijiedarbiba, kas vieno daZada vecuma cilvékus kopigas
aktivitates, lai gltu jaunas lietpratibas un zinasanas. Tas ir jégpilns veids, ka atbildét
nozimigajam demografiskajam izmainam, ko piedzivo misdienu sabiedriba, veicinot
starppaaudzu vienlidzibu caur starppaaudzu praksi.

Lai aktivitate tiktu atzita par starppaaudzu maciSanas praksei atbilstosu, tai (ENIL, 2013):

® jaietver vairak par vienu paaudzi;

e rezultats ir savstarpéji lietderiga daltbnieku macisanas un kopienas veidoSana;
e jarada atbilstoSas macisanas iespéjas;

® janodrosSina no draudiem brivu un iedroSinoSu macisanas vidi.

Ka starppaaudZu macisanas atskiras no citiem macisanas veidiem?

Papildus zinasanu nodoSanai starppaaudzu macisanas veicina mijiedarbigu izglitoSanas
praksi starp paaudzém un palidz attistit socialo kapitalu un kohéziju misdienu novecojosaja
sabiedriba.

Ir svarigi apspriest veidus, kados starppaaudiu maciSanas ir saistita ar cita veida
macisanos, tadu ka formalo un neformalo izglitibu un ikdienas macisanos. Formala macisanas
ir organizéta un strukturéta un norit tadas iestadés ka skolas vai macibu centri; ta ir radita ar
noluku, veidota péc visparpienemtas macibu programmas un sniedz visparatzitu novértéjumu
(diplomu). Neformala macisanas ir saistita ar planotam aktivitatém, kas nav tik strukturétas
ka formala maciSanas, tas nenodrosina izglitibas iestade, ka ari parasti netiek novértétas ar



visparatzitu diplomu/sertifikatu. Tai raksturiga lielaka fleksibilitate attieciba uz macisanas
meérkiem. Ta var ietvert ari cita veida, ne tikai klasiskas klatienes nodarbibas. lkdienas
macisanas ietver dazada veida maciSanos no pieredzes, ko rada ikdienas aktivitates: darba un
gimenes dzive, atpltas brizi. Ta nav ne organizéta, ne strukturéta, ta var loti labi papildinat
formalas vai neformalas macisanas aktivitatés (Colardyn and Bjornavold, 2014).

Nemot véra augstak minéto definiciju, starppaaudzu macisanas var tikt uzskatita par
tadu macisanos, kas var notikt gan formala, gan neformala veida (ENIL, 2013).

Starppaaaudzu maciSanas visefektivak tiek istenota, izmantojot alternativas macisanas
aktivitates, nevis tradicionalo maci$anos klasé vai grupa (DG Education and Culture, 2012). St
iemesla del, lai gutu panakumus, macibu vide ir Joti svariga. Ir lietderigi noturét macibu
aktivitati vide, kas pazistama vismaz vienai no dalibnieku grupam un parupéties, lai visi justos
drosi un erti.

Vel viens macisanas veids, ar kuru saistita starppaaudzu macisanas, ir macisanas
gimené. T3 ir macisanas, kura gimenes locek|i iesaistas maza garuma (Dierking, 2018). Saja
procesa ietilpst sociala saskarsme, sadarbiba, dalisanas ar zinaSanam gimenes loceklu starpa,
kopigu nozimju radisana un ieklauSsana gimenes narativa. Lai arl Sada maciSanas veicina
jaunatnes un senioru prasmes, ka art ietver starppaaudzu elementu, ta atSkiras no organizétas
starppaaudZu macisanas, jo taja nav obligati klatesoSs abpuséjs uztverigums, turklat
starppaaudzu maciSanas var notikt dazadas vidés, ne tikai gimene.

Kapeéc starppaaudZu maciSanas ir svariga?

StarppaaudZu macisanas var stiprinat kopienas, padarot tas senioriem draudzigakas,
atbrivojot no vecuma balstitiem aizspriedumiem un stereotipiem par noveco$anu, veicinat
abpuséju sapratni, cienu un uzticésanos, ka ari daliSanos ar idejam, prasmém, zinasanam un
pieredzi. Ta ir prakse, kam piemit spéja parvarét pieaugoSo saskarsmes trikumu starp
paaudzem, padarit kopienas atvértakas neaizsargatakajam sabiedribas dalam un /vai veicinat
kultdru daudzveidibu (Toy-Plus Project, 2017).

Demografiskas izmainas Eiropa izgaismo sabiedribas novecosanos, kas maina
ekonomiku un labklajibu. Ekonomiskas atSkiribas palielinas, un socialo pakalpojumu
pieejamiba var bt apgrutinata, 1pasi vecaka gada gajuma cilvekiem. Tradicionala gimenes
sistéma klUst vajaka, kas noved pie sabiedribas individualizacijas, kura pastav liels tas vismazak
aizsargato loceklu izolacijas risks (EAGLE, 2008).

Patiesiba starppaaudZzu maciSanas vesturiski ir notikusi tieSi gimené. Musdienas,
sarukot paplasinato gimenu skaitam saistiba ar lielaku darbinieku un vinu gimenu mobilitati,
pieaugot segmentétu dazadiem vecumiem paredzétu aktivitaSu (pieméram, jaunatnes
organizacijas, senioru apvienibas) skaitam un socialajai saskarsmei tieSsaisté, tiek veicinata
neuzticéSanas paaudzu starpa, vienlidziba un socialas iesaistes trikums (DG EDUCATION AND
CULTURE, 2012).

Saja scendrija starppaaud?u macidanas var dot labumu sabiedribai, tuvinot attalas
paaudzes, veicinat izpratni par pilsonisko atbildibu un socialo lidzdalibu, sniegt atbalstu
muzizglitiba, ka art uzturét cilvéciskas un socialas attiecibas. Ta piedava rikus prasmju, vértibu



un zinasanu nodoSanai no paaudzes paaudzé, ka ari risinajumus socialam problémam
(diskriminacijas samazinasana, socialas ieklausanas palielinasana, pilsoniskas Iidzdalibas
veicinasana).

StarppaaudZzu macisanas var notikt dazadas socialas vidés un istenojot dazadas
programmas vai projektus, palidzot stiprinat socialo kapitalu un saites, radot socialo kohéziju
kopienas. Ir bdatiski cinities pret eidZisma stereotipiem, un tas var palidzét darba ar
demografiskajam izmainam, radit vienlidzibu visos dzives posmos, sagraujot barjeras, un
attistit vienotu paaudzu sabiedribu. Negativi stereotipi un saskarsmes trukums starp
paaudzém var novest pie socialas kohézijas pasliktinasanas sabiedriba (Ceccherelli, 2021).
Abiem, gan jaunieSiem, gan senioriem, ir lieliski resursi, ar ko dalities starppaaudzu macisanas
veida, un tas var palidzét atrisinat dazas no bitiskakajam musdienu sabiedribas problemam:
aktivu un drosu kopienu trikums, nevienlidziba pakalpojumu pieejamiba, pieaugosa sociala
izolétiba un vientuliba, attiecibu zudums, pasliktinata veseliba un psihologiska disharmonija.

StarppaaudZzu macisanas var norisinaties dazadas vidés: darba vietas, skolas,
pirmskolas izglitibas iestadés, augstakas izglitibas institicijas, ka ari daudzas “ne macibu
klases” tipa starppaaudzu maciSanas aktivitatés, pieméram, senioru un bérnu kopigs darbs,
kas sniedz ieguldijumu kopienai batisku problému risinasana.

Skaidrs, ka sabiedribas un izglititbas nostadnes attieciba uz macibu sistémam un
politiku, var radit sarezgijumus. lzaicinajumi var rasties socialo nostadnu ierobeZojumu,
stingru institucionalo strukttru, konvenciju, zinaSanu par attiecigo jomu, organizatoriskas
kapacitates un resursu trikuma, ka ari ierobezota finanséjuma del, tomér starppaaudzu
macisanas augosa popularitate norada uz nozimibu, ko ta sniedz muzizglitibas joma, ka ari
starppaaudzu mijiedarbibai un sadarbibai.

Pétijumi liecina, ka lielakaja dala gadijumu gan gados jauni, gan vecaki cilveki |oti
novérté aktivitates, kas rosina veidot draudzibu. Ipasi izteikti tas vérojams aktivitatés, kuras
var notikt tieSa mijiedarbiba starp jaunakas paaudzes dalibniekiem un senioriem (Martin,
Springate and Atkinson, 2010), ta dodot iespéju labak izprast pilnigi citu vecumposmu.

StarppaaudZzu macisanas izgaismo vairakas problémas, kas atspogulo musdienu
Eiropas sabiedribu: digitalo plaisu starp jaunatni un senioriem, satraucoso skolénu skaitu, kas
pamet macibas, lasitprasmes problémas un socialas atstumtibas risku neaizsargatajam
grupam. Patiesi plass prasmju spektrs tiek novéertéts, kad tas tiek izmantotas starppaaudzu
macisanas un macisanas konteksta. Valoda, alfabéts un matematikas prasmes, tas visas var
tikt attistitas ar starppaaudiu maciSanas palidzibu, ka art sazinas, socialas un attiecibu
prasmes, komandas veidoSana, tas viss veicina stipras personibas attistibu, visparéju labklajibu
un aktivu pilsonisko lidzdalibu (ENIL, 2013).



3.3 leguvumi no starppaaudzu maciSanas

leguvumi vecakiem cilvekiem

Senioriem maciSanas un vingrinajumi ir kas vairak par parastu, jautru briva laika
pavadisanu, jo, turpinot mactties, tiek uzlabota psihofiziska passajita, sociala saskarsme un
veicinata lidzdaliba kopienas aktivitatés. Tas sniedz ari jaunu priekSstatu par gados vecakiem
cilvekiem, vairojot izpratni par So Tpasi trauslo dzives posmu, un veicina socialu iesaistiSanos,
laujot senioriem dot savu ieguldijumu sabiedribas attistiba. Patiesiba lidzdaliba un macisanas
palidz mazinat izolaciju art ilgtermina. Pieméram, vecaka gadagajuma cilveks, kurs prot
izmantot viedtalruni, bis mazak paklauts izolacijas riskam, neka cilvéks, kurs to nespé;.

StarppaaudZu macisanas samazina vecaka gadagajuma cilvéku izolétibu, kas musdienu
sabiedriba ir stipri pieaugusi, ipasi péc nesenas Covid-19 pandémijas, kas novedusi pie socialo
attiecibu atsvesinatibas. Kopigas zinasanas lauj parvarét stereotipus un aizspriedumus, kas
eksisté starp paaudzém, veél vairak, var tikt attistiti un pielietoti jauni problému risinajumi,
laujot saglabat cilvekkapitalu masdienu sabiedriba, kuras vecums arvien pieaug (EPALE, 2017).

Lai viens no otra macitos, ir svariga laba komunikacija, iespéja tuvak iepazit, saprast un
pienemt vienam otru. Tapéc ir nepiecieSams radit iespéjas gan formalas, gan neformalas
macisanas pasakumiem. Saskarsme starp dazadam paaudzém nekada gadijuma nedrikst but
konfliktéjoSa, tai ir jablt iesp€jai veicinat sadarbibu, iedarbigu, abpuséju macisanos un
vienlidzibas attistibu.

Ar starppaaudiu maciSanas palidzibu seniori var apgut jaunas prasmes un justies
novertéti, nododot savas zinasanas un pieredzi jaunakajai paaudzei. Patiesibu sakot, atklajies,
ka vecakus cilvekus piedalities starppaaudZzu maciSanas aktivitatés motive altruistisks mérkis
— nodot savas prasmes un zinasanas jaunakajai paaudzei. Lai to izskaidrotu, var izmantot
generativitates jédzienu. Generativitate ietver radiSanas un parmantojamibas sistému no
vecakas paaudzes — jaunakajai. Tas nozimé radit jaunu jégas un vértibu sistému, ko macities
un apgut, kuras dalibnieki pieaugot spé&j pasi izdomat, radit un pielietot jaunus konceptus bez
turpmaka atbalsta vai ieguldijuma. So terminu 1950. gada ieviesa psihoanalitikis Eriks Eriksons,
lai apzimétu vecakas paaudzes atbildibu jaunas paaudzes iniciacijas procesa, tas patiesi ir cela
norades nakamai paaudzei (Minello, 2020). Parasti generativitate attistas véla pieaugusa
vecuma, kad, pieméram, darbs mizZa garuma var tikt uzskatits par iespéju macit un dalities
zinasanas.
leguvumi jaunakajai paaudzei

Mijiedarbiba starp dazadam paaudzeém ir iesp€ja radit spécigaku kohéziju, iedarbigu
abpuséju macisanos un attistit vienlidzibas un empatijas jltas. Bérni un jauniesi var ne tikai
glt zinasanas par dazadam témam, ko sniedz pieaugusie, kam ir pieredze tajas, bet ari gust
iespéju izprast starppaaudzu daudzveidibas vértibu un potencialu.

