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[EVADS

Veselibas veicinaSanai nepiecieSama aktiva sabiedribas iesaistiSanas, lai
nodroSinatu preventivo un izglitojoSo intervenlu efektivitati. Vietéjie
specialisti biezi saskaras ar grdtibam veselibas veicinasanas aktivitasu
planosana, koordinéSsana un T1stenoSana, T1pasSi, sasniedzot dazadas
iedzivotaju grupas, sakot no bérniem wun jaunieSiem lidz vecaka
gadagajuma cilvékiem vai tiem, kas ir sociali mazak aktivi. Bez skaidram
un konsekventam komunikacijas vadlinijam veselibas veicinasanas
iniciativas var bidt sadrumstalotas, slikti koordinétas un nemotivét
sabiedribas loceklus piedalities. Komunikacijas riku komplekts nodroSina
konsekventu un profesionalu pieeju visas iestadés, kas darbojas veselibas
apripes un veicinasanas joma, kas palielina komunikacijas véstijumu
ietekmi uz sabiedribu.

Komunikacijas riku komplekts palidz stiprinat veselibas apripes
specialistu spéjas sazinaties ar sabiedribas locekliem wun optimizét
resursus komunikacijas aktivitatem.

Sis dokuments ir sistematisks, viegli pielagojams un praktisks riks, kas lauj
planot aktivitates, izvéléties atbilstoSus rikus, pareizi izmantot
komunikacijas kanalus, iesaistit partnerus un novértét sasniegtos
rezultatus. Tas sniedz iespéju ne tikai informeéet iedzivotajus, bet arl
veicinat vinu aktivu lidzdalibu, radit kopibas sajuatu un ilgtermina
veselibas labklajibu. Turklat Sis riku komplekts palidz specialistiem
standartizét savu darbu, veicinat labas prakses apmainu starp pasvaldibam
un nodroSinat, ka veselibas veicinasanas iniciativas ir augstas kvalitates,
konsekventas un vérstas uz sabiedribas realajam vajadzibam.

Koordinéti komunikacijas centieni palidz novirzit sabiedribas uzmanibu no
arstéSanas uz profilaksi. Sistematiski izmantoti dazadi komunikacijas riki
palielina sabiedribas izpratni par veseligu dzivesveidu, agrinu slimibu
profilaksi un personigas atbildibas par veselibu nozimi, kas ilgtermina
samazina slodzi veselibas aprupes sistémai un uzlabo iedzivotaju dzives
kvalitati.

Lietuvas un Latvijas parstavju izstradatais kopigais riku komplekts veicina
parrobezu sadarbibu un pieredzes apmainu. Abas valstis saskaras ar
ltTdztgam sabiedribas veselibas problémam, tapéc kopigas komunikacijas
stratégijas un riki lauj tam macities vienai no otras, pielagot
visefektivakos risinajumus un vienlaikus palielinat veselibas veicinasanas
aktivitasu ietekmi regiona.



KOMUNIKACIJAS RIKU KOMPLEKTA
MERKI

Lai efektivi Tstenotu veselibas veicinasanas politiku paSvaldibas limenT un
nodroSinatu iestazu koordinétu darbu, ir noteikti $adi instrumentu kopas
galvenie meérki:

e Veicinat iedzivotaju aktivu lidzdalibu veselibas veicinasanas
aktivitatés. Instrumentu kopa sniedz praktiskas metodes sabiedribas
loceklu motivéSanai un iesaistiSanai veselibas veicinasanas
iniciativas. Piedavatie riki palidz organizet pievilcigas, pieejamas un
daudzveidigas aktivitates, kas atbilst dazadu vecuma grupu un socialo
slanu vajadzibam.

e NodroSinat viegli pielagojamus rikus pasSvaldibu specialistiem.
Instrumentu kopa ir izstradata ta, lai to varétu izmantot dazadu
iestazu specialisti neatkarigi no vinu pieredzes vai resursiem.
Piedavatas vadlinijas un metodologijas ir elastigas un pielagojamas
kontekstam, vietéjai specifikai un konkrétas pasSvaldibas pieejamajiem
resursiem.

e Uzlabot koordinaciju un informacijas apmainu starp iestadém. Vienota
komunikacijas sistéma un kopigi riki rada pamatu efektivai sadarbibai
starp pasSvaldibas iestadém, sabiedribas veselibas birojiem, veselibas
aprupes iestadém, skolam un nevalstiskajam organizacijam.
Instrumentu kopa palidz standartizét informacijas apmainu, koordinét
darbibas un izvairTties no dublésanas.

e Stiprinat veselibas pratibu sabiedriba, izmantojot ieklaujoSas un
praktiskas aktivitates. Instrumentu kopa koncentréjas uz veselibas
zinaSanu praktisku pielietoSanu ikdienas dzivé. Piedavatie riki palidz
iedzivotajiem ne tikai izprast veselibas informaciju, bet arT pienemt
pardomatus lémumus par savu veselibu.




LIETOSANAS IETEIKUMI

lepazistieties ar pilnu riku komplektu - komunikacijas
rikiem, to meérkauditoriju un pielietojuma kontekstu. Tas
palidzés jums labak izprast, kuri riki vislabak atbilst jasu
iestades vajadzibam un mérkiem.

Pielagojiet rikus vietéjam kontekstam, pieméram, jUsu
pasvaldibas specifikai, kopienas vajadzibam un
pieejamajiem resursiem. leklaujiet vietéjos datus, lai
komunikacija batu cieSaka un atbilstoSaka iedzivotajiem.

NodroSiniet konsekvenci. Izmantojiet vienadu vizualo stilu,
terminologiju un toni visos komunikacijas kanalos. Tas
stiprina zinojumu iegaumé&jamibu un rada atpazistamu
veselibas veicinasanas télu jasu pasvaldiba.

Planojiet aktivitates ieprieks. lzveidojiet komunikacijas
planu 6-12 méneSu periodam. Tas laus jums labak
sagatavoties, savlaicigi pielagot nepiecieSamos rikus un
koordinét centienus ar citam iestadem. Nemiet véra valsts
veselibas dienas, sezonalas vajadzibas wun vietéjos
pasakumus.

