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1. Sociala ieklausana/atstumtiba, So jédzienu pielietoSanas vésturiskais diskurss,
jédzienu musdienu konteksts

Socialas atstumtibas jédziens. Sociala atstumtiba ka paradiba paradijas jau Platona laika (ap
400. g. p. m. &.), sava politiskaja darba ,,Likumi” Platons nodala amatniekus un zemniekus no pilsoniem,
apgalvojot — tas, ka esat pilsonis, jis paaugstina par citiem. Vin$ iedalija cilvékus tris grupas péc
»kvalitates”: pirmaja (,,augstakaja”) kvalitates grupa ietilpa filozofi, otraja — pilsoni/pilsétnieki, treSaja —
amatnieki un zemnieki. PEc vina domam, sievieteém un vergiem ir jabiit pilniba noskirtiem, un viniem nevar
but nekadas politiskas vai socialas tiesibas (Dirk-Jan Omtzigt, 2009).

Laika posma no 12. lidz 19. gs. sociali tika atstumti cilveki, kas nebija pienemami baznicai —
slepkavas, zagli, klaidoni, fiziski vai garigi invalidi, veci cilveki, prostitiitas, sievietes, ka ar1 dazu profesiju
parstavji (miesnieki), dekoratori u. c.) (Allard, 1974). 1776. gada A. Smits gramata par politisko ekonomiku
vispirms vérsa uzmanibu Uz to, cik svarigi ir, lai cilveki biitu sociali ieklauti. Sociala ieklausana, vinaprat,
ir sp&ja paradities sabiedriba, neizjutot kaunu (Smith, 1776).

Socialas atstumtibas terminu pirmo reizi izmantoja bijusais Francijas valsts sekretars socialajos
jautajumos René Lenuars 1974. gada. Vins par sociali atstumtiem nosauca cilvékus, kuriem ir prata un fiziska
invaliditate, tos, kuri méginajusi veikt pasnavibu, padzivojusus cilvékus ar invaliditati, bé€rnus, kuri cie§ no
vardarbibas, personas, kuras atkarigas no narkotikam, personas ar noslieci uz noziedzibu, vientulos vecakus,
asocialas personas un citas personas, kuras nespgj sociali ieklauties sabiedriba. P&c Remi Lenuara
aprékiniem, $o grupu personas vargja veidot vienu desmito dalu no populacijas (Lenoir, 1974).

Lai gan nav visparpienemtas socialas atstumtibas definicijas, gan zinatnieki, gan politiki ir
vienispratis, ka §1 jédziena pamata ir piedaliSanas sabiedribas dzivé trikums, kad cilvéks nav spgjigs
pilnvertigi piedalities ekonomikas, socialaja, politiskaja un kultiiras dzive, un visi procesi, kuri saistiti ar tadu
cilvéka stavokli. (Apvienoto Naciju Organizacija, 2016). Sociala atstumtiba — ta ir daudzveidiga paradiba,
kura neaprobeZojas tikai ar materialo lidzeklu trikums, lai gan nabadziba ir viena no svarigam Sisparadibas
sastavdalam, bet ta nebiit nav vieniga. Lietuvas Republikas Socialas aizsardzibas un darba ministra rikojuma
,»Par socialas ieklauSanas palielinaSanas 2020.-2023. gada darbibu planu” par sociali noskirtam personam
nosauktas personas (gimenes), kuras noteiktu iemeslu dél it noskirtas no dazadam sabiedribas dzives jomam
(LR Socialas aizsardzibas un darba ministrija, 2019). Khan et al. (2015) uzsver, ka sociala atstumtiba biezi
ir diskriminacijas, kura balstita sociala, kulturala vai rases citadiba, sekas (Khan, Combaz, McAslan Fraser,
2015). Diskriminacija tiesibu aktos tiek definéta ka uzvediba, kad dzimuma, rases, tautibas, pilsonibas,
valodas, izcelsmes, sociala stavokla, ticibas, parliecibas vai uzskatu, vecuma, seksualas orientacijas,
invaliditates, etniskas piederibas, ka ari religijas d€] personai tiek piemérotimazak labvéligi apstakli neka
lidzigos apstaklos tiek, tika vai tiktu pieméroti citam cilvékam(European Union Agency for Fundamental
Rights, Council of Europe, 2010). Tatad socialas ieklauSanas veicinasana irtie$a veida saistita ar méerki
mazinat visu formu diskriminaciju. Sociala ieklauSana ir process, ar kuru tiecasuzlabot cilvéku, kuri ir
nelabveliga stavokli to identitates, sp&ju, iesp&ju un cilvéka cienas dé| piedalities sabiedribas dzive (World
Bank, 2013). Uzmaniba cilvéka dabiskajam tiesibam, diskriminacijas aizliegums ir apstiprinats jau 1948.
gada Apvienoto Naciju Organizacijas Generalas asamblejas pienemtaja Vispargja cilvektiesibu deklaracija,
tacu lidz pat Sai dienai cilvektiesibu nodrosinasana un socialas atstumtibas mazinasana joprojam ir aktuala
probléma. Ipasi lielu socialo atstumtibu piedzivo cilveki ar invaliditati, Apvienoto Naciju Organizacija 2006.
g. (Lietuva — 2010. g.) ratificgja Konvenciju par personu ar invaliditati tiestbam, kuras merkis — veicinat un
nodro$inat Vvisu personu ar invaliditati pilnigu un lidztiesigu visu cilvéktiesibu un pamattiesibu
izmantoSanu, tapat veicinat cienu pret SIm personam



piemitoso cienu. Konvencija nostiprinat personu ar invaliditati vienlidzibu likuma prieksa, brivibas un
drosibas, personas neaizskaramibas prasibas, brivas parvietoSanas, pilsonibas un patstavigas dzives tiesibas,
tiesibas uz veselibu, darbu, nodarbinatibu un izglitibu, iesp&ju piedalities politiskaja un kultiiras dzivé
(Konvencija par personu ar invaliditati tiestbam, 2006). Paredz&tas ne tikai invalidu tiesibas, bet arT sociali,
ekonomiski, juridiski un politiski pienakumi pret valsti, kas prasa risinagjumus.

Lietuvas Republikas valdibas apstiprinataja 2021.-2030. g. Nacionalas attistibas plana tiek
apgalvots, ka nabadzibas un nevienlidzibas raditaji, salidzinot ar citam valstim, rada, ka progress vél nav
pietieckams. Cilvéku, kuri dzivo zem nabadzibas vai socialas atstumtibas robezas, skaits no 2016. gada
konsekventi samazinajas: 2018. gada tie bija 28,3 %, bet 2019. gada samazinajas l1dz 26,3 %, tacu §is raditajs
joprojam parsniedz ES vidgjo raditaju (kur§ 2018. gada sasniedza 21,8 %). P&c majsaimniecibas Sastava
visvairak personu, kuras pieder nabadzibas vai socialas atstumtibas riska grupai, bija majsaimniecibas, kuras
veido viens pieaugusais un apgadajamie bérni (49 %) vai personas, kuras dzivo vienas (52 %). Plana vérsta
uzmaniba uz to, ka Lietuva cilveki ar invaliditati ir viena no sabiedribas grupam, kuras iesp&jas pilnvertigi
piedalities dazadas sabiedribas dzives jomas ir visvairak ierobezotas. Nabadzibas un socialas atstumtibas
Itmenis tapat krietni parsniedz ES vidgjo Itmeni. 2018. g. Lietuva bija 28,3 % jeb 794 tukst. personu, kuras
bija nabadzibas vai socialas atstumtibas riska grupa, ES vid&jais raditajs sasniedz 21,8 %. Jauzsver, ka
nabadzibas un socialas atstumtibas riska raditajs ped€jos gados uzlabojas un 2019. g. samazinajas Iidz 26,3
%. Noteiktu mérkgrupu nabadziba joprojam ir liela probléma. Bérnu nabadziba Lietuva parsniedz ES vidgjo
raditaju, tacu ta samazinas. levérojami lielaks nabadzibas un socialas atstumtibas risks ir cilvékiem, kuri
vecaki par 65 gadiem, bezdarbniekiem, vientulajiem vecakiem (visvairak — matém), personam ar invaliditati.
Lietuvas Republikas valdibas 1émuma tiek noteiktas vadlinijas socialas atstumtibas mazinasanai, tiek
uzsverts, ka svarigs uzdevums ir palielinat personu ar invaliditati un vinu gimenu, vecaka gadagajuma
cilvéku un citu personu grupu, kuras ir sociali atstumtas, labklajibu, integraciju sabiedriba, darba tirgi, risinat
majokla nodro§inasanas jautajumu, bezpajumtniecibas problémas, labak pielagot vidi cilvékiem ar
invaliditati, nemot véra invaliditates specifiku. Merkis ir nodroSinat fiziskas vides (publiskas vides,
sabiedrisko €ku, majoklu), transporta, infrastruktiiras,pakalpojumu un informacijas pieejamibu cilvékiem ar
invaliditati. Tapat nolemts palielinat sabiedribas socialo, pilsonisko aktivitati, piedaliSanos brivpratigaja,
sabiedriskaja darbiba, savstarp&jo uztic€Sanos, sabiedribas socialo atbildibu (LRV, 2020). Socialas
atstumtibas limena novértésana tiek piemérotas dazadas metodikas: Eurostat piedavatais AROPE indekss
(nabadzibas un socialas atstumtibas novértésanas indekss), Vacija So indeksu paplasina, ieklauj majokla
apstaklus, veselibas stavokli, dzives kvalitatesnovértesanu un specialu vértgjumu bérniem. Sveice socialo
atstumtibu noverte trijas jomas, izsmeloss nabadzibas indekss ietver devinas dzives jomas un ieklauj gan
objektivus, gan subjektivus kriterijus:majokli, finansialo situaciju, veselibu, socialos kontaktus, izglitibu,
darbu, socialo lidzdalibu, kopgjo labklajibu. Niderlande ir izveidojusi socialas atstumtibas indeksu
(Coumans, Schmeets, 2014), kura mérkis bija aprékinat, cik Holandg ir cilveku, kuri izjit socialo atstumtibu,
vini sabiedribu iesaistija aptauja par ienakumiem un dzives apstakliem, lai izpétitu Cetras socialas atstumtibas
dimensijas: ierobezotu socialo lidzdalibu, neadekvatas iesp&jas sashiegt institlicijas un sanemt socialas
pamattiesibas, materialanabadziba, normalas integracijas trukums (Snape et al., 2020). Visparinot, iesp&jams
apgalvot, ka galvenie socialas atstumtibas indikatori ir: materialie resursi / dzives apstakli, nabadzigi
ienakumi, nepietiekama daliba darba tirga, izglitibas / prasmju trikums, veseliba, invaliditate, atstumtiba no
sabiedriskajiem pakalpojumiem, infrastruktiiras, atstumtiba no sabiedriskas, socialas, politiskas, sabiedribas
dzives.

Globala COVID-19 pandémija stipri ietekméja cilveku miljonu veselibu, sazinas paradumus, macisanas
iespéjas, piespiez reagét Uz maciSanas kvalitati, tapat reagét Uz izaicinajumiem veselibai riskantas uzvedibas
deél — pieméram, aptaukoSanas, smé&késana, liela alkohola daudzuma patérins (World Bank,



2020). Pandémijai ir liela ietekme uz cilvéku vientulibu un socialo atstumtibu (Bu , Steptoe, Fancourt,
2020), 1pasi tajas cilvéku grupas, kuras bija sociali mazaizsargatas vél pirms pandémijas sakuma.

1.1.  Sistematizéts sociali mazaizsargato personu grupu, socialo atstumtibu noteicoso faktoru
apraksts saskana ar Starptautisko funkcionéSanas, nespéjas un veselibas klasifikaciju

Socialas atstumtibas raSanos ietekmé&josos iemeslus var sistematizét péc StarptautiskasfunkcionéSanas,
nespé&jas un veselibas klasifikacijas, ko Pasaules Veselibas organizacija apstiprinaja 2001. gada (angl. ICF:
International Classification of Functioning, Disability and Health, 2001). SFK galvenais mérkis ir
nodro§inat vienotu un standartizétu valodu veselibas un saistito stavoklu aprakstam. Divasgalvenas jomu
grupas — veselibas jomas un ar veselibu saistitas jomas tiek prezentetas, balstoties uz tris cilvéka
funkcion&$anas ITmeniem — kermena, personas (individualo) un socialo. TFK visas funkciong$anas jomas ir
sadalitas divas galvenajas dalas: 1) kermena funkcijas un struktiiras; 2) aktivitates un lidzdaliba. Si
klasifikacija palidz vienota veida sistematiz&t daudzveidigu informaciju par veselibu un standartiz€ valodu,
kas atvieglo starpdisciplinaro un starptautisko sazinu.

SFK ir daudzfunkcionala klasifikacija, kas paredzéta dazadam prakses un zinatnes jomam. Tas
specifiskie mérki ir $adi: zinatniski pamatot veselibas un ar to saistito stavoklu, tas ietekmes un faktoru
jédzienu un izpé&ti; izveidot vienotu veselibas un ar to saistito stavoklu apraksta valodu, kas uzlabotu
dazadu lietotaju — veselibas apriipes darbinieku, p&tnieku, politiku, sabiedribas un personu ar invaliditati
komunikaciju; laut salidzinat datus, kas dazados laikos iegiiti no dazadam valstim, zinatnes nozarém un
dienestiem; nodrosinat konsekventu kodéSanas sistému veselibas apriipes informacijas pakalpojumiem
(Bagdonas, 2017). SFK nepiecieSamibu apstiprinaja p&tijumi, kas atklaja, ka slimibas diagnoze neliecina par
nepiecieSamajiem pakalpojumiem, ambulatoras arstéSanas ilgumu, apriipes Iimeni un risinajumiem slimibas
izraisitajam funkcionalajam izmainam. Izmantojot tikai slimibas diagnostisko klasifikaciju, nav pietiekami
daudz informacijas, lai pareizi novértétu konkrétas personas stavokli vai atbilstosospakalpojumus, tapéc tika
nolemts papildus analizét katras personas funkciong$anas un invaliditates ITmeni. Saja klasifikacija tiek
vertéta cilvéka funkcionéSana, netiek akcentéta slimibas diagnoze, bet tiek vértéts,cik liela méra cilvéks
sp&j darboties patstavigi un kadi faktori tam trauc€ vai palidz.

Veselibas stivoklis
(slimiba/trauwma)

Kermepa funkcijas un

: Aktivitate Lidedaliba
struktaras

Vides faktori Persondilic faktori

1. att. Starptautiskas funkcion&sanas, nesp€jas un veselibas klasifikacijas komponentu mijiedarbibas shéma
(SFK, 2004)



1.1.1. Kermena funkciju un struktiiru traucéjumu izraisiti socialas atstumtibas céloni

Starptautiskaja funkcion&Sanas, nespéjas un veselibas klasifikacija izdalitas $adas kermena
funkcijas:

-psihe,

- manas un sapes,

- balss un runa,

- sirds un asinsvadu, asins sistémas, imiinsist€émas un elposanas sistémas,

- gremosanas, vielmainas un dziedzeru sistémas,

- urincelu, seksualas un reproduktivas funkcijas,

- skeleta neiromotoras un ar kustibam saistitas funkcijas.

Apskatisim kermena funkciju traucgjumus, kuriem var but vislielaka ietekme uz socialas
atstumtibas rasanos — psihes, manu un sapju, balss un runas. Psihes funkcijas ietver tadas visparigas funkcijas
ka apzina (apzinas nepartrauktiba, apzinas kvalitate), orient€Sanas (orienteéSanas laika, vieta, attieciba pret
personam), intelekts (ietver intelektualo izaugsmi, intelekta traucjumus, garigo atpalicibu, demenci),
vispargjas psihosocialas (ietver autismu), personiba un raksturs (ekstraversija, labvéligums, godpratiba,
gariga stabilitate, atvértiba pieredzei, optimisms, pasparliecinatiba, uzticamiba), energija un tieksmes (ietver
energijas ITmeni, motivaciju, apetiti, ticksmes, impulsu kontroli), miegs (ietver miega ilgumu, aizmigsanu,
miega kvalitati). Ja ir traucéta orientacija un intelektualas funkcijas (pieméram, slimojot ar demenci,
smadzenu traumu u. c.), cilvékiem ir grati saprast, kur atrodas, vini var neatpazitsavus tuviniekus, ta
rezultata var rasties griitibas komunikacija ar gimenes locekliem un draugiem. Tuvinieki nezina, par ko runat
ar cilvéku ar orient€Sanas trauc€jumiem, vairs neuztic vipam nekadus uzdevumus, sak no vina izvairities,
cilveéks paliek sociali izol€ts, viens sava pasaulé. Komunikacijas un jégpilnu aktivitasu trikums var izraisit
agresivitati, bezmérkigu klainoSanu, ievérojami pasliktinas dzives kvalitate. Petjjumi liecina, ka cilvékiem
ar demenci 1pasi svarigas ir fiziskas aktivitates, jegpilnu aktivitasu veikSana un vinu vajadzibam un iesp&jam
atbilstoSa sociala komunikacija, kas 1pasi aktuali ir viegla vai vidgji smaga limena problému gadijuma
(Roland, 2015; Allison, Gubner, 2021). Sociala atstumtiba orienté$anas vai intelektualo funkciju traucgjumu
esamibas gadijuma var ietekmé&t personibas un rakstura, miega, energijas un tieksmju funkciju problemu
rasanos.

SFK lidzas vispargjam psihes funkcijam ir iz8kirtas ar1 specifiskas funkcijas: uzmaniba (ietver
uzmanibas noturibu, parnesanu, sadali), atmina (ilgtermina, 1slaiciga), psthomotora (psthomotora kontrole,
psihomotoro funkciju kvalitate), emocijas (emociju atbilstiba, emociju regulésana, emociju daudzveidiba),
uztvere (dzirdes, redzes, ozas, gar$as, seksuala, telpiska vizuala — sensora integracija), domasana (domasanas
temps, domasSanas veids, domasanas saturs, domaSanas kontrole), augstaka izzina (abstrakcija, organizéSana
un planosana, laika vadiba, kognitiva elastiba, ieskati, problému risinasana), valodas psihiskas funkcijas
(runas uztvere: runata, rakstita, Zestu; valodas izteiksmes uztvere), aprékinu, sevis apzinasanas un laika
pieredzes funkcijas.

Psihes funkciju traucgjumi ir raksturigi cilvékiem ar psihiskam slimibam, garigu atpalicibu,
autiska spektra trauc€jumiem, demenci, smadzenu traumu vai insultu. Ir konstatéts, ka psihiskie traucgjumi
ir viens no lielakajiem socialo atstumtibu izraisoSajiem faktoriem. Lietuva veikta sabiedribas attieksmes
aptauja paradija, ka 48,2% iedzivotaju nevéletos dzivot kaiminos personai ar psihisku invaliditati, savukart
45,2% neveletos stradat kopa (Valsts psihiskas veselibas centrs, 2019). Misu sabiedriba joprojam pastav
stereotipi, ka cilvéks ar psihiskiem traucgjumiem ir neuzticams, nekompetents, nespgj pienemt lémumus.



Cilveki ar psihiskiem traucgjumiem piedzivo socialo atstumtibu sabiedriba, majas, darba vieta, plassazinas
lidzeklos, likumdosana, veselibas apriip€ un socialajas institiicijas (Valsts psihiskas veselibas centrs, 2019).

Sensoro traucéjumu gadijuma, pieméram, ja ir traucéta redze un ar to saistitas funkcijas,
dzirdes un vestibularas funkcijas, citas manas (garSa, oza, dziluma sajiita (propriocepcija), tauste,
temperatiira un citi stimuli) vai ir hroniskas sapes, cilvéka sp&ja pilnveértigi piedalities var biit ierobezota,
rodas vientulibas sajiita (Rokach et al., 2021), pasliktinas dzives kvalitate (Brunes et al., 2019), palielinas
socialas atstumtibas risks (Hiebert, 2019, Belényi, 2014). P&tjjumi liecina, ka liela dala jaunieSu ar redzes
traucEjumiem piedzivo izsmieSanu (Brunes, Nielsen, Heir; 2018), un socialas kompetences var biit
nepietiekami attistitas (Atteng, Osuagwu; 2021).

Starptautiskaja funkciong€sanas, nesp&jas un veselibas klasifikacija sapju sajiitas tiek raksturotas
ka nepatikamas sajiitas, kas liecina par esosu vai iesp&jamu kermena struktiiru bojajumu. Tas ietvervispargjas
un lokalas sapes viena vai vairakas kermena dalas, adas sapes, smeldzosas sapes, dedzinoSas sapes, klusinatas
sapes, trulas sapes, ilgstosas sapes, tadus traucgjumus ka mialgija, analg€zija un hiperalgézija (TFK, 2004).
Zinatniskaja literatura papildus fiziskajam sapeém izskir socialas sapes, Koizraisa zaud&jums, atstumtiba
vai sociala izolacija (Eisenberger, 2015). Socialas sapes vai atstumtiba var izraisit fiziskas sapes, to apliecina
vairaki zinatniski pétijumi. NeiroattélveidoSanas pétijumi ir paradijusi,ka socialas atstumtibas pieredze
galvenokart aktivize ... un priek$gjo cingularo garozu (cortex cingularis anterior), kas ietekmé fizisko sapju
pieredzi (Eisenberger, 2012). Jahre, Grotle et al. (2022) atklaja, ka vienaudZzu zema sociala pienemsana
pusaudziem izraisa muskulu un skeleta sapes pec diviem gadiem.

Balss un runas funkciju traucgjumi. Saskana ar SFK tie ietver balss funkcijas (skanu izdoSana un
to kvalitate, fonacija, augstums, skalums; tadi trauc€jumi ka afonija, disfonija, aizsmakums, rinofonija),
izrunas funkcijas (dikcija, fonému izruna, spastiska, ataksiska un par€tiska dizartrija, anartrija), runas
plidums un ritmiskas funkcijas (runas plidums, ritmiskums, atrums un melodija, prozodija un intonacija,
tadi trauc€jumi ka stostiSanas, polternisms, batarisms, atra runa, I€na runa). Tie ir raksturigi bérniem ar
attistibas traucgjumiem, cerebralo paralizi vai autismu, pieauguSajiem, kuriem ir bijis smadzenu insults, vai
citiem. Tie ir neiropsihologiski ,,neredzami” trauc€jumi, bet ar lielu nozimi cilvéka socializé$ana, apgritinot
komunikacijas iesp&jas, radot emocionalas griitibas. To bérnu vecaki, kuriem diagnosticéti runastraucgjumi,
atzimé, ka sakara ar griittbam saprast teikto un nesp&ju izteikt savas domas un vélmes bérniem biezi triikst
socialo kontaktu, viniem nav draugu, ir griitibas sazinaties (Nilsson, Jensen de Lopez, 2016, Jensen de Lopez
et al., 2021). Balss un runas trauc€jumi var trauc€t komunikativo prasmju attistibu, tad€jadi radot socialas
atstumtibas risku (Cross, 2009). Autori atzimé, ka bailes no socialajam situacijam balss un runas traucgjumu
de] var attistities arT emocionalas attistibas problemu dé] (Lloyd-Esenkaya et al., 2020; Hart, 2004).
Pusaudziem ar balss un runas trauc&umiem ir paaugstinats trauksmes un depresijasrisks salidzinajumna
ar vinu vienaudziem, kuru attistiba ir parasta (Forrest et al., 2021).

Socialas atstumtibas risks sensoras integracijas traucgjumu gadijuma. Sensora integracija ir
centralas nervu sistémas sp&ja savienot, sistematizet un novertét no kermena un vides caur manam sanemto
informaciju. Pamatojoties uz SFK, var izdalit $adus kermena funkciju trauc&jumus, ja ir sensoras integracijas
traucgjumi, b156 — uztveres funkcijas (manu diskriminacijas trauc€jumu gadijuma), b2351 — lidzsvara
vestibularas funkcija, b2352 — parvietosanas vestibularas funkcijas, b260 — proprioceptivas funkcijas, b265
— taustes funkcija, b5153 — uztura panesamiba. Sie traucgjumi ietekmé individu aktivitates un lidzdalibu:
d155 — prasmju apguve, d160 — uzmanibas koncentréSana, d210 — atseviska uzdevuma izpilde, d220 —
daudzgjadu uzdevumu izpilde, d240 — stresa parvaréSana un citas psihologiskas vajadzibas, d435 —
priekSmetu parvietosana ar kajam, d440 — precizu plaukstas kustibu izmantosana, d4551 — kapsana, d4552 —
skriesana, d4553 — Iekasana, d5100 — kermena dalu mazgasana, d5101 — visa kermena mazgasana,d5102 —
noslaucisanas, d5201 — zobu kopsana, d5202 — matu kopsana, d5203 — roku nagu kopsana, d5204
— kaju nagu kopsana, d5404 — piemérota apgérba izvéle, d7105 — fiziskais kontakts attiecibas, d7104 —



socialie majieni attiecibas, d7202 — uzvedibas regulé$ana mijiedarbibas ictvaros, d9201 — sports, d445 —
plaukstas un rokas izmantoSana (jo 1pasi — kerot bumbu), d4503 — staigasana ap skersliem, d4502 — staigasana
pa dazadam virsmam. SI trauc€jumu klatbiitné tiek izdaliti sadi vides SkérSli (péc SFK): e1100 —partika,
manu integracijas traucgjumu gadijuma bérns var nepanest noteikta veida &dienu, tapec $1 partika noteiktos
apstaklos var kliit par $kérsli; 2401 — gaismas kvalitate — traucgjoSa informacija parmériga att€ludaudzuma
del traucé beérniem, kuri parak spécigi reagé uz vizualiem stimuliem; 2500 — skanas intensitate; 2501 —
skanas kvalitate, traucgjosa informacija parmeériga skanu skaluma d€] traucé beérniem, kuri parak spécigi
reagt uz skanam; e2600 — iekstelpu gaisa kvalitate — parak spécigas reakcijas uz smarzam gadijumabérnu
negativi ietekmé specifiskas smarzas telpa. Sos vides faktorus varétu mazinat, ja tiktu sniegtapietiekama
informacija par sensoras integracijas trauc€jumu ietekmi uz bérna emocionalo stavokli un aktivitati, tacu
pagaidam tos var identificét ka SkérSlus, kas var radit socialas atstumtibas risku: e410 — tie$as gimenes
attieksmes (vecaki stuidzas, ka bérns ir ,,gruti audzinams”, parak/maz aktivs), e415 — paplasinatas gimenes
attieksmes (bérns tiek uzskatits par parak izlutinatu), e420 — draugu attieksmes, €450

— veselibas apriipes specialistu attieksmes (daudzi veselibas apriipes specialisti informacijas trikuma dél
noliedz sensoras integracijas traucgjumu esamibu), e455 — Citu ar veselibas apripi saistito specialistu
attieksmes (arT izglitibas iestazu darbiniekiem nav informacijas par Siem traucgjumiem), e5851 — izglitibas
un apmacibas sistémas (G. Kavaliauskiené, 2009).