Ka jau minéts, starppaaudiu macisanas mazina jaunakas un vecakas paaudzes
izolétibu. Turklat kopigas zinasanas lauj parvarét stereotipus un aizspriedumus, kas pastav
starp paaudzeém, ta saglabajot cilvékkapitalu misdienu sabiedriba.



Pastav daudz negativu stereotipu par novecosanu, lidzigi negativi stereotipi pastav ari
par jauniem cilvékiem, kuri tiek atainoti ka neuzticami, nepieredzéejusi un savtigi. Ta isti nav
patiesiba, nemot véra to lielo ieguldijumu, ko sabiedribai sniedz abi, gan gados jauni, gan veci
cilveki, un cik liela ir vinu ietekme socialu parmainu virzisana. Vairaku maciSanas aktivitasu
meérkis ir veicinat starppaaudzu vienlidzibu vai dabiski vienot dazadas vecumgrupas. Kad
dazadas paaudzes strada kopa pie vienota mérka, tas noved pie labakas sapratnes paaudzu
starpa un konstruktivakas lidzaspastavésanas. Caur vinu lidzdalibu starppaaudzu macisanas
aktivitatés gados jaunakie cilveki var iegut loti noderigu praktisku pieredzi, attistit savas
starppersonu sazinas prasmes, attistit empatiju un cienu. Visa S macisanas un dalisanas dod
pienesumu cilvékkapitala vértibas celSana un tiesa veida sniedz labumu visai sabiedribai.

Pieméram, starppaaudZu macisanas darba vieta nodroSina apmacibas gados
jaunakiem darbiniekiem. Ta var ari sniegt atbalstu jauniem cilvékiem, kuriem ir gratibas uzsakt
karjeru, gt zinasanas un prasmes, apgut jaunu lietpratibu.

Ta var tikt izmantota, lai apmierinatu vecaku cilveku vajadzibu sekot lidzi nemitigajam
socialajam parmainam (DG Education and Culture, 2012), un taja pasa laika jauniesi un bérni
noverté iespéju dalities ar savam zinasanam un uzlabot senioru dzivi, dodot pienesumu
kopienu kohézijas attistibai. Ta var art bt iesp€ja viniem paradit jaunas prasmes un gut
pasparliecibu.

Daudzpaaudzu rezidenéu un kopienu radiSana art ir viens no starppaaudzu macisanas
veidiem. Parasti $ada tipa kopienu uzmanibas centra ir iespéja dot jaunieSiem, kas nonakusi
nelabveligos apstaklos, iespéju mijiedarboties ar gados vecakiem cilvekiem ka pozitiviem
priek$zimes raditajiem un mentoriem. Jauni cilvéki var gt labumu no stabilas un atbalstosas
kopienas vides, un ari seniori iegust no S$adas socialas iesaistes vietéja kopiena. Ar
starppaaudzu macisanas palidzibu jaunieSi un bérni var apgut zinasanas un pieredzi, ko sniedz
seniori, un taja pasa laika uzlabot savas socialas prasmes.

Starppaaudzu maciSanas starp vecakiem cilvekiem un bérniem

Musdienas mazi bérni un vecaki cilveki vairak neka jebkad agrak pavada laiku péc
vecuma segmentétas vides, tadas ka pirmsskolas, aprupes centri, socialas un veselibas
apripes iestades senioriem. Tapat ir pieaugusi migracijas radita vecvecaku un mazbérnu
noskirtiba, kas apgritina “tradicionalo” macisanos starp paaudzém. Starppaaudzu macisanos
var uzskatit par nozimigu muZzizglitibas dalu, kas spé&jiga radit abpuséjas macisanas attiecibas
starp dazadam paaudzém, ka ari palidz attistit socialo kapitalu un kohéziju (Toy-Plus Project,
2018).

Zinatniskie pétijumi, ko 2013. gada veicis Starptautiska bérnu attistibas iniciativu
organizacija (International Child Developpment Initiatives), norada uz mérkiem, kas tiek
sasniegti aktivitatés, kuras kopigi iesaistijusies cilveéki vecuma no 65 gadiem un pirmsskolas
vecuma beérni. Papildus socialas kohézijas uzlabojumiem, Sis aktivitates stiprina saikni starp
dazadam paaudzém (TOY Project Consortium, 2013). Skaidrs, ka mijiedarbiba starp
vecvecakiem un bérniem spéj bagatinat starppersonu attiecibas un mazinat negativos



stereotipus un vecaku cilvéku izolétibu. Viens no labakajiem veidiem, ka veidot attiecibas ar
maziem bérniem, ir rikot aktivitates, lai kopigi pavaditu laiku, tadas ka dziedasana, makslas
radiSana, édiena gatavoSana un kopigas rotalas. Tas ir loti svarigi, lai apzinatos to lomu, ko
vecvecaki spélé gan gimeng, gan sabiedriba kopuma — ka tie, kuri uzklausa, ka stastnieki, ka
kolektivas atminas un gimenes véstures glabataji. Vesturiska un kultiras mantojuma
saglabasana un nodosSana patiesiba ir fundamentali svariga tada uz zinasanam veérsta
sabiedriba, kada ta ir musdienas. Seniori ir nozimiga saikne ar mlsu pagatni, un vini var
palidzeét bérniem radit identitates sajutu un veéstures perspektivu. Dazi pieméri: stastit
pagatnes notikumus, vietéjo legendu stastnieciba vai tradicionalo spélu, kas nav seviski
popularas musdienu bérnu vidl, nodoSana.

Loti veiksmiga ir bérnu iepazistinasana ar starppaaudZu maci$anos jau pavisam maza
vecuma, lai macitu viniem cientt dazadibu, tapat bérni palidz vecakajiem saglabat saikni ar
musdienu pasauli, nevis sligt atminu gista, un otradi — seniori piedava jaunajiem iespéju gut
zinasanas, ko uzkrajusi savas dzives gaita.

Nav Saubu, ka $is aktivitates var uzlabot abu — gan bérnu, gan senioru dzives kvalitati,
jo bérni ir spara vilnis, kas spé&j turét senioru pratus vingrus, tikmér no otras puses, bérni
iemacas, ka vadit un valdit par sevi, pielagojoties senioriem. Bérni ienes prieku un energiju
vecaku cilveku dzives, Tpasi, ja vini dzivo vieni vai socialas apripes centros, vienlaikus Saja
vecuma ir |oti svariga bérnu izpratne par empatiju un iecietiba, lai attistitos emocionala
inteligence.

Bérni var mactties par tradicijam, vésturi un attistit jaunas prasmes, veidot nozimigas
attiecibas, pieredzeét mieru un git vairak uzmanibas, apglt pilsoniskas vértibas un normas,
uzzinat par noveco$anu. Pétijumi liecina, ka bérni, kas piedalas starppaaudZzu macisanas
programmas, bija daudz gatavaki dalities, palidzét un sadarboties ar senioriem, gustot
iemanas sazina ar vecakiem cilvekiem, izradija pozitivu attieksmi pret novecoSanu un
senioriem, apguva socialas prasmes veseliga vide, ka ari ieguva kadu, ar ko rotalaties
(Dellmann, Jenkins, Lambert, and Fruit, 1991).

No otras puses, gados vecaki cilveki jutas novértéti un noderigi sabiedribai, tas uzlabo
vinu labsajutu un pasapzinu, sniedz jaunas prasmes, prieku un iespéju bit aktiviem. No $is
perspektivas butu labi iedrosinat un veicinat aktivitates starp vecakiem cilvékiem un bérniem,
parvarot kultdras un socialos skérs|us, kas joprojam pastav.

3.4 Labas prakses piemérs: TOY — Together Old and Young — kopa vecs un jauns

Pedejos gados Eiropa audzis starppaaudzu projektu un iniciativu skaits, kas liecina par
plasaku témas apzinasanos. Piemeérs, ka izplatit starppaaudzu kultdru, ir projekts TOY — kopa
vecs un jauns — globala kustiba, kas popularizé kopigu mazu bérnu un gados vecaku cilvéku
macisanos (TOY project — Together Old & Young: Intergenerational Learning). Projekta mérkis
ir veicinat starppaaudzu macisanos un radit jaunas iespéjas vecakiem cilvékiem un bérniem
kopa macities un but ieguvéjiem vienam no otra sabiedribas.



TOY vélas dot savu artavu vienotakas sabiedribas radiSana, cienot vienam otru un vecinot
diskusijas, kas vérs uzmanibu uz socialajam problemam Eiropa, veicinat inovacijas $aja joma
un labo praksu popularizésanu.

Projektu lidzfinanséja Eiropas Komisija Grundtvig muZzizglitibas programmas ietvaros
ar Starptautiskas bérnu attistibas iniciativas atbalstu. Starp 2012. un 2014. gadu devinas
partnerorganizacijas no septinam Eiropas valstim (Italijas, Irijas, Polijas, Belgijas, Spanijas,
Portugales un Slovénijas) iniciativas, kas notika bibliotékas, makslas un kultdras centros,
kopienu darzos, bérnudarzos un skolas, ar mérki dalities pieredze, jautri pavaditu laiku,
macitos vienam no otra, veidot jégpilnas attiecibas, tika iesaistit bérni no 0 lidz 8 gadu
vecumam un pieaugusie vecuma virs 55 gadiem.

TOY projekts skaidri izgaismo, kadus ieguvumus tas dod bérniem, vecakiem cilvéekiem
un kopienam, sakot no savstarpéjas sapratnes, uzlabotas passajutas, mazinatas vientulibas,
gandarijuma par daliSanos zinasanas un pieredzé ar bérniem lidz pat veicinatai kohézijai.
Merkis ir art paplasinat projekta mérkauditoriju, uzsverot nepiecieSamibu veicinat saskarsmi
starp bérniem un vecakiem cilvékiem, izstradajot muizizglitibas rikus un macibu programmas,
ka ari nodrosinat informaciju un resursus par starppaaudzu macisanos.

3.5 Macisanas aktivitate

AKTIVITATES GADIJUMA ANALIZE BALSTITA AKTIVITATE
NOSAUMUS

ILGUMS 60 minutes

DALIBNIEKU Grupu vai paru aktivitate

SKAITS

MACISANAS MERKI | Dalibnieki izmantos gadijumus no realas dzives ka macibu resursu, lai

e raditu izpratni par starppaaudiu macisanas pielietojumu
dzive;

e veérstu uzmanibu uz realu pieredzi, kas ataino Sis sadalas
teorétisko saturu;

e padzilinat izpratni par starppaaudZu macisanos;




® bagatinatu zinasanas par ieguvumiem no starppaaudzu
macisanas;

e bagatinatu zinasanas par rikiem, ar kuru palidzibu veicinat
starppaaudzu macisanas praksi;
attistitu analitiskas prasmes;
attistitu problému risinasanas prasmes.

MATERIALI e Gadijuma analizes materiali un informacija. Materialiem jabut
atbilstosSiem attiecigajai informacijai (video, attéli, dati).
Papirs un pildspalva/zimulis.
Briva telpa ar krésliem diskusijas organizésanai.

ISTENOSANA SOLI | Sadaliet dalibniekus grupas vai paros.

PA SOLIM

4. solis (10min)

Gadijuma analize, kas apraksta realu, veiksmigu starppaaudzu
macisanas aktivitasu starp bérniem un senioriem istenoSanu. Tas
pats gadijums var tikt sniegts visiem dalibniekiem vai ari dazadam
grupam tiek doti dazadi gadijumi. Jabut aprakstitam pasam
aktivitatém un tam, ka tas Tstenotas.