Izmantojiet vairakus komunikacijas rikus vienlaikus, lai
panaktu maksimalu ietekmi. Dazadi kanali palidz sasniegt
plasaku auditoriju.

lesaistiet sabiedribu. Aiciniet iedzivotajus piedalities
veselibas veicinasanas aktivitasu planosana un
organizé$ana, ne tikai but to sanéméjiem. Organizéjiet
kopienas diskusijas, darba grupas, veiciniet dialogu.

Uzraudzit un izvertet. Regulari uzraudzit, kuri
komunikacijas riki tiek izmantoti un kada ir to ietekme.
Apkopot iedzivotaju atsauksmes, analizeét dalibas raditajus
aktivitatés un novertét veselibas raditaju izmainas.

Dalities pieredzé ar citam pasvaldibam un iestadem.
Dalities veiksmes stastos, izaicinajumos un risinajumos.
Tas bagatina visu dalibnieku praksi un veicina riku
komplekta nepartrauktu uzlaboSanu.

05



PASVALDIBAM
Koordinét riku komplekta ievieSanu visas pasvaldibas iestadés un nodrosSinat, ka
visas atbildigas nodalas ir informétas par pieejamajiem resursiem. Nortkot
atbildigo personu vai komandu, kas parraudzis riku izmantoSanu, sniegs
konsultacijas citiem darbiniekiem un apkopos atsauksmes par to efektivitati.

SABIEDRIBAS VESELIBAS BIROJIEM
Izmantot riku komplektu ka galveno komunikacijas riku veselibas veicinasanas
programmu planosana un 1stenosana. NodroSinat apmacibu skolu, socialo iestazu
un citu partneru parstavjiem par to, ka efektivi izmantot Sos rikus. Regulari izvertét
komunikacijas riku ietekmi un dalities ar labo praksi ar citam iestadém.

VESELIBAS APRUPES IESTADEM
Integrét riku komplekta ieklautos rikus ikdienas pacientu konsultésanas prakse.
Izmantot informativas publikacijas un vizualos paliglidzeklus registratdras,
konsultaciju telpas un pacientu palatas. Apmacit medicinas personalu efektivi
komunicét ar pacientiem par profilaksi un veseligu dzivesveidu.

SKOLAM UN BERNUDARZIEM
Pielagot komunikacijas rikus dazadam vecuma grupam un ieklaut tos veselibas
macibas stundas, neformalas izglitibas aktivitatés un skolas pasakumos. lesaistit
skolotajus, socialos darbiniekus un skolas medmasas riku izmantoSana. Sadarboties
ar vecakiem, izmantojot riku komplekta sniegtos rikus skolas komunikacijas
kanalos.

NEVALSTISKAJAM ORGANIZACIJAM
lzmantojiet riku komplektu ka papildu resursu, sniedzot pakalpojumus sabiedribai.
Pielagojiet rikus konkrétajam mérkgrupam, ar kuram stradajat - jaunieSiem, vecaka
gadagajuma cilvekiem, cilvekiem, kas piedzivo socialo atstumtibu. Piedalieties
pasvaldibas koordinétas veselibas veicinasanas kampanas, izmantojot kopigus
komunikacijas rikus.

NEIZMANTOJIET INSTRUMENTUS MEHANISKI, NEPIELAGOJOT TOS
KONKRETAJAI SITUACIJAI UN AUDITORIJAI

NERIKOJIETIES IZOLETI - MEKLEJIET IESPEJAS SADARBOTIES AR CITAM
IESTADEM

NEPARSLOGOJIET IEDZIVOTAJUS AR PARAK DAUDZ INFORMACIJAS
VIENLAIKUS - REGULARA UN KONSEKVENTA KOMUNIKACIJA IR LABAKA
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SABIEDRIBAS
IESAISTISANAS

Sabiedribas iesaistiSana ir process, kura vietéjie
iedzivotaji aktivi piedalas lémumu pienemsana, ar
savu dzivi un vidi saistTtu aktivitasu planosana un
IstenoSana. Veselibas veicinasanas konteksta tas
nozime, ka kopienas locekli klust ne tikai par
veselibas informacijas sanémeéjiem, bet ari par
aktiviem dalibniekiem, kas iesaistas savas un
kopienas veselibas uzlaboSanas procesos.

Patiesa sabiedribas iesaistiSana balstas uz uzskatu,
ka vietéjie iedzivotaji vislabak zina savas kopienas
vajadzibas, izaicinajumus un iespé&jas. Viniem ir
vértigas zinaSanas par vietéjo kontekstu, kultdras
Tpatnibam un realas dzives apstakliem, kas biezi vien
paliek nepamanitas iestadém vai specialistiem.
lesaistot sabiedribu, iestades ne tikai sanem vértigu
informaciju, bet arT palielina iedzivotaju atbildibas
sajdtu, motivaciju piedalities un uzticéSanos
sabiedriskajiem pakalpojumiem.

Veselibas veicinasanas aktivitates ir efektivakas, ja
tas atbilst iedzivotaju realajam vajadzibam un ir
viniem pienemamas. lesaistita kopiena klast par
aktTlvu partneri veselibas politikas TstenoSana, nevis
par pasivu aktivitasu sanéméju. ledzivotaji, kuri jit,
ka vinu viedoklim ir nozime un ka vini var dot savu
ieguldijumu parmainas, biezak maina savu uzvedibu,
piedalas profilakses programmas un izplata veseliga
dzivesveida idejas sava vide.

Turklat sabiedribas iesaistiSanas palidz mazinat
socialo atstumtibu un nevienlidzibu veselibas joma.
Ja veselibas veicinaSanas aktivitates tiek izstradatas
kopa ar sabiedribu, tas var labak sasniegt
neaizsargatas grupas un nemt Vveéra vinu T1pasas
vajadzibas. Tas ir TpasSi svarigi, stradajot ar cilvékiem
ar zemiem ienakumiem, vecaka gadagajuma
cilvékiem, tiem, kas piedzivo socialo atstumtibu, vai

citam riska grupam. 0 8



SABIEDRIBAS IESAISTES
PRINGIPI

e Savstarpigums un ciena - iestades atzist
iedzivotaju kompetenci un novérté vinu
ieguldTjumu, un iedzivotaji izprot iestazu
pienakumus un ierobezojumus.

e Caursprdigums - visam pusém ir skaidra
informacija par mérkiem, procesiem, iespéjam
un ierobezojumiem.

e leklauSsana - tiek nodroSinats, ka lidzdalibas
iespéjas ir pieejamas dazadam sabiedribas
grupam, tostarp balsim, kas biezi vien netiek
uzklausrttas.

e Elastiba - iesaistes metodes tiek pielagotas
dazadu cilvéku vajadzibam un apstakliem.

