SOCIALAIS DARBS: IZGLITIBA, PETNIECIBA, PRAKSE 2021 201

Dagnija Stake, Baiba Pasevica, Edvarts Pavuléns

~

Vecums nav $kérslis'

doi:10.25143/soc-darbs_2021_ISBN-9789934563928_201-211

Eiropa, ari Baltija, pensijas un pirmspensijas vecuma iedzivotaji veido
loti lielu un daudzveidigu iedzivotaju grupu. Vecums ir dabisks cilvéka dzives
posms, bet tas ir saistits gan ar veselibas problému risku, gan dazadam sociala,
psihologiska un emocionala rakstura probléemam. Diemzél veselibas un sociala
atbalsta un apriuipes sistémas vél aizvien nav pietiekami attistitas, lai tas pilniba
kompensétu. Lielu nozimi iegist cilvéka pasa resursi un spéjas vadit savu
ikdienas dzivi péc iespéjas neatkarigak ari cienijama vecuma. Paslaik Eiropa tiek
istenota aktivas noveco$anas veicinasanas politika, jo tiesi dzivesveidu uzskata
par novecojosas Eiropas sabiedribas problému risindjumu. Aktiva noveco$ana
ir veselibas, lidzdalibas un drosibas iespéju optimizésanas process, lai uzlabotu
dzives kvalitati. Labas veselibas saglabasanas noliikos senioriem ir japadara
savs dzivesveids aktivaks. Iedzivotaju novecos$ana ir ari socialas labklajibas un
vinu finansialas stabilitates probléma. Aktivas noveco$anas politikas veici-
nasana var palidzét novérst paaudzu konfliktu, kas rodas demografisko par-
mainu dél. Aktivas noveco$anas stratégijas vizija ir sabiedriba visam vecuma
grupam, kura ikvienam ir iespéja piedalities un sniegt ieguldijumu neatkarigi
no vecuma.

Pasreizéjas demografiskas tendences Latvija liecina par strauju sabied-
ribas noveco$anos un iedzivotaju skaita samazinasanos, ipasi darbspéjas vecuma.
Samazinas darbspéjigo iedzivotaju Ipatsvars, un rodas jauni izaicinajumi ekono-
miskas izaugsmes un ilgtspéjigas socialas politikas nodrosinaganai. Lai mazinatu
sabiedribas noveco$anas raditos negativos aspektus, nepieciesams rast un piln-
veidot Latvijas situacijai atbilstosus risinajumus ilgakam un labakam mazam.

Tacu aktivas novecos$anas situacijas uzlabosanai un iedzivotaju muza
pagarinasanai nepiecieama valsts politikas pilnveidoSana vairakas saistitas
jomas, tade] aktivas novecosanas stratégijas izstradé tika izvirziti $adi ricibas
virzieni:

« nodarbinatibas veicinasana - veidojot gados vecakus iedzivotajus ieklau-

josu darba tirgu;

! Projekts NPAD-2017-10077 (2017-2019).
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« izglitibas veicinasana - lai buitu vairak izglitotu un kompetentu gados
vecaku darbinieku atbilstosi mainigajiem darba tirgus apstakliem;

« veselibas un aktiva dzivesveida popularizésana, mérkis — veseligi un
fiziski aktivi gados vecakie iedzivotaji, kas péc iespéjas ilgak turpina
aktivu un neatkarigu dzivi;

« socialas drosibas veicinagana, mérkis — sociali aizsargati gados vecakie
iedzivotaji.