5. solis (20 min)

Grupam jaapraksta katras starppaaudZu maciSanas aktivitates
meérkis, atspogulojot vajadzibas, no kuram tas rodas, un to iespéjamo
pozitivo ietekmi.

Dalibnieki tiek aicinati izveidot sarakstu ar ieguvumiem, ko gltu
seniori un bérni. Dalibniekiem jamin tadi ieguvumi ka prasmes,
zinaSanas, prasmju apgisana un arl motivéjoSie ieguvumi (jaunas
pieredzes, kontakti, gandarijjums), nemot véra gadijuma analizes
datus un rezultatus.

Ir svarigi nemt véra:

kadas ir senioru vajadzibas;

kadas ir bérnu vajadzibas;

kuram socialas apripes institicijam butu japarGpéjas par
vecakajiem cilvékiem;

pieejamie riki un resursi, lai aktivitati stenotu;

ka norit process;

kadi soli jasper;

6. solis (20 min)

Katra grupa vai paris dalisies sava viedokli ar paréjiem dalibniekiem,
lGdzot vinu atsauksmes un diskutéjot. Noderigi jautajumi:

e Kadi ir starppaaudzu macisanas pozitivie faktori?




e Kadiir negativie aspekti, ja tadi ir?
e Kadi ir vajie punkti vai sarezgijumi?
e Kadu labumu gust iesaistitie cilveki?

7. solis (10 min)

jautajumus.

Vai jums patika aktivitate? Kapéec?

Kapéec?

Ko jus iemacijaties?

Kas bija pati vieglaka/vissarezgitaka dala?
Vai jus to daritu atkal? Kapéc?
Noveértéejiet aktivitati no 1 Iidz 10!

leteikumi

uzlabotu vai sniegtu atbalstu citiem dalibniekiem.

3.6 Noveértejums

1. Ka definéjama starppaaudZu macisanas?

A)
B)
)
D)

Vieta, kur cilvéki no visam vecumgrupam var macities kopa un viens no otra

tada veida maciSanas, kas notiek organizéti un strukturéta vide
tada macisanas, kura gimenes locekli iesaistas visa muza garuma
visas atbildes ir nepareizas

Pareiza atbilde: A

2.

A)
B)
)
D)

Kur var notikt starppaaudzu macisanas?

Darba vieta

Skola

Arpusklases apstaklos
Visas atbildes ir pareizas

Pareiza atbilde: D

3.

A)
B)
)
D)

Atzimeéjiet nepareizo teikumul!

StarppaaudZu macisanas ir noderiga, lai cinitos ar vecuma stereotipiem
StarppaaudZu macisanas ir noderiga tikai senioriem
StarppaaudZu macisanas var veicinat vienlidzibu visos dzives posmos

StarppaaudZu macisanas var kalpot par paligu darba ar demografiskajam izmainam

Aktivitates izvértéSana. Diskusijas rosinasanai var izmantot vairakus

Vai jums skiet, ka darbs ar realiem gadijumiem ir lietderigs?

So aktivitati vélams pielagot atbilsto$i dalibnieku zindanam par
starppaaudzu macisanos. Ja dalibnieki jau pieredzéjusi realu ricibu
saistiba ar starppaadZu maciSanos, ir iespéjams darboties, lai to




Pareiza atbilde: B
4. Uzrakstiet vecaka gada gajuma cilveku ieguvumus no starppaaudzu macisanas!
5. Uzrakstiet tris ieguvumus, ko no starppaaudzu macisanas gust jauni cilvékil
6. Uzrakstiet tis ieguvumus starppaaudzu macisanas aktivitatém!

Novértéejiet no 1 lidz 10:

iegltas zinasanas par starppaaudzu macisanas jédzienu;

iegltas zinasanas par starppaaudzu maciSsanas nozimi un pielietojumu;

iegltas zinasanas par labumu, ko gust cilveki, kas iesaistiti starppaaudzu macisanas
procesa;

iegltas zinasanas par starppaaudzu maciSanas praksi starp bérniem un senioriem;
kop€jo apmierinatibu ar $o sadalu.
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4.1. levads un merki

Ne tikai sociodemografiskas izmainas, bet ari politiskie un ekonomiskie faktori ir
novedusi pie pieaugoSas vecumu noskirtibas musdienu Rietumu sabiedriba. Saskana ar
zinojumu par Angliju un Velsu (Generations-Apart, 2016) pédéjo 20 gadu laika to apkaimju
skaits, kuras vismaz puse iedzivotaju ir vecaki par 50 gadiem, ir septinkarSojies. Visas
apkaimes, kuras puse iedzivotaju ir jaunaki par 30 gadiem, ir urbana vide. Pieaug atskiribas
starp vidéjo vecumu pilsétas, jo ipasi pilsétu centros, kur tas samazinas, un lauku un piekrastes
apkaimés, kur tas ir palielindjies pat par 15 gadiem. Si tendence attiecas ari uz Eiropu, straujak
ta vérojama Ziemelos, Iénak Dienvidu regionos, kopuma ta ir vienmeériga.

Taja pasa laika starppaaudzu saskarsme atspogulo iesp&ju macitties, ieguldijumu citu
dzives un kopienas kohézija. Vai més varam palauties uz tradicionalo gimeni, lai lidzsvarotu Sis
iespéjami negativas vecumu noskirtibas sekas? Kadas alternativas pastav, kas Jautu mums
piedzivot ieguvumus, ko sniedz starppaaud?u macianas un sadarbiba? Sie jautajumi iztirzati
$aja nodala, ipasi “Kopiena visiem vecumiem” pieeju un ta saukto “Tresas vietas koncepciju”.

JUs uzzinasiet:

e Panémienus, ka stiprinat starppaaudzu saiknes kopienas apstak|os.
e Ka radit starppaaudzu maciSanas un sadarbibas iespéjas.

4.2 Sociala politika un paaudzu vienhdziba
Sociali demografiskie izaicinajumi

Sociologi ir apkopojusi lielu datu apjomu, lai analizétu sociali demografiskas izmainas
un to ietekmi uz starppaaudzu attiecibam. Eiropas veselibas, novecoSanas un pensionésanas
pétijums (Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe (SHARE)) ir Eiropas lielakais
socialo zinatnu panelpétijums, kas sniedz starptautiski salidzinamus garengriezuma
mikrodatus, kas Jauj gut ieskatu sabiedribas veselibas un Eiropas iedzivotaju sociali
ekonomiskajos dzives apstaklos.

Gimenu izirSana un atkalapvienoSana bieziiet roku roka ar geografisku gimenes loceklu
noskirSanu, un tas prasa parstrukturét dzives apstaklus, tapat ari urbanizacija un starptautiska
migracija. Jaunu cilveku migracija ir batisks apstaklis, kas izaicina tradicionalo gimeni, kas
balstita visu paaudZu vienlidziba un kopdziveé. Tacu pastav zinamas atskirtbas starp
Ziemeleiropu un Dienvidu valstim: visparinot, Ziemelos vérojama tendence, ka katra paaudze
izoléjas, buvéjot katrs savus dzives apstak|us, valstij palidzot senioriem pagarinat vinu
patstavibu un mazinat lidzatkaribu. Dienvidos paaudzes sadzivo zem viena jumta, un tur ir
lielakas iespéjas pastavéet vél citam starppaaudzu saikném atskiriba no Zieme)valstim.

ES dalibvalstis, tadas ka Vacija un Francija, kur valsts uznémusies juridisku atbildibu
pasargat gimenes ka socialo institlciju pamatu, socialaja politika tiek pievéersta liela uzmaniba,



lai atbalstitu ta saukto “sviestmaizes paaudzi”, Tpasi vientulas sievietes, kas vienas aprupé
bérnu un/vai senioru. Pétijumi liecina, ka vecaku cilvéku apripe var atstat negativu iespaidu
uz aprupétaja garigo un fizisko veselilbu, ka ari apmierinatibu ar dzivi. Pieaugosais
individualisms un vecumu noskirtiba veicina gan socialo izolétibu, gan veicina stereotipus un
vairo eidZzismu. Ta ka bérni tiek raditi velaka vecuma un vecakie gimenes locekli dzivo ilgak,
pieaug ari vecumu atskirtba starp paaudzém. Gados vecaki cilveki jutas un tiek izjusti ka
apgrutinajums savai gimenei, kad vini zaudé savu patstavibu, lai gan ir daudz risinajumu, kas
var tikt izmantoti, lai palidzétu senioriem palikt majas.

Atkariba nav jauna paradiba, bet ta kllst arvien satraucosaka valsts iestadeém, jo,
pateicoties garakam mduza ilgumam, periods, kad cilvéks ir atkarigs no apripes, ari klust
garaks. Lidzigi ari iedzivotaju novecoS$anas palielina no aprupes atkarigo skaitu.

Paaudzu vienlidziba

Lielaka dala socialas politikas diskusiju ir vérstas tikai uz ekonomisko aspektu, jo
nakotnes darba tirgus nelidzsvarotiba ir drauds valsts labklajibas sistemas finansialajai
ilgtspéjai. Pastav bazas par to “slogu”, ko vecaki cilvéki varétu radit ekonomikai un
darbaspekam. PaaudzZu vienlidzibas koncepcija Saja konteksta vérsta galvenokart uz jaunako
paaudzi ka nodokJu maksatajiem, kas nodrosina pensijas un sedz veselibas apripes izmaksas
senioriem. Lai arl, protams, ir svarigi ekonomiski pielagoties novecojosas sabiedribas
demografiskajai attistibai, viendimensionala paaudzu vienlidzibas interpretacija ir pretruna ar
jédziena “paaudzZu saliedétiba” primaro butibu.

Vienlidziba tiek definéta ka “kopigu interesu, mérku, standartu un simpatiju, kas rada
psihologisku vienotibas sajitu, apzinasanads [..]. Ta atsaucas uz saitém, kas sabiedriba spéj
vienot cilvékus vienota kopiba.”

Paaudzu vienlidziba, kas balstita abpuséjas attiecibas starp dazadam paaudzém, dara
iespéjamu interaktivu zinasanu, prasmiju, attieksmju un vértibu apmainu, t.i. 1sto pieeju
muzizglitibai. Ta nem véra, ka macisanas ir process, kas norit visas dzives gaita, un ka cilvékiem
var bt dazadas vajadzibas un intereses dazados dzives posmos. Savstarpéjam attiecibam
macisanas vai atbalsta laika jabut tadam, ka nepastav tas, kurs palidz, un tas, kuram palidz. Ir
tikai divi cilveki, kuri abpuséji un lidzvertigi bagatina viens otru ar savu klatbGtni. Starppaaudzu
saskarsmes neesamibas gadijuma individi un sabiedriba zaudé potencialo zinasanu apmainu
paaudzu starpa (5th World Conference on Educational Sciences, 2013).

Turklat pétijumi, kas veikti SHARE aptauja (Miceli, Maniscalco and Matranga, 2018), ir
paradijusi, ka sociali aktiva un lidzdalibas pilna dzive spélé svarigu lomu senioru kognitivo spéju
saglabasana, kamér izolacija un vientuliba noved pie paragras kognitivo spéju samazinasanas.
Pétijumi runa par socialo politiku pieeju, kas veicina senioru, Tpasi to, kuri Skiet sociali izolétaki,
lldzdalibu daudzveidigas aktivitatés. Starppaaudzu attiecibas un aktivitates palidz uzturéet
kognitivas spéjas un tadejadi mazinat veselibas aprupes izmaksas.

Lai ari tas ir saskana ar debatém par vajadzibu veicinat socialo kohéziju, lielaka dala
nostadnu veidotaju, turpina nenemt véra skaidru starppaaudzu pieeju valsts politika un radit
vidi un apstaklus, kas paaudzes skir un izolé.



Vel japiezime, ka privatie socialas aprupes centri ir bizness ar |oti lielu pelnu. Dazi
privatie uznémeéji, kas uztur aptuveni simts aprupes namus, ir vieni no visienesigakajiem
ieguldijumiem investiciju tirgh (nouvelobs, 2019).