Sajutas iedala: eksteroceptivas (kermena virsmas receptori) atspogulo aréjo objektu un paradibu
pasibas (dzirde, redze, tauste, oza, gar$a), interoceptivie (kermena ick$&jie receptori), kas atspogulo kermena
ieksgjo stavokli — izsalkumu, slapes, sata sajiitu; propriocepcijas (receptori muskulos, locitavas), tie sniedz
informaciju par kermena stavokli un kustibam. Parasti bérnu sensora integracija veidojas pati no sevis
bérniba dazadu spélu laika, tacu dazkart dazadu iemeslu del ta nav pietickami efektiva. Sensoras integracijas
trauc€jumi izpauzas ka neadekvata reakcija uz sensorajiem stimuliem un divaina uzvediba. Sensoras
integracijas traucgjumi var biit bérniem, kuriem nav citu attistibas traucgjumu, tikai sensoras integracijas
traucgjumi, ka arT bérniem ar tadiem attistibas trauc&umiem ka cerebrala tricka, autisms, Aspergera
sindroms, uzmanibas un aktivitates traucgjumi, gariga atpaliciba, Dauna sindroms, kopa ar sensoras
integracijas traucéjumiem (Miller, 2014).

Sajltu integracijas traucgjumi
! ! !
Sajiitu modulacijas traucgjumi Motorikas funkciju traucgjumi | Sajutu diskriminacijas traucgjumi
! ! !
Parak spéciga reakcija uz Dispraksija Redzes, garsas, taustes,
stimuliem Stajas traucgjumi vestibularo, propriocepcijas, ozas,
Parak vaja reakcija uz stimuliem garSas stimulu diskriminacija
Palielinata vajadziba p&c manu
stimuliem

2. att. Sensoras integracijas traucgjumu klasifikacija (Miller, 2014)

Parak spécigu reakciju gadijuma reakcija uz stimuliem ir atraka, intensivaka. Parak spécigas
reakcijas var rasties tikai uz vienu (pieméram, pieskarienu) vai vairakiem stimuliem vienlaikus (pieskarienu,
skanu, skatu), neadekvata uzvediba notiek nevilus — ta ir neapzinata, fiziologiska reakcija uz stimulu. Var
rasties aizkaitinamiba, impulsivitate, agresivitate, lielas noskanojuma svarstibas, izvairiSanas
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no manu stimuliem, trauksme. Sada veida traucgumu simptomi: nepatik, ja pieskaras sejai, lielas problemas
var radit sejas mazgasana, izjut lielu stresu, kad mati tiek griezti vai mazgati, nepatik, ka cilveki pieskaras,
pat draudziga veida, cenSas izvairities no apskavieniem, glastiem, paplikSkinasanas pa plecu, izvairas no
fiziska kontakta kontakta ar draugiem, lai gan labprat komunic€ ar viniem bez pieskarieniem, vairak neka
citi bérni nobistas, ja vinam pieskaras no mugurpuses, var izjust stresu, ja tuvuma ir daudz cilvéku (pat ja tie
vinam nepieskaras), pieméram, stavot rinda, biezi médz valkat kreklus ar garam piedurkném, pat ja ara ir
silts, nepatik virsmas ar noteiktu tekstiiru, nepatik spéléties ar rokam smiltis, Zzim&t ar pirkstiem utt., nepatik
staigat basam kajam pa smiltim vai zali. Parak sp&cigas reakcijas uz vestibularajiem stimuliem izpauzas ar
sadiem simptomiem: kaujas, kad tiek pacelts no zemes, censas, lai kajas neatrautos no zemes, nedabiskas
bailes no augstuma un kritiena, nepatik atrasties ar galvu uz leju (kileniski), kustigas rotallietas, vizinaties
karuselt, Tpasi 1€ni veic jaunas kustibas, ilgi jamacas iet pa kapném augsup un lejup, ilgak neka citi izmanto
margas, baidas staigat pa paceltam virsmam, krit panika,ja s€zot tiek pastumts no aizmugures. Ja ir
propriocepcijas sistémas traucgjumi, cilvékam neveicas sporta,ir griti nokert un mest bumbu, vin$ loti
spécigi saspiez roka rakstamriku, rakstot var pat izskrapét cauri papiram, biezak neka citi paklip un krit,
dazreiz pat necensas nenokrist, jo nespgj pielagot savu kermena stavokli esoSajai situacijai, priekSmeti Skiet
parak smagi, kustibas ir parak specigas: aizsit durvis, atduras pret priekSmetiem, var pat savainot dzivniekus
vai citus cilvékus. Ja ir parak spéciga reakcija uz smakam, cilvékam var nepatikt noteikta smarza, kas
daudziem neizraisa negativu reakciju, biezi runa par to, cik slikti kaut kas oz, aromata d¢| atsakas &st &dienu,
var palikt slikta diisa tualete vai vannas istaba, kaitina dazu smarzu aromats, atsakas iet ciemos tas majas
aromata dél. Reakcijas uz garSu: loti izvéligs €diena zina, atsakas &st nepazistamus &dienus Kafejnica vai
restorana, var vispar ne€st arpus majas, nepatik pikants, sal$ &diens, var &st tikai aukstus vai tikai karstus
&dienus, var bt slikta diSa no zobu pastas, Tpasi nepatik, atsakas iet pie zobarsta (Biel, Peske, 2009).

Ja ir parak vaja reakcija uz stimuliem, cilvéks ignor€ apkarteja vidé esoSos manu stimulus, vinam
ir griiti novertét sensoro informaciju, kas vinu sasniedz. Sadas reakcijas izraisa vienaldzibu, miegainibu,
energijas trikumu, kltst gruti nodibinat socialas attiecibas, uzsakt komunikaciju. Ar $adaveida reakciju
var nebiit reakcijas uz sapeém vai krasam temperatiiras izmainam. VisbieZak $ie trauc€jumi nav manami
zidaina vecuma vai agra bérniba, jo bérni vecakiem nesagada problémas, ir loti mierigi un parasti tiek saukti
par ,labiem b&€rniem”. Problémas rodas, kad uzsak macibas skola, jo parak vaja reakcija uz taustes un
proprioceptiviem stimuliem var izraisit kermena shémas uztveres trauc&jumus un nekustigumu.

Parak vajas reakcijas uz stimuliem simptomi: pieskaras katram priekSmetam un cilvékam,
nepievers uzmanibu savainojumiem un sasitumiem, var nepieverst uzmanibu tam, ka rokas vai seja ir netiras,
var sevi kost vai knaibit, sist vai $tipot galvu, biezi nepievérS uzmanibu mutiskiem noradijumiem, mégina
jebkada veida radit troksni: ¢ikstina kréslu, sit ar zimuli pa galdu, klausas loti skalu miziku, Skiet, ka ir
griitibas saprast vai atceréties teikto, var nesaprast skanas izcelsmi, pildot uzdevumus, skali runa pie sevis,
biezi lidz atkartot uzdevumus. Parak vaja reakcija uz vestibularajiem stimuliem var izpausties §ada uzvediba:
nespéj uzvesties mierigi, pastavigi kustas, patik, ka met uz augsu, var ilgstosi Stipoties un neapreibt, pastavigi
1eka pa mébelem, patik atrasties ar galvu uz leju, vispar nebaidas no augstuma, s€zot pastavigi stipojas, grozas
vai kustina kajas, patik atras un peksnas kustibas (Kranowitz, 2006).

Palielinoties nepieciesamibai péc manu stimuliem, rodas neremdinama vélme péc sajiitam. Sie
bérni mekle arvien specigakus dazada veida stimulus (viniem patik 1pasi pikantas garSvielas, skala mizika,
spilgti priek$meti, pastaviga kustiba). Sada uzvediba var negativi ietekm&t komunikaciju ar vienaudziem, jo,
pieskaroties citiem cilvékiem, biezi tiek ignoréti fiziskie ierobezojumi, var biit pat bistami, ja pastavigi
atsitas, 1eka. Ja nav iesp&jams apmierinat vajadzibu p&c sajttam, berni kltst agresivi, atri sadusmojas (Biel,
Peske, 2009).
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Sakara ar apkart&jiem neierastam, neadekvatam reakcijam uz manu stimuliem, divainu uzvedibu
bérni un picaugusie ar sajiitu integracijas trauc&jumiem var piedzivot socialo atstumtibu, jo nav saprotami
vinu uzvedibas iemesli.

1.1.2. Personibas faktori, kas ietekmé socialo lidzdalibu

Personibas faktori, péc SFK domam, ir konkrétas personas ipasibas, piemé&ram, Vecums,
dzimums, socialais statuss, dzives pieredze utt. SFK neklasific€ personibas faktorus to lielas daudzveidibas
un apjoma, socialo un kultiiras atskiribu dél starp individiem. Literatiira uzsverts, ka tomer veselibas apriipes
specialistiem ir jaidentificé personibas faktori, kas var ietekmét pacientu lidzdalibu. Vecums, dzimums,
attieksmes, pasvértiba, motivacija var loti ietekmét cilvéka sp&ju piedalities programma. Identificét $adus
personibas faktorus, attieksmi piedalities individualas vai grupas aktivitates, motivacijas [imeni un lidzigus
petijumi atklaj, ka vecuma del vecaka gadagajuma cilveki piedzivo socialo atstumtibu $adas jomas:
sabiedriba, pakalpojumu sanemS$ana, socialajas attiecibas, materialas situacijas un finanSu resursu
pasliktinaSanas dgl, socialaja un kultiiras dzive, cilvekiem, kas vecaki par 65 gadiem, sociala atstumtiba ir
ciesi saistita ar sliktu veselibu (Sacker, Ross et al., 2017). Musdienu stratégijas veseligai novecosanai Eiropa
mudina apsveért faktorus, kas veicina socialo atstumtibu. Ieteicams veidot vidi, kura veicina aktivu
noveco$anu, lai nodroSinatu dzives kvalitati un gados vecaki cilveki varétu realizet savas fiziskas, socialas
un intelektualas vajadzibas, nemot véra vinu iesp&jas (Hawton, Green et al., 2011; Walsh et al., 2016).

1.1.3. Fiziskas un socialas vides faktori

Vides faktori saskana ar ICF (2004) ir fiziska, sociala un attieksmes vide, kura cilvéki dzivo un
vada savu dzivi. Katrs konkrétais faktors var biit veicinatajs vai trauc€klis. Sajiitu darza ir svarigi, lai
cilvekiem ar daZzadiem traucgjumiem fiziska vide biitu viegla, tapec darzs japrojekte pec universala dizaina
principiem. Universalais dizains neizcel konkrétas cilvéku grupas, piemeram, ar kustibu traucgjumiem, un
nerada tieSi viniem paredzetas ieejas telpas, celinus, ierices. Viss ir veidots ta, lai biitu erti ikvienam, ar1
cilvékiem ar kustibu traucgjumiem. Universalais dizains ir tadu produktu un vides radiSana, kur tos péc
iesp€jas plasaka meroga bez 1pasas pielagosanas var izmantot ikviens: bérni, pieaugusie, viriesi, sievietes,
veci cilveki, invalidi, dazadu tautibu un citu atskiribu cilvéki. Universala dizaina galvenie principi ir: 1) visu
vienlidziba — vienu un to pasu vidi un produktus var izmantot ari personas ar ierobezotam funkcionalajam
sp&jam, tas ir, tas netiek izceltas citu vidi. Produkti un konstrukcijas ir veidotas ta, lai izskatitos pievilcigi
un estétiski; 2) elastiba — iesp&ja vienu un to paSu lietu pielagot atbilstosi individualajam vajadzibam
(pieméram, pielagot augstumu); 3) vienkarSa un intuitiva lietoSana — ir viegli saprast, ka lietot lietu,
orientties vid€; 4) adekvata informacija — pietieckami daudz informacijas, un §1 informacija tiek sniegta
dazadas nepieciesamajas formas, tai skaita Braila raksta, audio; 5) tolerance pret klidam — nepastav iespgja
ciest kaitgjumu vai pazemojumu; 6) minimals spéka patérin$ — vidi un produktus var izmantot ari personas
ar mazaku fizisko spéku; 7) optimals izm&rs — piemérots telpu, konstrukciju Un izstradajumu platums,
augstums, izmérs (Invalidu lietu departaments https://www.ndt.It/universalus-dizainas/).

Vel viens vides faktors ir sociala vide — tie ir cilvéki, dzivnieki, kas sniedz fizisku, emocionalu
atbalstu, audzina, aizsarga, atbalsta, ka ar1 saikni un attiecibas ar citiem cilvékiem majas, darba vieta, skola,
spelgjoties vai citas ikdienas dzives situacijas (SFK, 2004). Grupu aktivitates sajiitu darza var palidzet

12


http://www.ndt.lt/universalus-dizainas/)
http://www.ndt.lt/universalus-dizainas/)

izveidot un uzturét attiecibas starp Iidzigi domajosiem cilvékiem, kaiminiem vai kopienas locekliem, ko
var uzskatit par socialas vides veicinataju.

Apkartgjo cilvéku attieksme ir izveidojuSos ieradumu, dzives prakses, ideologiju, vértibu,
normu, faktos balstitas vai religiskas parliecibas sekas. Ss atticksmes ietekmé cilvéku uzvedibu un socialo
dzivi visos Iimenos, sakot Nno starppersonu attiecibam un sakariem sabiedriba lidz politiskajam,
ekonomiskajam un juridiskam instittcijam (SFK, 2004). Negativa atticksme pret cilvekiem ar dazadiem
trauc€jumiem, b&rniem ar attistibas trauc€jumiem, veciem cilvékiem var izraisit cilvéka stigmatizaciju,
stereotipizaciju, marginalizaciju vai pilnigu atstumtibu. Kopigas aktivitates sajutu darza, kad darza darbi tiek
veikti kopa dazada vecuma un funkcionala stavokla cilvéku grupas, maina negativo attieksmi, un var noverst
sada veida vides skérslus.

1.2.  Sociali mazaizsargato grupu psihoemocionalas un fiziskas veselibas problemas

Lietuvas Republikas socialas aizsardzibas un darba ministra rikojuma ,,Par sociala seguma
palielinasanas ricibas plana 2020.—2023. gadam apstiprinasanu” (2019. gada 20. decembris Nr. A1-791)
(SADM, 2019) noradits, ka sociali mazaizsargatas personas ir personas (gimenes), kuras ir jutigakas pret
socialajiem un ekonomiskajiem izaicinajumiem un riskiem un kuram ir mazak resursu, lai ar tiem veiksmigi
tiktu gala. Sociali mazaizsargatas personas vienlaikus var uzskatit gan par sociala riska, gan sociali
atstumtam; personas, kas piedzivo socialo atstumtibu, ir personas (gimenes), kuras noteiktu iemeslu dgl ir
noskirtas no dazadam socialas dzives jomam. Socialo atstumtibu parasti nosaka individualie, socialie un
institucionalie socialas atstumtibas faktori: individualie faktori ir motivacijas vai kvalifikacijas truokums,
nespé€ja sevi pozitivi novertét, pasivitate, bailes no jauninajumiem, savu tiesibu nezinasana, neuzticéSanas
sev un citiem, neuztic€Sanas sev un citiem, nepietickama izglitiba, uznémibas trikums utt.; socialie faktori,
kas izpauzas ka sabiedribas ietekme uz cilvéku (bezdarbs, zems dzives limenis, nepietickama lidzdaliba
kopienas un sabiedribas socialaja dzivé, negativi Stereotipi un aizspriedumi, diskriminacija u. c.);
institucionalie faktori ir apstaklu trikums sociali mazaizsargatu personu lidzdalibai (iestades nav pielagotas
personam ar invaliditati, transporta un mobilitates lidzeklu trikums laukos utt.) (Sociali mazaizsargato un
sociala riska grupu socialas integracijas pakalpojumu situacijas noveért€§juma zinojums, 2011). Sociala
atstumtiba var izpausties viena vai vairakas dzives jomas, tapec tiek izdalitas Sadas socialas atstumtibas
dimensijas: atstumtiba no razoSanas (darba tirgus, izglitiba un prasmes), atstumtiba no patérina (paterina
paradumi, dzives apstakli, majoklis, veselibas apriipe, atstumtiba, transports, mobilitate), politiskaatstumtiba
(neredzamiba sabiedriskaja dzive), izslégSana no sabiedriskas dzives (nepiedaliSanas organizacijas, socialo
tiklu vajums) (Burchardt, et al., 2002).

Metodika apskatisim $adas mazaizsargato personu grupas — personas ar invaliditati, gimenes,
kuras audzina b&rnus ar invaliditati, vecaka gadagajuma vientuli cilvéki, akcent€jot noskirtibu no socialas
dzives. Socialie sakari tiek uzskatiti par vienu no cilvéka pamatvajadzibam lidzas partikai un miegam.
Pilnveértigu socialo attiecibu trilkums biezi vien negativi ietekmé fizisko un garigo veselibu, palielina
mirstibu. IlgstoSai socialajai atstumtibai pusaudza gados ir ilgtermina ietekme uz smadzenu struktiiru
attistibu un neirokimiju (Orben, Tomova, 2020). Socialas atstumtibas pieredze grauj cilvéku piederibas
sajutu grupai. No ta, ka cilvéku pienem citi, cik svarigs vins jltas grupa, nozimigs SeV svarigajiemcilvékiem,
ir atkariga paSvertibas sajiita. Socialas atstumtibas apstaklos vérojama butiska pasverte§juma pazeminasanas
(Allen et al.,, 2013). Socialas atstumtibas dé] pazeminajies pasveért§jums noved pie sliktaka dzives
piepildijuma (Arslan, 2019). Interesanti pétijjumu rezultati, kas atklaj socialas atstumtibas un cilvéka
pasSveértibas un agresivas uzvedibas sakaribas. DeBono (2014) norada, ka dusmas p&c socialas atstumtibas
pardzivoSanas vairak raksturigas individiem ar augstu paSveért€§jumu, bet zemas paSveértibas gadijuma —
agresiva uzvediba.
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Saskana ar Lietuvas Republikas Socialas aizsardzibas un darba ministrijas datiem Lietuva
2020. gada beigas musu valstt dzivoja aptuveni 230 tukst. cilvéku ar invaliditati, no tiem darbspgjiga vecuma
bija 153,6 tukst. Visbiezak cilveki darbspgjiga vecuma tiek atziti par invalidiem laundabigo audzgju,
asinsrites, saistaudu un skeleta un muskulu sistémas slimibu dél. Smagakas invaliditates parasti izraisa
audzgji, asinsrites sistémas slimibas, psihiskie un uzvedibas traucg€jumi. Bérnu invalidu skaits 2020. gada
bija 15,2 tukst. Galvenais bérnu invaliditates c€lonis ir psihiski un uzvedibas traucgjumi, iedzimtas
malformacijas, deformacijas un hromosomu anomalijas, nervu sist€mas slimibas. Klaipédas pilsétas
pasvaldiba 2020. gada péc statistikas datiem bija 811 bérni ar invaliditati, no tiem 191 noteikta viegla
invaliditate, 200 — smaga, bet 420 — vid&ji smaga invaliditate. Klaipédas rajona pasvaldiba 2020.g Taja
dzivoja 342 beérni ar invaliditati, no kuriem 85 noteikta viegla, 62 — vidgji smaga, 195 — smaga invaliditate.

Darbspgjiga vecuma cilveku ar invaliditati skaits Klaip&das pils€tas pasvaldiba 2020. gada beigas
bija 6438, Klaipédas rajona pasvaldiba — 2778 cilveki. Siem cilvékiem fizisko kermena funkciju
ierobezojumu d&| un arT nepiemérotas fiziskas vides dgl, vienlaikus nemot véra pandeémijas ierobezojumus,
ir arvien mazak iesp&ju piedalities pilnvertiga socialaja dzive. Lai gan ir diezgan griiti precizi novertét saikni
starp vientulibu un socialo izolaciju, pétnieki ir atklajusi — ja cilveki, kas vecaki par 50 gadiem, ir vientuli
vai atrodas sociala izolacija, vinu veseliba ir apdraudéta. Pétijumi ir paradijusi, ka sociala izolacija palielina
priekslaicigas naves risku, kas ir salidzinams ar tadiem riska faktoriem ka smékésana, aptaukosanas vai
fiziska neaktivitate. Sociala izolacija gandriz par 50% palielina demences attistibas risku. Metaanalize, kura
piedalijas vairak neka 2,3 milj. dalibnieku, atklaja, ka dzivosana vienatn€ ar loti ierobezotu socialo kontaktu
tiklu un sociala atbalsta trakums ir demences riska faktori (Penninkilampi etal., 2018). Cita 23 zinatnisko
rakstu metaanalize atklaja, ka (Valtorta et al., 2016a) vientuliba un sociala izolacija par 29% palielina sirds
slimibu risku un par 32% palielina insulta risku. Vientuliba ir saistita ar augstaku depresijas, trauksmes un
pasnavibu Iimeni. Cilvékiem ar sirds mazsp&ju vientuliba 4 reizes palielinaja naves risku, par 68% palielinaja
hospitalizacijas risku. Cilvékiem, kuriem nav socialo sakaru, tiek noverota ar1 veselibas pasliktinasanas, Tpasi
izmainas sirds un asinsvadu sist€éma. Ir konstatéts, ka Siem cilvékiem ir paaugstinats trauksmes limenis,
sistoliskais un diastoliskais asinsspiediens un sirdsdarbibas atrums (Williamson, 2018). Saskana ar ASV
veiktu pétijumu, kura piedalijas 57 825 vecakas sievietes, tamsievietem, kuras ieguva augstus rezultatus
socialas izolacijas un vientulibas testos, bija par 13,0% —27,0% augstaks sirds un asinsvadu slimibu attistibas
risks (Golaszewski, 2022). Saskana ar Tong et al. petijumu sociala atstumtiba var ietekmét ar1 depresijas
rasanos. 201 1. gada rezultati Kina liecinaja, ka 30% pétijuma dalibnieku, kuri piedzivoja socialo atstumtibu,
tika konstatéta viegla vai vidgji smaga depresija (Tong etal., 2011). IzsmieSana un sociala atstumtiba
negativi ietekme pétamo pusaudzu domas, jiitas, attiecksmi un kop€jo dzives piepildijumu. Pusaudzi noradija,
ka izjut skumjas, vientulibu, depresiju, ja atrodas arpus vienaudzu grupas (Skarstein et al., 2020). Augsts
izsmieSanas uUn atstumtibas risks ir bérniem ar invaliditati, autismu vai cerebralo paralizi (Lindsay et al.,
2012).

Nosléguma var teikt, ka sociala atstumtiba negativi ietekmé gan cilvéku psihoemocionalo, gan
fizisko stavokli.
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2. Dabas nozime misdienu pasaulé, atrasanas daba terapeitiskais efekts, dabas
terapiju apskats

Misdienu moderno tehnologiju sabiedriba, kad arvien vairak laika tiek pavadits slégtas
maksligas vides, izplatas nemitiga dazadas informacijas plisma, kad steiga un pienakumu parpilniba noved
pie ilgstoSas trauksmes un nedroSibas stavokla, dabas vide ieglist ipaSu nozimi. Jaunakie petfjumi atklaj
arstniecisko ietekmi, ko rada atraSanas dabiskaja vide, White et al. (2019) atklaja, ka vismaz 120 min. ned¢€la
ilga atraSanas daba rada statistiski nozimigu ietekmi uz veselibu un dzives kvalitati. DzivosSana tajaspilsétas
dalas, kur ir vairak dabiskas vides un zaluma, ir saistita ar zemaku sirds un asinsvadu slimibu risku (Kardan
et al., 2015), retaku hospitalizaciju bronhialas astmas dél (Alcock et al., 2017), zemakiem pieauguso
mirstibas raditajiem (Gascon et al., (2016), mazaku skaitu bérnu aptaukoSanas (Wood et al., 2016) un
tuvredzibas gadijumu (Dadvand et al., 2017). Sievietes ar depresiju atziméja, ka péc dabas tiirisma jitas
laimigas, relaks€tas un pateicigas (Buckley et al., 2020). Dean et al. (2018) petijums atklaja, ka cilvékiem,
kuriem ir spécigaka saikne ar dabu, ir mazak depresijas un trauksmes simptomu, un vinu vispar€jais veselibas
stavoklis ir labaks.