IEGUVUMI NO IESAISTISANAS
SABIEDRIBA

lestades, kas Tsteno sabiedribas iesaisti, pienem
labakus Llémumus, pamatojoties uz iedzivotaju
realajam vajadzibam, samazinot risku, ka
ieguldTjumi bds bezjedzigi vai neefektivi.

ledzivotaju  lidzdaliba palielina programmu
pienemamibu, kas savukart veicina labaku
istenoSanu. Turklat aktivi sabiedribas locekli
biezi vien kldst par ilgtermina partneriem, kas
palidz  izplatit informaciju, motivé citus
piedalities un veicina ilgtspéjigas parmainas.
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SABIEDRIBAS IESAISTES
LIMENI

Kopienas iesaistiSana nav universals process - to
var Tistenot dazados intensitates limenos atkariba
no  situacijas, meérkiem un pieejamajiem
resursiem.

Ir 4 sabiedribas iesaistes limeni:

e Informacija

Konsultacijas

e Daliba

e Partneriba

Ir svarigi izprast Sos limenus, lai jus varétu
izveléties  vispiemérotako pieeju  konkréetai
situacijai un skaidri sazinaties ar kopienu par
sagaidamo lidzdalibas veidu. lzvéloties iesaistes
[Tmeni, nemiet véra 3$adus faktorus: risinajuma
raksturu un mérogu, pieejamos resursus un laiku,

kopienas gatavibu un interesi, iepriekS€jo
pieredzi iesaisté, ka arT juridiskos vai citus
ierobezojumus.

Labakas prakses iestades biezi vien apvieno
dazadus iesaistes limenus atkariba no situacijas
un pakapeniski palielina iesaistes |imeni,
pieaugot abu pusu uzticibai un kapacitatei.




INFORMESANA

Informé&3ana ir pirmais un pamata sabiedribas iesaistes limenis. Saja

limenT iedzivotaji sanem informaciju par planotajam vai
notiekoSajam  aktivitatém, programmam, pakalpojumiem vai
politiskiem Llémumiem. Komunikacija notiek viena virziena - no

iestades uz kopienu.

Ka tas darbojas praksé

lestades izmanto dazadus kanalus - informativos biletenus,
pazinojumus pasSvaldibas timekla vietné, socialos tiklus, vietéjos
plasSsazinas lidzeklus, zinojumu délus publiskas vietas -, lai sniegtu
informaciju iedzivotajiem. Pieméram, pasSvaldiba informé par
gaidamo bezmaksas veselibas parbauzu kampanu, sabiedribas
veselibas birojs pazino par jaunu vakcinacijas programmu vai skola
informé vecakus par veseliga uztura iniciativu €dnica.

Kad Sis limenis ir piemérots?

Informativa darbiba ir piemérota, ja nepiecieSams atri sasniegt plasu
auditoriju ar svarigu informaciju, ja lémumi jau ir pienemti un nevar
tikt mainTti, vai ja iedzivotajiem ir jazina par aktivitatém, kuras vini
var izvéléties piedalities vai nepiedalities. Tas ir nepiecieSams
pirmais solis jebkura sabiedribas iesaistes procesa.

lerobeZojumi

Saja limenT iedzivotaji netiek iesaistiti léemumu pienem3ana vai
planoSana. Vienvirziena komunikacija var radit sajatu, ka iedzivotaji
ir tikai informacijas sanémeéji, nevis aktivi dalibnieki. Turklat nav
garantijas, ka informacija ir sasniegusi un sapratusi visus
meérkauditorijas loceklus.
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KONSULTESANA

Konsultaciju limenT iestades ne tikai informé iedzivotajus, bet arT
lddz vinu viedoklus, ieskatus un ieteikumus. ledzivotaju viedokli tiek
ieklauti planoSanas procesa, lai gan galigo lEmumu pienem iestade.

Ka tas darbojas praksé

lestades organizé aptaujas, diskusijas, publiskas sanaksmes,
fokusgrupas vai izmanto citas metodes, lai apkopotu sabiedribas
viedokli. Pieméram, pirms jaunas veselibas veicinasanas programmas
izstrades vecaka gadagajuma cilvékiem, sabiedribas veselibas birojs
var organizét tikSanas ar senioru dienas apripes centru
apmeklétajiem, lai jautatu, kadas aktivitates viniem Skistu
visinteresantakas un nodertigakas. Vai arT skola var aptaujat vecakus
par vinu viedokli par fizisko aktivitasu veicinasanas metodém.

Kad Sis limenis ir piemérots?

KonsultéSanas ir piemérota, ja iestadei ir lémumu pienems$anas
tiesibas, bet ta vélas, lai lémumi tiktu pienemti, pamatojoties uz
iedzivotaju vajadzibam un viedokliem. Tas ir Tpasi svarigi, planojot
jaunas programmas, izvértéjot esoSos pakalpojumus vai mekléjot
risinajumus sarezgitam problémam. KonsultéSanas palidz izvairTties
no lEmumiem, kas sabiedriba butu nepienemami vai neefektivi.

Svarigi aspekti

Ir svarigi skaidri pazinot, ka tiks izmantoti iedzivotaju viedokli un
kadas izmainas ir sagaidamas. Ja ar iedzivotajiem notiek
apspriesanas, bet vinu viedokli tiek ignoréti, tas var mazinat
uzticéSanos un samazinat vinu vélmi piedalities nakotné. |Ir
nepiecieSams sniegt atgriezenisko saiti par to, ka apkopota
informacija tika izmantota lémumu pienemsana.
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DALIBA

Lidzdalibas limenT iedzivotaji klast par aktiviem aktivitasu un
programmu dalibniekiem un organizatoriem. Vini ne tikai sniedz savu
viedokli, bet arT iesaistas aktivitasu 1stenosSana, veltot savu laiku,
prasmes un pules.