Attéla ir apkopoti galveni vecumu noskirSanas trikumi un starppaaudZu pieejas
potencialie ieguvumi:

Vecumu noskirSana
Izolacija/vientuliba

Atraka kognitativo spéju pasliktinagnas
Sadardzinata veselibas apripe

Starppaaudzu attiecibas
StarppaaudZu maci$anas/zinasanu apmaina
Kopienu kohézija/pilsoniska atbildiba
Akivas vecumdienas/vélak zaudé neatkaribu

4.3. Starppaaudzu pieeja kopienas kohezija
No individualajiem lidz kopienas ieguvumiem

Pétijumi par starppaaudZu pieejas rezultatiem rada, ka individuali vecaku un jaunaku
cilvéku ieguvumi ir viegli identificéjami un ietekmé ari kopienas (5th World Conference on
Educational Sciences, 2013). Sis process nav automatisks, bet gan atkarigs no vides, tapéc ir
janem véra iesp€jas un pieejamie resursi, kas ierobezo kopienas ieguvumu potencialu.

Individualie ieguvumi:
Vecakiem cilvekiem:

palielinata aktivitate un uzlabota mobilitate;
paaugstinata paSapzina;

sadraudzésanas ar jauniem cilvékiem;
mazinata izolétibas sajlta;

muzizglitiba.

Bérniem un jauniem cilvekiem:

paaugstinata socialas atbildibas sajlta;

uzlabota pasapzina;

labaki rezultati skol3;

atbalsts no pieaugusajiem sarezgitos brizos;

mazak iesaistas likumparkapumos un narkotiku lietosana;
uzlabots skolas apmekl€jums un lielaka personiska noturiba.



Potencials kopienai:

e iespéja risinat uz kopienu vérstu politiku no vairaku paaudzu perspektivas;
e brivpratigais darbs ar iespéju abam paaudzém dot pozitivu pienesumu savai kopienai;
e izglitibas un macibu aktivitates, kas veidotas, balstoties uz visu vecumu prasmém.

Visiem vecumiem draudzigas kopienas un “Kopiena visiem vecumiem”

Bérniem un vecakiem cilvékiem ir kas kopigs attieciba uz vinu dzives realitati kopiena.
Parsvara abas grupas pavada sava apkaimé vairak laika neka 18-64 gadu vecumgrupa, bet
paradoksala karta vini ir mazak iesaistiti lemumu pienemsana par savas vides veidoSanu. Kad
ir runa par apkaimes labiekartoSanu, vecaki cilveki bieZi vien tiek mineéti tikai ka “labuma
guveji” vai “tie, par kuriem japarlipéjas”, nevis spéjigi dot “aktivu pienesumu”. Lidzigi ari
“jaunatne” lielakoties tiek attélota tikai saistiba ar problematiskiem lielumiem, kopienas
drodibu un urbanas regeneracijas politiku. Sads institucionalais eidzisms var bit nozimigs
Skérslis visu kopienas locek|u iesaistiSanai apkaimes attistiba (5th World Conference on
Educational Sciences, 2013).

Visiem vecumiem draudzigas kopienas jédziens ir balstits ideja, ka kopiena, kas ir draudziga
senioriem, dod labumu ari visam paréjam vecumgrupam. Atsaucoties uz Pasaules Veselibas
organizaciju, ir 8 savstarpéji saistitas jomas, kas var palidzéet atpazit un noverst skérslus vecaku
cilveku labklajibai un lidzdalibai.
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“Kopienas visiem vecumiem” pieeja atSkiras no “Vecakiem cilvekiem draudzigas”,
“Bérniem/jaunatnei draudzigas” un “Gimeném draudzigas” kopienas modela, kas pamata
vérsta uz vienas meérkgrupas vajadzibu un intereSu apmierinasanu. “Kopienas visiem
vecumiem” pieeja ir vérsta uz visos $ajos modelos bieZi sastopamu tému risinasanu, ieskaitot
pilsonisko Iidzdalibu, izglittbu/macisanos, augstvertigu veselibas un socialo apripi,



socialo/gimenes atbalstu un sabiedrisko drosibu, ka ari to, ka Sie aspekti ietekmé kopienas
iedzivotajus visos vecumposmos (Intergenerational Community Building Resource Guide,
2012).

Bltiba Sis pieejas galvenais elements ir kolektiva un starppaaudzZu riciba, lai raditu
ilgtspéejigu ietekmi ar merki uzlabot ilgtermina visu kopienas loceklu — bérnu, jaunu cilvéku,
vecaku cilveku un gimenu — labklajibu. Valsts politikai butu jaapmierina visu paaudZu
vajadzibas un intereses, tas liek IEmumu pienemsanas procesa iesaistit ari tos, kuriem lidz Sim
nav bijusi iespéja izteikties, un atbalstit kopigu jautajumu risinasanu.

“Kopienas visiem vecumiem” pazimes ietver

e Politiku, iestades un publisko telpu, kas veicina mijiedarbibu starp paaudzém.

e Pilsoniskas lidzdaltbas un maciSanas iesp€jas miza garuma.

e Daudzveidigus un pieejamu izmaksu majokJus un transporta iesp€jas, kas atbilst
mainigajam vajadzibam.

e Fizisko vidi, kas veicina veseligu dzivesveidu un sapratigu dabas resursu izmantosanu.

e Integrétu, pieejamu veselibas un socialo pakalpojumu sistemu, kas sniedz atbalstu
individiem un gimeném dzives garuma.

Stratégijas, lai stiprinatu starppaaudzu sadarbibu

StarppaaudZzu saskarsmes aktivitatéem batu jabat rikotam gan formala, gan neformala
vide, praktiska riciba un izpratne, kas lauj paaudzém stradat kopa sadarbojoties, rada
abpuséjus ieguvumus. Ir jabat realam iesp&jam attistit attiecibas starp paaudzém un
organizatoriskam atbalstam, pieméram, nevalstiskas organizacijas, kas veido $is iespéjas.
Starppaaudzu aktivitatém ir jabat pieejamam un ieklaujosam.

Stratégijas starppaaudzu kopienu sadarbibas stiprinasanai

e Veidot sadarbibu dazadu organizaciju un sistemu starpa

To var uzsakt, izveidojot ieklaujosu, starpnozaru komandu no eso$ajam organizacijam un
iedzivotajiem, kuri vada kopienas aktivitadu plano$anu un Tsteno$anu. Sai komandai vajadzétu:

- analizéet vajadzibas un nospraust kopigus mérkus;

- izvertet iespéjas, ka savest kopa atskirigas grupas;

- iesaistit dazadas ieinteresétas puses;

- radit iespéju reflektét izmantojot rakstiSanu un sarunas;
- izveidot atbilstosas lomas komandas biedriem;

- apzinat lietpratibas kadas nepiecieSamas komandai;

- kot komandas saliedésanas aktivitates u.c.



¢ lesaistit visu vecumu kopienas iedzivotajus vadosas lomas

Visu vecumu iedzivotaju iedroSinasana uznemties vadoSu lomu, veidot uzticéSanos un
saikni starp paaudzém, ka ari vairot pilsonisko lidzdalibu vinu kopiena. ledzivotajiem jajltas
drosSiem, lai dalitos savas zinasanas un viedokli un attiecigi gutu labumu no starppaaudzu
lideribas trenina.

¢ Radit vietas, prakses un politiku, kas veicina mijiedarbibu visu vecumposmu vidi

Kad notiek planoSana un uzsaktas darbibas, jaizskata iespéjas:

- radit vai parveidot eso$as vietas, lai tas klutu kopigas jauniem un veciem;

- radit iespéju pilsoniskai lidzdalibai, brivpratigajam darbam, pakalpojumu apmainai;
- radit starppaaudZzu macisanas iespéjas (vecs no jauna/jauns no veca);

- nodrosinat apmacibas/kopigu telpu visam vecumgrupam.

¢ Risinat problemas no dzives ilguma perspektivas

Problému risinasana no dzives ilguma perspektivas Saja gadijuma nozimé paredzét
vienlidzigus rezultatus visam vecumgrupam, pieméram, attieciba uz drosibu, veselibu un
labklajibu, imigrantu integraciju vai izglittbu un mazizglitibu.

“Tresa vieta”

Jedzienu radijis Ziemelamerikas pilsétu sociologs Rejs Oldenburgs, kurs$ rakstija par
neformalu publisku sanaksanas vietu nozimi. “Tresa vieta” tiek definéta ka sociala vide, kas
noskirta no divam ierastajam vidém — majas (“Pirma vieta”) un darbs (“Otra vieta”). Sava
gramata “Lieliska, laba vieta” (The Great Good Place, 1991) Oldenburgs parada, ka un kapéc
Sadas vietas ir nozimigas kopienai un sabiedriskajai dzivei.

Vins raksturo “TreSo vietu” ka vietu, kur cilveki var sanakt kopa, atpusties péc darba,
nolikt mala savstarpéjas atskiribas, profesionalas un personigas raizes un vienkarsi izbaudit
labu sabiedribu un dzivigas sarunas. Atsaucoties uz Oldenburgu, ta ir dzivas sabiedribas un
kopienas sirds, ka art demokratijas pamats. Lai Sis vietas funkcionétu, tam japiemit socialas
ieklausanas kultdrai, jabut multikulturalam, etniski daudzveidigam un sociali lidzsvarotam,
nevis jak|lst par cilvékus noskiroSam monokultiras vietam (Oldenburg, 1991).

Péc definicijas daudzas musdienas pastavosas iniciativas var tikt iedalitas ka “Tresa
vieta” bez vajadzibas sevi ta manifestét: kopienu/pilsétu darzi, remontkafejnicas, Disco Soupe
cinas pret partikas izniekosanu), koprades telpas (digitalas razoSanas darbnicas), kultlras
centri u.c.

Taja pasa laika jaunu pasSpasludinatu “TreSo vietu”, kas apvieno kopradi, digitalas
tehnologijas, kultiru un amatniecibu, skaits strauji pieaug, ta reagéjot uz Covid-19 krizes
izraisttajam ilgam péc socialam saiknem.

“Tresas vietas” ar starppaaudzu praksi var bt iespéja un labs pamats, lai:

1) veicinatu vienotibas sajltu starp cilvékiem (dazada vecuma, dzimuma, etniskas piederibas,
sociala statusa, seksualas orientacijas, politiskas vai religiskas parliecibas);



2) radit pagaidu un pastavigas vietas, kur notikt dzivam ideju apmainam;
3) iedrosinat, lai Sis idejas novestu pie Istam parmainam kopienas izaugsme;

4) nodrosinat pattkamu un ilgstosu socialo vidi gan jauniem cilvékiem, gan senioriem un
visam paréjam vecumgrupam (Haas, 2020).

4.4. Labas prakses piemers: starppaaudzu rezidences

Francija un citviet starppaaudiu rezidenéu projekti kllst arvien popularaki. Par
pieméru, var minét rezidences, ko veido franéu uznémums Cocoon'Ages. Sadarbiba ar
attistitajiem kops 2018. gada Francija ir uzblveéts vairak neka 1300 jaukto vecumu majok]u.

n

(Avots : https://www.habitat-intergenerationnel-cocoonages.fr/ © Thierry Lavernos)

Cocoon’Ages koncepcija neaprobeZojas tikai ar kopdzives telpu, bet gan iedrosSina
iedzivotajus aktivai apkaimes socialajai dzivei. Katra rezidence ir vaditajs, kas uznemas vadoso
lomu kopdzives aktivitatés divu gadu garuma. Vins vai vina veicina socialo saliedétibu, pieskata
vajakos, iedrosina ietaupit, daloties ar labumiem un pakalpojumiem (priekSmetu aizdoSana,
pakalpojumu sniegSana). Cocoon'Ages rezidences ir “Tresa vieta”, kur kopigi iemalkot kafiju
vai ieturét maltites, satikties, svinét, gatavot ést, radit un macities, ka ar1 bieZi vien ir kopigs
darzs vai nu terasé vai pagalma, kas rosina razot vietéjos produktus un ar darzniecibas
meistardarbnicam visiem vecumiem iekustina kopienu un apkaimi. Kopdzives vaditaja radita
kustiba palidz iedzivotajiem bt iesaistitiem savas dzives telpas norisés ar meérki, ka vini to
turpinas ari péc vaditaja aizieSanas.