Dabas terapija (angl. nature therapy), ko sauc ar1 par ekoterapiju, ietver tadas terapijas formas ka
meza peldes, sociala darzkopiba, darza terapija un Kneipa metode. 1982. gada Japana tika ieviesta nacionala
meza peldéSanas veselibas programma. 2006. gada Japanas meza terapijas pétniecibas grupa izveidoja pirmo
meza terapijas bazi, $aja baze strada arm medicinas darbinieki. 2007. gada Kiso slimnica tika veikti meza
terapijas petijumi: tika parbaudita veseliba, tad arsts ieteica meza peldes. Katru gadu veselibas noliikos mezu
apmekl& 100 000 cilveku. ,,Mezs ir ka mate, ta ir veselibas un labsajiitas paradize. Mate daba piepilda miis
ar izbrinu, zinatkari, aicina nakt ieksa. Ta darbojas kopa ar mums ka viens vesels, harmoniski pamodinot
miisu iedzimto sp&ju veseloties” (Qing Li).

Darzkopibas terapija — peéc Amerikas Darzkopibas terapijas asociacijas definicijas ta ir augu
stadiSana, kopSana vai citas ar augiem saistitas aktivitates, kuras piedalas terapeits un ir paredzets sasniegt
nospraustos terapijas mérkus. Ta ir viena no senakajam praktizétajam terapijam pasaulg, 1800. gados ASV
arsts Bendzamins Ra$s noradija, ka darbs darza, auglu darza, saimniecibas pozitivi ietekmé cilvéka
psihologisko passajutu, vin$ pirmais aprakstija darba darza pozitivo ietekmi uz psihiski slimu pacientu
stavokli. Darzkopibas terapijas mérkis ir iesaistit klientus darzkopibas terapijas procesa, stimul€jot vinu
veselibu un uzlabojot dzives kvalitati. Darzkopibas terapijas process sastav no dazadam aktivitatem darza
(seklu stadiSana, augu audzeéSana un kopSana, izaudze€to darzenu un auglu &Sana, s€klu vakSana un
gatavoSanas nakama gada stadiSanai) un spélém daba. Darzkopibas terapijas rezultati: veicina lielaku fizisko
aktivitati, palidz stiprinat muskulus, uzlabo muskulu tonusu, uzlabo kustibu koordinaciju, lidzsvaru un
izturibu, mazina sirds un asinsvadu slimibu risku, p€tijumi liecina, ka darzkopibas terapija samazina
sirdsdarbibas atrumu, samazina demences risku par 36%. Palidz saglabat spécigas rokas, jo, kermenim
novecojot, klst vajaki roku un plaukstu muskuli un spgja satvert, spiest, pacelt utt. Darzkopibas terapija
attista kognitivas funkcijas — attista atminu, palidz saglabat sp&ju koncentréties un saglabat uzmanibu, uzlabo
noskanojumu, mazina depresijas simptomus, paaugstina pasveértéjumu, uzlabo valodas un socializacijas
prasmes, veicina empatiju, dasnumu, cieSaku saikni ar sabiedribas locekliem. Darzkopibas terapijas laika
tiek apgutas arT jaunas prasmes (augu kopsana).

Socialds darzkopibas termins apzimé jégpilnu, terapeita koordinétu darzkopibas darbibu, kura
klients/pacients ir iesaistits darbiba un terapeits veicina mijiedarbibu ar citiem cilvékiem un arT ar augiem.
Ta ir aktiva metode, kas versta uz terapeitisko merku sasniegSanu (jaunu prasmju apgtsanu, komunikacijas
un/vai uzvedibas uzlaboSanu). Socialo darzkopibu var pielietot ka terapijas metodi gan individuali, gan
grupas: cilvékiem ar psihiskam slimibam — ka rehabilitacijas metodi, veicinot socialo ieklausanu, palidzot
apgut jaunas prasmes, ari ka darba iesp&ju; personam ar macisanas gritibam, ar garigu atpalicibu — iesp&ju
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komunicét, iesaistities produktivas aktivitat€s, macities darzkopibu drosa un atbalstosa vide, vecaka
gadagajuma cilvékiem ar demenci, insultu, redzes zudumu — rehabilitacijai, atveseloSanai, dzives kvalitates
uzlaboS§anai; bérniem ar 1paSam macibu vajadzibam — ka dabisku, vizualu macibu telpu, praktisku iemanu
apgusanai.

Ekoterapija balstas uz biofilijas hipotézi, kas apgalvo, ka cilvécei ir dabiska tick$anas uz dabisku
vidi, atrasanas daba ir cilvéces biologiska vajadziba, kas ietekm& miisu attistibu (Chang, 2020). Zinatnieki
apgalvo, ka darba vieta javeido, balstoties uz biofilijas dizaina principiem, lai apmierinatu cilvéka vajadzibu
p&c dabiskas vides. Augi darba vieta mazina stresu, bet skats uz dabu pa logu vairo laimes sajiitu (Cooper et
al., 2015).

Masdienu cilvékam nereti ir gruti nodibinat dzilaku saikni ar dabu laika trikuma un
nepiecieSsamibas neesamibas dél, nepiemérotas vides dél, kad zalas zonas atrodas talu, ir griti sasniedzamas
vai atrasanas daba rada pastiprinatu stresu. Vecaki nereti baidas par savu bérnu drosibu ara, tapéc izvélas
drosaku, no vinu skatu punkta, variantu un ierobeZo bérna atrasanos dabiskaja vide (Shari et al., 2018). So
iemeslu dél bérniem tiek liegtas iesp&jas vispusigi attistities, bet picaugusajiem — dabisks un 1&ts veids, ka
uzlabot savu fizisko un psihoemocionalo stavokli. Spécigaka saikne ar dabu ir konstatéta gados vecakiem
cilvékiem un sievietém, kuras dzivo vienas (Dean et al., 2018). Literatiira ir atrodams termins ,,dabas deficita
traucgjumi” (angl. nature-deficit disorder). St »traucgjuma” butiba ir tada, ka, neatrodoties dabiska vidg,
vajinas cilvéka manu sisteémas, rodas koncentréSanas problémas, pasliktinas gariga veseliba un fiziskais
stavoklis, noskirtiba no dabas 1pasi spécigi negativi ietekmé& bérnu attistibu (Louv, 2011), pieaug trauksme
(Martyn et al., 2016).

Zinatniska petijuma metaanalize atklaja (Howarth, Brettle et al., 2020), ka pasivas vai aktivas
aktivitates dabiska vidg, sajiitu darzos pozitivi ietekmé cilvéka psihoemocionalo un fizisko stavokli, uzlabo
komunikacijas prasmes, mazina socialo izolaciju, tapéc var tikt izmantotas ka nemedicinisks lidzeklis
dazadam pacientu grupam un slimibu profilakses noltikos. Sajutu darzu veidoSana var klit par jaunu
ekologiskas uznémeéjdarbibas virzienu (Hannic, Vukovic, 2017), lai veidotu atbildigu atticksmi pret dabu.

2.1. Sajutu darza jédziens un vesture. Aktivitasu terapeitiskas, izglitojosas un rekreacijas
iespejas sajutu darza

Sajutu darzi ir iesp€ja tam sabiedribas grupam, kuras slimibas, invaliditates, vecuma, sociala
stavokla vai citu iemeslu del cie§ no ilgstoSiem fiziskiem vai psihoemocionaliem trauc€jumiem un nevar
izjust pozitivo ietekmi, ko sniedz atraganas dabiska vidé. Termins ,,sajiitu darzi” apzimé strukturétu vidi, kas
apvieno gan augus, gan cilvéka raditus elementus, pieméram, celinus, ietves, solinus, apgaismojumu. Sajiitu
darzus var ierikot pie skolam (Hussein, 2013), slimnicam, socialas apriipes iestadém (Kirkevold, Gonzalez,
2015), kopienas centriem (Heise, Romppel, 2017). Darzos, kas atrodas pie slimnicam vaisocialas apripes
centriem, veco lauzu pansionatiem, 1pasi svarigi ir nodro$inat drosibu. Celiniem jabiit ar neslidoSu segumu,
pa tiem jabut viegli parvietoties ar spieki, staiguliti un ratinkréslu. Paaugstinatas dobes ieteicamas cilvékiem
ar muguras sapém un redzes trauc€jumiem, bérniem. Skaidras norades — lielas, var bit attéli cilvékiem ar
garigu atpalicibu, Braila raksts vai audio ieraksti neredzigajiem (Hussein et al., 2016). Sajatu darza tiek
staditi augi, no kuriem neviena dala (s€klas, lapas, ziedi) nedrikst biit indiga. Visi elementi ir loti rupigi
japlano, lai panaktu maksimalu sajitu stimulaciju, pieméram, redzes stimulésanaitiek izvéléti dazadu krasu
ziedi, kriimi, koki, augi ar dazadu formu un lapu fakttiru, tiek veidoti kontrasti, €nas, tiek ieklauti interesanti
objekti (v€jdzirnavinas, skulptirinas, akmeni, balki, spoguli...) (Hussein, Omar, 2016). Sajiitu darza vide var
darboties gan pasivi, gan aktivi. Pasivi — kad darza pastaigajas, censas saglabat sajiitu ,,Seit un tagad”,
apjismo augus, putnu ¢ivinasanu, smarzas, saules gaismu. Ta ir pattkama nodarbe, kas stimul€ visas manas,
ta nomierina, uzlabo uzmanibas intensitati, sp&ju pamanit sikumus, kas
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ikdiena nav pamanami, ka arT attista un stiprina saikni ar dabisko vidi (Kuo, 2015). Aktivas aktivitates sajttu
darza ietver augu stadi$anu, kop$anu, ogu lasiSanu, putnu kopSanu. So darbu veik3ana grupa uzlabo
komunikacijas prasmes, mazina atstumtibu un ieklauj kopigas aktivitateés cilvékus no mazaizsargatam
grupam (Soga, Gaston et al., 2017; Jennings, Bamkole, 2019). Nodarbibas sajtitu darza bérniem, jo Ipasi
tiem, kuriem ir 1pasas izglitibas vajadzibas, veicina lielaku fizisko aktivitati, uzlabo socialas prasmes,
nodro§ina multisensoru stimulaciju un rada iesp&jas attistit rotalu prasmes (Hussein, 2017). Cilvékiem ar
demenci sensoras aktivitates darza palidz uzlabot dzives kvalitati, mazina trauksmi (Collins, Haley et al.,
2020). Sajutu darzi ir veidoti ta, lai stimul&tu visas cilvéka manas (redzi, dzirdi, tausti, ozu, gar$u,vestibularo,
propriocepcijas). Darzu veido péc universala dizaina principiem, tas ir, pielagotu izmantoS$anai b&rniem un
pieaugusajiem, nemot veéra vinu vecumu, veselibas stavokli, fiziskas vai garigas spgjas.

Sajutu darzu attistibas vesture ir ciesi saistita ar darzkopibas izmantosanu arstnieciskos noltukos. Jau 2000.
gada p. m. & Mezopotamija tika pamanita darzkopibas arstnieciska iedarbiba, ap 500. gadu p. m. &. persiesi
saka veidot darzus, kuros tika stimulétas visas manas. Amerikas Savienotajas Valstis darzi pie
psihiatriskajam slimnicam pastav jau kops$ 19. gs. sakuma. Viens no pirmajiem sajitu darziem tika izveidots
1949. gada J. Tailera kokaudzetava Lima (ASV) un bija paredzets neredzigajiem, galvenokart Versts uz
taustes un ozas manam. Ar1 Eiropa sajitu darzi sakotngji bija paredzeti neredzigajiem, to galvena iezime bija
smarzigi augi, paaugstinatas dobes un etiketes Braila raksta. Apvienotaja Karalisté smarzu darzs tika
izveidots 1960. gada KembridZas universitates botaniskaja darza. Parasti sajutu darzi tika izveidoti pilsétas
darzu tuvuma, cenSoties dot iesp&ju neredzigiem cilvékiem ieklauties sabiedriba. Kops 1970. gada saka
mainities attieksme pret sajtitu darziem, tika pamantts, ka tie ir pieméroti ne tikai neredzigajiem vai cilvékiem
ar invaliditati, bet ar1 visiem apmekl&tajiem, picaugusajiem un bérniem,veciem cilvékiem un invalidiem. Tie
tika veidoti, uzsverot universala dizaina principus.

Sajiitu darza izmanto$anas iesp&jas arstnieciskos vai izglitojoSos nolikos ir diezgan jauna
zinatnisko p€tijumu joma, H. Hussein savos zinatniskajos rakstos atklaja, ka §1 vide un aktivitates taja pozitivi
ietekmé bérnu ar ipasam vajadzibam uzvedibu (Hussein, 2012) un uzlabo dzives kvalitati (Hussein, 2013),
palidz samazinat socialo atstumtibu (Hussein, 2015). Gonzales un Kirkevold (2015) pétijaterapeitiska sajiitu
darza ietekmi uz pansionata iemitnickiem Norvégija. Polu pétnieki pétija sajitu darza pielietojumu
rehabilitacija personam ar redzes traucgéjumiem (Trojanowska, 2014. gads; Zajadacz, Lubarska, 2020).
Latvijas zinatniece Balode veica detalizétu sajutu darzu salidzino$o analizi (Balode, 2013).

Sajutu darza ierikoSanas pamatprincipi:

- drosiba (augiem jabiit neindigiem, virsmam neslidenam, var dro$i parvietoties ar krukiem,
staiguliti vai ratinkréslu), neviena auga dala nedrikst but indiga,

- tur jabut viegli orientéties — demences pacienti vai bérni ar ipasam vajadzibam var aizmirst,
no kurienes atnakusi vai kKurp iet, tapéc darza jabiut skaidram noradém,

- jabiit atzim&tam, kuras sajutas augs stimulg.

Sajitu darza galvenie elementi:

Redzei — krasas, kontrasti, enas, iespgjami ar1 interesanti objekti (v€jdzirnavinas, skulptiirinas,
akmeni, balki, spoguli...), dazadu krasu pukes, kriimi, koki, koku miza, dazadu krasu ogas, augli.

Dzirdei — varpaugu, miskantes, lapu ¢ab&sana, tidens ¢alosana, augi, kuru ogas pievilina
putnus, uzstaditas putnu dzirdinatavas un barotavas.

Ozai — vajadzétu kombiné&t augus, kas smarzo pasi par sevi, pieméram, rozes, jasminus, ar
tadiem, kas smarzo pieskaroties vai sasmalcinot — piparmé&tru, rozmarinu, lavandu.

Garsai — 0gas, garsaugi, lapas, €édamie ziedi, zalu tgjas.
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Vestibularajai sistémai un propriocepcijai — Stiposanas uz virves, kas piesieta pie koka zara,
staigdSana pa nevienmerigi novietotiem balkiem, guléSana uz noplautas zales, koku celmu taka (var but
dazada augstuma), no augiem izveidoti dazada augstuma tuneli.

Taustei — dazadu faktiiru augi, dabas materiali (kastani, ¢iekuri), Gidenstilpnes, striiklacinas,
vietas s@déSanai — balki, metala solini (silti saulé un auksti €éna) Baskaju takas ir paredz€tas gan taustes, gan
vestibularas manas attistibai.

Veidojot sajiitu darzus, liela uzmaniba japievers arl augu un citu dizaina elementu krasam,
piem&ram, pie psihiatriskajam slimnicam vai cilvékiem ar sensoras integracijas trauc€jumiem, ieteicams
izveleties ziedus maigos tonos (zila, peleka, balta... ), izvairities no loti spilgtam krasam vai spogulu
virsmam. Gatavojot darzus bérniem, paaugstinatas sensoro stimulu nepiecieSamibas gadijuma ieteicams
izvEleties spilgtas krasas augus un dizaina elementus.

Sajutu darza pielietojums rekredcijai. Sajutu darza tiek veicinata koncentréSanas Uz sajutam,
tas palidz paléninat tempu, novers uzmanibu no ikdienas problémam. BiiSanai sajiitu darza netiek noteikti
konkréti terapeitiskie merki. Piemérota cilvékiem, kuri piedzivo pastavigu stresu (stresa pilns, atbildigs
darbs, audzina bérnus ar ipasam vajadzibam, apriipé tuviniekus ar hroniskam slimibam, personam ar
invaliditati).

Rekreacijai paredz&tus sajiitu darzus var ierikot pie kopienas centriem un veselibas apriipes
iestadém. Iesp&jamas gan aktivas, gan pasivas aktivitates, piedalities var gan vienatng, gan grupas.

Sajiitu darza pielietojums izglitiba. Sajiitu darzi tiek veidoti pie skolam un dienas centriem. Bérni
macas pazit un kopt augus un izprast apkartéjo dabisko vidi. Rapes par augiem uzlabo bérna
pasvertejumu, vins iegist aizbildna lomu, kas ir ipasi svarigi berniem ar fiziskam un psihologiskamgriitibam.
Augi var arT pozitivi iedroSinat, tie ir beznosacTjumu, nediskriming, nedraud, augam nav svarigs tavs izskats
vai tas, ka tu uzvedies nodarbibu laika. B&rni macas atbildibu un pacietibu, nodibina saikni ar dabu, tiek
audzinats ekologiski apzinigs cilveks.

Sajiitu darza pielietojums terapija. Terapijas laika nepiecieSams izvirzit terapeitiskos mérkus,
aktivitates vada specialists (fizioterapeits, ergoterapeits, psihologs, socialais darbinieks). Cilveékiem ar
demenci — ergoterapeits izvélas un plano drosas, cilvékam jégpilnas aktivitates (palidziba darza, var atnest
garSaugus, salasit augus t€jai, noplikt ziedus...), tas var mazinat spriedzi, vilSanos, dot vietu privatumam,
rada iesp€jas pielagoties citai videi un stimul€ juteklus, [idz ar to arT kognitivas funkcijas. Loti svarigi, lai
sajitu darzs biitu pielagots cilvékiem ar demenci, butu atlasiti tradicionali augi, kas izraisa asociacijas un
atminas, celinus veidot ta, lai nebtitu iespgjams apmaldities. Uzmanibas novirziSana no slimibam, eso$ajam
veselibas problemam uz konkrétu darbibu nomierina, sniedz gandarjjumu un jégu, mazina agresivitati.
Stradajot grupa, tiek attistitas saskarsmes un sadarbibas prasmes, vienlaikus tiek attistita pacientu motorika,
uzlabojas fiziskais stavoklis un kustibu koordinacija. Nodarbibas sajiitu darza ir piemérotas cilvékiem
(pieaugus$ajiem un bérniem) ar dazadam invaliditatém, ir svarigi, pamatojoties uz funkcionalo stavokli,
izvertet aktivitasSu gritibas, raksturu, uzturéSanas ilgumu darza, vai darza drikst atrasties viens, cik un kada
veida palidziba vinam vajadziga, vai vin$ var biit grupa.

Nav_ieteicams aktivitates sajitu darza piedavat personam akita psihozes perioda, ja vinu
stavoklis netiek korigéts ar medikamentiem; psihotropo vielu reibuma, personam ar paaugstinatu alergisko
jutibu pret ziedputekSniem (konkrétu augu zied€Sanas perioda). Rudens vai ziemas perioda, kad ir slidenas
virsmas, ir nepiecieSsams atbildigi izvertet pacientu, ipasi gados vecaku cilvéku vai ar kustibu traucgjumiem,
apavus.
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2.2.  Sensoras stimulacijas nepiecieSamiba cilvéka nervu sistémas harmoniskai darbibai

Sajiita ir izzinas pirmais posms, kas sniedz iesp€ju paplaSinat zinasanas par pasauli, veidot t€lus
un jédzienus. Jau no agras b&rnibas visi psihiskie procesi intensivi mainas un bagatinas $adu faktoru ietekme:
a) manu pieredze (iegita redzes, dzirdes, garSas, ozas analizatoru darbibas rezultata);

b) darbibu ar priekSmetiem pilnveidoSana un priekSmetu un darbibu verbala nosauksana.

Manipulgjot ar rotallietam un priekSmetiem, bérns vispirms sak izprast priekSmetu formu,
izméru, krasu, faktiiru un citas Tpasibas. Saja procesa parasti ir iesaistiti daudzi analizatori, bet galvenokart
redze un tauste. Visintensivak bérns fiziski un garigi attistas agrind vecuma (1-3 gadi). Saja perioda
uzlabojas visu manu sistému darbiba, veidojas sp€ja novérot, atdarinat, staigat, paplasinas nervu sist€émas
darbibas robezas, tiek pienemtas komunikacijas normas, nostiprinas vizualas motoriskas saites
(Vaitkeviciené, Vaitkevicius, 2014).

Redze. ST sajiita tick uzskatita par vissvarigako. Més pasauli uztveram vizuali, daudz iespaidu
uztveram ar acim. TieSi redzes sajiita lauj mums sajust dabas pasaules varenibu un skaistumu. Daba var
redzét daudzas krasas, un domin€ zala — ta miis nomierina un pozitivi ietekmé. Redzes sajuta daba tiek
stimul&ta, verojot saules gaismu, kas spiezas caur koku lapam, €nu un gaismas spéles, saullektus un
saulrietus, fraktalus. Fraktalu mekleésana daba — termins ,,fraktalis” c€lies no latinu varda fractus, kas nozimeé
,,sastavoss no dalam”, un tiek lietots gan matematika, gan apzimé&jot paradibas mums apkart. Fraktalu formas
(haotiski atkartojosas formas, kas veido noteiktu kartibu) ir visur ap mums, ja verigi ieskatamies, var redzet
dabas raditos rakstus: augu ziedlapas, sniegparslinu ledus kristalos, gliemezvaku spirales, priezu Ciekuros,
makonos, kokos, juras vilnos. Fraktali daba ir visur, tas ir raksts, kas atkartojas daudzas reizes un izskatas
vienadi. Aplukojot $adus dabiskos fraktalus, var lidz 60 procentiem samazinat stresu. (Namazi et al., 2019).

Redzes sajutu stimulé ari dabas krasu dazadiba. Katra krasa atSkirigi ietekmé cilveka
psihoemocionalo stavokli. Sarkana krasa sasilda, stimul€, dod energiju. Noder cilvékiem, kuri jut energijas
trikumu, nogurumu, aukstumu, flegmatisku temperamentu, pasiviem cilvékiem. Stimul€ visas manas: dzirdi,
ozu, redzi, garSu un tausti. Palielina seksualo aktivitati. Lieliski piemérots cilvékiem ar an€miju un citam
asins slimibam. ST krasa atslabina un dod speku. Uzkurina milestibu, kaislibu, seksualitati, kareivigumu,
agresiju. Pieskir drosmi, apnémibu, gribu, virisko energiju, fizisko speku, neatkaribu, impulsivitati. Var
veicinat konkurenci, aktivaku sporto$anu. Krasa nav piemeérota: hiperaktivam, loti impulsivam, agresivam,
egocentriskam personam. Oranza krasa — sasilda, atslabina, dziedina, atbrivokermeni un pratu, mazina
spriedzi un spiedienu. ledvesmo un sniedz optimismu, veicina radoSumu, palidz uznemt jaunu informaciju.
Atslabina muskulus, mazina spazmas. Atdzivina un nodro$ina vairak psihiskas energijas, ka arT var palielinat
vienotibas sajlitu starp pratu un kermeni. Tomer krasu terapeiti parasti izvairas no §is krasas, ja personai ir
nosliece uz trauksmi. Oranza krasa vairo pievilcibu, Sarmu, veicina labestibu, piemérota: tiem, kam pietrukst
icks$gja siltuma, jutekliskuma, energijas, tiem, kas zaud€jusi dzivesprieku, piedzivo socialas un saskarsmes
grutibas, kas ir sapinuSies un mekle sevi. Nav piemérota loti jutekliskiem, jutigiem cilvékiem. Dzeltena krasa
palidz pie nervu sist€mas traucgjumiem, melanholiskiem, depresiviem stavokliem, tonizé muskulus, sniedz
prieku, optimismu, uzlabo noskanojumu. Krasa palidz koncentréties, macities, iegaumét jaunu informaciju,
uzlabo atminu, veicina vitalitati un komunikaciju. Mudina rikoties un justies laimigakam, palidz izcelt
intelektu un gudribu. Piem&rots energijas, dzivibas spéku triikuma, slikta noskanojuma, kiitruma, apatijas,
sasaistitibas gadijuma. Zala — daba visbiezak redzama krasa — nomierina, sniedz iek$&ju, emocionalu mieru,
harmoniju kermenim un pratam. Tai ir pozitiva ietekme, ta normaliz€ asinsspiedienu un sirds darbibu.
Stiprina milestibas, prieka un iek$gja miera sajutu, dod ceribu, speéku un mieru, atvieglo pielagosanos
parmainam. Piesaista mieru, harmoniju,
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labklajibu, dod ceribu. Piemérota tiem, kas meklé mieru un dvéseles lidzsvaru, ceribu, vienkar§ibu un
skaidribu, izjut nogurumu un ilgas. Zila krasa sniedz gudribu, apzinu, mieru, pacietibu, palidz atrast
patiesibu, noder taisnibas, goda, lojalitates, sirsnibas mekl&tajiem. Piemerota tiem, kas v€las mieru un atpiitu,
logisku, racionalu domasanu, mekl€ jégu un patiesibu. Nav piemérota loti disciplinétiem, sikumainiem,
atturigiem, sasaistitiem cilvékiem, perfekcionistiem. Zila krasa tiek saistita ar gudribu, radoSumu, lojalitati
un garigumu. Toméer zila krasa ir jaizmanto loti uzmanigi. Gaisi zila krasa veicina mieru, bet parak daudz
tumsi zilas krasas var izraisit skumjas, depresiju un tukSuma sajatu. Balta krasa harmoniz€ visus dzives
aspektus, Iidzsvaro kermeni, pratu un domas, tai ir nomierinosa, hipnotiska iedarbiba. Palidz veidot mierigas
attiecibas ar sevi un pasauli, veicina labestibu. Piemé&rota tiem, kas mekl€ sirsnibu, tiribu, svaigumu,
skaidribu, vienkar$ibu, patiesibu, harmoniju, integritati. Violeta krasa ir gariguma, psihologiska spéka
krasa, ta veicina intuiciju, asredzibu, garigo spéku. Piemérota tiem, kasmekl€ jégu, atbildes, apzinu,
garigumu, zinasanas, jutigiem cilvékiem (Benchea et al., 2015).