Novecosanu novérst nevar, tomér dzives ilgumu un kvalitati ietekmét var.
Gados vecaku iedzivotaju aktivu noveco$anos ierobezo invaliditate un hroniskas
slimibas (sirds un asinsvadu, onkologiskas, muskulu, skeleta un saistaudu
slimibas), ka ari neveseligi uztura paradumi, mazkustigs dzivesveids un regularu
fizisko aktivitasu trakums. Vienlaikus pastav batiska nevienlidziba attieciba uz
veselibas stavokli un arstu apmekléjumu skaitu atkariba no iedzivotaju izglitibas
un ienakumu limena. Domajot par aktivas noveco$anas risinajumu ieviesanu
Baltijas valstis, projektu vadibas konsultants un pasniedzéjs Martins Valters reali-
z&ja ideju par informativa un izglitojosa atbalsta radisanu senioriem, izstradajot
attiecigu macibu programmu un 2017. gada sagatavojot projektu, kuru atbal-
stija pensionaru organizacijas. Visas trijas Baltijas valstis — Igaunija, Latvija un
Lietuva - situacija ir lidziga, un o valstu pensionaru organizacijas aktivi iesaistijas
projekta “Vecums nav $kérslis”, lai pensijas un pirmspensijas vecuma cilvékus stip-
rinatu ar zinaanam un prasmeém, ka uzturét savu veselibu, ka ieklauties socialaja
un pilsoniskaja dzivé, ka izmantot maza biznesa iespéjas, tadéjadi veicinot un
istenojot aktivu vecumdienu konceptu sava dzivé.

Projekta “Vecums nav skérslis” visparéjais mérkis ir uzlabot pensionaru
dzives kvalitati Baltijas valstis.

Daudzos pétijumos ir pieradits, ka novecojosa cilvéka dzives kvalitate
balstas uz trim valiem, un tie ir:

« veseliba;

« socialie kontakti;

« labvéliga ekonomiska situacija.

Tomeér dzives kvalitate ir subjektivs jédziens, kuru raksturo pats cilvéks,
analizéjot konkréta laika savu fizisko, psihologisko, socialo un garigo labsajatu.
Tiek izdaliti vairaki batiski dzives kvalitates aspekti:

o fiziskie (sapes, diskomforts, nogurums, miegs un ta kvalitate u. c.);

« psihologiskie (pozitivas un negativas emocijas, spéja koncentréties un

veikt garigu piepuli, pasciena, kermena izskats u. c.);

« neatkaribas (spéja parvietoties, veikt ikdienas aktivitates, tiesibas pienemt
lémumus un tos realizét u. c.);

« socialie (drosiba, komunikacija, saikne ar sabiedribu, socializacija u. c.);
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o vides (drosibas izjata, piemérota fiziska vide, veselibas un socialas
aprupes pieejamiba un kvalitate u. c.);

« garigie (personiskie uzskati, spéja baudit makslu u. c);

» materialie (spéja nodrosinat majokla uzturésanu, partikas, veselibas,

transporta u. c. ikdienas izdevumu segsanu).

Cilveki savu dzives kvalitati parasti saista ar labklajibu, labu dzivi, veselibu,
laimi vai naudu. Ikvienam ir tiesibas dzivé sasniegt laimi, pasrealizaciju un neat-
karibu. Visi $ie jédzieni ir saistiti ne vien ar dzives kvalitati, bet arT ar individa
subjektivo uztveri. Laba dzives kvalitate nozimé, ka dzive ir patikama un vértiga.
Dzives kvalitate ir balstita gan uz aréjiem, gan iek$éjiem elementiem. Aréjos ele-
mentus nosaka sabiedriba, kura cilvéki dzivo. Modernas sabiedribas tiek méginats
palielinat savu iedzivotaju labklajibu, izmantojot:

« socialos pakalpojumus;

« veselibas apriipes programmas;

o resursu atbalstu iedzivotajiem ar zemiem ienakumiem;

« palielinatu pieejamibu un iespéjam invalidiem;

o diskriminacijas mazinasanu;

« visu sabiedribas loceklu ieklausanas palielinaganu.

Savukart pasi no sevis izriet iek$éjie elementi:

o optimisms;

« kontrole;

« intereses;

« adaptacija u. c.

Cilvékiem ar augstaku dzives kvalitati ir veseligaka attieksme pret izaicina-
jumiem un probléemam dzivé. Vini pozitivak uztver un spéj sadzivot ar veselibas
vai citam probléemam, aktivi piedalas sabiedriskajas aktivitatés, kaiminattiecibas
un gimenes dzivé. Dzives kvalitate ir mérkis, kas atspogulo sabiedribas attistibas
ilgtermina virzienu, kura katrs individs mégina dzivot bagatu dzivi tas vispla-
$akaja nozimé. Sabiedriba iegiist vairak no iedzivotajiem ar augstu, nevis zemu
dzives kvalitati. Turklat zema dzives kvalitate médz nozimeét lielakus izdevumus
par socialajiem un medicinas pakalpojumiem.