Rezidences vaditaja uzdevumi ir:

e iedrosinat un atbalstit iedzivotaju projektus, palidzét iedzivotajiem realizét iniciativas,
radot klubus un aktivitates;

e iedrosinat tikties un veidot socialos kontaktus, piedaloties regularu tiksSanos rikosana,
kopigu maltiSu gatavos$ana, utt., lai raditu saikni starp iedzivotajiem;



e mudinatu taupit: vaditajs atbalsta atbildigu energijas patérésanu, veicina savstarpéjo
sadarbibu un vienlidzibu, riko brivpratigu iedzivotaju iesaistiSanos savas majas
uzturésana;

e pieskatit vecakus un/vaiizolétos iedzivotajus.

Avots: www.habitat-intergenerationnel-cocoonages.fr/ © Thierry Lavernos

4.4 Macisanas aktivitate

AKTIVITATES “Ritdienas kopienas” prata karte
NOSAUKUMS

ILGUMS 60 minutes

DALIBNIEKU Grupas aktivitate

SKAITS

MACISANAS Dalibnieki iemacisies:

MERKI

o reflektét par stratégijam, ka attistit starppaaaudZu macisanos un
sadarbibu kopienas vidg;

e izstradat ricibas planu ar pilsoniskas lidzdalibas iesp&jam un
savstarpéju apmainu;

® apspriest iespéjamos skérslus un veidus, ka tos parvarét.

MATERIALI Kartons, pildspalvas

ISTENOSANA ledvesmojoties no PVO 8 savstarpéji saistitajam dzives jomam, dalibnieki
SOLI PA SOLIM izvéleésies:

e pilsonisko lidzdalibu,
e dzivojamo fondu, brivdabas vietas un €kas,




e starppaaudiu macisanos

ka izejas punktu plasakai domu kartei. Dalibnieki atbilstosi katrai jomai 3
mazakas grupas apspriedis stratégiju un ricibas planu, lai attistitu
starppaaudzu dimensiju “Ritdienas kopiena” visu vecumu labklajibai.
Atkariba no kopéja grupas lieluma aktivitate var notikt kartas parmainus,
vai arl katra grupa strada ar vienu no jomam visu aktivitates laiku. Katras
grupas dalibniekiem butu japarstav atskirigas vecumgrupas vai art kopigi
sevi jaiztélojas visos dzives vecumposmos. Lai aktivitati padaritu
izaicinoSaku, var piedavat 3 scenarijus:

1. SCENARIJS

e Lauku apkaime/mazpilséta

e Augsts cilveku vecuma 60+ Tpatsvars

e Gimenes, bet maz jaunu cilvéku vecuma 18-25 gadi
e Stradajosie iedzivotaji uz darbu dodas citviet

e Daudzi veikali un visi bari ir slégti
2. SCENARIJS

e Priekspilséta/socialo maju apkaime
e Visu vecumu cilvéki

e Daudznacionals

e Augsti bezdarba raditaji

e Drosibas problémas

e Skoléni neapmeklé skolu
3. SCENARIJS

e Komunalo dzivoklu apkaime/pilséta
e Arvien vairak jaunu cilvéku (20-35)
e ledzivotaji bieZzi mainas
e Dzivoklus iré Airbnb/gentrifikacija
e Gados vecako iedzivotaju nabadziba
e Troksnis un traucékli (bari, ballites...)
ApsprieSana:
Dalibnieki prezenteé stratégijas un ricibas planu, ko radijusi katrai

apkaimei domu karté un apspriez to ar paréjo grupu.

Vaditajs varétu uzdot vairakus jautajumus.




e Kadiir katras vecumgrupas ieguvumi?

e Cik viegli varéetu tikt 1stenotas Sis stratégijas?

e Kadiir iespéjamie to istenoSanas skérs|i?

e Kura no kopienu situacijam, vinuprat, ir
visvieglak/visgratak Tstenot starppaaudzu prakses un
kapéec?

Pielagojums

So aktivitati var pielagot ka starppaaud?u aktivitati, kur dazadu vecumu
dalibnieki kopigi izteélojas “Ritdienas kopienu”.

4.5 Novértejums

¢ Kada mera S1 nodala attiecinama uz jusu profesionalo vai personigo situaciju?
e Ko tiesi jus uzzinajat tadu, ko lidz Sim nezinajat vai nenojautat?
¢ Ko no ta visa jus vareésiet pielietot vai i1stenot praksé un ka?
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5.1 levads un merki

Sis nodalas mérkis ir sniegt vadlinijas starppaaud?u maci$anas aktivitates izstrade,
IstenoSana un novértésana.
Saja sadala jus uzzinasiet par:

e planosanu un izstradi;
e IstenoSanu;
e uzraudzibu, novértésanu un ilgtspéju.

Starppaaudzu aktivitates it visas macibu vidés ir japlano mérktiecigi, lai sasniegtu
macisanas rezultatus, ar tiesSu ietekmi, kas dos labumu visiem iesaistitajiem.

5.2 Planosana un izstrade

Veidojiet savu projektu
Pirmais solis ir sava projekta radiSana, un, to darot, jums ir jasak ar sava mérka
izvirzisanu. Uzdodiet sev jautajumu — ko vélaties iegut no Sis aktivitates? Ir labi bt godigam

pret sevi. Kadam atbilde bis — darit labakas citu cilvéku dzives, kadam citam meérki bas
nopelnit naudu un piesaistit jaunus rezidentus.

Atbilstosi mérkim jums jaizlemij, kas fiziski nepiecieSams aktivitates norisei:

telpa (piekluve, atrasanas vieta, transports, u.c.);

personala kapacitate (Vai jums ir finansialais nodrosinajums, lai istenotu aktivitati? Vai
jums ir pietiekami daudz darbinieku? Vai jums ir brivpratigie, kas varétu palidzét?)
laiks (Kads batu aktivitatei atbilstoss laiks vai diena?);

aktivitates dalibnieki (Kas bUs jlsu aktivitates dalitbnieki? Kads bis vinu vecums?).

So visu ir batiski izsvért |oti rapigi, lai izveidotu aktivitati, kas atbilst gan fiziskajam, gan
kognitivajam visu iesaistito spéjam. Katra individa vajadzibas un spé&jas ir rlpigi jaizvertée, lai
nodrosinatu, ka visi var pilniba piedalities bez riska veselibai vai labsajutai.

Tagad jums vajadzéetu bat atradusiem atbildes uz jautajumiem, kapécistenot starppaaudzu
aktivitati, kas bs iesaistitie dalibnieki un, iespéjams, kur ta notiks. Nakamais solis bls to visu
apkopot, pierakstot, kas ir tas, ko jusu projekts paredz panakt un ka jus to izdarisiet. Més to
aplukosim stkak novértéjuma sadala.

Veidot sadarbibu

Tagad, kad esat izlemis, kade| vélaties radit So projektu/aktivitati un ka varat to istenot,
jums, iespéjams, bus jaizveido sadarbiba ar vél kadu iesaistito pusi. Izvélieties organizaciju ar



lidzigiem mérkiem un véertibam, kadas ir jums, kas ir batiski veiksmigai projekta/aktivitates
Istenosanai. Atskiriga pieeja lietu risinasanai var radit konfliktus un spriedzi, tomér, ja jums
izdodas izveidot uzticibas pilnas attiecibas, daudz ticamak, ka darbs rités saliedéti. Ir svarigi,
lai sadarbiba ir abpuséji izdeviga.

Veidojot sadarbibu, ir svarigi nemt vera sekojoso:

e kadaveida pakalpojums tiek piedavats (pirmsskola/bérnudarzs, skola, socialas aprapes
centrs, socialas apripes nams, u.c.);

organizacijas veids (labdariba, bezpelnas organizacija, biedriba, u.c.);

kapacitate (darbinieku skaits, iedzivotaji, bérni, pakalpojumu nodrosinajums);
attalums/mobilitates iespégjas;

fiziska vide (telpas izmérs, autostavvieta, brivdabas telpas, u.c.).

Projekta finanséjums

Ir svarigi parliecinaties, ka pieejams atbilstoss finanséjums, jabut realistiskiem attieciba
uz to, kas var tikt paveikts. ledarbiga stratégiska planoSana, partneru iesaiste un starppaaudzu
aktivitate var but noteicosie ilgtspéjas raditaji.

Vienmér nakas pienemt sarezgitus [emums par finanséjumu. Specifisku programmu
Istenosana, kas vieno cilvékus no dazadam vecumgrupam, var parsniegt daudzu organizaciju
pasreizéjas iespéjas.

lespéjams, ir pieejami granti vai fondu finanséjums, kas var palidzét izstradat, planot
un 1stenot jlsu starppaaudzu aktivitati. Ja ng, izskatiet iespéjas to Tstenot “pa Iéto”. Vai varat
izmantot vietu, kas pieejama bez maksas? Vai skola var atvest bérnus kopa ar vinu
skolotajiem? Vai aktivitaté varat izmantot brivi pieejamus resursus? Vai pieejams publiskais
transports vai brivpratigie, kas var palidzéet ar parvietosanos?

5.3 Isteno$ana

Dalibnieku atlase un uznemsana

Izvéléties un uznemt dalibniekus dalibai starppaaudzu aktivitaté ir viens no
svarigakajiem soliem. Vienmér paturiet prata aktivitates mérki un daltbnieku ieguvumu no tas.
Jauno cilvéku skaita attiecibas pret vecakiem dalibniekiem liela méra ir atslégas elements, lai
starppaaudzu aktivitate butu veiksmiga. Protams, ir svariga dalibnieku atlase atbilstosi katrai
konkrétai aktivitatei, TpasSi attieciba uz gados vecakiem cilvékiem. Dalibnieku vajadzibu
izpratne ir batiska labam iznakumam.

Daudzi cilveki sevi neredz ka invalidus vai vecus, un tadeél reklama, kas vérs galveno
uzmanibu uz invaliditati, vinus atbaidis. Kad uznemat jaunus dalibniekus, esiet vérigi, izvéloties
valodu un materialus. Ir svarigi stiprinat skaidru véstijumu un paturét prata pieejamibu.



Ka jls sasniegsiet un izvélésieties dalibniekus? Pieméram, bérni tiks uzrunati caur
vecakiem vai skolu/pirmsskolu. Vecaka gada gajuma cilvékus uzrunasiet pasi vai art ar vinu
apripétaju un aprupes centru darbinieku starpniecibu?

Jums art jaizlemj, kur$ uznems dalibniekus: jlsu iestades vaditajs vai kads cits no
darbiniekiem? Ko vini teiks un ka sazinasies ar dalibniekiem/iestadem, lai piesaistitu vinu
interesi?

Kad esat izstradajis uznemsanas procesu, jums jaapdoma kadi marketinga materiali
jums varéetu but nepiecieSami, lai “pardotu” savu aktivitati iespéjamajiem dalibniekiem. Tie
var blt plakati, skrejlapas, e-pasti, informativas nodarbibas u.c. Ja izgatavojat un izmantojat
marketinga materialus, padomajiet, kur izvietosiet plakatus, reklamas, sagatavotos
uzsaukumus iesaistities.

Nemiet véra: daudzi gados vecaki cilvéki izmanto tradicionalos sazinas lidzeklus, lai
uzzinatu par aktivitatem, pieméram, drukatas avizes, radio un televiziju. Jameklé veidi, ka
vairot informacijas izplatibu no mutes muté un ari socialajos medijos (ipasi Facebook), ar
plakatu un reklamu palidzibu. Galvenie informacijas avoti var but veselibas jomas parstaviji,
gimene un/vai draugi.

Informativie pasakumi dalibniekiem un datu apkoposana

Ir svarigi, ka tad, kad esat atradusi dalibniekus, vini visi ir pilniba informéti par
programmas merki un tas rezultatiem.

leteicams katrai dalibnieku grupai sanemt informaciju vai informativu nodarbibu. Sis ir
lielisks veids, ka satikt savus dalibniekus un sakt veidot attiecibas, lai vini justos drosi un
patikami satraukti par dalibu aktivitaté. Informativa nodarbiba var tikt noturéta dalibnieku
organizacija vai labak vieta, kur notiks pati programma, tas dod iespéju dalibniekiem iepazities
ar telpu un jau pirmaja norises diena justies érti.