Oza. Ozas nervi ir tiesi saistiti ar smadzen€m, cilvéks 4 m attaluma spgj saost un atpazit [idz

4000 smarzu nian$u, no ozas ir atkarigi 75-95% garsas sajiitas.
Limbiska sistéma kontrolé instinktus, emocijas (dusmas, prieku, izsalkumu, slapes, bailes, labpatika,
dzimumtieksme, agresija u. c.). Ta ka limbiska sist€ma ir joma, kas cieS$i saistita ar atminu un emocijam,
smarza var izraisit atminas Un izraisit spécigu reakciju gandriz nekavéjoties. Hipokampam ir daudz spécigaka
saikne ar oZas sistetmu neka ar citam manu sisttmam. Zinatnieki saka, ka §1 tiesa linija starp ozassist€mu un
hipokampu var palidz&t izskaidrot, kapéc smarza cilvékiem var izraisit tik spécigu emocionalu reakciju
(Vaitkeviciené, Vaitkevicius, 2014).

Dabas smarzas: smarzas (fitoncidus) izdala koki, vieni no smarzigakajiem ir skujkoki; lapu, siinu
smarza, zeme un lietus smarza, augu smarza. Baktérija Mycobacterium vaccae — zinatnieki Sisbaktérijas
smarzu dévé par geosminu — ir dublu smarza, kas bietém un burkaniem pieskir zemes garSu. 1928. gada
franc¢u kimikis Renee-Maurice Gattefosse pirmo reizi zinatniska zinojuma lietoja vardu
»aromterapija” un 1937. gada izdeva gramatu ar tadu pasu nosaukumu. Lietuva aug vairak neka 110 &terisko
ellu akumul&joSu augu sugas (uz Zemes aptuveni 3000). Eteriskas ellas var uzkraties: visa auga — kiploki,
vibotnes; atseviskas auga dalas — ziedlapas (rozes), lapas (piparmétras), auglos (kimenes), saknenos
(kalmes), miza (kanglis) (Chomicenkieng, 2014).

Smarzu ietekme uz cilveka psthoemocionalo stavokli. Citrusauglu smarzas rada svaigumu un
efektivi uzlabo noskanojumu. Piparm&tru smarza toniz€ un atsvaidzina, palidz skaidrak domat. Senaja
Griekija ikviena sieviete zinaja, ka vinas rokam jasmarzo péc piparmétram, bet sejai pec palmu ellas. Senaja
Roma piparmétru smarzu izmantoja noskanojuma uzlabo$anai: telpas iz§lakstija piparmétru tideni, galdus
ierivgja ar piparmétru lapam, viesiem piedavaja piparmétru vainagus. Bija ieteicams studentiem nodarbibu
laika nésat galva piparmétru vainagus, jo to aromats aktiviz€ smadzenu darbibu. Timianasmarzu Sumeri
izmantoja jau 3500. g. pirms Kristus. ,,Thymus” — viena no interpretacijam ir saistita ar vardu thymos —
speks, drosme. Romiesu karaviri pirms kaujas mazgajas timiana vannas. To ieteica lietot pret méri, spitalibu,
Ukraina timianu pildija bérnu matracos, lai tie mierigi gul€tu. Timiana smarza stimulé smadzenu darbibu,
uzlabo atminu, timiana vannas lieto pret bezmiegu. P&tijumi liecina, ka ar lavandu aromatiz&tos birojos
ievérojami palielinas darba raZigums un darbinieku produktivitate. Lavandas smarza mikstina centralas
nervu sistémas reakciju uz sapém, var palidzét nomaktiem un parbiedétiem cilvékiem (lavandas vannas), ir
piemérota bezmiega gadijuma (Olsauskas et al., 2014) Kanélis un vanila. Sie siltie, saldie aromati pieskir
dienai siltumu un uzlabo noskanojumu. Turklat kanélis palidz koncentréties, kad tas visvairak nepiecieSams.
Tradicionalaja austrumu medicina kanéli lieto emocionala un fiziska aukstuma arste€Sanai un uzskata par
vienu no afrodiziakiem. Parfimeérija kanéli izmanto ta silta un dzila aromata del. Salda un pikanta kané&la
smarza pieSkir valdzinajumu un noslépumu, un tai piemit antiseptiskas IpaSibas. Rozmarins var palidzet
parvarét prata nogurumu, atjaunot mundrumu, aktivize biologiskos procesus
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organisma. Rozmarina aromatam tiek piedevetas ar1 atminu uzlabojosas 1pasibas (Chomicenkiene, 2014,
Jukneviciene, Prakapaité, 2006)

Tauste. Bérna taustes sajiita veidojas, vél esot dzemde. DzimSanas bridi taustes neironu tikli ir
daudz attistitaki neka redzes un dzirdes tikli. JaundzimuSajiem pieskaroties videi, attistas smadzenu garoza.
Galvenais pieskariena organs ir ada. Pieskariena laika vidi var uztvert pasivi (ta saukta adas sajiita), tas ir,
kad kads pieskaras adai: vides vai prickSmeta temperatiiras atskiribas, mitruma, radito sapju vai maiguma,
lipiguma u. C. sajutas. Uztvere var bit taustes un aktiva: pieskaroties, aptaustot, spaidot, saspiezot, paberzgjot
virsmu utt. ST ir ta saukta haptiska sajiita:

1. Kustibas, kuras izmanto, lai noteiktu priekSmeta virsmas faktiru — pirkstu kustibas pa
priekSmeta virsmu visos iesp&jamos virzienos. To laika berzes ietekmé tiek izvertéts virsmas raupjums,
nelidzenumi, slidamiba, atsperigums u. C.

2. Spiediens cietibas un atsperiguma novértéSanai — tieck méginats priekSmetu saspiest, péc tam
pagriezt un noteikt, cik loti priekSmets deformgjas $o spéku iectekmg; vai prickSmets ir elastigs vai ciets.

3. Roka, mierigi novietota uz priekSmeta, nekustas, cilvéks neizmanto nekadu spéku, lai
iedarbotos uz objektu (statiska situacija). Saja gadijuma cilvéks censas noteikt prick§meta temperatiiru,
siltumvaditsp&ju (vai priekSmets ir uzné€migs pret siltumu). Tas var biit noderigi, lai noteiktu, no kada
materiala izgatavots priekSmets.

4. PriekSmets tiek brivi turéts plauksta, nemeginot to saspiest. Dazreiz cilvéks vienkar$i mégina
pacelt roku ar priekSmetu. To izmanto, lai noteiktu prick§meta svaru.

5. Cilveks cenSas péc iesp&jas vairak aptvert prickSmetu ar pirkstiem (rokam), lai saskares
virsma starp rokam un priek§metu batu péc iesp&jas lielaka, lai rokas pieskartos visam priek§meta konttram.
Dazreiz cilvéks maina objekta pieskarienu punktus. To izmanto, lai noteiktu objekta apjomu, noveértgjot, vai
tas ir slégts vai valgjs (Vaitkeviciene, Vaitkevicius, 2014).

Pieskariena sajiitas stimuléSana daba: pasivs pieskariens — pagrieziet seju pret maigu v&jinu,
laujiet ¢alojoSam strautam pliist caur rokam, apgulieties uz zemes, novelciet apavus un pastaigajiet basam
kajam. Aktivs pieskariens — kokainu augu dalu spgja izraisit dazadas taustes sajutas atkariga no to
morfologiskas struktiiras. P&tot augus, sajutas var izraisit tas augu dalas, kuram cilveki pieskaras visbiezak:
lapas (lielums, biezums, gludums, piikainiba, lapas malas 1paSibas), erkski (asums, izmérs, forma), zari,
dzinumi (forma, virsmas nelidzenumi, izaugumi, piikainiba), pumpuri (izmérs, forma, virsmas ipasibas),
stumbrs (mizas virsmas pazimes, izaugumi), ziedi, ziedkopas (biezums, forma), augli (¢iekuri), augli(izmers,
forma, virsmas pazimes, stingriba).

Taustes sajiitu var stimul€t arT staigajot basam kajam, tad€jadi stimul&jot akupresiiras punktus
peédu virsmas. Cilvéka organismam nepiecieSami negativie elektroni no Zemes, kuri neitraliz€ pozitivi
ladetos brivos radikalus un uzlabo organisma antioksidantu funkciju. Pieskaroties zemei, més izlad€jamies.
Valkajot apavus, més uzkrajam lieko elektrisko energiju, kas, ja netiek nonemta, izraisa nervozitati,trauksmi,
spriedzi, bezmiegu, emocionalu un fizisku stresu, kas provocé slimibas. Tapat ir nepiecieSams izladét
elektromagnétisko starojumu, kas pastavigi negativi ietekmé miisu kermeni (no mobilajiem talruniem,
datoriem, Wi-Fi u. c.). Staigajot basam kajam, més klistam mierigaki, uzlabojas miegs un passajiita, mazinas
iekaisuma procesi un sapes, atrak sadzist briices. Arzemés pat tiek dibinatas baskaju biedribas, kas ieriko
1pasi pielagotus zalajus. Rasota plava ir piemérotaka par sausu zali, jo ta, tapat ka lietus, uzlabo vaditsp&ju
no Zemes. Petijumi liecina, ka, lai brivie elektroni no zemes iekliitu asinsrit€ un toparveidotu, nepieciesams
staigat basam kajam vismaz 80 mintites (Brédikis, 2018).

GarS$as sajiita. Specigs instruments, kas nosaka ne tikai to, ka mes €édam, bet galu gala ari kopgjo
dzives garSu. Uz méles atrodas 2000—-10 000 garSas receptoru. IzSkir Sadas garSas: salda, skaba, sala,asa,
rigta, siva. Rugta garSa ir visdziedino$aka no visam gar$am. Ta ir negar§iga, tapec izcel visas pargjas garsas
un atjauno normalu garSas lidzsvaru, remde slapes. Riigta garSa atv@sina, attira un sausina visus
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kermena izdalijumus, pieméram, glotas; mazina seksualo uzbudinajumu, sniedz aské&zi (piemérota lietos$anai,
kad visa ir bijis par daudz un vairs nezinam, ko gribam), palielina apetiti, attira asinis, mazina adas
problémas, mazina drudzi. Ragta garSa stimul€ Zults aizpla$anu, palidz atjaunot bojatos garsas receptorus,
toniz€ muskulus un adu, izvada zarnu gazes, stimul€ peristaltiku, ir gremosanas toniks — iededz gremosanas
uguni — palielina gremoSanas enzimu izdaliSanos, nomac sliktu dasu, vemSanu. Rugta garsa ir Kafijali,
garSvielam: krustnaglinam, kan€lim, lauru lapam, kardamonam, bazilikam, sieramolinam; arstniecibas
augiem: pienenu sakném un lapam, vérmelém, mardadzim, stirenei, pelaskim, irbenei, piladziem; darzeniem
un augliem: redisiem, topinambiiriem, brokoliem, salatiem, bieSu lapam, greipfriitiem. Tiek apgalvots, ka
rigta garsa izraisa $adas pozitivas emocijas: ieks$€jo skaidribu, ieskatiSanos sevi, palidz reali novertét sevi,
dod prata skaidribu. Lietojot parak daudz riigtas garSas, var rasties lielaks cinisms, apnikums, izolacija,
vientuliba, vilSanas. Rligtu garSu més jitam pie méles saknes (Chomicenkiené, 2014).

Siva garsa ir atvésinoSa, sausa, viegla, rada sausuma, spiediena sajiitu mute. Tai ir nomierinoSa
iedarbiba, ta attira asinis, $kidina taukus, attira glotadas, stiprina muskulu tonusu, mazina sviSanu, veicina
prata skaidribu, sausina, atvésina kermeni, lauj uz bridi iegrimt sevi, koncentréties uz savam domam. ST garsa
reti kam patik, bet to var gribéties tad, ja velaties distanc@ties, aizveérties. Siva garSa ir: melnajai t€jai,
negataviem augliem, avenu lapam, laceném, brunvalitem, turku zirpiem, pupinam, pupam, zirpiem,
kapostiem, spinatiem, p&tersiliem, brokoliem, cukini, spargeliem, selerijam, ananasiem, avokado, kirSiem,
hurmai, granataboliem, melleném, vinogadm (mizinam un kauliniem), dz&rveném, piladziem, grikiem,
rudziem, kurkumai, kanélim, lauru lapam, valriekstiem. Stvumam ir tendence palielinaties kumosu péc
kumosa, noteiktu laiku paliekot muté. Negativa ietekme: var izraistt aizciet€jumus, vajumu, slapes, gazu un
urina uzkrasanos, svara zudumu, sausumu mut€, pastiprina nemieru un trauksmi.

Skaba garSa mitrina, sasilda, palielina masu (var rasties pietukums), aiztur $kidrumu audos,
atbrivo zarnas, veicina veseligu Zults atteci, rosina &stgribu, stiprina gremoSanas uguni, palidz izvadit
atkritumus un gazes, toniz€ sirdi. Ja garSa ir parak skaba, ta kairina zarnas, dedzina, vairo skabi, var rasties
nieze, adas izsitumi. Skabu gar$u vajadz&tu ierobeZot karsta un mitra laika. ST garsa izraisa pozitivas emocijas
—veseligu prieku, aktivitati, darbigumu, iek$&jas uguns klatbitni, sava viedokla esamibu. Negativas emocijas
— augstu kritiskumu, greizsirdibu, citu cilvéku nepienemsSanu, naidigumu, pastavigu uzbudinajumu,
hiperaktivitati, savtigumu. Skabu garSu jutam ar méles malam. Tada garSa ir citroniem, greipfriitiem,
jogurtam, sieram, etikim, marinétiem darzeniem, skabam ogam, raudz&tam pienam, kr&jumam, biezpienam,
tomatiem.

Salda garSa palidz visiem kermena audiem veidoties un augt. Ta ir atvésinoSa, smaga, mitra,
bieza, mazina izsalkumu un slapes, baro kermeni un pratu, dod energiju. Dabiski saldi produkti veicina
kermena lokanibu, saasina sajiitas, uzlabo sejas krasu, balsi, nomierina, atslabina, ienes stabilitati, arsté
nespéku un spéku izsitkumu, rada gandarfjjuma sajiitu, atdzesé dusmas, kaujinieciskumu. Salda garsa ir
cukuram, medum, klavu sirupam, risiem, kvieSiem, cieti saturoSiem darzeniem, séném, saldiem gataviem
augliem, zavetiem augliem, pienam, salda piena produktiem, g1 sviestam, riekstiem, kardamonam, anisam,
kimeném, fenhelim, linseklam, saulespuku un sezama seklam. Saldas garSas negativa ietekme (parak bieza
lietoSana) var izraisit iek§€ju alkatibu, parmeérigu sevis milestibu, miegainibu, apetites trikumu, slinkumu,
aptaukoSanos. Var tikt traucéta limfatiskas sistémas darbiba, rasties zarnu paraziti, biezak rodas
saaukste$anas slimibas.

Sala garsa ir karsta un bieza. Ta uzsiic Gideni, likvidé smakas, attira, veicina augSanu un uztur
tidens un elektrolitu lidzsvaru, veicina siekalu izdaliSanos, veicina gremosSanu un baribas vielu uzsiikSanos,
uzlabo apetiti, iznicina sacietg§jumus organisma, rada gandarijjumu par &dienu. Parak daudz salas garSas
trauc€ asinsriti, noslogo nieres, veicina plikpauribu, grumbu rasanos. Psihologiska nozimé méreni lietots
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sals cel paSapzinu, entuziasmu, interesi par apkartgjo pasauli. Médz teikt, ka &diena €Sana pilnigi bez sals
var izraistt garlaicibu un radoSuma trakumu (Chomicéenkien¢, 2020).
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3. AKktivitasu metodika sajutu darza

Individualas nodarbibas metodika sajutu darza. Atrodoties sajtitu darza, ieteicams:

- nenemt lidzi talruni, kameru, miizikas atskanotaju vai citas ierices, kas novér$ uzmanibu,

- aizmirst visas gaidas,

- paléninat tempu, aizmirst laiku,

- atrast vietu, kur biitu &rti sedét — uz zales, pie koka vai uz solina,

- pievérsiet uzmanibu tam, ko dzirdat un redzat,

- pieversiet uzmanibu tam, ko jutat,

- jaiespéjams, palieciet darza aptuveni pusotru stundu (Li, 2021).

Aktivitasu gaita sajutu darza:

1. solis — nomierinasanas, ,,iezeméSanas”:

leteicams vairakas reizes dzili ieelpot un izelpot, koncentréties uz savu elposSanu, censties
atslabinaties, izt€loties zem kajam mikstu zali, stitit milestibu/pateicibu Matei Zemei.

Var izteloties, ka esat koks, sajust, ka no kajam izaug saknes, kas iet dzili zem¢g, sasniedz zemes
centru. Sajust, cik stingri ar abam kajam stavat uz zemes, sajust stipru saikni ar to, ka caur §im sakném jiisos
ieplust zemes energija un speks, lai kermenis ka koka zari stiepjas augSup uz debesim. Sajutieties ka koks.
Palieciet $aja stavokli tik ilgi, cik velaties.

Varat izt€loties zemi ka milzigu bateriju, sajust pastavigu saikni ar zemes energiju. Cilveks ir
iezeméts, kad ir stingrs, speécigs, sakoncentr&jies. Kad esam iezem&ti, més esam harmonija ar dabu.leteicams
veikt dazus fiziskus vingrinajumus, kas palidz sajust saikni ar zemi.

2. solis — sajuitu pieredze:

Var censties panakt visu septinu sajiitu stimulaciju viena nodarbiba, var katrai sajitai veltit
atseviSku nodarbibu. Sajutu pieredzi var pabeigt labibas lauka ,,makonu véro$anas salinas” — apgulieties,
atslabinieties, paverojiet makonus.

Lai stimulétu dzirdes sajiitu, ieteicams koncentréties uz elposanu, elpot dzili, izelpojot atlaist
visu, kas trauc€ koncentréties. Klausoties visos virzienos, dabas skanas saksiet dzirdet tad, kad biis norimis
troksnis jiisu galvas. leveérojiet, ko dzirdat, kuras skanas jums ir tuvak, kuras talak. Aizveriet acis, lai
pastiprinatu dzirdi. Sédiet klusi un klausieties.

Verojot darza elementus (redzes sajiitas stimul&Sana): pieejiet tuvu pie auga, apskatiet lapu
dzislas, ziedlapinas, pieversiet uzmanibu rakstiem. Pieversiet uzmanibu krasam, sajiitiet, kadas sajiitas rada
viena vai otra krasa. Atrodiet atbilstosako krasu savam pasreiz€jam noskanojumam. Veérojiet debesis,
tdens nirbésanu. Pavérojiet, cik intensiva ir dzivnieku dzive. Vienu nodarbibu var veltit lapu rakstu
noverosanai, otru — ziedlapu formam vai krasam.

Smarzas sajlitu stimulé$ana: vienkarsi izbaudiet elposanu, zemes un augu smarzu, dzili ieelpojiet,
piepildiet plauSas ar dzivinoSo svaigo gaisu. Pastaviet dazadas darza vietas un ar aizvértam acim sajiitiet,
kada ir smarza dazadas vietas. Esiet detektivi... Mé&giniet noskaidrot, kas izdala visspécigako smarzu.
Izpétiet, paberzgjiet augus, kas aug dobé&s. Vai sajutat pazistamu smarzu? Ko ta tev atgadina? Sajutisim, ka
smarzo darzs pirms lietus, péc lietus, karsta vasaras diena, pavasari, rudeni, no rita, vakara.

Pieskariena sajlitas stimul&Sana: var pastavet/pastaigat basam kajam, pagulét uz zemes, sajust,
ka vej$ glasta seju un plivina matus, apskaut un noglaudit koku, pieskarties augiem, sajust, ka atSkiras
faktiiras.

Garsas sajlitas stimuléSana: darza atradisiet ogu kriimus, garSaugus, zalu t€jas, ogas. Augi darza
nav indigi, tie, ko piedavajam nogarsot, biis atziméti. Pieméram, izm&giniet ogu nogarsosanas ceremoniju:
izvelieties, jlisuprat, pievilcigako ogu, garSaugu, ar pateicibu nopliciet, sajutiet rokas ta teksturu, siltumu,
pasmarzojiet un I[énam ielieciet muté, izbaudiet garSu.
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3. solis — pateiciba

P&c sajutu pieredzes atgriezamies izvElétaja sakuma vieta, aizveram acis, tris reizes dzili
ieelpojam un izelpojam, izjitam dzilu pateicibu, ka varam redzet, dzirdet, pieskarties, sagarSot, elpot. P&c
petnieku domam, pateicibas sajiita palidz atbrivoties no negativam emocijam, ilgstosi ietekmé smadzenu
darbibu un psihoemocionalo stavokli (Wong et al., 2017).

4, solis — ,,mana davana dabai”:

Uzmanigi apskatiet vidi, augus paaugstinatajas dobgs: varbiit kaut kur redzat nezales — izraujiet
tas, varbit pamanijat, ka augam trukst Gidens — aplaistiet, uzirdiniet zemi, pieskarieties tai ar rokam; noplukt
noziedgjusos ziedus (saskana ar 1. tabulu).

5. solis —,,pédu likvidésana” — sakartojiet izmantotos darbarikus, parliecinieties, ka darza neesat
atstajusi savas klatbutnes pazimes (iznemot ,,davanas”).

Sajutu darza aktivitates ar bérniem. Pirmkart, atnakot uz darzu ir svarigi nomierinaties, vajadz&tu
macit berniem, ka darzs ir cita telpa, jasagatavojas biisanai darza. Lai nomierinatos un parietu no trokSnainas
pasaules uz darzu, ieteicami elpoSanas vingrinajumi. Pieméram, ,,Pukes smarzoSana”. Bérniem vajadzetu
izteloties, ka vini, salikusi kopa plaukstinas (it ka smelot tideni), pacel ziedu pie sejas un zieda smarzu 1&€ni
un dzili ieelpo caur degunu, it ka vini saostu loti gar$igi smarzojosu augu. P&c tam paltidziet viniem ar prieku
izelpot caur muti, sakot skanu ,,aaaa”. Tad pluciet un smarzojiet nakamo ziedu. Vingrinajumu atkartojiet 3—
5 reizes. Var jau ieprieks ar bérniem vienoties, cik pukes méginasiet pasmarzot,un vélak var parrunat, kada
krasa tas bija un péc ka smarzoja. Vel viens vingrindjums ir ,,Laca elposana”. Sis elposanas vingrinajums
pazistams ari ka trisstira elpoSana — ar vienadiem intervaliem ieelpojam, aizturam elpu un izelpojam.
Mgginiet visi kopa izt€loties laci, kas saldi gul ziemas miega. Paltdziet, lai bérni aizver acis un elpo ka lacis
— lénam ieelpot, dazus mirklus aizturét elpu un péc tam izelpot. Atkartojiet vairakas reizes. Pé&c
vingrinajuma parrunajiet, ka lacis jltas péc gulsanas, par ko sapnoja (Leimontas, 2021).

Nomierinasanas un spg&ja but ,Seit un tagad” bérniem: uzlabo uzmanibu, attista kognitivas

funkcijas, palidz attistit socialas un emocionalas prasmes, pieméram, vVairo empatijas sajttu, uzlabo
uzvedibu skola, paaugstina psihologisko noturibu, maca regulét savas emocijas, mazina trauksmi un stresu.

Uzmanibas un koncentré$anas vingrinajumi bérniem: nosauc piecas lietas, kuras redzi tiesi tagad,
Cetras lietas, kuras vari sajust tagad, tris lietas, kuras dzirdi Sobrid, divas lietas, kuras varat saost tieSitagad,
vienu lietu, kuru vari garSot tiesi tagad. Var spélét spéli ,.ka rapo gliemezis” — uzvar tas, kuram izdodas
virzities vislénak. Varat vienoties, ka jiis sacentisieties, pieméram, sastajusies liela apli, spersiet piecus mazus
solus virziena uz vidu un p&c tam loti 1€ni apgriezisieties un atgriezisities atpakal vieta (Leimontas, 2021).

Izglitojosas aktivitates sajitu darza var veérstas uz dazadam témam, pieméram, 1. Koki: lapu koki,
skuju koki. 2. Krimi: dekorativie, ogu krimi. 3. Augi: @dami, ne€dami. 3. Ziedi: smarzigi, bez smarzas. 4.
Darza iemitnieki: putni, taurini, kukaini. [zglitojosas aktivitates balstas Uz manam — pieskaroties augu lapam,
ziediem, salidzinot krasas, faktiiras, nogarSojot, pasmarzojot. leteicams atnakt uz darzu reizi nedgla, lai
redz€tu, ka noverotais augs mainijies $aja laika. Var ligt bérniem nomérit, uzzimét, nofotografét noveroto
augu, tadejadi fiks€jot izmainas. V&l viena aktivitate ir dzivnieku veroSana, verojot putnus, b&rniem
jauzvedas loti klusi, lai nenobied&tu, $adi tiek attistita beérna paskontrole.