Ka tas darbojas praksé

ledzivotaji  brivpratigi piedalas veselibas pasakumos, palidz
organizét kopienas aktivitates, piedalas darba grupas, nodroSina
apmacibas citiem kopienas Llocekliem vai iesaistas programmu
koordinéSana. Pieméram, aktivi kopienas locekli var klat par veseliga
dzivesveida véstneSiem, organizét kopienas pastaigu grupas, palidzét
koordinét apkartnes veselibas festivalus vai piedalities skolu
veselibas padomes.

Kad Sis limenis ir piemérots?

Daliba ir piemérota, ja mérkis ir panakt ilgtermina un ilgtspéjigas
parmainas sabiedriba. Aktivi iedzivotdji ne tikai veicina aktivitasu
panakumus, bet arT kldst par parmainu katalizatoriem sava vidé. Sis
[Tmenis ir Tpasi efektivs kopienas spé&ju un autonomijas veidoSana
veselibas problému risinasana.

Kas ir nepiecieSams sSim l[Tmenim

Dalibai ir nepiecieSams institucionals atbalsts - apmaciba, resursi,
atziniba un skaidra komunikacija par lomam un pienakumiem.
lestadém ir jabit gatavam dalities kontrolé un uzticéties kopienas
locekliem. Ir svarigi nodroSinat, lai lidzdaliba bitu pieejama plasam
cilvéku lokam, tostarp tiem, kuriem ir mazak laika vai resursu.

13



PARTNERIBA

Partneriba ir augstakais sabiedribas iesaistes limenis, kura
sabiedribas locekli ir lidzvertigi partneri lémumu pienemsSanas
procesos. Leémumi tiek pienemti kopigi, nemot véra visu partneru
viedoklus, un atbildiba par rezultatiem tiek dalita.

Ka tas darbojas praksé

Kopienas parstavji piedalas parvaldibas struktdras, planoSanas
komitejas, viniem ir balsstiesibas un reala ietekme uz lemumiem.
Pieméram, paSvaldibas veselibas politikas planoSanas grupa ir ne
tikai specialisti, bet arT kopienas organizaciju, pacientu aizstavju un
vietéjo iedzivotaju parstavji. Kopa vini nosaka prioritates, pieskir
resursus un izverté rezultatus.

Kad Sis limenis ir piemérots?

Partneribas ir noderigas sarezgitu, ilgtermina problému risinasana,
kuram nepiecieSama holistiska pieeja un daudzveidigas perspektivas.
Tas ir TpaSi svarigas, stradajot ar kopienam, kuram ir Tpasas
vajadzibas. Partneribas palidz nodrosSinat, ka programmas un politika
patiesi atspogulo kopienas intereses un ir ilgtspéjiga ilgtermina.

Veiksmes faktori

Patiesai partneribai ir nepiecieSama institucionala gataviba dalities
vara un lémumu pienemsana. Ir janodroSina, lai kopienas parstavjiem
bldtu nepiecieSamas kompetences un resursi efektivai dalibai, kam
var blt nepiecieSama apmaciba vai cits atbalsts. Ir svarigi izveidot
struktiras un procesus, kas nodroSina L[Eémumu pienemsSanas
parredzamibu. Partnerattiecibu veidoSana prasa laiku - uzticibas un
efektivu attiectbu veidoSana nav atrs process.
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MERKA GRUPU
PRIORITASU NOTEIKSANA

Parasti jos identificésiet vairak potencialo
merkgrupu, neka varésiet efektivi sasniegt ar
pieejamajiem resursiem, tapéc ir svarigi noteikt
prioritates, pamatojoties uz:

& e Meérkgrupas vai kopienas vajadzibu apjoms un
nopietniba: kuras grupas saskaras ar
vislielakajam vai steidzamakajam veselibas
problémam un kuram visvairak nepiecieSama
informacija par profilakses programmam vai
citam veselibas aktivitatém;

e Grupas lielums: vai ta ir liela vai maza
iedzivotaju dala, kurai ir aktuala konkréta
veselibas téma;

e Intervences potenciala ietekme: vai ir
pieradtjumi, ka aktivitates ar $o grupu var bt
efektivas vai ka S1s meérkgrupas parstavji
iesaistisies aktivitatés;

e |espéjamiba: vai jums ir resursi un zinasanas,
lai stradatu ar So grupu;

e Stratégiskas prioritates: vai ST grupa atbilst
valsts vai vietéjam prioritatem veselibas
joma;

e Vienlidzibas aspekts: vai ST grupa piedzivo
nevienlidzibu un vai tai bdtu japieSkir
prioritate sociala taisniguma apsvérumu dél.
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KOPIENAS IESAISTES PIEMERS:
VESELIBAS VESTNIEKU PROGRAMMA
LIELBRITANIJA

Apvienotaja Karalisté veiksmigi ieviesta programma “Kopienas veselibas
cempioni” (anglu val. = Community Health Champions) ir lielisks kopienas
iesaistes modelis, kas apvieno vairakus iesaistes limenus - no lidzdalibas
lTdz partneribai.

ST programma parada, ka kopienas locekli var klat par aktiviem veselibas
veicinasanas dalibniekiem sava vidé, vienlaikus stiprinot kopienas
kapacitati un radot ilgtspéjigas parmainas. Sis modelis ir Tpadi piemérots
adaptacijai Lietuvas un Latvijas paSvaldibas.

Programmas bitiba

Kopienas veselibas Cempionu programma ir balstita uz principu, ka
vietéjie Dbrivpratigie iedzivotaji var bdt visuzticamakie veselibas
informacijas avoti savas kopienas. Cempioni ir apmacTti brivpratigie, kas
izplata informaciju par veselibu, motivé citus piedalities profilakses
programmas, palidz organizét veselibas veicinasanas aktivitates un
darbojas ka tilts starp kopienu un veselibas iestadem.