Laba doma ir sagatavot dalibniekiem uznemsanas info paketi, lai viniem ir, uz ko
atsaukties (1pasi batiski, tas ir vecakiem dalibniekiem). Ta ka bérni, jaunaki par 18 gadiem,
nevar dot piekriSanu pasi, ir nepiecieSama vecaku vai likumiga aizbildna piekrisana dalibai
aktivitate. Japatur arl prata, ka bérnam ir tiesibas izveléties, vai vin$ vélas vai nevélas
piedalities. Prasot vecaku atlauju, més bieZi vien aizmirstam pajautat pasam bérnam vina
domas. Atcerieties vienmeér pajautat bérnam, vai vins vélas pievienoties, lai gadijuma, ja bérns
nejutas éerti, vins var atteikties.

Janem veéra gados vecaku cilveku Tpasas vajadzibas. Tie, kuri cie$ no kognitivo spéju
traucéjumiem vai to pasliktinasanas, var nebut spéjigi dot piekrisanu. Pirms uzsakt aktivitati,
ir jaieglst noziméta aizbildna piekriSana.

Dalibnieku datu un apliecinajuma veidlapa tiek izmantota, lai iegltu rakstisku,
informétu piekri$anu. Sai veidlapai batu jasatur informacija par aktivitates mérki un planoto
dalibnieku darbibu. Tapat jamin dalibnieku iesp&jamie riski vai ieguvumi. Veidlapai jabuat
nespecifiska, vienkarsa valoda, lai ta batu viegli saprotama.



Nakamaja posma janoskaidro, ka apkoposiet datus. Tas ietver tadu informaciju ka:

datu avots, dalibnieku grupas un datums, kad dati apkopoti.

Ir vairaki panémieni, ka apkopot datus:

aptaujas (pirms un péc);

video;

daltbnieku garastavokla skalas (pirms un péc);
izmaksas un budzets.

Starppaaudzu maciSanas aktivitates norise

St ir pati patikamaka dala. Pirms katras aktivitates/nodarbibas komandas locekliem

jasapulcéjas, lai raditu nodarbibas meérki, kas dos labumu gan gados vecakiem pieaugusajiem,
gan bérniem, ka ar, lai izstradatu aktivitates, kas palidzés sasniegt paredzéto maciSanas meérki.
Turpinajuma aplukoti dazi faktori, kurus véerts apdomat.

Programmas izstrade un sagatavosana:

izmantojiet vienadu skaitu dazadu vecumgrupu cilvéku;
Istenojiet projektu neitrala videé (ja iespéjams);

nodrosiniet regularu sazinu dalitbnieku vida.

Satura/aktivitates izstrade:

izvélieties aktivitati, kas paredz sadarbibu starp vecumgrupam, bet mazina sancensibu;
kopigi méerki abam grupam ir viens no veidiem, ka veicinat sadarbibu;

izstradajiet aktivitates, kas iedroSina dalities ar personigu informaciju (ja piemérots
vecumgrupam);

laujiet vai mudiniet grupas dalibniekus iepazit vienam otru ka personibas (ja piemérots
vecumgrupam).

leteikums, ko nemt vera

Stereotipi (téli un pienémumi par grupu) biezi vien ir plasi izplatiti visa sabiedriba, tos var
bat grutak un lenak maintt neka individa attieksmi pret vecakiem cilvékiem un vecumu.

Situacijas, no kuram izvairities:

aizbildnieciska izturésanas pret kadu no dalibniekiem;
vecaku cilveku komunikacija, kas ir parlieku personiska;
nevienlidzigas grupas (péc lieluma vai statusa);

situacijas, kuras individs var izvairities no saskarsmes vispar;

situacijas, kuras viena grupa dominé par otru;



e vide, kas nav pazistama vai ir nepiemérota kadai no grupam;

e situacijas vai uzdevumi, kas apstiprina negativus stereotipus par kadu no grupam;

e vérotaji vai skatitaji, kas nepiedalas programma.

Péc katras nodarbibas komandai vajadzétu pardomat aktivitates/nodarbibas norisi.

Uzdodiet sev Sos jautajumus:

Ka tas noritéja?

Vai tika sasniegts nodarbibas mérkis? Ja ja, kada méra? Ja ng, kapéec?

Kas varétu but darits citadak?

Vai jums nacas pielagot sakotnéjo planu, lai risinatu kadu neparedzétu apstakli? U.c.

5.4 Uzraudziba, novértésana un ilgtspéja

Noveéerteésanas metozu un raditaju izvéele

Paturiet prata ilgtsp€ju jau no pasa sakuma, apsveriet, kadu iespaidu vai sekas radis

aktivitates Tstenosana.

Noveértesana

e Kadiespéjams, novertéjiet programmu.

e Apziniet rezultatus, uz kuru sasniegSanu mérkéta programma.

e Atrodiet vai radiet raditajus, péc ka vertét iznakumu.

Atcerieties vienmeér saglabat dalibnieku atsauksmju konfidencialitati!

Novértésana ir tas, ko més visi daram ikreiz, kad atskatamies uz aktivitati, un tam nav jabat
nepartrauktam un laikietilpigam procesam. Mums ir tieksme pievérst 1pasu uzmanibu
novertésanai, kad kaut kas ir nogajis greizi, bet mums tas jadara ari tad, kad aktivitate
noritéjusi labi. Ir loti svarigi pardomat, ka aktivitate mainijusi dalibniekus, ne tikai pasu

aktivitati.

Péc ieprieks noteikta laika perioda jums japarliecinas, ka viss norit, vai aktivitates/
nodarbibas mérki tiek Tstenoti, vai dalibnieki nav paklauti kadam jaunam riskam, piedaloties
aktivitaté/nodarbiba.

Dazas problémas, kas var rasties un kuras var nakties atrisinat ir:

mobilitates norunas;

dalibnieks izlaiz nodarbibu;

darbinieku kapacitate;

resursi — materialu vai aprikojuma trikums;
telpa/vieta;

aktivitates vadisana — nespéja iesaistit dalibniekus.



Butiski fikset aktivitaSsu un nodarbibu norisi. To var padarit par jautru nodarbi,
izveidojot projekta piezimju kladi vai albumu ar nodarbibu idejam, attéliem un citiem
materialiem.

Ja radat programmu ar aktivitatém/nodarbibam ilgakam laika posmam, svarigi sarikot
ko 1pasu nosléguma diena. Ta var but maza ballite vai svinibas. Jus pat varat pasniegt katram
dalibniekam davanu — albumu ar attéliem, kas tapusi programmas laika.

Atkariba no dalibniekiem ir pieejami daudzi un dazadi panémieni un raditaji, ar kuru
palidzibu novertét aktivitati/nodarbibu. Tadi panémieni ka aptaujas, garastavokla skalas un
visparigi jautajumi var jums palidzét noskaidrot, vai aktivitate/nodarbiba bijusi veiksmiga.

Partneru atbalsts un iesaiste |lauj starppaaudzu koordinatoriem likt lieta vinu zinasanas
un palidz nodrosinat ilgtspéju.

Rezultatu izplatisana

Ir svarigi dalities ar savu aktivitasu/nodarbibu pieredzi un gitajam atzinam, ta nododot
informaciju un turpinot veicinat izpratni par starppaaudzu programmam, ka art uzlabot praksi.
Ir daudz veidu, ka darit zinamu savu pieredzi un macibas, bet jaatceras, ka pirms publicéjat
foto/video u.c., ir jaiegist dalibnieku atlauja.

Uzaiciniet vietéjas parvaldes parstavjus apmeklét aktivitati, lai vini klatiené var
novertét aktivitates pienesumu, ka ari iedvesmot meklét veidus, ka iespéjams turpmak
atbalstit starppaaudZu programmas un iniciativas.

Plasakai sazinai varat izmantot informativos izdevumus, socialos medijus vai plassazinas
lidzeklus.

e Informativie izdevumi ir labs veids, ka paradit plasakai sabiedribai, ar ko nodarbojaties.
Ar informativo izdevumu palidzibu sabiedriba var sekot lidzi projekta attistibai, taja var
atspogulot starppaaudzZu aktivitasu vertibas.

e Socialo mediju vietnes ir iedarbigs veids, ka izplatit informaciju par aktivitati/nodarbibu
un tas rezultatiem. Labs atspogulojums socialajos medijos var palidzéet cilvékiem
uzzinat par jusu darbu.

e Tadi plassazinas lidzekli ka laikraksti, radio, televizija un internets ir lieliski veidi, ka
veicinat izpratni un informétibu par jlsu starppaaudzu programmu. Jus varat sakt ar
vietéjiem plassazinas lidzekliem sava apkaimé, bet varat izvéléties pat nacionala
méroga medijus. Zurnalisti var bieZi vien lagt sniegt interviju vai pat ierasties, lai
uznemtu fotografijas. Tas var sakuma skist biedéjosi, bet izplatit informaciju par jasu
darbu ir |oti svarigi.

Stradajot ar bérniem un vecakiem cilvékiem, fotograféjot vai filmeéjot bérnus un jaunus
cilvekus, jaapzinas bérnu aizsardzibas un droSibas normas. Attélu launpratigas izmantosanas
risks var tikt samazinats, ja tiek veikti atbilstosi droSibas pasakumi.

Veidojot un uzglabajot bérnu un jaunieSu attélus organizacijas vajadzibam, janem veéra
datu aizsardziba (Ref. 1: NSPCC Learning). Pirms fotografésanas vai filmésanas vienmér
jaizmanto un dalibniekiem (vecaki cilvéki) vai likumiskajiem aizbildniem/vecakiem (bérni)



japaraksta par to atruna. Atrunas veidlapai jaietver ari informacija par to, vai attélus paredzéts
publicéti socialajos medijos/plassazinas lidzeklos u.c.. Juridiski visiem dalibniekiem jabat
iespéjai izveléties, vai vini piekrit savu attélu izmantosanai publicitates nolukos.

1.5 Labas prakses piemérs: radit ar dabu

StarppaaudZu aktivitates var but dazadas un to dalibnieki var atskirties. Jédziens
“starppaaudzu” var tikt skaidrots ka atSkirigu paaudZu iesaistisana. Lielaka dala cilveku doma,
ka starppaaudzu praksés ir iesaistiti mazi bérni un vecaki cilveki. Tomér, tie var art bt jauni
pieaugusie un vecaki cilvéki. Sadas aktivitates piemérs ir nodarbiba, kura jauni cilvéki ar dazada
smaguma invaliditati strada kopigi ar vecakiem cilvékiem.

Ciesi sadarbojoties divam organizacijam, tika norunats aktivitati rikot dienas aprupes
centra, kura bieZi uzturas jauniesi ar invaliditati. Tika noorganizéts minibuss, kas aktivitates
diena nogadaja vecakos cilvékus uz norises vietu. Aktivitates planosanas un izstrades gaita tika
nolemts aktivitati istenot pie galda, jo ta visi dalibnieki varés piedalities. ST aktivitate bija
amatniecibas nodarbiba, un tas gaita dalibnieki devas uz darzu, lai savaktu ziedus un lapas.
Tad ziedus un lapas ievieto starp diviem kokvilnas audumiem un daZas mindtes dauza ar
akmeni vai kadu citu smagu priek§metu. Péc tam viens no audumiem kopa ar lapam un
ziediem tika nonemts, atsedzot otru audumu ar krasainu augu nospiedumu. Péc tam tie tika
ieraméti un izstaditi.

So aktivitati i

visiem un ir jautra, aktivitates laika grupas
dalibnieku vidu raisijas daudz sarunu un
mijiedarbibas. Visiem dalibniekiem ari tika
suvenirs, ko panemt lidzi.

Lai S1 aktivitate butu veiksmiga, abam
organizacijam bija jastrada cieSa sadarbiba,
novertéjot riskus, vienojoties par norises vietu un
transportu, ka ari lemjot par novértéjumu un
publicitates rikiem. Novértésanai tika izmantotas garastavokla skalas. Dalibniekiem tika
paraditas uz papira lapas attélotas sejas dazados noskanojumos. Pirms aktivitates istenoSanas,
katrs no dalibniekiem noradija uz savam sajlitam atbilstoSo seju. Péc aktivitates, tas tika
atkartots.