Partraukuma var padzerties, parrunat redz€to vai sajusto, dazas miniites mierigi pagulét uz zales vai starp
kultiiraugiem.

Sensorie izaicinajumi (karklu tunelis, sajatu taka) ir aktivas spéles, paredzétas bérnu
propriocepcijas un vestibularo manu stimul€sanai. Var organizét spéles karklu tuneli, pieméram, staigat ar
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vienu kaju, tupus, noliecoties vai atmuguriski. Var mudinat bérnus pa ,,baskaju” sajiitu staigat 1énam, lieliem
laca soliem, vai atri, ka mazam zakitim.

P&c sensoras pieredzes ieteicams bérnus macit pateikties savam kermena dalam. Varat pateikties,
kad visi ir apsédusies vai apgtlusies. Var sakt ar kajam. PievérSam tam uzmanibu un pateicamies: ,,Paldies,
kajas, ka nesat mani, protat atri skriet un Sodien atvedat mani uz sajitu darzu” (Leimontas, 2021).
Parbaudam, vai kajas jiitas nogurusas vai atpiitusas, un visi kopa sakam ,paldies jums, kajas”, tapat
pateicamies véderam, mugurai, kriitim, sirdij, rokam un galvai.

Pieredze darza darbos. Bérni sadala uzdevumus, var sagatavot kartites ar daramo darbu
piktogrammam (stadinu stadisana, bedrites rak$ana stadam, laistiSana u. c.), ja ir grati mierigi sadalit darbus.
Bérni tiek maciti stadit, sét, kopt augus. Nodarbibas beigas, sakartosanas. Atvadoties var pateikties
— paskatamies blakuss€détajam acis un kKlusi sakam ,,paldies”, sagaidam tadu pasu atbildi. Tad otrs pagriezas
uz pret€jo pusi un pateicas. Tada veida sagaidam, kad ,,paldies” apiet pilnu apli un atgriezas sakuma
(Leimontas, 2021).

Grupu nodarbibu metodika sajutu darza. Grupas dalibnieki tiekas noteikta laika un vieta,
komunic@ sava starpa, viniem ir kopigas intereses, un vini censas atrisinat kopigus mérkus un uzdevumus.
Ieteicams grupu aktivitates sajiitu darza organizet reizi nedela viena un taja pasa nedélas diena. Grupas var
bt izglitojosas vai terapeitiskas atkariba no grupas mérkiem. Terapeitiskajam grupam ir vaditajs,
rehabilitacijas grupas vada rehabilitacijas specialisti, tiek izvirziti konkréti terapeitiskie mérki, pieméram,
komunikacijas prasmju attistiSana vai tren€Sana, smalkas motorikas trengSana, jaunu prasmju apguve,
paSvertejuma paaugstinasana, socialo attiecibu veidoSana un uzturéSana, fizisko sp€ju palielinaSana, stresa
mazinasana, kognitivo funkciju trenéSana utt. Katrs rehabilitacijas specialists, kur§ vada grupu, izvirza savus
terapeitiskos mérkus. Terapeitiska grupa ir dabiska macibu vide, grupa var dalities sajutas, pieredz€ un
atbalstit citam citu. Grupas aktivitates var bit iedvesmas un energijas avots, tajas var iemacitieskomunicét
noteiktas situacijas. Darbs grupa var uzlabot noskanojumu, vérojot, ka uzvedas citi, var apgiit sabiedriba
pienemtas uzvedibas normas, ir svarigi atzimé&t, ka nereti, stradajot grupa, var sasniegt kvalitativakus
rezultatus neka stradajot individuali (ipasi komunikacijas prasmju attistiSana). Pirms uzsakt terapeitisko
grupu vadiSanu, nepiecieSams izvirzit terapeitiskos mérkus, kas definétu vélamo rezultatu, paredzet, kadas
aktivitates palidz€s sasniegt izvirzitos meérkus un peéc kadiem kritérijiem izvertésim izmainas. Terapeitisko
grupu mérkiem jabut realistiskiem un saskanotiem ar grupas dalibniekiem. Ir svarigi, lai aktivitates biitu
jeégpilnas pacientiem, lai cilveéki véletos piedalities. Katram specialistam vajadz&tu novértét individu
funkcionésanas ltmeni, vinu motivaciju piedalities aktivitatés sajiitu darza. Novertgjot funkcionéSanas
limeni, janem véra $adi aspekti: vai dalibniekiem ir fiziska invaliditate (varbutir kustibu vai dzirdes
traucgjumi), vai ir akiita stavokli, atrodas psihiatriskaja nodala (var but lielaka méra mazaizsargati un
neparedzami), vai ir grupas darba iemanas — vai sp& komunic& un saprast citu vajadzibas, vai spgj
koncentréties darbam ar rokam, cik daudz pamudinajuma viniem vajadzigs, vai sp&j domat abstrakti, vai spgj
izpildit tikai vienu vai divus uzdevumus. Cilvéku skaits grupa atkarigs no personufunkcionala stavokla un
no grupas mérkiem. Izglitibas, apmacibu grupas var bt vairak 5-6 cilveki. Terapeitiskos noltikos ieteicams
ne vairak ka 4. Augu izp@tei, sensoro sajiitu medibam, darza darbiem var sadalities mazakas grupas pa diviem
cilvekiem. Kopigas aktivitates tiek veidotas ciesakas, kvalitativakas attiecibas, tiek veicinata komunikacija.
Ja grupinas rodas konflikti, rehabilitacijas specialists var palidz&ttos atrisinat. Pirms grupas planosanas
vajadzetu izlemt, vai ta bis slégta grupa (kura netiek pienemti jauni dalibnieki) vai atvérta grupa (kurai jauni
dalibnieki var pievienoties jebkura laika). Jauni dalibnieki var biit traucgjosi, tacu tie var ari ienest jaunu
energiju. Sleégtas grupas ir ieteicamas, ja cilveki vélas justies droSiun uzticéties viens otram. Atvertas grupas
ieteicamas dazas nodalas (akiitos psihiskos stavoklos), jaunie dalibnieki dod iesp&ju iemacities pielagoties
parmainam. Planojot grupas, janem véra dalibnieku dzimums, vecums, statuss, funkcion&Sanas Itmenis,
problémas. Grupas dalibniekiem vismaz dazam no $Tm pazimém
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vajadz€tu but kopigam. Ir svarigi, lai nebutu situaciju, kuras viens dalibnieks ir izoléts, pieméram, viena
sieviete virieSu grupa, un nav ieteicams jaukt akiitos pacientus ar tiem, kuriem ir stabilaks stavoklis. Dazkart
neviendabigas grupas sniedz vairak iesp&ju macities, ka parvarét problémas.

Grupu darbs tiek iedalits vairakos posmos:

- levirzes, svarigi iepazities ar ikvienu, palidzét justies brivi, katrs dalibnieks jasatiek
individuali, grupas dalibniekiem, jo TpaSi jaunajiem, vajadz&tu piedavat apsésties, $Saja posma kopigi tiek
planoti nodarbibu mérki.

- iepaziSanas posms, atkariba no ta, cik labi grupas dalibnieki viens otru pazist, $is posms var ilgt
no 30 sek. 11dz 20 min. Var pietikt ar vienkarsu ievadu, nosaucot vienam otra vardu. Var sp€lét iepaziSanas
spéles.

»iesildisanas” posms, tas ir ilgaks, kad ierodas jauni dalibnieki. leteicami fiziskie
vingrinajumi, kas aktiviz€ grupu, var izstastit kadu jautru stastu (humors palidz cilvékiem atslabinaties), to
stadu, kurus domats sét vai stadit, atlase un apsprieSana; sensoras stimulacijas spéles.

- darbibas/aktivitates posms, ta ir nodarbibas galvena dala, kura tiek izvéléta nosprausto mérku
sasniegSanai piem&rotaka aktivitate. Var biit sensoro sajlitu izpéte grupas, darza darbi.

- nomierina$anas posms. Jebkura veida grupa ir loti svarigi atvélet laiku, lai nomierinatos, var
pieveérst uzmanibu pulkstenim, pateikt, ka grupas laiks ir beidzies, atvadities no katra.

Grupas nosléguma specialists izverté grupa notikuso, raksturo to péc veértéSanas krit€rijiem.
Pamatojoties uz grupai izvirzitajiem mérkiem, var novertét saskarsmes prasmes (pieméram, vai persona
ludza palidzibu, vai atbild&ja uz jautajumu, vai pajokoja, iedrosinaja, paskaidroja, vai adekvati verte sevi,
vai triikkst pasparliecinatibas, utt.), var novértét ari dalibnieku motivaciju, noskanojumu, sp&ju koncentrét
uzmanibu, atminu, fiziskas sp&jas (saskana ar Beyon-Pindar, 2017). Siltaja sezona grupas nodarbibas notiek
sajutu darza, sliktu laikapstaklu gadijuma nodarbibas var rikot iekstelpas, organizgjot aktivitates ar vasara
savaktajiem un izzav€tajiem materialiem: salmiem, ziediem, lapam...

Nodarbibu organizéSana sajiitu darza beérniem ar autiska spektra trauc€umiem. Autisms ir
daudzpusigs attistibas traucjums, kas parasti izraisa bérna socialo prasmju, valodas un uzvedibas
nepietiekamu attistibu vai attistibas paléninaSanos, kas izpauzas 3 darbibas jomas: socialaja mijiedarbiba,
saskarsmé un uzvediba. Autisms (gr. autos — pats) — domasana, kas ir pilniba atkariga no individa
aktualajam vajadzibam un psihiskajiem stavokliem, realu attiecibu ar realitati zaudéSana, patologiska
noslégtiba, veélmes sazinaties zudums, saiknes zaud€Sana ar tuviniekiem un vidi. Ja autisms vai autisma
spektra trauc€jumi netiek arstéti, daudzi autiskie bérni neattista pietickamas socialas prasmes: vini var
neiemacities runat un atbilstoSi uzvesties. Starptautiskaja statistiskaja slimibu un veselibas problému
klasifikacija noradits, ka autisms pieder pie daudzpusigiem attistibas traucgjumiem, kam tiek pieskaitti:

F84.0 Beérnibas autisms.

F84.1 Atipisks autisms.

F84.2 Reta sindroms.

F84.3. Citi disintegrativi trauc€jumi bérniba.

F84.4 Hiperaktivi trauc€jumi, kas saistiti ar psihisku atpalicibu un stereotipiskam kustibam.

F84.5 Aspergera sindroms.

F84.8 Citi difuzi attistibas traucgjumi.

F84.9 Neprecizéti psihiskas attistibas traucgjumi (ICD-10).

Galvenas autisma pazimes: savstarpgjas socialas mijiedarbibas pasliktinasanas; komunikacijas
traucgjumi; izvairisanas no ciesa fiziska kontakta; bailes no jebkada kontakta; vélmjunoradisana ar pieaugusa
cilvéka roku; neatbilstosa uzvediba, smiekli vai kliegSana, agresija un autoagresija; izvairiSanas no acu
kontakta vai ta neveidosana; vienpus€ja komunikacija; nevelésanas macities; nesp&lésanas ar citiem berniem
vai neatbilstosa izturéSanas pret viniem; nespéja speléties; nesp&ja
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uzsakt sarunu; eholalija — vardu atkartoSana; stereotipiskas nepartrauktas kustibas; 1pasSs stavéSanas veids
(izvirzitas lapstinas); hiperaktivitate vai pasivitate; loti laba un atra dazu darbu izpilde; kognitivo procesu
traucjumi; Ipasas sensoras reakcijas; izpratnes trikums par darbibas nepartrauktibu; nesp&ja planot
aktivitates; normalu attiecibu truikums ar vecakiem; empatijas un piekerSanas truikums; nepiecieSamiba p&c
rutinas; emociju maina; briesmu sajitas triikums; nenormala &$ana, dzerSana vai guléSana.

Lielakajai dalai autisko cilvéku raksturigs muskulu sasprindzinajums, neizteikts stivums,
diskoordinacijas pazimes. Sakara ar muskulu spriedzes izmainam tiek diagnostic€ta hiperkiné&tiska paréze,
bet iesp&jama arT hipotoniska paréze. Nereti vispargjas motorikas trauc€jumi paradas diezgan agri, tacu
vecaki tos parasti pamana tikai dzives otraja pusgada un uztraucas, jo bérni vélak sak sédét un staigat. Bérni,
kuri staiga, ilgstosi saglabajas mazkustigums, viniem triikst kustibu koordinacijas, ir griitibas skriet, 1ekt utt.
Dazkart Sadas pirmas motorikas trauc€jumu pazimes nerada nemieru vecakiem un pediatriem, jo b&rna
kustigums tiek traktéts ka individuala pasiba (Ivoskuviené, Bal¢itinaité Cesniéne, 2002).

Ipasi daudz griitibu rodas socialas situacijas, komunicgjot:

- griiti uzsakt sarunu,

- griti atrast draugus,

- var nesaprast, ka noteikta vidé nav pienemami runat par noteiktam t€mam,

- grti izveidot acu kontaktu, seédét mierigi vai vienkarsi ,,uzturét” sarunu ar kermena valodu,

- griiti spelét komandu, grupu, iztéles spéles (pieméram, bérni nespélé ,,majas”)

Cilvekiem ar autiska spektra traucéjumiem raksturigi sensoras integracijas traucéjumi: parak
speéciga vai, gluzi pret&ji, parak vaja reakcija uz taustes, dzirdes, redzes, smarzas, garSas Kairinajumiem
(pieméram, skanas, spilgtas krasas, noteiktas teksttiras apgerbs, smarzas var kairinat, apkart&jo balsis,
pulkstena tikSk&Sana, ledusskapja diikSana, soli uz ielas, v&js aiz loga var traucét koncentréties un kaitinat)
Raksturigas stereotipiskas kustibas. Passtimulacija bieZi palidz nomierinaties, koncentréties vai izvairities
no trauksmes vai bailu lekmes. Dazi paSstimulacijas piemeri: $Siposanas uz priekSu un atpakal, skanu vai
frazu atkarto$ana, aplaudéSana vai roku vicinasana, pirkstu knikSkinasana, 1€kasana, dziedasana vai
dungosana.

Cilvekiem ar autiska spektra trauc&jumiem loti svariga ir skaidra struktira, viniem patik atkal un atkal
veikt noteiktas darbibas viena un taja paSa seciba. Parsteigumi, pekSnas parmainas izraisa lielu trauksmi.
Bérni var:

- loti stingri ievérot noteiktu darbibu secibu, dienas kartibu,

- bt ciesi piek€rusies daziem priekSmetiem,

- sakartot lietas noteikta seciba (piem&ram, rotalu masinas, kluciSus vai citas lietas salikt rinda),

- var but griiti pielagoties parmainam,

- sp¢j labak pielagoties dazadam situacijam, ja zina, kas gaidams. Dienas grafiks, kura notikumu
vai aktivitaSu saraksts paradits att€los vai rakstits ar vardiem, norada notikumu secibu, palidz justies drosak,
labak orient€ties laika, dienas gaita.

Be@rniem ar autiska spektra trauc€jumiem loti svarigi, lai aktivitates sajitu darza tiktu pasniegtas
struktur€ti, augi atziméti ar kartit€ém, kas norada, kuras sajiitas augs stimul€. Visas darbibas sajiitu darza
jaieklauj grafika. Grafika sastadiSanai nepiecieSamas kartites un [imlenti ieteicams glabat sajiitu darza mazas
lapenés, kuras ierikotas bérniem ar autismu. Grafika pamats ir tabula ar limlenti, pie kura tiek pieliméti
uzdevumu attéli vai kartites ar vardiem. Limlentes kvadratini vai punkti palidz vizuali nodalit uzdevumus,
bet, izmantojot vienlaidu Iimlenti, var mainit kartiSu daudzumu. Atnakot uz darzu, var kopa ar bérnu salikt
kartiSu grafiku, kura biitu noradits, kadas sajiitas un cik daudz Sodien mekles, kad un kur véros dzivniekus,
ko un ka stadis. Grafiku ieteicams sadalit divas dalas, lai biitu skaidrs, kuri uzdevumijau izpilditi. Péc
uzdevuma veiksanas kartiti var nonemt un ievietot atseviska aploksné. Nodarbibu ieteicams sakt — sastadit
grafiku — un pabeigt viena un taja pasa vieta (pieméram, speciali sagatavotas
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lapengs). Darbam ar bérniem ar autiska spektra trauc€jumiem paredz&taja lapené biitu jabut sagatavotam
kartitém, no kuram bérns var izveleties aktivitates dienai. Kartites japielago atbilstoSi b&rna kognitivo
funkciju limenim (attéli, simboli, piktogrammas).

@ LTS

3. att. Sajttu apzZim&juma simbolu pieméri kartitém

Uzsakot darbu sajiitu darza ar bérniem ar autiska spektra trauc€jumiem, ieteicamas vairakas
individualas nodarbibas, lai bérns saprastu un atcerétos nodarbibu struktiiru. Ja bérns jitas drosi un labi zina
darbibu secibu, var ieklaut vairakus (1-2) lidziga vecuma tipiskas attistibas bérnus un neizmantot kartites.

Nodarbibas sajtitu darza japlano atbilstosi beérnu funkcionalajam Itmenim. Ja bérnam ir gritibas
koncentréties, minimalas komunikacijas prasmes, bérns bezmérkigi skraida apkart, kliedz, nodarbibas
ieteicams sakt ar komunikaciju ar dzivniekiem, pieméram, trusiem. Dzivnieki biezi vien ieinteres€ b&rnus un
palidz viniem dazas mintites saglabat koncentréSanos. Pamazam mudiniet vinus ilgak koncentréties —
noglaudit, pabarot... Vélak ieteicamas strukturétas fiziskas aktivitates — izskriet/iziet cauri dazada augstuma
karklu tuneliem, uzkapt rotalu namina. Bé&rnam ar uzmanibas deficita un hiperaktivitates trauc&jumiem
nevajadzetu laut bérnam bezmeérkigi skraidit Surpu turpu (lineara skrieSana). Fiziskam aktivitateém jabiit
pardomatam, ieklaujot dazadas kustibas, pieméram, aizskriet 11dz mérkim, pietupties, kaut ko panemt,
pastaigat tupus vai noliecoties, nesot rokas priek§metu, mest bumbu groza, aizspert bumbu uz konkrétu vietu
utt. Bérnam vajadz&tu macit izpildit daudzveidigakas kustibas vispirms kopa ar pieauguso. Daudzveidigakas
kustibas, kas prasa muskulu sasprindzinajumu, nodroSina propriocepciju un vestibularas sajiitas, palidz
bérnam atrak nomierinaties. Savukart lineara skrieSana Surpu turpu tikai vél vairak kairina bé&rna manu
sisteémas, apgriitinot pareju uz aktivitatém, kas prasa koncentrésanos.

Kad bérns spgj daZzas mintes noturét uzmanibu, no dzivniekiem var pariet uz augu veéroSanu:
piedavat pieskarties augiem, méginat tos pasmarzot. Nodarbibu ieteicams pabeigt ar darza darbiem: kopaar
bérnu izrakt, iestadit un aplaistit augu. Atkartojot vienas un tas paSas darbibas katra nodarbiba, palielinas
sp&ja koncentréties uz darbibu un tiek apgiitas jaunas prasmes. Darza darbi japarada strukturéti — uz kartitem,
lai bérnam bitu skaidrs, kada seciba stadi tiek staditi. Sakuma kartites var salikt vaditajs, betvélak bérns
tiek mudinats atceréties un salikt kartites atbilstosi darbibu secibai. Ja nodarbiba piedalas vairaki bérni, katrs
bérns izvélas (vai vaditajs iedod) katru reizi citu uzdevumu.

Vecakiem bérniem ar augstaku funkcion€Sanas Iimeni var macit augu un kukainu nosaukumus,
mudinat verot auga attistibu (no stadina lidz zied€Sanai vai noviSanai). Macit, ka augi mainas dazados
gadalaikos. Bérniem macit nogriezt un zavet augus. Rudent var organiz€t rotallietu gatavoSanas darbnicas
no kaltétiem vai savaktiem dabas produktiem, ziema — Ziemassvétku kartiSu un attélu izgatavoSanu no dabas
materialiem. Sada veida darbiniem jabiit vienkarsiem, no vairakam sastavdalam, ar skaidram instrukcijam.
Svarigi, lai visiem biitu skaidriba un neapjuktu starp dazadam detalam un instrukcijam. Darbiniem grupas
no dabas materialiem ieteicams vienas dalibnieku grupas sastavs — 2 bérni ar autiska spektra traucgjumiem
un 2-3 berni ar tipisku attistibu. Sakuma pieradinat stradat mazakas grupas padiviem b&rniem, tad palielinat
dalibnieku skaitu. Sis aktivitates veicina sp&ju koncentréties un rikoties saskana ar instrukcijam, attista
smalko motoriku, attista sp&ju stradat grupa, uzlabo socializaciju.

Nodarbibas sajiitu darza ieteicams organizet vienu vai divas reizes nedéla, tajas pasas nedé€las
dienas, aktivitates ilgums jaizvé€las atbilstosi bérna funkcionalajam Iimenim. Smaga autisma gadijuma
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jasak ar 20—30 mindtém un pamazam, uzlabojoties bérna koncentré$anas sp&jam, japagarina aktivitates lidz
1 stundai.

Sensoras integracijas trauc€jumu, jo Ipasi paaugstinatas jutibas pret pieskarienu vai dzirdes
stimuliem gadijuma, pirmajas nodarbibas ieteicams lietot aizsarglidzeklus — ja pus stiprs vgjs vai ir kadas
citas neparastas skanas, uzlikt beérnam austinas; ja bérns nevélas pieskarties zemei vai augiem, laut darza
darbus veikt cimdos, nespiest &st ogas, ja ir jutigs pret partiku vai tas tekstiru. Sadu traucgjumu gadijuma
sensoro trauc€jumu mazinasanai ieteicama ergoterapeita palidziba.

Fiziskas un psihosocialas rehabilitacijas pakalpojumi sajitu darza. Sensoras integracijas
traucgjumu korekcija sajutu darza. Tie ir neirologiskas izcelsmes trauc€jumi, tapec ir loti svarigi, lai tos
korigeétu ergoterapeiti. lerodoties sajutu darza, bérnu var kaitinat neparastas skanas, vin$ var baidities
pieskarties augiem, baidities no atklatam telpam, kapt augsa vai leja pa kapnitém, rapot caur tuneli,nogarsot
darza labumus vai pasmarzot pukes. Pirmaja sesija ergoterapeitam janoverté bérna reakcijas uz sensorajiem
stimuliem un jaizvirza terapeitiskie mérki. Ergoterapeitam labi japarzina sajiitu darzs, laivarétu organizét
aktivitates dazadu sensoras integracijas trauc&jumu gadijuma. Ieteicams, izvért€jot bérna reakcijas uz
sensorajiem kairinatajiem, korekcijai izvél€ties vienu sensoro sisteému.

Parak spécigu reakciju uz pieskarienu stimuliem korekcija. Pirmajas nodarbibas nevajag bérnu
piespiest pieskarties virsmam, kuras vinam nepatik, ergoterapeits tam var pieskarties pats, paradit, ka tas ir
jautri, tadgjadi cenSoties motivét bérnu pasam izm&ginat jaunas aktivitates. Katras nodarbibas laika mudinat
spelgjoties nedaudz iesaistities: var mudinat 1si pieskarties ar pirkstiem, pec tam paglaudit ar plaukstam,
iestadit augu. Lielisks motivacijas avots bérniem ir dzivnieki, tos var izmantot, lai korig€tu parméerigu
reakciju uz kairinatajiem. Dzivnieka glastiSana var kliit par loti motivéjosu darbibu, kas palidz iesaistities un
rosina izm&ginat jaunus stimulus. Neveltiet visu sesiju tikai taustes stimuliem. Ieteicams p&c pieskarienu
pieredzes ieteicams organizét aktivitates, kas stimulé propriocepcijas sistému, tada veida stimulacijai ir
nomierino$a iedarbiba. Tie ir vingrinajumi vai aktivitates, kam nepieciesams muskulusasprindzinajums:
augu laistiSana ar lejkannu, staigasana pietupjoties, noliek$anas utt. Laiks, kas veltits taustes pieredzei, arvien
japalielina, palielinot bérna iesaistiSanos. Ja pirmajas nodarbibas bérns stradaja ar cimdiem, vajadzetu
censties, lai vismaz isu bridi tos novelk un mégina pieskarties augsnei vai stadamajam augam. Var pateikt,
ka augi vélas, lai tos papaija ar rocinam, ka viniem ir skumji, ja neviens tos nenoglasta. Tiek novérota
ievérojami labaka iesaistiSanas, ja augus personaliz€ — var dot tiem vardus, izveidot bérnam Saprotamus
stastus.

Parak spécigas reakcijas uz skanam korekcija. Biezi vien dabiskas dabas skanas neizraisa
spécigas naidigas reakcijas, iznemot varbiit stipru v€ja Salkonu. Tapeéc dabas skanu klausiSanas pieredze
palidz mazinat parmeérigu reakciju uz skanam. Var klausities augu (pieméram, graudaugu) ¢abésanu, seklu
grabéSanu, putnu ¢ivinaSanu, iidens ¢aloSanu. Var organizet spéles, uzminét, kas radijis vienu vai otru skanu.