Ka programma darbojas

Cempionu atlase un uzpemsana

Skotijas paSvaldibas, pieméram, Klekmanansira un Renfrasira, programma
sakas ar to, ka tiek identificéti kopienas locekli, kuri varetu klat par
veselibas aizstavjiem. Aizstavji var bat dazadi cilvéki - sakot no
pensionariem, kuriem ir laiks un kuri vélas bdt noderigi, lidz jauniem
aktivistiem un vecakiem, kuri velas radit veseligaku vidi. Ir svarigi, lai
brivpratigie butu aizrautigi par veselibu un Llabsajatu, viniem badtu
lieliskas komunikacijas prasmes un vini spétu efektivi stradat ar dazadiem

cilvekiem.
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Apmacibu organizésana

Atlasitie cempioni sanem visaptveroSu apmacibu. Skotija vietéjas
koledzas piedava Karaliskas Sabiedribas veselibas biedribas akreditéto
kursu “Veselibas uzlaboSanas izpratne”. Apmaciba aptver virkni veselibas
tému - fiziskas aktivitates, veseligu uzturu, garigo veselibu, nosatiSanu
uz vietéjiem dienestiem. Tiek nodroSinata arT papildu apmaciba par
konkrétam témam, pieméram, Skotijas garigas veselibas pirmas palidzibas
apmaciba.

Aktivitates un lomas

Apmaciti cempioni savas kopienas iesaistas dazadas aktivitatés. Vini runa
ar gimeném, draugiem un kolé&giem par veselibu un labsajatu, novirza
cilvékus uz veselibas un labsajutas pakalpojumiem vai atbalsta grupam,
veicina un parstav veselibas kampanas savas apkaimés, organizé
veselibas izstades veikalos, bibliotékas vai darba vietas. Dazi ¢empioni
strada registratdra vai kopienas centra, kur vini sagaida cilvékus un
novirza vinus uz pareizajam grupam vai pakalpojumiem, sniedz
telefonisku atbalstu izolétiem cilvékiem, izmantojot draudzibas
pakalpojumu, un atbalsta dazadus kopienas gadatirgus un pasakumus.

Atbalsts un atziniba

Skotijas programma nodroSina pastavigu atbalstu <empioniem. Vini
sanem piekluvi plasam bezmaksas apmacibu, pasakumu un seminaru
klastam, iknedélas e-pastiem ar jaunakajam zinam par veselibu un
kampanam, ka art ikméneSa informativajiem bileteniem, ko dalit ar
kopienu. Tiek organizéti tikloSanas pasakumi, lai Cempioni varétu
satikties, un reizi ceturksnT tiek rikoti pasakumi, lai atzimétu Cempionu
sasniegumus. Veselibas véstnieku ieguldijums tiek atzits, pieskirot
publiskas atzinibas, pieSkirot sertifikatus, ikgadéjas balvas, rikojot viniem
veltitus pasakumus un publikacijas vietéjos plassazinas lidzeklos.

Vairak informacijas par programmu:
https://www.gov.uk/government/publications/community-champions-
programme-guidance-and-resources/community-champions-programme-
guidance-and-resources
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PielagoSanas Lietuvas un Latvijas kontekstam

Veselibas Cempionu programma ir spécigs piemérs tam, ka sabiedribas
iesaistiSanas var parveidot veselibas veicinasanu no vienvirziena
informacijas nodoSanas par sabiedribas vaditu kustibu veseliga
dzivesveida laba. Apvienotas Karalistes modeli var veiksmigi pielagot
Lietuvas un Latvijas pasSvaldibas, nemot véra Sadus aspektus:

e [nfrastruktiras izmantosSana: Kopienas centrus, bibliotékas,
sabiedribas veselibas birojus, skolas un senioru dienas centrus var
izmantot ka bazes vietas Cempionu aktivitatém Lietuva un Latvija.

e Akreditacija un apmaciba: Lai gan Lietuva un Latvija nav tieSa
Karaliskas sabiedribas veselibas biedribas kursa ekvivalenta, lidzigu
strukturétu apmacibu programmu varétu izstradat sadarbiba ar
sabiedribas  veselibas birojiem, profesionalajam skolam vai
universitatem. Apmaciba varétu tikt sertificéta, un brivpratigajiem
tiktu pieskirta atzita kvalifikacija.

e Kultiiras aspekti: Lietuvas un Latvijas kopienam ir spécigas
kaiminattiecTbas un savstarpéjas palidzibas tradicijas. Cempionu
programma iederétos $aja kultdra, jo ta balstas uz savstarp&ju aprapi
starp kopienas locekliem. Programmu varétu pasniegt ka musdienigu
solidaritates veidu tradicionala kopiena.

Mérka grupas

Nemot veéra Lietuvas un Latvijas demografiskos raditajus, programma

varétu koncentréties uz:

e Gados vecakiem cilvékiem, kas cie$ no socialas izolacijas;

e Lauku apvidu iedzivotajiem, kuriem ir gratibas pieklat veselibas
aprupes pakalpojumiem;

e Gimeném ar bérniem, cendoties veicinat veseligu paradumu agrinu
veidoSanos;

e Darbavietas kopienam, veicinot veseligu darba vidi.


https://www.gov.uk/government/publications/community-champions-programme-guidance-and-resources/community-champions-programme-guidance-and-resources

Programmas prieksrocibas

Pieejamiba un ticamiba. Vienaudzu izglitiba biezi vien ir pienemamaka
neka formala izglitiba no iestadem. Cilveki uzticas kaiminiem vai
draugiem vieglak neka attaliem specialistiem.

Kultaras atbilstiba. Kopienas atbalstitaji saprot vietéjo kultlru,
valodu un vertibas un var pielagot vestijumus, lai tie uzrunatu vinu
auditoriju.

Ilgtspéjiba. Programma ir ilgtermina. Pat ja iestazu atbalsts
samazinas, atbalstTtaji var turpinat darboties patstavigi.

Izmaksu efektivitate. Brivpratigie atbalstitaji sasniedz lielu skaitu
cilvéku par salidzinoSi zemam izmaksam, salidzinot ar profesionaliem
veselibas aprupes darbiniekiem.

Kopienas pilnvaro$ana. Programma stiprina socialas saites, palielina
kopienas solidaritati un veicina kolektivu ricibu.

Personiga izaugsme. Pasi veselibas atbalstitaji glst labumu no jaunu
prasmju apgus$anas, socialo tiklu paplasinasanas un jégas un
piepildijuma sajltas pieredzes.

leviesanas ieteikumi
Ja planojat ieviest veselibas aizstavju programmu sava pasvaldiba:

Saciet ar skaidru mérku un mérkgrupu definésanu, tostarp tas, kuras ir
gratak sasniegt.

lesaistiet kopienu jau no paSa sakuma - konsultéjieties par
programmas darbibas jomu un aktivitatém.