Tie$i domajot par Siem dzives kvalitates paaugstinasanas aspektiem, tika
sagatavots projekts “Vecums nav $kérslis”. Projekta mérkauditorija ir visi Baltijas
iedzivotaji pirms pensijas un agrinaja pensijas vecuma, it ipasi tie, kuri dzivo
pilsétas daudzdzivoklu majas.

Projekta realizacija tika uzsakta 2017. gada vasara, un tas tika pabeigts
2019. gada nogalé. Projekts tika istenots ar Ziemelu valstu Ministru padomes
izglitibas un pétniecibas mobilitates programmas Nordplus finansialo atbalstu.
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Projektu istenoja Latvijas Pensionaru federacija sadarbiba ar Rigas Stradina
universitati, Igaunijas Pensionaru biedribu asociaciju un Lietuvas Pensionaru
savienibu “Bociai”.

Projekta “Vecums nav $keérslis” gaita tika sagatavoti pasniedzéji un nodrosi-
natas talakizglitibas iespéjas pirmspensijas un agrina pensijas vecuma cilvékiem,
akcentéjot $adus jautajumus:

o ka pardzivot adaptacijas periodu, aizejot pensija;

« ka saglabat fizisko un psihologisko veselibu, apgit jaunas zinasanas un

prasmes;

o ka izvairities un parvarét vientulibu.

Personibas attistiba dabiska veida neapstajas neviena vecuma. Ta turpinas
un prasa regularu gribas sasprindzindjumu atkal un atkal, lai adaptétos nemitigi
mainigajai apkartéjai videi, ieg@istot jaunas zina$anas, prasmes un varésanas. Sie
procesi, saprotams, nenotiek gluzi tik raiti un nepiespiesti ka dzives pirmaja pusé,
tomeér, kameér cilveks ir dzivs, kustiba (visplasakaja §a varda nozimeé) turpinas.
Projekta konkrétais mérkis ir izstradat macibu programmas, metodikas, macibu
materialus un apmacit aktivus seniorus, kuri talak stradas ar mérkauditoriju vai-
rakos virzienos:

o kaizdzivot péc aizieSanas pensija, kadu palidzibu var sanemt, ka uzsakt

mazu biznesu;

« ka saglabat fizisko veselibu;

» ka saglabat garigo veselibu un apgit jaunas zinasanas, prasmes un

iemanas;

o ka izvairities no vientulibas un parvarét to.

Galvenokart visas projekta aktivitates notika sadarbibas partneru telpas,
sazinoties elektroniski. Projekta gaita notika cetras kopéjas triju valstu parstavju
sanaksmes, lai koordinétu valstu vienotos centienus. Projekta tika izvirziti $adi
rezultati, kas jasasniedz:

« jaizveido katra modula programmas, vismaz Cetras;

o jaizstrada metodikas un macibu materiali pasniedzéju sagatavosanai,

vismaz Cetri;

« jasagatavo metodikas un macibu materiali pensionaru apmacibai, vismaz

Cetri;

« jasagatavo pasniedzéji, vismaz 40 katra valsti.

Projekts “Vecums nav skérslis”, kura mérkis ir celt senioru dzives kvalitati
Baltijas valstis, tika uzsakts 2017. gada, kad Riga no 9. lidz 11. augustam Rigas
Stradina universitates telpas notika pirma visu iesaistito partneru tiksanas un
projekta realizacijas gaitas praktiska sagatavo$ana. Saja darba sanaksmé pie-
dalijas delegétie parstavji no Latvijas Pensionaru federacijas, Rigas Stradina
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universitates, Igaunijas Pensionaru biedribu asociacijas un Lietuvas Pensionaru
savienibas “Bo¢iai”. Saja darba sanaksmé tika izveidotas &etras projekta darba
grupas katra modula izstradei un realizacijai, ka ari izvirziti darba grupu vaditaji
un atbildigie:

o pirmais modulis - ka pardzivot adaptacijas periodu, aizejot pensija,
ieskaitot iespéjas sanemt socialo palidzibu un organizét uznéméjdarbibu, lai
papildinatu savus ienakumus (vaditaji Martin$ Valters un Dagnija Stake);

« otrais modulis - ka uzturét fizisko veselibu un drosi uzsakt fiziskas akti-
vitates (vaditaja Signe Tomsone);

o tredais modulis - ka saglabat psihologisko veselibu un apgit jaunas zina-
$anas un prasmes (vaditaja Jelena Kolesnikova).

o ceturtais modulis - ka izvairities no vientulibas un parvarét to (vaditaja
Sandra Pallo).