Ja ir parak spécigas reakcijas uz vizualiem stimuliem, bérnu var kaitinat lieli, krasaini ziedi,
saules gaismas mirgoSana augos. Pirmajas nodarbibas, lai netiktu parstimuléts, bérns var nésat saulesbrilles,
péc tam var rosinat tas nonemt lapeng, p&c tam uz bridi iziet ara paskatities uz zalajiem augiem, pamazam
palielinot laiku bez saulesbrillem.

Ja ir parak spéciga reakcija uz ozas vai garSas stimuliem, nedrikst jau pirmajas nodarbibas
censties bérnus piespiest smarZot augus vai est auglus vai ogas, ko vini nevélas. Var izveidot stastu par ogu
kriimu, iesaistit beérnu spéle, izveidotaja stasta, mudinat vismaz nolaizit veselu ogu, péc tam saspiestu, tad
mudinat ielikt muté, iekost (un izsplaut, ja vinam loti nepatik), apést. leteicams, lai tuvuma biitu Gdens, lai
bérns varétu padzerties un noskalot nepatikamu garsas pieredzi.

Ergoterapija sajitu darza cilvékiem ar kognitivo funkciju traucgéjumiem. Pacientu iesp&ju
atjauno$ana, uzturé$ana vai traucgjumu kompenséSana ar mérktiecigam darbibam, kuru mérkis ir palidzet
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pacientiem dzivot patstavigi, nemot véra vinu vélmes un vajadzibas. Aktivitates tiek iedalitas trijas
galvenajas jomas: ikdienas aktivitates, produktivas aktivitates, brivais laiks. lkdienas aktivitates ir
pasSapkalpoSanas: geérbSanas, mazgaSanas, €Sana, parvietoSanas (parvietoSanas gulta, parvietoSanas
ratinkrésla, parvietoSanas Uz gultu, automasinu, vannu/duSu, tualeti), produktu pirkSsana un &diena
gatavos$ana, apgerba kopSana, finanSu parvaldiba, zalu lietoSanas reZima ieveroSana, telefona lietoSana.
Produktivas aktivitates ir majsaimniecibas vadiSana, ripes par citiem cilvékiem (rlipes par bérniem,
mazb&rniem, dzivesbiedru, vecakiem, dzivniekiem), profesionala darbiba. Mérktiecigi pavadits brivais laiks
uzlabo cilvéka pasvertéjumu un vairo dzives pilnibas sajitu. Veiksmigi pielagotas briva laika aktivitates
palidz gados vecakiem cilvékiem ilgak palikt fiziski un sociali aktiviem. Svarigi ir ar1 veltit pietiekami daudz
laika atptitai — darba sp&ju un speku atjaunoSanai. Zinatniskie p€tijumi apstiprina, ka fiziskas aktivitates
vecumdienas palidz saglabat vai pat uzlabot kognitivas funkcijas (Klimova, 2020).

Darbibas sajtitu darza palidz visas miné&tajas jomas. Augu kopSana (stadiSana, s€Sana, laistiSana,
pluksana u.c.) attista smalko motoriku, kustibu koordinaciju, mudina doties ara, palielina fizisko aktivitati,
stiprina vispargjo fizisko stavokli, izzinas funkcijas, visas §is funkcijas ir nepiecieSamas ari ikdienas
aktivitates. Darza var arT audz&t darzenus, auglus un ogas un izmantot €diena gatavoSanai. Ediena gatavoSana
no paSaudzetiem garSaugiem vai darzeniem palidz cilvékiem justies vertigiem, paaugstina pascienu un
uzlabo dzives kvalitati. Runajot par produktivam aktivitatém, sajttu darza var apgit darzkopibas un augu
kopSanas prasmes, kas var noderét profesionalaja darbiba. Briva laika pavadiSana sajiitu darza palidz
mazinat stresu un maigi stimulé sajitas. Petijumi liecina, ka veciem cilvékiem, kasdzivo pansionatos,
uzlabojas koncentréSanas sp&ja péc laika pavadiSanas ara, darza, salidzinot ar citu personu grupu, kas
pavadija laiku savas atputas telpas (Ottosson, Grahn, 2005). Aktivitates daba mazina trauksmi gados
vecakiem cilvékiem, uzlabo miega kvalitati un uzlabo kognitivas funkcijas (Sia, Tam,Fogel et al., 2020).

Aktivitates sajutu darza demences pacientiem. Aktiva darboSanas darza (darza darbi) pirmam
kartam japiedava tam personam, kam jau pirms saslimsanas patika darboties darza. Ergoterapeitam japielago
darbu veids atbilstosi pacienta funkcionalajam stavoklim. Darbibas var biit gan aktivas, gan pasivas. Aktivas
darbibas (rlipes par augiem vai dzivniekiem) ieteicamas personam ar vieglu un vidgji sSmagu demenci.
Aktivitates var veikt gan iekStelpas, gan ara. Pieméram, var iesét garSaugus pukupoda, audzet vienu vai
vairakus tomatus, paprikas vai citus vélamos darzenus un pukes. Ir svarigi izvéleties tadu augu, kas
pacientam izraisa kadas emocijas vai atminas. Jaizvélas viens vai divi augi, kurus cilveks pats iesgj vai
iestada stadus. Cilvékiem ar vieglu vai vidéju demenci orientéties laika un vidé palidz skaidri sastadita
individuala dienaskartiba, lai biitu iesp&jams redzet, kadas aktivitates cilvékam javeic katru dienu un kura
laika. Tiem, kas vairs nesp€j lasit, nepiecieSams dienas kartibu pasniegt viniem saprotama veida — ar
piktogrammam, att€liem vai fotografijam. Katra ned€las diena biitu jaatzime ar citu krasu — tas palidz labak
orientéties laika un ned€la. Dienas kartiba jaieklauj laiks augu kopSanai. Pavasari, vasara un rudeni ieteicams
augus kopt ara. Augam, par kuru pacients rtip&jas, var piestiprinat etiketi ar pacienta vardu vai fotografiju,
ka vinam labak patik. Ir svarigi, lai visas aktivitates notiktu, parak nekoncentr&joties uzrezultatu, bet gan uz
patikamu, saturigi pavaditu laiku. Loti svarigi, lai aktivas darbibas notiktu regulari (nodarbibu regularitate
palidz uzturét kognitivas funkcijas) — var tris reizes ned€la viena un taja pasa diennakts laika, ieteicams no
rita, pusstundu vai stundu p&c brokastim. Ziema pacienti var barot putnus,tam arT japaredz noteikts laiks
un janosaka, kuras dienas pacients ir atbildigs par baroSanu. Vasara, ja iesp€jams, var audz€t vistas un trusus,
riipes par tiem palidz cilvékiem justies vajadzigiem un pieskir jégu dienam. Janoverte, ka daudziem gados
vecakiem cilvékiem ir daudz zinaSanu un prasmju darzkopiba, tapecvini var palidzet dazadas aktivitates —
no raksanas un stadisanas lidz ziedu smarzoSanai, garSaugu plikSanai vai darzenu novaksanai. Var kopa
parrunat, ko var pagatavot no izaudz&tajiem darzeniem. Mazasgrupas veiktie darzkopibas darbi rosina
saskarsmi, dalities iespaidos, pozitivi ietekmé vecaka gadagajuma
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cilveéku ar demenci kognitivas funkcijas un dzives kvalitati. Visas aktivas darbibas jaizv&las un jaapspriez
ar pacientu, nemot vera vina fizisko un garigo stavokli, izlemjot, vai vin$ var tas veikt patstavigi vai art
nepiecieSama palidziba. Sis aktivitates palidz uzturét fizisko aktivitati, vispargjo un smalko motoriku,
socialas prasmes, uzlabo pasveértejumu.

Pasivas aktivitates sajiitu darza (atkariba no laikapstakliem) ieteicamas visiem pacientiem —
pozitivi ietekmé vides maina, atraSanas saul€, maiga v&ja sajiita, skaisti skati un smarzas. Tas ir briva laika
pavadiSanas veids, kuram ar dienas kartiba japaredz konkréts laiks. Ieteicams divas tris reizes nedéla, ilgumu
nosaka, nemot véra pacienta funkcionalo stavokli, 1idz vienai stundai. Cilvéki tiek mudinati aptaustit un
pasmarzot augus, paklausities putnu ¢ivinasanu, nogarSot darza augo$as ogas un garSaugus. Cilvékiem ar
demenci ieteicams ,,atminu darzs”. Darza planoSana var iesaistit pacientus, pajautat, kadas smarzas vai augi
viniem rada patikamas atminas, pieméram, piparmétru, rozu, lavandas, slapju lapu smarzavai zales laukums
gul@Sanai un marpukisu celins, kas speciali iestadits plava. Augus, kas raisa atminas, varétu stadit pie
soliniem. Solini un citi darza dizaina elementi nedrikst biit parak moderni, tiem vajadzetu atgadinat
kadreizgjo vidi (koka Zoga fragments, vienkar$s koka sols, grozi).Vienkar$a pastaiga sajitu darza, maigi
stimul§jot sajutas ar dabigiem kairinatajiem, palidz mazinat agresiju un bezmérkigu klainosanu demences
pacientiem (Prolo, 2017).

Planojot sajiitu darzu un aktivitates pacientiem ar demenci, ir svarigi nemt véra $adus aspektus:

a) darza jabut viegli orientéties, cilvéki ar demenci biezi aizmirst, no kurienes vini nak un kur
iet, tapec darza jabiit skaidram noradém. Noradém jabiit lielam, nedaudz zem acu Iimena (1,4 m), jo veci
cilveki biezi staiga salikusi un skatas uz leju;

b) janodrosina dro$iba: celiniem neslidoSs segums, pa tiem jabut viegli parvietoties ar spieki,
staiguliti un ratinkr&slu. Nedrikst bt sliek$ni, métaties nijas, slapjas koku lapas uz celiniem, lai izvairitos
no nokriSanas riska. Cilvékam jabut redzamam un jaredz, kur vins iet, tas mazina trauksmi. Celini japrojekte
tada veida, lai tie vienmér atvestu atpakal (apla vai astonnieka forma);

C) planotas jégpilnas aktivitates — veci cilvéki, pat ja viniem ir demence, jaieklauj viniem
jégpilnas aktivitatés — var palidzet darza, atnest garSvielas, salasit garSaugus t&jai, saplakt ziedus;

d) komunikacijas veicinasana — riciba jaorganizg ta, lai veicinatu sazinu ar citiem apriipes nama
vai dienas centra iemitniekiem, gimenes locekliem, dzivniekiem. P&tnieki ir atklajusi statistiski ticamas
korelacijas starp vecaka gadagajuma cilvéku kognitivo funkciju Iimeni un produktiviem socialajiem
kontaktiem (Kelly et al. 2017);

e) jamodina atminas — atminu atmodinasSana cilvékiem ar demenci var bt loti noderiga vinu
dzives pilnibai, savstarp€jam attiecibam, rosina dalities atminas ar citiem, nodot talak informaciju, gudribu,
prasmes. Ieklaujot ar atminam saistitus elementus, cilvéki ar demenci kliist cie$ak saistiti ar apkartgjo pasauli,
saglaba pasvértibas sajutu, sirdsmieru (Graham-Cochrane, 2010).

Ergoterapija sajiitu darza cilvékiem ar psihiskam slimibam. Ergoterapeits nearsté konkrétu
psihisku slimibu, vinam ir svarigi: spét novertét un korigét traucétas funkcijas, kas trauce pacienta veiksmigai
darbibai, palidzet pacientam labak izprast vina vajadzibas. Palidzot organizét mérktiecigas pacienta darbibas,
vins cenSas noverst slimibas progreseéSanu. Ergoterapeita mérkis ir iemacit pacientiem arpsihiskam slimibam
efektivus problému risinaSanas veidus, uzlabot pacienta komunikaciju ar gimenes locekliem, mazinat
neadekvatas uzvedibas izpausmes, sagatavot darba aktivitatem, attistit laika planoSanas prasmes, macit
sabalansét aktivitates, macit planot savu brivo laiku un jaunas briva laika pavadiSanas formas, uzlabot
paSvertgjumu un vispargjo veselibas stavokli. Daudzus no Siem mérkiem var sasniegt, organizgjot
individualas vai grupu aktivitates sajutu darza. BieZi vien pacientiem ar psihiskam slimibam triikst
produktivu darbibu, jo ipasi, ja vini atrodas slimnica. Loti svarigi, lai vinu dienas reZims btitu pietiekami
sabalanséts visas trijas darbibas jomas: paSapriipe, produktivas aktivitates un brivais laiks. Sabalansétas
aktivitates uzlabo pasveértejumu, pieskir dzivei jégu, strukturé dienu, cilveks jltas vajadzigs,
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rodas vairak socialo sakaru, tiek apgiitas jaunas prasmes, vairojas parlieciba par saviem spékiem, tas palidz
atrak atgiities no slimoSanas epizodém (Bjorkedal et al., 2020). Ergoterapeitam biitu janoskaidro, kuriem
pacientiem patik biit dabiskaja vide, kam patik darza darbi, un jaaicina Sie cilvéki piedalities aktivitates sajiitu
darza. Nevajag censties piespiest piedalities cilvékus, kuri nevélas, vinus var aicinat nakt kopa ar citiem un
vienkarsi veérot notiekoSo. Nodarbibas sajiitu darza var planot ka saturigas produktivas aktivitates

— pacienti var€tu vismaz tris reizes nedéla veltit 3045 mindtes, stradat darza, kopt augus. Aktivitates
(produktivas darbibas) ilgums janosaka, nemot véra pacientu motivaciju un funkcionalo stavokli. Ja sesija
bus parak 1sa — cilvéki nepabeigs darbu, tas var radit spriedzi un cilvéki var neblit motiveti piedalities
nakamaja reiz€, ja parak gara — var but garlaicigi, fiziski un emocionali par griitu. Ieteicams sakt ar 1saku
laiku, izveleties aktivitates, kuras var paveikt atrak un vieglak, un pakapeniski palielinat laiku, aicinot uz
arvien sarezgitakam aktivitatém. Darza var pavadit brivo laiku, atpiisties no slimnicas vides, var atlicinat
kadu laiku, lai izjustu dabas nomierinoSo efektu péc iepriek$€jas nodalas minétas metodikas. Var organizet
nelielas terapeitiskas grupas ar konkrétiem terapeitiskiem mérkiem. Specialists, kas strada ar psihiskislimiem
pacientiem sajutu darza, var sasniegt $adus mérkus: jaunu darba iemanu attistiSana, Stresa mazinasana,
smalkas motorikas trengSana (stadinu stadiSana, s€klu s€Sana, nozied&juso ziedu nopliksana, ogu lasiSana,
ravéSana — Visi Sie darbi attista smalko motoriku, kas biezi vien ir traucéta ilgstosas neiroleptisko lidzeklu
lictosanas dg&l), darba izturibas attistiSana, darba pabeigSana lidz galam, koncentréSanas sp&ja, atminas
trenésana, fizisko sp&ju palielinasana.

Ergoterapija sajiitu darza neredzigajiem un vajredzigajiem. Neredzigajiem un vajredzigajiem ir
loti svarigi, lai sajttu darza vide bitu pielagota vinu vajadzibam, lai vini varétu drosi parvietoties un labi
orientéties, butu skaidras virziena norades, uzraksti lieliem burtiem, neslido$as virsmas, lai nebutu sakrituSu
lapu vai zaru, biitu labs apgaismojums (Zajadacz, Lubarska, 2020). Zajadacz, Lubarska (2019) izpétija, ka
daudziem Polija pétitajiem neredzigo sajutu darziem bija atSkirigi taku segumi, apmales,paaugstinatas dobes,
informacijas déli Braila raksta, rampas, margas un taktilais darza plans. Neredzigajiem un vajredzigajiem
orientéties darza palidz&ja smarzas, takas ar dazadu faktiiru, skaidrs taku izkartojums, citu cilvéku ieteikumi,
audio informacija, diemZg&l neviena no pétitajiem darziem nebijaiesp&jas izmantot lietotnes mobilajas iericés
(Zajadacz, Lubarska, 2019). Teksts sajtitu darza uzrakstos jadruka kontrasta. GaiSus (baltus vai dzeltenus)
burtus uz tumsa (melna) fona ir vieglak salasit neka tumsSusburtus uz gaiSa fona. Fontam jabiit lielam, ar
lielakam atstarpém starp rindam neka parastam tekstam. Cilvékiem ar redzes traucgjumiem ir griiti atrast
nakamas rindas sakumu, nesadaliet vardus — labak rakstit nakamaja rinda. leteicams lietot parastu fontu,
rakstit ar mazajiem un lielajiem burtiem. Tads teksts ir vieglak lasams neka teksts, kas rakstits slipraksta vai
ar visiem lielajiem burtiem. Uzrakstiem nav ieteicamsizmantot glancétu papiru, jo tas var apgriitinat lasiSanu.
Noradém jabiit 1sam un skaidram. Tas jaizliek vietas, kur tas var redzét jebkura diennakts laika, tas ir,
visredzamakaja, labi apgaismota vieta. Tas jaizliek ta, lai netrauc€tu un neapdraudétu cilvékus. Vajredzigi
cilvéki pozitivu kontrastu (gai$s objekts uz tumsa fona) redz labak neka negativu kontrastu (tumss objekts
uz gaisa fona). Stendi, izkartnes vajredzigajiem bis spilgtas $adas krasas: balts uz melna fona, balts uz
violeta fona, balts uz zila fona, balts uz zala fona, balts uz sarkana fona.

Pirms aktivitasu uzsakSanas sajtitu darza dalibnieki jaiepazistina ar darza planu (ja iesp&jams, ar
taktilo maketu), ergoterapeitam vai citam specialistam vajadz€tu kopa ar neredzigo izstaigat visu darza
platibu, paskaidrot, kur atrodas kadi elementi, ka orientéties. Biitu labi, ja akls vai vajredzigs cilvéks velak
spetu pats orientéties darza bez palidzibas. Ergoterapijas mérki atkarigi no pacienta vajadzibam — ta varétu
but darzkopibas iemanu apmaciba, smalkas motorikas trenins, sensora stimulacija, stresa relaksacijastrenins,
kognitivo funkciju trenins.

Fizioterapija sajutu darza. Dazadu nozaru zinatnieki daudzas pasaules valstis ar saviem
pétijumiem apliecina, ka gan vizualais, gan fiziskais kontakts ar dabisko vidi ir labvéligs cilveka veselibai.
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Dabiska vide saisina atveseloSanas laiku péc piedzivotiem stresa notikumiem, paatrina atveselo$anos
slimibas gadijuma, mazina psihologisko nogurumu, palielina socialo iesaisti un veicina lielaku fizisko
aktivitati. Fizioterapiju ka vienu no terapijas veidiem sajutu darza var pielietot dazada vecuma cilvékiem
un ar dazadiem veselibas traucgjumiem, ta var bt ari lielisks lidzeklis slimibu profilaksei un labasveselibas
uzturéSanai. Fizioterapijas nodarbibas var notikt gan individuali, gan nelielas grupas. leteicamais
fizioterapijas sesijas ilgums ir 30—45 minites:

1. Ievaddala: iesildisanas, 5 min.

2. Galvena dala — 20—-25 min.

3. Nosléguma dala: relaksacija — 5-10 min.

Iesp&jamie fizioterapijas mérki sajtitu darza:

1. Kustibu amplitiidas, lokanibas palielinaSana;

2. Lidzsvara, kustibu koordinacijas uzlaboSana, propriocepcijas uzlabosana;

3. Aerobas izturibas paaugstinasana;

4. Muskulu speka un izturibas palielinasana;

Muskulu stiepSanas vingrinajumi. Muskulu stiepSanas vingrinajumi uzlabo kustibu veiktsp&ju
un novérs iespgjamos saisu, muskulu, locitavu vai Citu kermena struktiiru bojajumus. Sievingrinajumi var
mazinat muguras sapes un muskulu sasprindzinajumu. Vecaka gadagajuma cilvékiem muskulu stiepSanas
vingrinajumi palidz saglabat lokanibu un fizisko aktivitati, tadgjadi atvieglojot ikdienasdarbibu veiksanu
(kapsana pa kapném, stiepSanas péc priekSmetiem, ieSana).

Veicot muskulu stiepSanas vingrinajumus, tapat ka jebkuru citu vingrinajumu, ir svarigi, lai tie
bitu drosi:

1. Vispirms iesildieties — muskuli vieglak izstiepsies, ja bis iesilditi. To var izdarit, isu laiku
(aptuveni 5 min.) solojot uz vietas, aktivi iesaistot roku Zestus vai dejojot miizikas pavadiba.

2. Muskulus stiepSanu veiciet bez sapeém — muskuli jastiepj, [idz jitama maiga stiepSanas
sajuta, neradot sapes. Ja, veicot vingrinajumu, jitat sapes, partrauciet to darit, méginiet mainit kermena
stavokli un tad turpinat. Laika gaita, pastavigi praktiz€joties, juisu elastiba palielinasies.

3. Vingrinajuma laika pieveérsiet uzmanibu kermena stavoklim — svarigi, kada poza veicat
muskulu stiepSanas vingrinajumus: iespgjami vingrinajumi gulus, sédus, stavus. Izvélieties labako kermena
stavokli, lai varétu drosi un mérktiecigi veikt vingrinajumus izvélétajai muskulu grupai.

4. Trenina laika m&giniet apzinati koncentréties uz kermena sajitam — nereti gadas, ka vienas
kermena puses muskuli ir vairak saspringti neka otras. Méginiet atjaunot simetriju un lidzsvaru starp abam
kermena pusém.

5. Elpojiet — vingrinajuma laika elpojiet normali, neaizturiet elpu.

6. Trengjieties biezi — muskulu stiepSanas vingrinajumus veiciet katru dienu, vairakas reizes
diena.

Muskulu stiep$anas vingrinajumu izpildes metodika:

- Sakuma stavoklis: sédus, gulus uz solina vai zales, stavus. Veicot vingrinajumu stavus,
svarigi, lai kermenis butu stabils, ieteicams pret kaut ko atbalstities — pret margam, sienu, sola balstu;

- Vingrojuma ilgums: vienas muskulu grupas stiepsanai aptuveni 10-15 sekundes;

- Vingrinajuma veikSana: izveléta muskulu grupa tiek izstiepta 1&ni, vienmérigi, bez
atsperiguma;

- Vingrojuma atkartosana: 1-3 reizes katrai izvéletajai muskulu grupai.

Muskulu stiepsanas vingrinajumus ieteicams veikt fizioterapijas sesijas sakuma un beigas.

Vingrinajumi, kas uzlabo Iidzsvaru, kustibu koordinaciju, propriocepciju. Lidzsvars ir
sp&ja saglabat relativi nemainigu kermena stavokli dazadas pozas, veicot dazadas kustibas vai darbibas, argjo
speku ietekmé&. Propriocepcija ir uzkrata nervu informacija centralajai nervu sistémai no locitavas
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kapsulas mehanoreceptoriem, sait€ém, muskuliem, cipslam un adas. Kustibu koordinacija ir sp&ja koordinét
dazadu kermena dalu kustibas, veicot tehniskos elementus, darbibas, to kombinacijas, vai ari apstradat
apgutas kustibu formas un parorientéties no vienas darbibas Uz citu, nemot véra argjos apstaklus.

Lidzsvara treneSanas principi:

 vingrindjumam jabit droSam, bet ,.ar izaicinajumu”;

« dazadu virzienu kustibas;

+ sakt ar statiskam, divpusgam un stabilam virsmam un pakapeniski pariet Uz dinamiskam,
vienpus€jam, nestabilam virsmam;

« specifiski vingrinajumi (atbilstosi cilvéka aktivitatei — sportistiem, senioriem);

Sajuitu darza lidzsvara, kustibu koordinacijas un propriocepcijas attistiSanai var izmantot
margas, sajutu taku.

Aerobikas izturibas trenins. Aeroba izturiba ir saistita ar sirds un asinsvadu, ka ari elpoSanas
sistému. Sajiitu darza iesp&jamas Sadas aktivitates, kas palielina aerobo izturibu:

1. Dozgta staigasana, kapSana kalna, nokapsana no kalna.

2. Tai Chi vingrinajumi.

3. Joga.

4. Elposanas vingrinajumi.

Muskulu spéka un izturibas trenéSanas vingrinajumi. Speks ir kermena spgja parvarét argjo
pretestibu. Muskulu spéks ir ciesi saistits ar muskulu izturibu. Muskulu izturiba ir sp&ja noteiktu laiku veikt
atkartotas muskulu kontrakcijas, parvarot noteiktu pretestibu. Pieaugot muskulu spekam, palielinas ar1
izturiba. Muskulu izturiba ir svariga ikdienas aktivitatém, ipasi svariga, kad cilvéks noveco.
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4. Socialas komunikacijas veicinasanas metodes sajiitu darza

Sajiitu darzs ir daudzfunkcionala vide, ko var izmantot dazadiem mérkiem atkariba no individu
motivacijas un funkcionala stavokla, loti svariga ir arf iestades personila atticksme un sastavs. So vidi var
izmantot socialas ieklausanas uzlaboSanai, jégpilnam, produktivam aktivitateém, atpttai un terapijas
meérkiem. Apriipes namu iemitniekiem biezi vien trukst iesp&ju jeégpilnam, produktivam aktivitatem vinu
vaja fiziska stavokla un trauc€tu kognitivo funkciju de€l. Tas var izraisit depresiju, sliktu noskanojumu un
dzives bezjedzibas sajiitu. Ja apriipes nama strada fizioterapeits, ergoterapeits, aktivitatém manu darza var
bt terapeitiski merki (Iidzsvara tren€$ana, kognitivo funkciju uzturéSana, smalkas motorikas tren&$ana u.
c.).