Investéjiet kvalitativa apmaciba un pastaviga atbalsta aizstavjiem,
nodroSiniet skaidrus informacijas avotus un koordingéjiet macibu
aktivitates.

Dodiet aizstavjiem elastibu izstradat aktivitates, kas atbilst vinu
kopienas vajadzibam un veselibas aizstavju iesaistes spéjai.

Atzistiet veselibas aizstavju iequldTjumu.

Novértéjiet programmas procesu un rezultatus, macieties un
uzlabojieties.

Mekléjiet partnerattiecibas ar citam organizacijam, lai nodroSinatu
programmas ilgtspéjibu.

Planojiet ilgtermina - parmainas kopiena prasa laiku.
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INFORMACIJAS RIKI

Informativie bukleti un skrejlapas

Drukatas informativas publikacijas joprojam ir viens no
svarigakajiem rikiem, Tpasi, lai sasniegtu vecaka gadagajuma
cilvékus un tos, kuri retak izmanto digitalos rikus. Bukletus
un broSdras var izplatit veselibas apripes iestadeés,
bibliotékas, sabiedriskajos centros, veikalos, skolas un
meérktiecigos pasakumos. Tiem jabat skaidriem, vizuali
pievilcigiem un viegli saprotamiem.

Ideja: lzveidojiet broStru sériju par sezonalam veselibas
témam - pavasart par fiziskajam aktivitatém briva daba,
vasara par droSibu pret sauli un ércu profilaksi, rudent par
imunitati un vakcinaciju, ziema par garigo veselibu un
socialas izolacijas novérsanu.

Piemérs: PasSvaldibas var izplatit divvalodu informativos
izdevumus par diabéta profilaksi gimenes arstu kabinetos un
aptiekas, kuras biezi apmeklé daudzi riska grupas parstavji.

Piemérs: Lauku paSvaldibu bibliotékas, kas biezi vien ir
vienigie aktivie kopienas centri, var izveidot veselibas
informacijas stariSus ar regulari atjauninatam broStram par
vietéjiem veselibas aprupes pakalpojumiem.

21



Plakati un informacijas stendi

Plakati autobusu pieturas, kopienas centros, bibliotékas,
klinikas vai citas publiskas vietas palidz sasniegt plasu
auditoriju. Plakati japielago meérkgrupai, kas tos redzés un
informés par gaidamajiem pasakumiem vai veselibas témam.
Plakati ir piemérots izglitojoss lidzeklis, ko var izmantot, lai
vizuali attélotu informaciju par vakcinaciju, slimibu
parnes$anu un profilaksi.

Informacijas stendus pasSvaldibu ékas, skolas un kopienas
telpas var izmantot, lai regulari atjauninatu informaciju par
gaidamajiem pasakumiem un iespéjam piedalities veselibas
aktivitates.

Ideja: lzveidojiet vizuali pievilcigu plakatu sériju ar vietéjo
iedzivotaju fotografijam un realiem stastiem par vinu
veselibu. Lai palielinatu atpazistamibu un identificéjamibu,
var tikt nodroSinatas pielagotas ilustracijas.

Piemérs: Rajona autobusu pieturas jaizvieto plakati ar QR
kodiem par bezmaksas veselibas parbaudém, kurus
noskenéjot var pieklit registracijas veidlapai.

Piemérs: Skolu informacijas stendos ir uzstaditas
interaktivas sadalas, kur skoléni pasi veido un redigé saturu
par veseligu dzivesveidu - tas mudina jaunieSus aktivi
iesaistities.

Piemérs: Pamatskola, gaitenT pie kafejnicas, ir liels plakats
"Auglu un darzenu varaviksne®, kur bérni ar uzlimém atzime,
kadas krasas auglus/darzenus vini apéda attiecigaja diena.
Tas vizuali parada daudzveidibu un mudina bérnus
eksperimentét.
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Elektroniskie sazinas kanali un socialie tikli

Pasvaldibu un iestazu timekla vietnes, e-pasta informativie
bileteni un Tszinas lauj atri un efektivi sazinaties ar tiem,
kas aboné vai seko Siem kanaliem. Ir svarigi nodroSinat, lai
informacija butu pieejama dazadam grupam, tostarp
cilvékiem ar invaliditati.

Facebook, Instagram un citas socialo mediju platformas lauj
ne tikai dalities ar informaciju, bet arT mijiedarboties ar
iedzivotajiem, atbildét uz jautajumiem un veidot kopienas
tieSsaisté. Socialie mediji ir Tpasi efektivi, lai sasniegtu
jaunaku auditoriju un veicinatu informacijas apmainu.

Ideja: Izveidot paSvaldibas elektronisko informativo biletenu
“Veselibas nedélas nogale”, kas piektdienas informétu par
gaidamajam veselibas aktivitatém, padomiem nedélas
nogalei un veseligam receptém.

Ideja: Izveidojiet kopienas generétu saturu vietné Facebook
— “Nedélas veselibas varonis”. Kampana katru nedélu kads
vietéjais iedzivotajs dalas sava veselibas pieredze.

Piemérs: PasSvaldibas var integrét veselibas informaciju
esoSajas iedzivotaju mobilajas lietotnés (pieméram,
komunalo pakalpojumu pazinojumu sistémas), pievienojot
sadalu “Veselibas kalendars”.

Piemérs: Facebook grupa tiek organizéts "30 dienu kustTbu
izaicinajums”, kura dalibnieki katru dienu dalas ar
fotografijam no pastaigam vai vingrojumiem un motive viens
otru.
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Vietéjie mediji

Raksti vietéjos laikrakstos, pazinojumi vietéja radio vai
televizija, sadarbiba ar vietéjiem zinu portaliem palidz
sasniegt plasu un daudzveidigu auditoriju. Mediju uzmaniba
ar? palielina aktivitasu legitimitati un atpazistamibu.

Ideja: Sadarbojieties ar vietéjam radiostacijam, lai regulari
parraiditu 5 mindSu garus padomus par veselibu vai
intervijas ar vietéjiem ekspertiem.