Lai stiprinatu sadarbibu, 2017. gada 25. oktobri Rigas Stradina universitate
parakstija sadarbibas ligumu ar Latvijas Pensionaru federaciju. Sis vienosanas
ietvaros tiek Istenots projekts “Vecums nav skérslis”. Ta mérkis — sniegt zinasanas
un prasmes pirmspensijas un agrina pensijas vecuma cilvékiem par to, ka istenot
aktivu dzivesveidu $aja dzives posma. Parakstot sadarbibas ligumu, RSU rektors
profesors Janis Gardovskis? teica:

“Palielinoties dzivildzei, jautajums par to, ka nodrosinat gados vecakiem cilvékiem
iesp&ju but aktiviem arl péc aizieSanas pensija, ir svarigs ari Latvijas sabiedribai.
Muzizglitiba jeb iespéja macities visas dzives laika ir viens no instrumentiem, ka
to panakt. Ceru, ka §1 projekta rezultata, pateicoties ari Rigas Stradina universitates
macibspéku un studentu iesaistei, tiks raditi risinajumi, kas uzlabos senioru dzives
kvalitati un palidzés viniem ari pensijas vecuma pilnveértigi darboties atbilstosi
savam interesém un spéjam.”

Savukart Latvijas Pensionaru federacijas priek$sédétajs Andris Silin$
uzsvéra, ka

“péc aptuvenam aplésém tikai katrs piektais seniors Latvija ir aktivs, un viens no
iemesliem Sadai situacijai ir nepietiekamas zinasanas par savam tiesibam un iespé&jam.
Ar projekta “Vecums nav skérslis” palidzibu més vélamies palielinat $o ipatsvaru,
iedrosinot pensijas vecuma cilvékus ari $aja dzives posma nevis palikt majas, bet
iesaistities un atrast veidus, ka justies lidzvértigam un noderigam sabiedribai”.

2017. gada septembri-novembri darba grupas tika izstradati macibu program-
mu projekti. 2017. gada 7. un 8. decembri partneri tikas kopéja sanaksmé Vilna. Saja
sanaksmé darba grupu vaditajas Jelena Kolesnikova, Signe Tomsone, Dagnija Stake,

? Rigas Stradina universitates rektors no 2008. lidz 2017. gadam.
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Anita Jekabsone un projekta vaditajs Martins Valters zinoja par izstradatajam prog-
rammam, un zinojumi tika aktivi apspriesti un programmas apstiprinatas.

2018. gada pirmaja pusgada darba grupas turpinaja darbu, un atbilstosi
apstiprinatajam programmam tika izstradatas macibu metodikas un materiali.
2018. gada 27. un 28. junija notika visu tris valstu iesaistito partneru tiksanas
Tallina, kur tika prezentétas jau izstradatas macibu programmas, metodikas un
materiali, kuras prezentéja darba grupu izvirzitas parstaves Jelena Kolesnikova,
Signe Tomsone, Sandra Pallo, Baiba Pasevica un projekta vaditajs Martins Valters.
Aktivas diskusijas tika precizétas katras valsts at$kiribas modulu istenosana un
apstiprinatas sagatavotas apmacibu programmas, metodikas un materiali.

2018. gada septembri katrs partneris sava valstl organizéja publisku pasa-
kumu sabiedribas informésanai par iespé&jam apgit jaunas zinaganas un prasmes.
Lidz gada beigam tika nokomplektétas toposo lektoru grupas.

2019. gads projekta bija veltits darbam ar mérkauditoriju - gan Latvija, gan
Igaunija, gan Lietuva norisinajas daudzas aktivitates, kuru laika seniori ieguva
plasa spektra informaciju par savam iespéjam, aizejot pensija.

No 2018. gada decembra lidz 2019. gada junijam notika lektoru apmacibas,
un 2019. gada janija tika pabeigts projekta kartéjais posms - lektoru sagatavo-
$ana —, kam sekoja nodarbibu organizé$ana senioriem visas trijas Baltijas valstis.
Latvija sagatavoja 55 lektorus, Lietuva — 40 lektorus un Igaunija — 40 lektorus.