Socialas ieklauSanas uzlaboSanas metodika sajiitu darza. Socialo ieklausanu var veicinat, gan
apriipes namos dzivojoSos iesaistot kopienas sajutu darza ierikoSana (izbraucot arpus apripes nama
teritorijas), gan ierikojot sajutu darzu pie apriipes nama, vienlaikus organizgjot aktivitates jaunieSiem ar
gariga rakstura trauc€jumiem. un jaunieSiem no visparizglitojosajam skolam. Ieteicams aicinat jaunieSus un
pusaudzus pulcéties kopa jeégpilnam aktivitatém, lai raditu skaistumu ne tikai Sim bridim, bet arT nakotnei.
P&tfjumi liecina, ka vecisi, kas dzivo pansionatos, biezak cie$ no depresijas un ir mazak patstavigi ikdienas
aktivitateés (Seddigh et al. 2020), vairak jutas vientuli (Drageset et al., 2011). Veciem cilvékiem ar
onkologiskam saslimSanam vientulibas sajiita mazinas, ja pacients tiek iesaistits aktivitatés, komunicé ar
citiem cilvékiem (Drageset et al., 2015). Tika konstatéts, ka gados vecakiem cilvékiem, kuriem ir vairak
socialo kontaktu (Scocco et al., 2017) un iesp&ja veikt aktivitates arpus iestades (Patra et al., 2017), bija
mazak depresijas simptomu, viniem bija labaks pasvert€§jums. BieZi vien gados vecaki cilveki vairs neredz
dzives jégu, jutas nesvarigi, neinteresanti. Tap&c, iesaistot Sos cilvékus kopienas sajiitu darza ierikoSana,
jegpilnas aktivitates palidz sajust savu veértibu, rada iesp€jas komunicét ar jauniem cilvékiem un dibinat
jaunus socialos kontaktus. Lai uzlabotu socialo ieklauSanu, ir svarigi veidot pastavigas grupas, pieméram,
vecaka gadagajuma cilvéks un divi pusaudzi, lai tiktu uzturéta ilgstosa komunikacija. Komunikacija starp
paaudzeém, palidz izvairities no ar vecumu saistitiem stereotipiem un uzlabo vecaka gadagajuma cilveku
garigo veselibu (Santini et al., 2020). Nodibinatas attiecibas var biit veértigas gan jauniem, gan veciem
cilvekiem (Beamish R, Wolfe S (ed), 2016).

Jau pirms grupas sakuma pusaudzi jaapmaca, ka komunicét ar gados vecakiem cilvékiem,
jaunieSiem ar gariga rakstura trauc€jumiem, ka reagét uz iesp&jamam konfliktsituacijam. Pusaudziemsvarigi
uzsvert, ka gados vecakiem cilvékiem ir liela pieredze, zinasanas par vecajiem laikiem, kuras vini var nodot
jaunieSiem, tikai japrot jautat un klausities. Bérnus var mudinat pierakstit, Ko jaunu vini uzzinajusi no
vecajiem cilvékiem. ST nodarbe veicinatu empatijas attistibu, sp&ju produktivi klausities, ka ari varétu mainit
attieksmi pret veciem cilvékiem — ka vini nav tikai nekam nederigi mulkisi, kas kaut ko tur runa. Attiecibu
nodibinasanai pusaudZiem var ierosinat, lai vini izgatavo vecajiem cilvékiem vinu vardakartites (tada pasa
stila ka pusaudziem, kas piedalas grupa) un uzdavina tikSanas laika. Grupas ar vecaka gadagajuma cilvékiem
labak organizét no rita, jo vecaku cilvéku darba sp&jas visaugstakas ir no rita. leteicamais socialas
iecklausanas grupu ilgums ir 45-90 min. atkariba no funkcionala stavokla. Var sakt ar isaku laiku un, kad
attistas péc darba izturiba, tad pamazam pagarinat. Nodarbibas ieteicams organizet regulari reizi nedéla,
viena un taja pasa ned¢las diena. Prolo, Sassi (2017) iesaka terapijas ilgumu 90 dienas. Ilgstosa un regulara
mijiedarbiba palidz nodibinat dzilakas socialas saiknes, ka arT novérot izmainas, kas notiek sajttu darza,
mainoties gadalaikiem. Svarigi apvienot savstarp&jo komunikaciju,aktivitates (stadiSanu) un atpiitu. Vecaka
gadagajuma cilvéku socializ€Sanas ar jaunieSiem var biit ar1 sakotngji satraucnogurdinoSa pieredze, tatu
petijumi liecina, ka socialie kontakti biitiski ietekmé kognitivo funkciju saglabasanu (Kelly et al., 2017, Siette
et al., 2020), palénina demences attistibu. MotivgjoSas fiziskas aktivitates — darza stadiSana un kopSana,
sensora stimulacija — palidz uzturét fizisko aktivitati,
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petijumi liecina, ka kopigas fiziskas aktivitates, kas tiek veiktas grupa, var palidzet ilgak saglabat kognitivas
funkcijas (Peng, Jiang, Wang, 2019; Li et al., 2019). Saskana ar Hamer, Chida (2009), fiziski aktiviem gados
vecakiem cilvékiem, kuri piedalijas pétijuma, demences risks samazinas par 28%, Alcheimera slimibas risks
— par 45%. 21 pétijjuma metaanalize, kura bija ieklauti 89 205 pieaugusie, kas vecaki par 40 gadiem, paradija
saistibu starp fizisko aktivitati un samazinatu demences vai kognitivo funkciju pasliktinasanas risku
(Blondell et al., 2014). Sakotng&jie pétijumi liecina, ka darza darbi unatrasanas darza palidz mazinat sapes,
palidz saglabat uzmanibu, mazina stresu, neatbilstosu uzvedibu, mazina nepiecieSamibu péc medikamentiem
un kritienu skaitu (Soga et al. 2014), tadgjadi sagadajot daudz priecka vecaka gadagajuma pansionatu
iemitniekiem. Sajiitu darza stadiSana sniedz cilvékiem labklajibas sajiitu, piem&ram, var pajautat, ko atgadina
tikko plautas zales smarza, liliju vai rozu aromats. Jau pastaiga pa sajutu darzu var izraisit daudzas atminas,
jo smadzenu dala, kura atbild par atminu, ir saistita ar oZas centriem smadzenu garoza. So TpaSibu var
izmantot, lai atdzivinatu laimigas atminas cilvékiem ar demenci.Darbosanas sajttu darza ir interesanta un
vienlaikus tai ir terapeitiska nomierinosa iedarbiba, ipasi cilvékiem ar demenci: atraSanas ara, svaiga gaisa,
fiziskas aktivitates sniedz miera sajiitu, mazina nevélamas uzvedibas izpausmes, mazina apjukuma sajtitu,
nemieru, izklaidibu, uzlabo miegu, paaugstina pasvert§jumu, jo darbosanos sajitu darza var viegli pielagot
atbilstosi cilvéka iesp&jam, un cilvéks, veicot jégpilnas darbibas un redzot rezultatus, iegiist pasapzinu, tiek
stimul&tas visas manas.
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5. Praktisko darbibu (augu kopsanas) sajutu darza algoritms atkariba no

gadalaikiem

1. tabula. Praktisko darbibu (augu kopSanas) sajitu darza algoritms atkariba no gadalaikiem Pl
Lietuvas Republikas 1eM Atpiitas un rehabiliticijas centra ,,Pusynas”

A zona (1. pielikums)
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Arstniecibas augu I-14, 1-19
vakSana
Augu savaksana 1-8, 1-10, 1-13,
zavesanai 1-14, 1-15, 1-17, 1-19
Nodziedgjusie ziedi 1-18 -3, 1-8, 1-18, 1-19 I-3
un ziedkopas
grieSana
Augu lapu un/vai I-5, 1-7, 1-9, 1-10, I-11, I-4, 1-6, 1-12
stublaju grieSana 1-13, 1-14, 1-15, 1-17
Ogu/auglu lasiSana 1-16
Lapu grabsana 1-16
AtzaroSana -1, 1-2, 1-3, 1-19, 1-20 1-16
Mulc¢ésana ziemai 1-1,1-2, 1-3
B zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
Ravesana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Mgslosana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Arstniecibas augu 1-30
vakSana
Augu savaksana 1-31
7aveSanai
Augu novaksana 1-30, 1-31 1-30, 1-31
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partikai
Nodziedgjusie ziedi 1-22, 1-35 1-21, 1-23, 1-24, 1-25, 1-21, 1-23, 1-24,
un ziedkopas 1-27, 1-33 1-25, 1-26, 1-28,
grieSana 1-33,1-34
Augu lapu un/vai 1-30 1-31, 1-32
stublaju grieSana
Ogu/auglu lasiSana 1-29 1-29, 1-32 1-32
Lapu grabsana 1-29
AtzaroSana 1-21, 1-23, 1-29 1-21, 1-23
Mulcéesana ziemai I-21,1-23
C zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Mgslosana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Augu savaksana 1-36, 1-37
zaveSanai
Augu novaksana 1-36, 1-37
partikai
Nogriezot 1-39 1-35 1-33, 1-42 1-33, 1-34, 1-38,
nodziedgjusie ziedi 1-42, 1-43
un ziedkopas
Augu lapu un/vai 1-42, 1-40, 1-41
stublaju grieSana 1-44
AtzaroSana 1-37
D zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
Ravesana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Mgslosana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plauSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Nodziedgjusie ziedi 1-47, 1-48 1-52, 1-58 1-45, 1-52, 1-58
un ziedkopas
grieSana
Augu lapu un/vai 1-54, 1-56, 1-57
stublaju grieSana
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Ogu/auglu lasiSana 1-51
Atzaro$ana 1-49, I-50, 1-51, 1-52, 1-58
1-53, 1-55, 1-58
Muléesana ziemai 1-52, 1-53, 1-55,
1-58

2 tabula. Praktisko darbibu (augu kopSanas) sajitu darza algoritms atkartba no gadalaikiem (Mazako

bralu ordena Sv. Kazimira Klaipédas Sv. Asizes Franciska klostera)

A zona ( 2. pielikums)

Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Arstniecibas augu 11-9, 11-10,
vakSana
Nodziedgjusie ziedi 11-23 11-12, 11-13, 11-15 11-5, 11-8, 11-11, 11-14, -8, 11-17
un ziedkopas 11-18, 11-19, 11-22,
grieSana 11-24, 11-25, 11-26,
11-27, 11-28, 11-29,
11-30, 11-37, 11-38
Augu lapu un/vai 11-16, 11-20, 11-21 11-35 11-19, 11-2,
stublaju grieSana
Ogu/auglu lasiSana 11-4 -2, 11-4, 11-7,
11-10
Lapu grabsana -1, 11-2, 11-3, 11-4,
11-5, 11-6, 11-7, 11-9,
11-10
AtzaroSana 11-4, 11-6, 11-8, 11-9, -5, 11-7 -7, 11-8
11-10
Mulcésana ziemai 11-8, 11-10
B zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Mgslosana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plauSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai




Augu savaksana 11-50
zaveSanai
Augu novaksana 11-45
partikai
Nodziedgjusie ziedi 11-48 11-43, 11-44, 11-54 11-44, 11-45, 11-46, 11-46
un ziedkopas 11-47, 11-49, 11-51,
grieSana 11-54, 11-66, 11-67,
11-68, 11-69, 11-70,
-71
Augu lapu un/vai 11-52 11-20, 11-42, 11-50, 11-41, 11-45, 11-47,
stublaju griesana 11-51, 11-61, 11-62, 11-52, 11-54
11-63, 11-64, 11-65
Ogu/auglu lasiSana 11-55, 11-57, 11-58, 11-56, 11-60
11-59
Lapu grabsana 11-1, 11-55, 11-56,
11-57, 11-58, 11-59,
11-60
AtzaroSana 11-55, 11-56, 11-58,
11-59, 11-60
Mul¢gésana ziemai 11-46, 11-56, 11-61,
11-62, 11-63, 11-64,
11-65
C zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RaveSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MgsloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Seklu sésana kastes 11-97, 11-98, 11-99,
11-100, 11-101, 11-102,
11-103, 11-104, 11-105,
11-106, 11-107, 11-108,
11-109, 11-110, 11-111,
11-112, 11-113, 11-114,
11-115, 11-116, 11-117,
11-118, 11-119, 11-120,
11-121, 11-122, 11-124,
11-125, 11-126, 11-127,
11-128, 11-130, 11-131,
11-132, 11-133
Seklu sesana tiesi 11-86, 11-87, 11-88, 11-134, 11-135, 11-137, 11-137
augsné 11-89, 11-90, 11-91, 11-138, 11-139, 11-140,
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11-92, 11-93, 11-94,
11-95, 11-96, 11-123,
11-134, 11-135, 11-136,
11-137, 11-138, 11-139,
11-140, 11-141, 11-142,
11-143, 11-144, 11-145

11-141, 11-142, 11-143,
11-144, 11-145

Stadu stadiSana
paaugstinatas dobe&s

11-97, 11-98, 11-99,
11-100, 11-101, 11-102,
11-103, 11-104, 11-105,
11-106, 11-107,11-108,
11-109, 11-110, 11-111,
11-112, 11-113, 11-114,
11-115, 11-116, 11-117,
11-118, 11-119, 11-120,
11-121,11-122, 11-124,
11-125, 11-126, 11-127,
11-128, 11-130, 11-131,

11-132, 11-133

Arstniecibas augu
vakSana

"-77

11-76, 11-79, 11-80,
11-84, 11-85, 11-99

Augu savaksana
zaveSanai

11-75, 11-80, 11-86,
11-87, 11-88, 11-89,
11-90, 11-91, 11-92,
11-93, 11-94, 11-95,
11-96, 11-97, 11-99,
11-100, 11-102, 11-106,
11-107, 11-108, 11-110,
11-111, 11-113, 11-115,
11-116, 11-118, 11-119,
11-121, 11-122, 11-123,
11-124, 11-126, 11-127,
11-128, 11-129, 11-130,
11-131, 11-133

11-124, 11-125

Augu novaksana

11-134, 11-135, 11-137,

11-76, 11-79, 11-84,

11-84, 11-85, 11-125,

partikai 11-142 11-85, 11-99, 11-112, 11-134, 11-135,
11-123, 11-132, 11-133, 11-136, 11-137,
11-134, 11-135, 11-136, 11-138, 11-139,
11-137, 11-138, 11-139, 11-140, 11-141,
11-140, 11-141, 11-142, 11-142, 11-143,
11-143, 11-144, 11-145 11-144, 11-145

Nodziedgjusie ziedi 1-77, 11-146 11-28, 11-80, 11-147,

un ziedkopas 11-148, 11-149, 11-150,

grieSana 11-151, 11-152

Graudaugi grieSana 11-86, 11-87, 11-88,

salmu 11-89

izstradajumiem
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Graudaugi grieSana
kulSanai

11-86, 11-87, 11-88,
11-89, 11-90, 11-91,
11-92, 11-93

11-86, 11-87, 11-88,

11-89, 11-90, 11-91,

11-92, 11-93, 11-94,
11-95, 11-96

Augu lapu un/vai
stublaju grieSana

11-76

11-75, 11-78, 11-105,
11-110

11-81, 11-82, 11-84,
11-85,

Ogu/auglu lasiSana

11-81, 11-82, 11-83

-2, 11-81, 11-82

Lapu grabsana

-2, 11-3

AtzaroSana

11-80

Augu izrausana ar
sakném

11-116, 11-117,
11-118, 11-122,
11-137

11-134, 11-137, 11-138,
11-139, 11-140, 11-142,

[1-144, 11-145

11-86, 11-87, 11-88,
11-89, 11-90, 11-91,
11-92, 11-93, 11-94,
11-95, 11-96, 11-97,
11-98, 11-99, 11-100,
11-101,11-102,
11-103, 11-104,
11-106, 11-107,
11-108, 11-109,
11-111, 11-112,
11-113, 11-114,
11-115, 11-117,
11-119, 11-120,
11-121, 11-123,
11-124, 11-125,
11-126, 11-127,
11-128, 11-129,
11-130, 11-131,
11-132, 11-133,
11-134, 11-137,
11-138, 11-139,
11-140, 11-141,
11-142, 11-143,
11-144, 11-145,

Mul¢esana ziemai

11-81, 11-82, 11-83,
11-84, 11-85

D zona

Apkopes darbi

Ziema

Pavasaris

Vasara

Rudens

Raveésana

Atbilstosi
nepieciesamibai

Atbilstosi
nepieciesamibai

Atbilstosi
nepieciesamibai

LaistiSana

Atbilstosi
nepieciesamibai

Atbilstosi
nepieciesamibai

Atbilstosi
nepieciesamibai

Meéslosana

Atbilstosi
nepieciesamibai

Atbilstosi
nepieciesamibai

Zales plauSana

Atbilstosi
nepieciesamibai

Atbilstosi
nepieciesamibai

Atbilstosi
nepieciesamibai
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Arstniecibas augu 11-174 11-174, 11-175
vakSana
Augu savaksana 11-185
zaveSanai
Nodziedgjusie ziedi 11-23 11-168 11-24, 11-38, 11-155, 11-155, 11-156,
un ziedkopas 11-156, 11-157, 11-158, 11-157, 11-158,
grieSana 11-167, 11-168, 11-169, 11-167, 168
11-170, 11-171
Augu lapu un/vai 11-42 11-185, 11-189 11-168, 11-176
stublaju grieSana
Ogu/auglu lasiSana 11-162, 11-164 11-161, 11-162, 11-163, 11-159, 11-163,
11-164, 11-165, 11-166, 11-174
11-175
Lapu grabsana 11-154, 11-159,
11-161, 11-162,
11-163, 11-164,
11-166, 11-174,
11-175
AtzaroSana 11-155, 11-156, 11-154, 11-160, 11-161 11-160, 11-163,
11-157, 11-158, 11-166
11-162, 11-164,
11-165, 11-167,
11-174
Mul¢ésana ziemai 11-167
E zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
Ravesana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Arstniecibas augu 11-80
vaksSana
Augu savaksana 11-80, 11-179, 11-181, 11-179
zavesanai 11-182, 11-184, 11-185
Nodziedgjusie ziedi 11-23, 11-146, 11-176, 11-177, 11-11, 11-25, 11-26,
un ziedkopas 11-181 11-187, 11-188 11-28, 11-29, 11-38,
grieSana 11-80, 11-148, 11-151,
11-152, 11-169, 11-170,
11-171, 11-180, 11-182,
11-183, 11-186, 11-190,
11-191, 11-192, 11-195
Augu lapu un/vai 11-16, 11-184, 11-185 11-35 11-52, 11-180
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stublaju grieSana

Ogu/auglu lasiSana

-2

Lapu grabsana

-2, 11-3

AtzaroSana

11-80, 11-178
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3. tabula. Praktisko darbibu (augu kop3anas) sajiitu darza algoritms atkariba no gadalaikiem (Liepajas
slimnicas ,, PIEJURAS“ geriatrijas nodala)

A zona (3. pielikums)

Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Nodziedgjusie ziedi 11-6, 111-7, 111-8, 111-9, -1, 11-2, 11-3, -1, 11-2, 11-3,
un ziedkopas 111-10 -5, 11-6, 111-7, -4, 111-5
grieSana 11-8, 111-9, 111-10
Augu lapu un/vai 11-6, 111-7, 111-8,
stublaju griesana 111-9, 111-10
Lapu grabsana 111-12
AtzaroSana -1, -2, -3, -1, -2, 11-3,
-5, 11-11, 111-12
Mul¢ésana ziemai -1, 11-2, 111-3,
111-6, 111-7, 111-8,
111-9, 111-10
B zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Seklu séSana kastes 111-22
Sodinuky sodinimas 11-22
] pakeltas lysves
Arstniecibas augu I1-16, 11-17, 111-21
vakSana
Augu savaksana 111-20, 111-23
7aveSanai
Augu novaksana 1-37 111-16, 111-17, 111-23 I1-16, 111-17,
partikai 111-23
Nodziedgjusie ziedi [11-35, 111-40, 111-42, | 111-13, 111-15, 111-32, 111-13, 111-15,
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un ziedkopas 111-43, 111-44 111-34, 111-38, 111-39, 111-34, 111-38
grieSana 111-40, 111-42, 111-43,
111-44
Augu lapu un/vai [11-23, 111-28, 111-29 111-16, 111-17,
stublaju grieSana 111-18, 111-19,
11-36, 111-37,
111-39, 111-40,
11-41
Plavas plauSana 1-27 [11-24, 111-25,
111-26, 111-27
Ogu/auglu lasiSana 11-18, 111-19, 111-22, 111-18, 111-19,
111-31, 111-33 11-22
Lapu grabsana 111-30, 111-31,
111-32, 111-33
AtzaroSana 11-13, 111-14, 111-15, 11-32 11-13, 111-14,
111-30, 111-34 111-15, 111-31,
111-33
Augu izrausana ar 111-22
sakném
Mul¢ésana ziemai 11-13, 111-14,
111-15, 111-36
C zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
Ravesana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MesloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plauSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Nodziedgjusie ziedi 111-32, 111-48
un ziedkopas
grieSana
Augu lapu un/vai 111-48
stublaju grieSana
Ogu/auglu lasiSana 111-50
Lapu grabsana 111-32, 111-49,
111-50
AtzaroSana 111-46, 111-50 111-32, 111-49
Mulc¢ésana ziemai 111-48
D zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
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nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MesloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plauSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Augu novaksana 111-51
partikai
Nodziedgjusie ziedi I11-51, 111-52 I11-51, 111-52
un ziedkopas
grieSana
Ogu/auglu lasiSana 111-57
Lapu grabsana 111-49, 111-53,
111-54, 111-56,
11-57
AtzaroSana 111-52, 111-54, 111-55, [11-49, 111-53
111-56, 111-57
E zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Laistisana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plauSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Nodziedgjusie ziedi 111-62 111-62
un ziedkopas
grieSana
Lapu grabsana 111-53, 111-58,
111-60, 111-61
AtzaroSana 11-59, 111-61 [11-53, 111-58, 111-60

4. tabula. Praktisko darbibu (augu kopSanas) sajiitu darza algoritms atkariba no gadalaikiem (Liepajas
slimnicas ,, PIEJURAS “ psihiatrijas nodala)

A zona (4. pielikums)

Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
Ravesana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MesloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
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Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Nodziedgjusie ziedi V-3, IV-4 V-4
un ziedkopas
grieSana
Augu lapu un/vai V-1
stublaju grieSana
Lapu grabsana V-2, IV-3
AtzaroSana V-2, IV-4, IV-5, IV-6 V-3
Mulcgésana ziemai IV-5
B zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Arstniecibas augu IV-9, IV-11, IV-14,
vakSana IvV-17
Augu savaksana IV-16
zavesanai
Augu novaksana IV-9, IV-11, IV-14, IV-9, IV-11, IV-14,
partikai IV-17 IV-17
Nodziedgjusie ziedi IV-20, IV-21 V-8, IV-16, IV-21, 1V-22
un ziedkopas IV-22
grieSana
Augu lapu un/vai IV-9, IV-10, IV-13,
stublaju grieSana IV-14,1V-17, IV-18
Ogu/auglu lasiSana IV-10, IV-12, IV-13, IV-10, IV-13
IV-15, IV-18, IV-19
Lapu grabsana IV-12, IV-15, IV-19
AtzaroSana IV-6, IV-7 IV-7,1V-12, IV-15,
IV-19
Mulcésana ziemai V-7
C zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Mgslosana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai




Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Arstniecibas augu IV-33
vak$ana
Augu savaksana IV-33
zaveSanai
Augu novaksana IV-33
partikai
Nodziedgjusie ziedi IV-25 IV-31
un ziedkopas
grieSana
Augu lapu un/vai IV-26, IV-27, IV-28, IV-23, IV-24 IV-25
stublaju grieSana IV-32, 1V-34
AtzaroSana IV-33
D zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
MeésloSana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Nodziedgjusie ziedi IV-37, IV-36, IV-38, IV-39, IV-36, IV-39,
un ziedkopas IV-40 IV-41, IV-43 IV-42, IV-43
grieSana
Augu lapu un/vai IV-35 IV-38
stublaju grieSana
AtzaroSana IV-36
Mulcésana ziemai IV-36
E zona
Apkopes darbi Ziema Pavasaris Vasara Rudens
RavéSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
LaistiSana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Mgslosana Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai
Zales plausana Atbilstosi Atbilstosi Atbilstosi
nepieciesamibai nepieciesamibai nepieciesamibai
Nodziedgjusie ziedi IV-47
un ziedkopas
grieSana
Augu lapu un/vai IV-28, IV-44 IV-45 IV-45

stublaju grieSana
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Ogu/auglu lasiSana

IV-46

Lapu grabsana

IV-46
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Cilveka sajatas:
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6. Augu sensoro ipasibu apraksts

Savvalas daba:

piesaista bites

piesaista kukainus

Y

B piesaista taurinus
> 8

p

piesaista putnus

1. tabula. Augu sensoro ipasibu apraksts (Pl Lietuvas Republikas leM Atptitas un rehabilitacijas centra ,,Pusynas”)