Piemérs: Publicéjiet ikménesa sleju regionalaja laikraksta ar
nosaukumu "Mani veselibas celojumi’, kura Vvietéjie
iedzivotaji dalas sava pieredzé un to, ka vini parvaréja
veselibas problémas — tas iedvesmo un motivé citus.

Piemérs: PasSvaldibas var sadarboties ar vietéjiem
plasSsazinas lidzekliem, lai organizétu ikgadéju veselibas
balvu zurnalistiem par labako veselibas tému atspoguloju-
mu — tas veicina augstas kvalitates veselibas zZurnalistiku.

Mérktiecigi zinojumi

Individualas véstules, iellgumi vai pazinojumi mérkgrupam,
pieméram, visiem noteikta vecuma iedzivotajiem vai
cilvekiem ar specifiskiem veselibas stavokliem, lauj
personalizét komunikaciju un palielinat dalibas iesp&jamibu.

Piemeérs: PaSvaldiba vai sabiedribas veselibas birojs nosita
personalizétas véstules riska grupas personam, atgadinot
par profilakses programmam un laujot registréties arsta
apmekléjumam.
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KONSULTACHJU RIKI

Aptaujas (tieSsaisté un papira formata)

Aptaujas lauj atri apkopot strukturétu informaciju no lielas
iedzivotaju grupas. TieSsaistes aptaujas ir izmaksu zina
efektivas un viegli pieejamas, taCu papira versijas ir
nepiecieSamas, lai ieklautu tos, kuriem nav piekluves
internetam. Aptaujas ir svarigi uzdot skaidrus jautajumus un
nodroSinat anonimitati, ja tas ir svarigi respondentiem.

Ideja: Pirms jauna sporta laukuma vai veselibas centra
planoSanas aptaujat iedzivotajus par vinu vajadzibam,
vélamo atraSanas vietu un prioritarajiem pakalpojumiem.

Piemérs: Pasvaldiba izplata T1sas papira aptaujas vietéjos
veikalos vecaka gadagajuma cilvékiem, kuriem nav piekluves
internetam, jautajot par vinu fizisko aktivitaSu problémam
un vélamajam veselibas aktivitatem.

Piemérs: Skola katru gadu veic skolénu un vecaku aptauju
par skolas kafejnicas édienkarti, fizisko aktivitaSu iespéjam
un psihologiska atbalsta pieejamTbu - rezultati tiek
publiskoti un izmantoti uzlabo3Sanai.

Individualas konsultacijas

Sarunas ar atseviSkiem kopienas locekliem, vietéjiem
lTderiem vai organizaciju parstavjiem sniedz iesp€ju iegut
dzilaku un konsekventdku informaciju. ST metode ir
piemérota konsultacijam ar ekspertiem vai cilvékiem ar
unikalu pieredzi.
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Publiskas sanaksmes un forumi

Publiskas sanaksmes sniedz iestadém iespéju iepazistinat ar
planiem vai iniciativam un uzklausTt iedzivotaju reakcijas un
ieteikumus. Ir svarigi organizet sanaksmes érta laika un
pieejama vieta, lai nodroSinatu ikvienam iespéju paust savu
viedokli un radTitu droSu atmosféru diskusijam.

Ideja: Organizét neformalas  “Veselibas kafejnicas”
sanaksmes kopienas centros vai bibliotékas, kur cilvéki
varétu parrunat veselibas jautajumus ar specialistiem pie
téjas vai kafijas tases.

Piemérs: Lauku pasvaldiba organizé celojoSos veselibas
forumus ciematos - veselibas komanda apmeklé kopienas
majas, uzklausa iedzivotaju vajadzibas un iepazistina ar
pieejamajiem pakalpojumiem.

Piemérs: Sabiedribas veselibas birojs vai veselibas aprupes
NVO organizé vakara sanaksmi jaunajam gimeném
bérnudarza zalé, lai apspriestu bérnu veselibas prioritates -
laiks tiek izvelets ta, lai varétu piedalities stradajoSie
vecaki.

Komentaru lodzini un atsauksmes

Fiziskas komentaru lodzini publiskas vietas un tieSsaistes
atsauksmju veidlapas lauj iedzivotajiem jebkura laika
anonimi iesniegt ieteikumus vai jautajumus. Ir svarigi
regulari parbaudit un atbildet uz komentariem, kas sanemti,
izmantojot publiski pieejamus sazinas kanalus.
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Fokusa grupas

Fokusa grupas ir nelielas grupu sanaksmes (parasti 6-12
cilvéki), lai padzilinati iedzilinatos konkrétas témas. ST
metode lauj iegut detalizétaku ieskatu neka aptaujas,
izprast cilvéku attieksmes iemeslus un izpétlt sarezgitas
témas. Fokusa grupas ir TpaSi noderigas, stradajot ar
konkrétam meérkgrupam.

Ideja: Organizet fokusa grupas ar konkrétam meérkgrupam,
pieméram, vecaka gadagajuma  virieSiem, pusaugu
meiteném, vientulajam matém, migrantiem, lai izprastu vinu
unikalas vajadzibas.

Piemérs: PasSvaldiba organizé fokusa grupu ar vietéjiem
darba devéjiem, lai apspriestu iespéjas uzlabot darbinieku
veselibu darba vieta un noskaidrotu, kads atbalsts viniem ir
nepiecieSams no pasvaldibas.

Piemérs: Sabiedribas veselibas birojs sasauc fokusa grupu ar
cilvékiem ar hroniskam slimibam, lai apspriestu S$kérSlus
dalibai fizisko aktivitasu programmas un kopigi izstradatu
pielagotas alternativas.
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TieSsaistes konsultaciju platformas

Ipasas tie$saistes platformas, kur iedzivotaji var komentét
priekSlikumus, iesniegt idejas un balsot par dazadam
alternativam, nodroSina ilgtermina un strukturétu
konsultaciju procesu. Tas arT nodroSina parredzamibu un
lauj iedzivotajiem iepazities ar citu viedokliem.

Ideja: lzveidot digitalu platformu, kur iedzivotaji var balsot
par prioritarajam veselibas témam pasSvaldibas ikgadéja
veselibas plana.

Piemeérs: Pasvaldiba var izmantot tieSsaistes platformu, kur
iedzivotaji var iesniegt priekSlikumus par veselibas politiku,
komentét citu idejas un balsot par prioritatém - popularakie
priekSlikumi tiek ieklauti planosana.