Latvija toposo lektoru nodarbibas notika Rigas Stradina universitates telpas
no 2018. decembra lidz 2019. gada martam. Tajas piedaljjas interesenti no Rigas,
Jarmalas, Kraslavas, Kuldigas, Balviem un vairakiem novadiem.

Visu tris valstu toposie lektori pirma modula programma apguva zinasanas
par to, ka pardzivot adaptacijas periodu, aizejot pensija (ieskaitot iespéjas sanemt
socialo palidzibu un organizét uznémeéjdarbibu, lai papildinatu savus ienakumus).

Pirma modula satura ietverti $adi temati:

o aktiva novecosana un dzives kvalitate - informacijas un izglitibas

nozime;

o socialas tiesibas un to nodrosinasanas normativais reguléjums;

« sociala palidziba - pa$valdibu nodrosinatie pabalsti un valsts socialie

pabalsti;

o socialie pakalpojumi - pasvaldibu nodrosinatie socialie pakalpojumi,

valsts nodrosinatie socialie pakalpojumi, veselibas apriipes pakalpojumi;

o ka uzsakt savu biznesu, kada forma organizét savu biznesu, kadu nodoklu

maksasanas sistému izvéléties un ka noteikt, vai bizness atmaksasies;

o iespéjas iegut lidzeklus mikrobiznesa uzsaksanai.

Pirma modula ietvaros Latvija macijas un sertifikatus sanéma 13 interesenti.
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Otra modula programma toposie lektori apguva zinasanas par to, ka uzturét
fizisko veselibu un drosi uzsakt fiziskas aktivitates. Otra modula satura tika
ieklauti $adi temati:

veseliga un aktiva novecosanas;

fiziskas aktivitates, to nozime senioru funkcionala stavokla uzturésana
un uzlabosana;

fiziskas sagatavotibas raditaji un to novérté$ana senioriem;

tizisko aktivitasu ieteikumi un atbilstosu fizisko aktivitasu izvéle, fiziskas
slodzes paskontrole;

nodarbju lidzsvars un veseliba, ergonomikas pamatprincipi ikdienas
aktivitasu veiksana;

sabalanséta édienkarte un fiziskas aktivitates optimala svara uzturésanai;
fiziskas aktivitates osteoporozes profilaksé un locitavu aizsardziba
aktivai dzivei;

vides nozime fizisko aktivitasu veicinasana, kritienu profilakse;

es gribu un es varu but aktivs un labi justies!

Otra modula programmu Latvija macijas un sertifikatus sanéma
16 interesenti.

Tresa modula programma bija likts uzsvars uz psihologiskas veselibas sagla-
basanu un jaunu zinadanu un prasmju apguvi. Modula satura tika ietverti $adi

temati:

psihologiska novecosanas, novecosanas process un uztvere;

izzinas jeb kognitivie procesi — kognitivas funkcijas galvas smadzenu
normalas un patologiskas novecosanas konteksta, kognitivo funkciju
trené$anas un kompensésanas metodes;

dzivesveids un veseligie paradumi, veselibas uzvediba;

prieksstati par sevi (ka es sevi redzu, un ka mani redz citi);

attiecibas ar citiem un socialais atbalsts;

stress, ta parvarésana un veseliba, dzivesveids ka stresa un veselibas sais-
tibu ietekméjoss faktors;

maksla un emocijas - labsajitas veicinasana, pieredze ar makslu, relaksa-
cijas uzdevumi, aktivitates ar iztéles un reminiscences elementu iesaisti,
jaunu prasmju apguve (deju un kustibu terapija, dramas terapija, mazikas
terapija, vizuali plastiskas makslas terapija).

Tre$a modula programma Latvija macijas 17, bet sertifikatus sanéma
16 interesenti.
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Ceturta modula programma bija ietverti jautajumi, ka izvairities no vien-
tulibas un parvarét to. Modula saturu veidoja §adi temati:

» komunikacijas pamati (verbala un neverbala komunikacija, saskarsmes

grutibas un sarunu vadisanas tehnikas);

e sarunas;

o vértibas;

o laiks ka veértiba;

« emocionala inteligence un vientuliba;

« socialais resurss un vientuliba;

« intelektualais resurss un vientuliba;

o vientuliba un pasizpausme.