Informacijas izplatiSanai tika izmantoti informativie
" izdevumi un socialie mediji (péc parakstitas piekriSanas
sanemsanas no dalibniekiem). Péc aktivitates abas
organizacijas satikas, lai apspriestu aktivitates norisi. Abas
puses vienojas, ka aktivitate bija izdevusies, un tas ir kas tads,
ko verts turpinat.




1.6 Macisanas aktivitates

1. AKTIVITATES | Spoguldeja
NOSAUKUMS
ILGUMS 5 minutes
DALIBNIEKU Paru aktivitate
SKAITS
MACISANAS Dalibnieki uzlabos: fizisko spéku, lidzsvaru un lokanibu.
MERKI Dalibnieki attistis uzticeSanos un uznemsies atbildibu viens
par otra drosibu.
Dalibnieki uzlabos koncentrésanas spéjas.
Tiks veidota saikne starp jaunieSiem un vecakiem
pieaugusajiem.
MATERIALI Briva telpa
ISTENOSANA 1. lzveidojiet starppaaudzu komandas, lai katra butu jaunietis un
SOLI PA SOLIM gados vecaks cilveks.
2. Ladziet vienu no dalibniekiem uznemties vadoso lomu.
Dalibnieki stav vai séz tuvu viens otram preti.
Vadosais dalibnieks sak ar [enam roku, plecu, galvas u.c.
kustibam, tikmer otrs dalibnieks atkarto vina kustibas.
5. Péc briza otrs dalibnieks ienem vado$o lomu un darbiba tiek
atkartota.
6. Rezultats ir sinhrona kustibu deja, kas var mazinat spriedzi,
stiprinat koncentrésanos un sagadat prieku.
2.AKTIVITATES Vai Tu kadreiz...?
NOSAUKMS
ILGUMS Cik ilgi vien vélaties, lai ta norit, bez ierobezojumiem
DALIBNIEKU Var notikt paros, bet labak darbojas ka grupas aktivitate
SKAITS
MACISANAS e Dalibniekiem 3T ir lieliska iespéja atceréties un dalities
MERKI atminas.

e Stimulé smadzenu darbibu.

MATERIALI

Vairakas kartis ar uzrakstitam témam




ISTENOSANA 1. Katrs dalibnieks pari vai grupa stasta patiesu stastu par kadu no
SOLI PA SOLIM témam.
2. Stastam jabut péc iespéjas detalizeétakam.
3. Idejas téemam varétu but:
Vai Tu kadreiz...

e esiredzéjis lauvu?

e esipeldéjies?

e esibraucis ar laivu?

e esigajis uz pludmali?

e esiredzéjis cirku?

e esilaimejis balvu?

e tevir bijis majdzivnieks?

leteikumi: gan pieaugusajiem, gan bérniem drosi vien ir atminas,
vismaz par dazam témam, tomer, ja to nav, iedroSiniet vinus stastu
izdomat. Ejot pa apli, katrs grupas dalibnieks vai viens no para péc
kartas runa; nemiet véra, ka dalibnieki var nebut vienlidz atverti vai
pasparliecinati dalibai.

1.7 Novértéjums

e Vai esat kadreiz sava profesionalaja pieredzé planojis un istenojis aktivitati?

e Vai Sobrid Jus justos drosi, planojot un 1stenojot starppaaudzu aktivitati? Ja ja, ka un
kapec?

o KaJums Skiet, kas ir pats svarigakais planojot un istenojot starppaaudzu macisanas
aktivitati?

e Ko tadu, par ko nenojautat vai nezinajat pirms tam, esat iemacijies?

1.8 Atsauces
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6.1 levads un meérki

Kad veidojat pozitivu maciSanas vidi vai istenojat jebkada veida macisanas aktivitati,
arkartigi svarigi pievérst uzmanibu demografiskajai mérkgrupai. Viss, sakot no kultlras, sociala
planoSanu un TstenoSanu. Viens no visvienkarsakajiem un taja pasa laika svarigakajiem
demografiskajiem merklielumiem ir vecums. Janem véra, ka vecums ietekmé macisanas
aktivitates 1stenoSanas sarezgitibu, terminologiju, dizainu un metodes. Lai ari tas attiecas uz
vidi ar ierobeZotu vecuma diapazonu, tas divtik skar macibu vidi, kura vecuma atskiriba ir
plaga, un ko més sauktu par starppaaud?u macidanas vidi. Sis nodalas noliks ir dzilak apskatit
gan to, ka salagot starppaaudzu maciSanas merkgrupu vajadzibas, gan ari to, ar kadiem
sarezgijumiem varam saskarties, ka ari rikus, ar kuru palidzibu tos parvarét.

6.2 Katras paaudzes ierobeZojumu apzinasana un parvaréSana
Kada ir demografija?

Pirmkart, saksim ar $is rokasgramatas demografiskas mérkgupas noteiksanu. No vienas
puses, ir seniori, pensijas vecuma cilvéki, no otras puses — pirmsskolas vecuma bérni.

Runajot par senioru meérkgrupu, ir janem véra gan mulZa gara pieredze, gan
emocionalas, gan fiziskas vajadzibas. Pieméram, aktivitates, kas ietver fiziskas kustibas, var
izradities par gratu, lai gan to nevajadzétu predisponét. Taja pasa laika aktivitates, kas
nenodrosina pietiekamu garigo stimulaciju, var skist pazemojosas.

Spektra otra pusé mums ir pirmsskolas vecuma meérkgrupa. Bérniem $aja vecuma
valoda, domasana un smalka motorika veél ir attistibas stadija, kas nozimé, ka parak jucekligas
vai sarezgitas spéles izradisies nomacosas, nevis izklaidejosas.

Starppaaudzu atskiribas: tuvplana

Aplikosim tuvak un sikak tas atskiribas, kas jaukta vecumgrupa var rasties starp
paaudzém.

Vispirms ir fiziskais aspekts. Fiziskas atsSkiribas starp mazu bérnu un gados vecaku
pieauguso bis paSas uzkritosakas. Kameéer bérni fiziski tikai attistas, vecaki cilveki, |oti
iespéjams, saskaras ar fizisko spéju pasliktinasanos un veselibas problémam. Tas, vai Sis
aspekts izpaudisies ka skérslis, bus atskirigi katram cilvékam. Par pieméru, bérni var bat
ieguveéji, energiski vingrojot, Tpasi mazakie bérni, jo vinu smalkas motorikas spéjas vél tikai
attistas. Preté€ji tas var izpausties senioru gadijuma, kad kermena fiziska piepule var viniem likt
justies parak gurdiem, bet viniem var bat miZza garuma attistitas tads spéjas ka acu — roku
koordinacija un izveicigas roku kustibas. Patiesiba, $1 ir tikai visparinasana un ne vienmeér
paaudzu atskirtbas bus tik acimredzamas.

Vel viena spéciga atskiriba starp jauniem un veciem cilvékiem ir vinu gariga attistiba. Ir
skaidrs, ka beérni ir Joti butiska garigas attistibas posma, paklauti pastavigiem garigiem



kairinajumiem, ko rada jauna vide un pieredze. Bez pienacigas izvértéSanas parmerigs jauno
pieredZzu daudzums var radit neapmierinatibu: bérns var bit ieintereséts apgut jaunu nodarbi,
vinam vajadzigs laiks, pacietiba un pakapeniski soli, citadi S pieredze var vinus atgrust.
Senioriem, lai art ar izglitoSanas pieredzi miza garuma, aprupes iestade var veicinat garigi
stagnéjosu vidi, ja netiek veikti atbilstoSi pretpasakumi. Dazas situacijas senioriem var bt grati
rast motivaciju garigi stimuléjosai aktivitatei, un tas var Skist pazemojosi.

Ta meés logiski nonakam pie pédéjas butiskas, biezi novérojamas atskiribas starp
paaudzém, un ta ir emocionala attistiba.

ledarbigi riki starppaaudzu atskiribu raditu gritibu parvarésanai

Tagad, kad esam noskaidrojusi tipiskakas starppaaudzu atskiribas, aplukosim dazus
veidus, ka varam tas verst par labu.

Pirmkart, kad saskaramies ar grupu, kura spéjas ir dazadas, vienkarsakais veids, ka
nodrosinat, ka aktivitate ir visiem pieejama, ir piedavat dazadus sarezgitibas limenus. To var
izdartt, izmantojot vienkarsaku vardu krajumu vai mazak veicamo solu, pakapeniski pievienot
papildus elementus, lai raditu lielaku izaicinajumu. Piemeéram, spéléjot atminas spéli, jus varat
sakt tikai ar daziem priekSmetiem, kas spélétajam japatur prata, palielinot priekS§metu skaitu
atbilstosi vina sniegumam. Tas pats izdarams ar komandas spélém, vai nu pielagojot pasu spéli
vai radot lidzvertigas komandas, lai nevienai no tam nebutu lielaku prieksrocibu.

Vel viens veids, ka uzveikt Sos starppaaudzu Skérs|us, ir nodrosinat, ka macisanas vide
ir pieejama un piemérota meérkgrupas vajadzibam. Tas nozime, ka, vadot aktivitates, vienmer
janem véra fiziska vai gariga invaliditate. Pieméram, to var izdarit, nodrosinot, ka spéles, kas
prasa fizisku aktivitati, ir piemérotas ari cilvékiem ratinkréslos, vai aktivitatém, kas ar garigu
piepdli, ir piemérotas spélétajiem ar uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindromu.

Visbeidzot, rikojot starppaaudzu aktivitates, janem véra pasas aktivitates dizains. Tas
izdarams, pieméram, izvéloties krasas, piemérotas cilvekiem ar daltonismu, izmantojot braila
rakstu vardu kartités vai veidojot lielakus spélu kaulinus, kas pieméroti dalibniekiem ar vaju
roku-acu koordinaciju.

6.3. ledarbigas socialas mijiedarbibas radisana
lepaziSanas nozime

Muasu spekos ir iespéja palidzet parvarét starppaaudzu barjeras, tomér pasai darbibai
beigu beigas ir janak no meérkgrupas. Senioriem un bérniem ir jaiesaistas jégpilna sociala
saskarsmé, lai parvarétu Sis robezas, musu darbs ir tikai veicinat uz o mijiedarbibu.

Dabiska reakcija sveSinieku starpa jauna videé ir noslégties. Lai veicinatu saskarsmi, ir
svarigi pievéerst uzmanibu paziSanas pakapei. Pareizi 1stenota “ledus lausanas” aktivitate var
atri radit atbrivotu atmosféru, kas attiecigi ved pie dabiskakas saskarsmes un turpmaka prieka
iesaistities aktivitates.

lepaziSanas aktivitates parasti ir vienkarsas, bez sacensibas gara un dod iespéju abam
pusém (Saja gadijuma senioriem un bérniem) atri gt prieksSstatu vienam par otra personibu



un attiecigi justies brivak.
Drosas macisanas vides radiSana

Kad stradajam ar starppaaudzu grupu, ir svarigi radit visai grupai drosu vidi. Ja radat
vidi, kura dalibnieki jutas erti gan fiziski, gan emocionali, vini spés pilniba nodoties aktivitatei
un attiecigi gt no tas lielaku labumu.

Radit sadu vidi nav tik viegli, ka sakuma varétu skist. Vispirms aplikosim emocionali
drosu un pienemosu vidi. Ta sakas jau ar aprupes darbiniekiem, vini ir pirmie, pie kuriem saja
vidé veérsisies dalibnieki. Tas ir divtik patiesi attieciba uz bérniem agra vecuma, bérniem ir
nepiecieSams stiprs pieaugusa téls, kam vini var uzticéties. No fiziska aspekta videi ir jabat labi
izgaismotai, brivai, siltai un kartigai.

6.4 Daudzveidibas, ieklausanas un vienlidzibas veicinasana

Dazadu vajadzibu apzinasana

Tagad, kad esam aplikojusi tipiskakos starppaaudzu socialos un vides skérs|us, kas
var staties cela pozitivai mérkgrupas pieredzei, paraudzisimies, kadi aré€jie skérsli var rasties.