Auga Auga nosaukums " © " = » = ‘=
- o n -
kods latinu valoda = S £ 2 S, 2 I© I S S £ £
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'-97 Ptilotus Exaltatus % % % %
BB B
11-98 Lobularia @ | @ | @ @ | @ | @
maritima ‘Paletta’ 4@ ZD @ @ @ @
LG O L L)L
T | T e Y| Y
e ¥ | |
11-99 Cephalophora @ | @ | @ @ | @
aromatica @ @ @ @ @
SR IS AR
AUARVETIR VAR
11-100 Moluccella laevis @ @ @ 4@) @
&) | D | D | FD | )
G || 4o | b
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Auga Auga nosaukums " " 2 " 2 2
kods latinu valoda :§ & ] 2 o 2, i 7 2 5 _g S
S NEAEE R S R R AL AL
s |§ |= | |= |& |® |2 |8 & |3 |¢§
- w A o 2 (a]
11-101 Antirrhinum ‘@ ‘@ @ @ @
majus & | | HD | & | Hd
1102 | Gypsophila @ | @ @ | >
muralis @ @ @ @
II-103 Matthiola Incana @ @ 2O
‘Hot cakes’ LL LS 4—5
1104 | Gazania rigens @ | G| G | @ | @
%) | | D | ) | F)
kos | @ | @ @ | @ | @
ipa tenuissima @ @ @ @ @
11-106 Xeranthemum @ @ @ @
annum % | | | F




-107 | Limonium @ | @ @ | @ | @
sinuatum @ @ @ @ @
11-108 Helipterum @ @ @ @
humboldtianum @ @ @ @
(sanfordii) @ @ 9
I-109 | Helianthus @ | @ @ | @ | @
annuus ‘Teddy Z) Z | & | & | FD
oar , £ g g g
[1-110 Lunaria annua @ @ @ @ @ @ @ @ @
%) | D | D | D | D | D
11-111 Helichrysum @ @ @ @ @
bracteatum @ @ @ @ @
11-112 Tropaeolum @ | @ @ | @ | @ @
majus @ @ @ @ @ @
OO L 6| L8
AERUAR 'SR 'SR
11-113 Lagurus ovatus @ @ @ @ @
T | ) | D | FD | Fed
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1114 | Nemesia @ | G| @ | >
strumosa @ @ @ @
SHRSRRINNS
> SF P W ¢
11-115 Pennisetum @ @ ‘@ @ ‘@ ‘@ @
glaucum ‘Purple Z) | & | & | & | & | & | &)
baron’ ' ' ' ' ' ' '
lI-116 Senecio ‘Donkey @ @ @‘ @ @ @ @ ‘@ @ @
ears’ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
IF117  [senecio ‘Angel | <@> | <@> @ | @ | @ @ | @ | @ | @ | @
wings’ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
II-118 Senecio cineraria | & | &> @ | @ | @ @ | @ | @ | @ | @
senecio neraria | 25 | 20 o | | 20| 20 | 0 | R | 2 | 7
11-119 Craspedia @ @ @
globosa @ @ @
e e | O
) s, I ¢
11-120 Phacelia . O @) @
campanularia @ @ @
e e | S ~
11-121 Zinnia elegans FONE©)S @)
Z | Fe
e | e
& | &

‘California giants’

L2 oL Jlck

L2 N
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11-122 Salvia argentea @ @ @ @ @
) | D | HD | D |
e e |
II-123 Nigella @ | @ @ | @ | @
damascena i) @ @ @ @
e e )]0
hUGRIR 4
11-124 Limonium @ | @ @ @ @
Suworowii @ @ @ @ @
-125 Coix lacryma jobi % % %
hudiih gl g
11-126 Briza maxima @ @ ‘@ @
&) | F | ) | Fd
hUSER USRS TR U
1-127 Slavia horminum @ @ @ @
tricolor Z) @ @ @
11-128 Scabiosa stellata @ @ @ @ @
&) | | ) | )
e e e | Y
B | B B | B
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Auga Auga nosaukums " @ " 2 " 2 w
kods latinu valoda = = 8 2 o 2, o g 2 5 .g _E
= w 3 © 2 8
11-129 Dorotheanthus @ | @ | @ @ | @
bellidiformis / Z | & | &) | &) | &)
Cleretum - N K N N
bellidiforme (mix) % % % %
[1-130 Celosa cristata @ @ @ @
D | | HD | D
11-131 Celosia Argentea @ @“ @‘ @ @‘
(€ plumosa) 70 | 0| Z | o | 7
132 | Verbena Hybrida @ | @ @ | @ | @
& | & | KD | D | )
T\ T\T v
KB | &
1133
2 | | 7 | 7
o w

Gomphrena
globosa (mix)
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Auga Auga nosaukums " ® © w
7 — 7 = K] = =
kods latinu valoda = = ] 2 o 2, i 2 S 5 o S
g ~ S s S = 5 & 5 S § g
& |8 |= |< |2 |2 |® |2 |3 |& |3 |¢§
- w n 2 (a]
11-134 Lactuca sativa G | @ | @ @ | >
‘Frillice’ v w W v W
I-135 Raphanus sativus b b & Z\L
‘Riesen voh w W W w
Aspern‘,Viola“,’S ' '
niezka‘ (mix)
11-136 Daucus carota @ @ @ @ @ @
‘Flyaway H* b b LL & & 2\5
T T T\ w
I-137 | Anethum @ | @ | @ @ | @ | @
graveolens @ @ @ @ @ @
‘Szmaragd’ LS LL Z\‘S ng LS Zug
v V|V V7|V |W
11-138 Brassica rapa @ @ @ ‘@ @
‘Arax’ AAIRVAIRVER VARV
[1-139 Chenopodium @ @ @ @
capitatum % % % %
11-140 Eruca sativa TU' W W v v

89




Auga Auga nosaukums * 0 " 2 2
kods latinu valoda :§ = 8 2 o 2, i 2 .E 5 ) S
= |z |8 |8 |8 § |§|® |g |g |8 |¢§
11-142 Nasturtium v v W v ‘[U'
officinale
II-143 gcinlwm | @ | @ | @ @ | >
asilicum ‘Re
— 2
Lepidium sativum L'& Z"B A’& Q b
AARVER'AR SR
11-145 Be'Fa vul.garis @ @ @ @
‘Bright lights’ W W W W
1-146 Tulipa ‘Little @ | @ | G
beauty’ @ @ @
I1-147
Tulipa ‘Sapporo’ % % %
11-28 Tulipa ‘Purple @ @ @
dream’ @ @ @
11-148 Tulipa ‘Blue @ | @ | @
aimable’ @ @ @
17149
Tulipa ‘Labrador’ @ @ @
11-150 Tulipa ‘Queen of @ @ @
night’ 6{) @ @
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Auga Auga nosaukums " @ " 2 ” 2 2
kods latinu valoda = % 2 é’ ol 2, o g .g 5 _g _g
z s = S = S 5 | @ g £ g g
g |8 |® |< ST = |%8 |B & |8
I-151 _ _ @ | @ | @
Tulipa ‘Angelique’ @ @ @
11-40 Iris Reticulata @ | <@
‘Gordon’ ) | &)
I-152 | Allium “Hair’ @ | @ | >
11-153 Crocus ‘Ruby @ | @
giant’ @ @ , — o
11-154 Spirea cinerea @ @ @ @ | @
‘Grefsheim’ Ze) @ Ze) @ 0(‘«)
1155 | Potentilla @ | @ | G| @ | @ | @
fruticosa ‘Gold ) | & | & | F | &
|| B | K
[I-156 Potentilla @ @ @ @ @ @
fruticosa @ @ @ @ @
BB B B
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Auga Auga nosaukums " ® " © w
kods latinu valoda :§ = L 2 i) 2 1o 2 -E 5 -E S
: |5 |2 |5 |§ |§ |§ |8 |&g |8 |¢ |§
5|3 < ST 2 1§ s &8 |8
I-157 Potentilla @ | @ | @ @ | @ | <@
fruticosa Z | &) | &) | &) | &)
‘Elfenbein’ % % % % B
1158 | Potentilla @ | <@ | @ @ | @ | <@
fruticosa ‘Mango Z | &) | & | &) | &)
|| B | B |
11-159 Castanea sativa @ @ @ @ @ @
I-160 | Salixpurpurea | <@ | <@ | @ | @ | @ | @ | @ G | G | @ | @ | >
I-161 | Amelanchier @ | <@ | <@ @ | @ | @
canadens | 2 | 2| 2 | 2 | 2
11-162 Lonicera @ | @ | G | G| @ | @ | @
hug

kamtschatica
‘Duet’
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Auga Auga nosaukums " * " 2 " 2 2
kods latinu valoda = :E 2 é’ 1o % 1, I 'g % 'g 'g
1163 | Ribes aureum @ | @ | @ | G| @ | @ | @ | >
Laila ZVS LL Z\L LL Z\L
Ye | Ye hAUSIR UGS
B | & 4 4 £
11-164 Lonicera @ @ @ @ @
kamtschatica v W
iy et
Blue Velvet .‘g .‘g
I-165 Vaccinlioum @ | @ | @ @ | @ | @
corymbosum
’DuT<e’ Q LS LL
T IvNw
BT AF. AF. S
11-166 !Ribesnivetfm @ | @ | @ @ | @ | @
Jutenborg %t %t L& &
hugiRug
. A 4
I1-167 Buddleja davidii @ | @ @
& | &S|
& (4| 4
r 3E 3B ¢

‘Moonshine’

6
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11-42 Veronicastrum @ @ @ @ @
virginicum ‘Cupid’ e Z) | &) | &) Z)
11-168 Iris ‘Blue Suede @ @ @ @ @
Shoes’ &) | ) | %) | & |
11-23 Rudbeckia Z) | & @ | @ | > @
subtomentosa LL LS Z0 | & | &)
‘Henry Eilers’ Q b Q
[1-169 Tulipa ‘Monsella’ @ @ @
7 | 7 | 7
11-170 Tulipa ‘Yellow @ | @ | @
pompanette’ @ @ @
1-24 Tulipa ‘Texas @ | @ | <@
gold’ @ @ @
11-171 Tulipa ‘Mon @ | @ | @
amour’ @ @ Z)
IEEE R , @
rocus ‘Romance %)
11-38 Allium &> | B> | B>
‘Schubertii’ LS b
11-173 Muscari @ | >
armeniacum @ @
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1-174 Sambucus nigra @ @ @ @ @ @
‘Haschberg’ b LL @ @ @ @
| hUGRIR
20 | 2 4 £
 SB
-2 Crataegus @ @ @ @ @
o ¥ ¥ rZzf
-3 Crataegus @ @ @ @
laevigata ‘Paul
s o | o
11-175 Morus alba 4@} @ @ @ @ @
‘Pendula’ @ @ @ @ @ @
o
II-176 Eupatorium @ | @ | @ @ | @ | @D @
‘Chocolate’ @ @ @ @ @ @ @
> 3. 9
II-11 Brunnera @ | @ | @ @ | @ | @D
macrophylla ‘Jack @ @ @ @ @ @

Frost’
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Auga Auga nosaukums " " ® " 2 w
kods latinu valoda = & 2 2 ok 2, o 2 5 5 Q S
S |E |E |5 |§ E |58 |8 |8 |§B |
g |3 < ST < g |5 |8 |&

11-52 Caryopteris 4‘:'» 43‘:'5» 43‘:'§)> 42‘:3» 41‘:'§l>~ 43‘:3)%
clandonensis Z | & | )| &) | &) | &
‘Hint of Gold* B " * * * .

l-16 Deschampsia @ @ % 4% 4% % @ @
cespitosa A S ) - ) _ & 5
‘Tardiflora’ 9 9 - @ @ @ 9 9

v, v, v,
177 Sh oS tuborosa — — — — — — — — — — — —
KD | D | KD | KD | D | KD | D | D | D | KD | D | D

I-178 | Artemisia @ | @ | @ | @ | @ | @ | @D @ @ @ @ @
schmidtiana | 20 | 2 | ) | ) | B | R | | R | D | R | e |
‘Silver Mound*

[1-179 Baptisia australis @ 4@} @ @ @ @

% | o || % | 2 | %

S99 |9
[1-180 Platycodon @ @ @ @
) | F | KD |

grandiflorus

6
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[1-181

Catananche
caerulea

[1-80

Lavandula
angustifolia
‘Edelweis’

TN @D

O @

£ @: @ ) @:

[1-182

Stachys byzantina

"

"
"

11-183

Sempervivum
arachnoideum
‘Rubin’

6
6

[1-184

Sanguisorba
officinalis
‘Cangshan
Cranberry’

D0 ORDOR WAL o= 10

[1-185

Pennisetum
alopecuroides
‘Hameln’

Sbh eRvORLOEEALT Lok = 1

TR

=20 00 20 10

97




Auga
kods

Auga nosaukums
latinu valoda

Janvaris

Februaris

Marts

Aprilis

11-23

Rudbeckia
subtomentosa
‘Henry Eilers’

©, Novembris

@. Decembris

[1-186

Sedum spurium
‘Dragons blood’

@@ {;_@ Maija

11-187

Astilbe arendsii
‘Weise gloria“

11-188

Astilbe arendsii
‘Look at me’

11-189

Molinia caerulea
‘Heidebraut’

@O Ve VO Ve

@ @: @ @: @ @: * @ @: {; @ Janijs

e
D: @@ @@ @@*@@ {; @ @ Septembris

: @ @: @ @: @ @: @ @I e @ @I Oktobris

@O DO DO YO

[1-146

Tulipa ‘Little
beauty’

[1-190

Tulipa ‘Ice cream
exclusive’

[1-191

Tulipa ‘Louvre’

HoL6 L6
v8L6 16

b6
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Auga Auga nosaukums " @ " 2 ” 2 2
kods latinu valoda = = 8 ] 1o 2, i < ) 5 S S
10 3 — = o— = > E [} E E
s |&§ |2 |& |2 (& |5 % /¢ £ ¢ |¢
g |8 |2 | ST < |8 |5 & &
I1-151 _ o @ | @ | @
Tulipa ‘Angelique @ @ @
11-29 o @ | @ | @
Tulipa ‘Wirosa @ @ @
11-26 Tulipa ‘Jetfire’ % % ‘%
11-25 Tulipa ‘Red @ | @ | @
emperor’ @ @ @
1I-169 _ @ | @ | @
Tulipa ‘Monsella’ @ @ @
1-148 Tulipa ‘Bleu @ | @ | @)
aimable’ @ @ @
11-28 Tulipa ‘Purple @ | @ | Q)
dream’ @ @ @
[1-170 Tulipa ‘Yellow @ | @ | @
pompanette’ @ @ @
11-192 Tulipa ‘Hearts @) | @ | <@
delight’ %) | ) | )
11-171 Tulipa ‘Mon @ | @ | @)
amour’ @ @ @
11-193 Crocus ‘Jeane @) %

D‘ark’

99




Auga Auga nosaukums " " " © " 2 w
kods latinu valoda = = 2 2 i o, o 2 3 s 5 s
: |2 |8 |§ & |§ |5 |® |8 g |¢ |§
| e ) ) = 1§ |° |2 |8
[1-194 Crocus @ @
‘Whitewell @ @
purple’ - "
11-153 Crocus ‘Ruby @) | <@
giant’ @ @
11-152 Allium ‘Hair’ @ | @ | @
1I-38 Allium @ | @ | @ | @
‘Schubertii’ LL b b
11-195 Allium ‘Pinball @ | G | <@
wizard’ ZVB b
11-73 Iris Reticulata % @
1I-39 Fritilaria @ | <@
meleagris ‘Mix’ @ @
I1-35 Luciliae @ | @
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ipasibu apraksts (Liepajas slimnicas ,,PIEJURAS* geriatrijas nodala)

3. tabula. Augu sensoro ipasi

Auga Auga ") 2 %) 2 2 2 2
kods nosaukums | 'S © 2 2 1o, 2, o 1 2 5 Q 2
latinuvaloda | 2 = S 5 & = 5 & 5 L S &
. c o) S < S = = S 8 X > %]
s e < & | |2 |&
-1 Rosa @ | @ | @ | G| @
‘Schneecoppe’ @ @ @ @ @
L8 | O | &
W ¥ W
B B | B |
-2 Rosa ‘Mme @ | <@ @) O3
Plantier’ @ @ @ @
L & | &
* *
5| &
B | B )
-3 Rosa % % O
L
b
s

‘Flammentanz’
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Auga Auga

n 2] [} = 2 2 2
kods nosaukums | = © 2 2 I, 2, o] n < 5 2 -
latinu valoda E _g S S S S s 'zb § § g’ g
5 @ < - - < g | o 8 g
-4 Dianthus @ | @ | @ | @
dotoic 2| | |
‘Leuchtfunk’ - & Q %{
-5 Potentilla @ @ | @ | G
fruticosa & | & | &S| H)
PP r 3 3P ¢

-6 Paeonia @
lactiflora Z

‘White wings’

I11-7 Paeonia @
lactiflora Z
‘Sarah B

Bernhardt’

L SENICH SN 3NIC:
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Auga
kods

Auga
nosaukums
latinu valoda

Janvaris

Februaris

Marts

lij

Ju

Augusts

Septembris

Oktobris

Novembris

Decembris

-8

Paeonia
lactiflora ‘Red
charm

-9

Paeonia
lactiflora
‘Chirley
Temple’

[1-10

Paeonia
lactiflora
‘White cap’

-11

Spiraea
japonica
‘Golden
Princess’

OB OB OB P

e

Bick OO

-12

Forsythia
intermedia
‘Minigold’

20
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X%

slqwiadag
SLIqWIAON @@4&
még QW Y

suquaidas

ORI R

OR %

sisndny
a ORIFEFOROPER ORI R
e AR IPEFOR PO R @
efley
sijudy
sue
sienaqa4 @@4
suenuer @@4
£g |3 g
525 |2 5 .
3 3 nn_m @ n_r‘. £
32 |2 Sk g
2 '8 29 . .
T n
23
< =<

-13

-14

-15
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Auga Auga " ] " 2 2
kods nosaukums :?B 5 8 2 o 2, o 2 -‘lé = -E s
latinuvaloda | 2 £ g <c::. S S § 'z” ] £ 0 g
s |2 ) < & |5 |2 |38
I-16 | Mentha x @ | @ | @ | @ | @ | @ @
gentils L || 2| o | 2 |2 &
‘Variegata’ Q & LL LL Q & LS
-17 Mentha x @ | @ | @ | @ | @ | @D @
pertaL . ||| R | B || &
chocolate LS b Q Z\L LS b LS
hUSI IR VAR USRIV
| e | e | e
II-18 Fragaria @ | @ | @ | @
ananassa @ @ @ @
‘Selva* ' | | '
B b | O L
T T |\ T\w
I-19 Fragaria vesca @ @ @ @
& | D | D | &S
SRS S
T T | w\w
1-20 | Stachys @ | @ @ | @ | @D | @ | @D | @D @D | @ | D>
byzantina %) | T | HD | FD | FD | D | | FD | & |
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N-21 [ Thymus @ | @ | @ | @ | G > @
serpyllum @ @ @ @ @ @ @
Ll | & | & &L {s
% Y| YT | ¥
Ve | e | JYe
r 3B 3B
11-22 Solanum @ | @ | @ | N
Ig:jc;?:rsmum - & & & &
Y Y T T
1-23 Artemisiae @ @ @ @ @ ‘@
absinthium @ @ v W @ @
& | L
24 | Trifolium @ | @ | @ | @ | @ @
repens L) | F | ) | & | & |
Y e e | e ¥
I11-25 Trifolium @ | @ | @ | @ | @ @
pratense @ @ @ @ @ @
e e | e | N |
I1-26 Trifolium @ | @ | @ | @
incarnatum @ @ @ z)
I-27 Augu @ | @ | @ | @ | @
maisijums
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‘Zied.?éa.p!ava’ @ @ @ @ Ji)
(latvigkai) *ﬁ *ﬁ *ﬁ *ﬁ *ﬁ
HHEHHE
1-28 Calamagrostis @ @ »@} @ 4@) @ @ @
facut|flora , Z) @ @ @ @ @ @
Waldenbuch @ @ @ @ @ @ @
29 | Deschampsia | «@> | <@ @ | @ | G | G @ | @ | @
caespitosa @ @ @ @ @ @ @ @ @
‘Goldschleier’ 5 = =
11-30 Philadelphus KO3 O3
o &
1-31 Ribes niveum @ «@) @ @ @ @
“Viktorija“ % % & LS
T |7
4 | £
1-32 Syringa meyeri @ @ @
‘Palibin’ LL LL LS
& | & &
1-33 Ribes nigrum @ @ @ @
> S

‘Jadrionaja’

.:%q e @I

%q = @I
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11-34 Potentilla G | @ | @ | @»|

Zr:;tllcose ‘Gold @ @ @ @ @
I S 9P ¢
111-35 Rudbeckia @ @ @ @ @ ‘@
. A
Se | e Y
136 Lilium ‘Red @ | @ | @
Vision’ LL Z\S
v |
¥

-37 Viola odorata @ @

SRS
*

1-38 Alchemilla @ | @ | @ @
mollis @ @ @ @
‘Auslese’ = e

139 | Phiox | @ @
aniculata
E)Purple kiss’ % % %

r 3 9P °
-40 | Iris ‘Bistro’ @ | @ | @ | @ >
& | HD |
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-41 Aster dumosus 4@} @ @ @
‘Lady in blue’ % % %
I11-42 Tulipa ‘Abba’ @ | <@
I11-43 Tulipa ‘Miss @ | @
elegance’ Z) | )
l-44 Tulipa ‘Big @ | G
smile’ Z> | &)
11-45 Crocus ‘Mixed @
large Z
flowering’ B
ll-46 | Spiraea @ | @ | @ | @D | @
japonica Z0 | Z) Z0 | -Z)| -
‘Firelight’ % % B E
I-47 | Juniperus @ | @ | @ | @ | @ | @ « @
horizontalis Z | & | & | & Z0 | -Z)| - Z
Limeglow" g g g g g < g g
1-32 Syringa meyeri @ @ @
‘Palibin‘ LL LS LL

109




‘Tilford cream’

Auga Auga " @ " 2 @ 2 2
kods nosaukums | = S 2 2 1o 2, o n £ 5 < <
latinuvaloda | 2 £ S S s S > '2’3 2 2 o o
= g |2 S R A
111-48 @ | @ | @ | G >
Leucanthemu = / / / =
m maximum J‘\éﬁ % % % ;@E
i
1-49 | Physocarpus @ | @ | @ | @ | G
opulfolius HD | ) | D | D | | )
art's go - S
8 | B
I-50 | Viburnum @ | @ @ | @ | @ | @D | @D @ | @D |
‘Eskimo’ Z) @ @ @ @ @ @ @ @ @
Y ar.4 L ‘g :Ué 4 £
} S
l-51 :Alcea rosea «@} 4@} @ @ @
Summelr @ @ @ @ @
carnival v m’ m’
. e | W |l
I1I-52 Potentilla %O @ | @ | @ @
fruticosa @ @ @ @
r S 9E ¢

LN
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1-53

Weigela florida
‘Brigela’

©

[1-54

Forsythia
intermedia
‘Lynwood’

[1-55

Spiraea
nipponica
‘June bride’

[1-56

Forsythia
viridissima
‘Kumson’

o &6

-57

Physocarpus
opulifolius
‘Dart's gold’

-58

Malus
‘Makamik’

1-53

Weigela florida
‘Brigela’

& @: @: & @@

[11-59

Spirea cinerea
‘Grefsheim’

= 4Z 00

BARCLO OO E VO %6 o #6
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111-60 f:]piraga @ 4@} @
e AEARS
champagne’ % % %
e | e | Y
. Sk I
II-61 V\Ileigdela @ | @ | @
Florida
‘Victoria“ % %
-62 Philadelphus @ | @ | @
coronarius @ @ @
‘Aureus’ | ' ’
L |4
e | e
B B N
I1I-63 Iberis @ | @ | @ @
sempervirens @ @ @ @
AR
B | B
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- v

4. tabula. Augu sensoro pasi

ibu apraksts (Liepdjas slimnicas ,,PIEJURAS “psihiatrijas nodala)

Auga Auga “ @ ) 2 2 .2 2 @
kods Intzsaukums 5 S 2 = S 2 1S, 2 2 5 < <
atinuvaloda | 2 5 s 2 s '3 3 :?n g £ 3 S
= w & o z o
V-1 Molinia @ | @ @ | @ | @ | @D | @ | @ | @D
caerulealPauI @ @ %) | ) @ @ @ @ %)
Peterson @ @ @ @ @ @ @ @
V-2 Philadelphus @ | @
‘Erectus’ @ @
S
e e
IV-3 Syringa meyeri @ | @ | @ | @
‘Flowerfesta @ @ @ @
Pink L0 |0
r SE S 9B
V-4 Potentilla @ @ @ @ @ @
fruticoss | o ||| =
‘Princess’ ' ’ ' ' '
S S 3B °
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IV-5 Clematis @ '@ @ @
tangutica @ @ @ @

IV-6 Spiraea @ @ @
nipponica @ @ @
‘Halward's \\/ B\ :

silver’ % %

Se | Ye

r JB ¢
V-7 Rosa ‘@ ‘@
‘Lykkefund’ %) | H
b | &
V-6 Spiraea @ @ @‘
nipponica @ @ @
‘Halward's \\/ 7 .

silver’ % %

Se | Ye

> S °

IV-8 Sedum @ @

sexangulare @ @

e

e

S

L 2 FavC
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V-9

Mentha
piperita f.
Citrata
chocolate

4=k

IV-10

Fragaria
ananassa
‘Selva’

IV-11

Thymus
serpyllum

IV-12

Ribes uva-
crispa
‘Severnyj
kapitan’

©

IV-13

Fragaria vesca

L= @@ & @ %({C: @@ L= @@

L= @ < | @ i) @ S Egmp) @ %%q £ @
L= @@ =< | @ *Q{j @@ L= @@ %*d s @@

L= @I
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piperita var.

citrata ‘Lemon’

Auga Auga " ] " 2 2
kods nosaukums ;§ 5 2 2 1 2 o ‘g "'é 5 'E 'E
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Sensoras darza augu zonas Pl Lietuvas Republikas 1eM Atpitas un rehabilitacijas centra
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