Ceturta modula programmu Latvija apguva un sertifikatus sanéma
10 interesenti.

Latvija sagatavoto 55 lektoru izlaidums notika 2019. gada 17. marta Rigas
Stradina universitaté. Projekta autors un vaditajs Martins$ Valters $aja pasakuma teica:

“Lai palidzétu mazbérniem, ir nepieciesami resursi. Mana projekta ideja ir palidzét
senioriem iegit $os resursus. Pirmkart, nepiecie$ama veseliga psihologiska vélme
to darit. Projekta moduli, pirmkart, ir vérsti uz to, lai veicinatu vélmi un spéju
komunicét ar citiem cilvékiem. Otrkart, nepiecieS$ama ari fiziska veseliba un
fiziskas aktivitates. Ne mazak svarigs resurss ir pieejamie naudas lidzekli. Ka
palielinat savus ienakumus, uzsakot kaut nelielu, bet biznesu, vai ka neatraut
lidzeklus un laiku saviem bérniem un mazbérniem, kur sanemt nepiecieS$amo
socialo palidzibu vai socialos pakalpojumus.”

Nosléguma Valters ipasi uzsvéra, ka

“Nordplus programma nedod naudu visu Latvijas, Lietuvas un Igaunijas
pensionaru apmaci$anai, bet projekts “Vecums nav $kérslis” jums ikvienam ir
iedevis iespéju izmantot iegaitas zinasanas, informaciju, prasmes un pieredzi, lai,
apmacot citus, papildinatu ari savus resursus”.

Savos iespaidos dalijas macibu dalibnieks Raimonds Lazda no Kraslavas,
kur$ sava novada jau no 2015. gada aktivi iesaistas senioru izglitibas projekta
“Senioru skola™

-«

“Macibas projekta “Vecums nav $kérslis” bija labi organizétas, interesantas un
daudzveidigas. Man bija iespéja apmeklét divus macibu modulus. Jatos gandarits
par to, ka iekluvu $aja macibu programma, jo ieguvu jaunas zinasanas darbam
ar senioriem un iepazinos ar lieliskiem un zino$iem macibspékiem, kuri stradaja
$aja projekta. Manuprat, senioru izglito$ana ir batiska, jo mazina slodzi uz
socialajiem dienestiem, veselibas apriipes iestadém un rada iespéjas ieklaut
seniorus socialajas aktivitatés, tostarp ari brivpratigaja darba, kas lauj viniem
sajusties vajadzigiem.”
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D. Stake, B. Pasevica, E. Pavuléns. Vecums nav $keérslis

RSU parstavji darba konferencé Vilna ar dalibniekiem no Igaunijas
un Lietuvas: no labas - projekta vaditajs Martin$ Valters,
profesore Signe Tomsone, docente Jelena Kolesnikova.

Rutas Valteres foto

I
-

4

L7774

RSU parstavji darba konferencé Tallina: docéetajas Dagnija Stake,
Baiba Pasevica un students Edvarts Pavuléns.
Rutas Valteres foto
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D. Stake. Vecums nav $kérslis

Projekta “Vecums nav skérslis” dalibnieki sanem RSU sertifikatus.
3. no labas projekta vaditajs Martins Valters.
Rutas Valteres foto

Sertifikatu sanem parstavis no Socialas agenturas “Pieci airi” Kraslava
Raimonds Lazda. No kreisas Martins Valters.
Rutas Valteres foto
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D. Stake. Vecums nav $kérslis

Projekts noslédzas 2019. gada decembri, kad tika novértétas projekta akti-
vitates un sasniegtie rezultati. Sis projekts ir devis nenoveértéjamu ieguldijumu
Latvijas, Lietuvas un Igaunijas senioru dzives kvalitates uzlabosana, jaunu kon-
taktu iegisana un palidzéjis cilvékiem pensijas vecuma iesaistities un pilnveértigi
darboties atbilstosi savam interesém un spéjam.

Aktuala informacija par projektu un ta realizaciju pieejama projekta majas-
lapa www.vecumsnavskerslis.lv.


http://www.vecumsnavskerslis.lv