Bez vecuma, otra lielaka atskiriba meérkgrupas dalibnieku vida ir vinu izcelsme. Viss,
sakot no kultdras, ekonomiska un sociala statusa, dzives apstakliem, rada daudzveidigu un
sarezgitu ietekmi uz dalibnieku vajadzibam un gaidam. Lai ari mazi bérni var Skist parak jauni,
lai visi Sie aspekti bUtu vinus ietekmeéjusi, tomeér vinu vecaku izcelsmei bis spéciga ietekme uz
vinu attistibu un vajadzibam.

Domajot par aktivitates istenoSanu drosa macisanas vide, ir janem véra dalibnieku ar
Ipasam vajadzibam vajadzibas. Ka jau iepriekS minéts, paturot prata fiziski un garigi
ierobeZojosos faktorus, nepiecieSams radit ieklaujosu vidi, lai neviens mérkgrupas dalibnieks
nepaliek arpus aktivitates. Radot un vadot aktivitati, kas nem véra dalibniekus ar 1pasam
vajadzibam, péc batibas tiek radita ieklaujosa vide.

Kas attiecas uz socialajam atskirtbam, kuras var rasties aktivitates laika, tadi aspekti ka
dzimta valoda, socialas normas, tradicijas, religiskie uzskati un dzimums, ietekmés to, ko
dalibnieks uzskatis par pienemamu, nepienemamu vai pat aizskarosu uzvedibu. Lai to risinatu,
ir ieteicams nemt vera, kadu valodu lietojam, ka ari tadas lietas ka attélus un étiku, lai novérstu
dalibnieku iespéjamu aizvainosanu un neraditu domstarpibas meérkgrupa.

Nojaukt barjeras

Tagad, kad esam apzinajusi tos Skéerslus, kas var rasties, radot un vadot aktivitates
meérkgrupai, jasaprot, ka varam virzit pozitivo speku, kas Sos skérslus nojauc?

Pirmkart, liela loma ir spécigam apripes darbiniekam, kurs rada vadosu pieméru savai
meérkgrupai. Ar empatiju un sapratni vadot aktivitates un esat saskarsmé ar dalibniekiem, jus
vienlaikus veidojat mérkgrupas ekspektacijas un taja pasa laika dodat pieméru, kam vini sekos,
lai sasniegtu gaidito. Parlpéjoties par mérkgrupas vajadzibam, jus nododat vinu zinasanai savu
vajadzibu veidot pozitivu visu iesaistito socialo saskarsmi.



Visbeidzot, labakais riks jusu riciba ir ieklaujoSas un pienemosas socialas pieredzes
veidoSana, uz ka bazes jus radat un vadat aktivitates, kuras iesaistisies mérkgrupa. Ka jau
apspriedam, labakais veids, ka radit ieklaujoSu pieredzi, ir pielagot aktivitates jusu mérkgrupas
vajadzibam un gaidam.

6.5. Labas prakses piemérs: radit spéles ar pielagotu sarezgitibu
Labas prakses piemérs: radit spéles ar pielagotu sarezgitibu

Lai pielagotu spéles atbilstosi Sim divam noteiktajam meérkgrupam, mums janem veéra
vinu fiziskais un garigais stavoklis, lai raditu spéles ar dazadam sareZgitibas pakapém un
pielagojamas spéles, kas atbilst vinu vajadzibam.

Ja vélamies radit starppaaudzZu aktivitates, varétu bat svarigi nemt véra problémas, ar
kadam saskaras vecaki cilvéki, pieméram, atminas zudums, ka ari fiziskas problémas saistiba
ar vinu vecumu (nespéja kustéties, slimibas u.c.). Tapat ir svarigi aktivitati pielagot bérniem,
lai abas paaudzes var izbaudit spéles un laiku, ko pavada kopa.

Domajot par bérniem, pastiprinata uzmaniba javelta tam, lai raditu spéles, kas atbilst
vinu uzmanibas un koncentréSanas spéjam. Atkariba no dazadiem apstakliem beérnu
koncentrésanas spéjas var but loti atSkirigas. No Sadas perspektivas, spéles ar dazadam
sarezgitibas pakapém var palidzét pielagoties Sim elementam, pazeminot vai paaugstinot
pakapi atbilstosi situacijai un bérna attistibai.

Nemot véra Sos elementus, uzmanibas centra butu jabat jautajumam: ka jus spélei
pieskirat mainamas sareZgitibas pakapes?

Pirmam kartam, ka jau ieprieks teikts — radit spéles ar pielagojamu sarezgitibas pakapi
ir pamats tam, lai sasniegtu visaptverosu Si elementa pieredzi. Lai to izdaritu, ka pieméru
varam izmantot “Atminas” spéli: patiesi, SI spéle ar vairakiem pariem, kas jaatrod, var
izvérsties dazadas sareigitibas pakapés. Jus varat sakt ar desmit pariem, tad kapinat
sarezgitibu, pievienojot vél desmit kartis, tatad kopa divdesmit kartis. Dazadas sarezgitibas
pakapes var but ari spélei “Zivis”. Dalibniekiem jaseko krasu secibai un bultinu virzieniem, kas
noraditi uz papira, lai izvietotu zivis viena [Tnija. ST logikas spéle pamata izmanto Cetras krasas
viena linija, bet, ja vélamies radit dazadas sarezgitibas pakapes Sai spélei, varam sakt ar
mazaku krasu un bultinu skaitu (divas krasas un divas bultinas), ka art ar liniju skaitu (viena vai
divas linijas sakuma), ierasto Cetru liniju vieta palielinot So elementu skaitu, ja sarezgitibas
pakape var bit augstaka.

Atskirigas sareigitibas pakapes ne vienmér nozimés, ka visam spélem jabat vienadi
sarezgitam gan maziem bérniem, gan vecakiem cilvékiem. Patiesiba, dazas spéles var vieglak
padoties vecakiem cilvekiem neka bérniem, tapat tas var bt ar jauniem cilvekiem, kam spéles
padosies vieglak neka vecakiem. Nemot to véra, tadas spéles ka “Saredz, saredz man acs”, kas
ir novéroSanas spéle, var ietvert atskirigas sareZgitibas pakapes atbilstosi dalibnieku
vecumam, kuriem jauzmin objekti vai jaatmin cilvéks (Sis spéles mérkis ir atrast objektu vai
cilvéku, ko cits dalibnieks ievérojis telpa un raksturojis). Lai spéli padaritu godigaku, bérni var
izvéléties nedaudz sarezgitakus priekSmetus, kas jaatmin gados vecakiem cilvékiem, un seniori



var izvéléeties vieglakus priekSmetus, ko atminét bérniem.

Pretéjais var tikt nemts véra attieciba uz fiziskam aktivitatém. Ta ka bérniem varétu
bat vieglak kustéties neka vecakiem cilvékiem, mums janem véra pielagosanas iespéjas, un,
vadot aktivitates, pakape japadara vieglaka senioriem, kamér bérniem ta var palikt spéles
sakotnéja meéra vai pat bt augstaka, ja tas iespéjams.

Tomer ir svarigi paturét prata, ka jebkura spéle var tikt pielagota dazadam sarezgitibas
pakapém, tas neattiecas tikai uz Seit minétajiem piemériem, aprupes darbiniekiem vienmeér
jameklé jaunas sarezgitibas pakapes.

Ta ka meés tagad zinam, ka iespéjams spéles papildinat ar dazadam sarezgitibas
pakapém, varam sev jautat, ko ieglistam no Sis metodes. Kads labums no dazadu sarezgitibas
pakapju radisanas?

Dodot iespéju dalibniekiem pavadit kopa laiku drosa telpa, telpa, kur vini var justies
pietiekami erti, lai atplauktu, St metode, ir labs veids, lai raisitu priecigus un ieklaujosus brizus
abam paaudzeém. Tas ari ir vienkarss veids, ka veicinat starppaaudzu macisanos, pielagojot
pakapes atbilstosi dalibniekiem. Mums nudien ir janem véra vinu atskiriga pieredze, vinu
personiskas vajadzibas, ka ari dzives apstakli.

Ir arkartigi svarigi apdomat, ka vecaki cilvéki un bérni jatas aktivitates laika. Vai vini
jutas erti? Péc S1 parametra novértésanas, iespéjams paaugstinat spéles pakapi vai radit ko
sarezgitaku. Tapéc butiski paturét prata, ka aktivitaté nav jadoma tikai par spéles sarezgitibas
pakapi, bet gan par to, lai raditu droSu un patitkamu vidi abiem — gan veciem cilvékiem, gan
maziem bérniem.

6.5 Macisanas aktivitate

AKTIVITATES Pasaules kafejnica
NOSAUKUMS

ILGUMS 20-30 minutes

DALIBNIEKU Lidz 5 dalibniekiem pie galda

SKAITS
MACISANAS St aktivitate ir labs vingrinajums, lai rosinatu vecakus cilvékus un bérnus
MERKI lauties sarunai par vienu vai vairakam témam.

Aktivitates nosléeguma dalibnieki bds:
e iepazistinajusi ar sevi;
e iepazinusies ar citiem dalibniekiem;

e radijusi emocionalu saikni;




e izteikusi personisko viedokli drosa vide.

MATERIALI e Galds;
e kaut kas édams (augli, kikas u.c.);
e Velams, persona, kas vada sarunas.
ISTENOSANA Vecaki cilvéki un bérni séz ap galdu, lai apspriestu kadu tému. Lai

SOLI PA SOLIM

aktivitate butu saistosa, ir labak izvairities no lielam grupam pie
viena galda un labak sadalit dalibniekus mazakas grupas — lidz 5
dalibniekiem (2 bérni un 3 seniori vai ari otradak — 3 bérni un 2
seniori).

Tému var izvéléties pasi dalibnieki. Téma var bt cita katru reizi, kad
tiek Tstenota aktivitate, tai jarada saikne starp bérniem un vecakiem
cilvekiem: tapéc ir bltiski izveléties vienkarsu tému, ko var apspriest
abas paaudzes kopa. Var tikt uzdoti personiski jautajumi, pieméram:
Kas ir tava milaka spéle? Kadi ir tavi hobiji? lespéjams, ka bérni un
seniori parruna savu dienu vai nedélu, vai to, kas taja bridi ienak
prata, vedinot uz atvéertu jautajumu: Kada lidz Sim ir bijusi Tava
nedéla? Ko Tu dariji?

Sis aktivitates mérkis ir, lai vecaki cilvéki un bérni pavada kopigu laiku
drosa vide, iepazistas viens ar otru un veido attiecibas. Tapéc mums
japatur prata, ka témam nevajadzetu but parlieku specifiskam vai
sarezgitam, jo svarigakais ir panakt, ka visi dalibnieki kopigi tas
parruna un veido emocionalu saikni. Var bat interesanti Jaut
vaditajam (pieméram, apripes darbiniekam) istenot un vadit
sarunu. Vaditajs var parliecinaties, ka visi piedalas saruna, bet,
neizdarot spiedienu uz bérnu vai vecaku cilvéku, uzrunajot tiesi, ar
jautajumu vai citadi cenSoties pievérst vina uzmanibu. Ta ka $i
aktivitate ir veids, ka radit értu vidi, ir Joti svarigi neuzstat, ja kads no
dalibniekiem nevélas piedalities, tikai parliecinaties vai bérns vai
seniors nav parlieku koncentréjies uz ko citu un turpina piedalities
tiesa veida uzklausot.

Aktivitates beigas vai tas laika, lai raditu patitkamaku vidi abam
paaudzém, dalibnieki var mieloties ar kiku vai kadu citu édienu.
Dalibniekiem var pasniegt ari karstos dzeérienus vai sulu.




6.6 Novetésana

e Vai esat piedzivojis sarezgijumus, stradajot ar starppaaudzu grupam?

e Kajls apzinasiet individuala dalibnieka un starpaaudzu grupas ka kopuma
dazadas vajadzibas?

e Kadiizaicinajumi var rasties, kad istenojat pielagojamas sarezgitibas aktivitati, un
kas darams, lai tos parvarétu?

6.7 Atsauces

The concept of the World Café. www.theworldcafe.com/key-concepts-resources/world-cafe-
method/
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