Piemérs: Tiek izveidota interaktiva karte, kura iedzivotaji
var atzimét vietas, kur vini vélétos redzét vairak sporta
aprikojuma, droSus velocelinus vai zalas zonas - tas palidz
noteikt investiciju prioritates.
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LIDZDALIBAS RIKI

Kopienas pasakumi un veselibas gadatirgi

Interaktivi pasakumi, kuros iedzivotaji var piedalities
aktivitatés, veikt veselibas parbaudes, izmé&ginat jaunas
prasmes vai uzzinat par pakalpojumiem, ir efektivi gan
sabiedribas informésanai, gan aktivai iesaistisanai. Ir svarigi
organizét dazadas aktivitates, kas ir piemérotas dazadam
vecuma grupam un interesém.

Ideja: Organizet sezonalu "Veselibas un kustibu nedélu” ar
dazadam bezmaksas aktivitatém - sakot no jogas parka lidz
uztura seminariem un veselibas parbaudém.

Piemérs: PasSvaldiba vasara organizé "Veselibas festivalu
pludmalé” ar bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibam,
veseligu uzkodu gatavoSanu un veselibas parbaudém -
izmantojot popularu vasaras norises vietu, lai sasniegtu

iedzivotajus.

Piemeérs: Pilséta organizé ikgadéju "Veselibas nakti”, kuras
laika bibliotékas, sporta centri un peldbaseini ir atverti lidz
vélai naktij ar Tpasam aktivitatém - tas piesaista tos, kuri
nevar piedalities dienas laika.

Kopienas darba grupas un komitejas

Veidojot darba grupas konkrétu jautajumu risinasanai vai
programmu izstradei, iedzivotaji kldst par aktiviem
dalibniekiem. Darba grupas varétu darboties ka pasSvaldibas
padomdevéja institlcija, un tam vajadzeétu bat skaidriem
mérkiem, laika ierobezojumiem un institucionalajam
atbalstam.
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Brivpratigais darbs

Brivpratigo programmas lauj iedzivotajiem veltit savu laiku
un prasmes veselibas veicinasanas aktivitatém. Brivpratigie
var palidzét organizét pasakumus, vadit grupas, sniegt
vienaudZzu atbalstu vai veikt citus uzdevumus. Ir svarigi
nodroSinat, lai brivpratigie tiktu pienacigi apmaciti, atziti un
atbalstrti.

Ideja: lzveidot “Veselibas brivpratigo banku” - datubazi ar
cilvekiem, kuri vélas brivpratigi darboties veselibas
pasakumos. Saja datubazeé ir identificétas katra brivpratiga
prasmes un iespéjas piedalities pasakumos.

Piemeérs: Seniori, kuriem ir laiks, tiek apmaciti meérit
asinsspiedienu un glikozes Llimeni, péc tam brivpratigi
darbojas kopienas centros un pasakumos, sniedzot Sos
pakalpojumus citiem senioriem.

Piemeérs: Studenti, kas studé medicinas, sabiedribas
veselibas vai fizioterapijas joma, veic prakses ka veselibas
brivpratigie skolas un bérnudarzos, vadot fizisko aktivitasu
nodarbibas un veselibas izglitibu.
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Vienaudzu/lidzigi domajosSu cilvéku izglitiba un
mentorésana

Ipasi efektivas ir programmas, kas apmaca kopienas loceklus
klat par veselibas pedagogiem vai mentoriem citiem
kopienas locekliem. Vienaudzu izglitiba biezi vien ir
pieejamaka un sasniedz tos, kuri nevélétos meklét
profesionalu palidzibu.

Ideja: Izveidot programmu “Diabéta draugi”, kura cilvéki ar
diabétu, kuri veiksmTgi parvalda savu stavokli, atbalsta citus
diagnosticetus pacientus.

Piemeérs: PasSvaldiba sievietes, kuras ir veiksmigi atmetusas
smékeésanu, klust par mentorém citam sievietém, kuras vélas
atmest smékeéSanu - vinas katru nedélu tiekas kafejnica,
dalas pieredzé un atbalsta viena otru.

Piemérs: Visparizglitojosa skola vecako klasu skoléni kldst
par “Veselibas draugiem” jaunakiem skoléniem - vini
organizé aktivas pauzes, maca, ka pagatavot veseligas
uzkodas, un runa par iebiedéSanas novérsanu.
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Dalibas nodarbibas un seminari

Praktiskas seminari, kuros iedzivotaji apglst jaunas
prasmes, pieméram, veseligu édienu gatavoSanu, pareizu
vingroSanu, stresa parvaldibas metodes, ne tikai sniedz
zinaSanas, bet arT stiprina kopienas saites un veicina
savstarpéju macisanos.

Ideja: Organizét praktiskas nodarbibas "no lauka Lidz
galdam” - darzkopibas seminarus, kam seko veseligas
gatavoSanas nodarbibas.

Piemérs: Kopienas majas tiek organizéts sestdienas klubs
virieSiem, kur vini var kopigi kaut ko pagatavot ar savam
rokam (rokdarbi, darzkopiba), vienlaikus komunicét un
uzklausit padomus par veselibas jautajumiem no
apmekléjoSiem specialistiem.

Piemérs: Bibliotéka organizé "Veselibas lasisanas klubu”,
kura ne tikai lasa par veselibu, bet arT praktiski izmégina no
gramatam apglitas metodes - stresa mazinasanas
vingrinajumus, apzinatibas meditaciju, stiepSanas
vingrinajumus.
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Kopienas iniciativas un projekti

Atbalstot iedzivotaju uzsaktas aktivitates - pieméram,
kopienas darzus, pastaigu grupas, sporta klubus -, iestades
var stiprinat kopienas dabisko aktivitati un palidzéet tai klat
ilgtspejigai.

Sis instruments var bdt ne tikai lidzdalibas, bet arT
partneribas iesaistes piemeérs. Kad iestades un kopienas
organizacijas kopigi izstrada un Tsteno projektus - no
planoSanas lidz izvértéSanai —, tas rada spécigu partneribu,
kuras pamata ir kopiga atbildiba un kopigi ieguldTjumi.

Ideja: Atbalstit iedzivotaju uzsaktas aktivitates, sniedzot
nelielu mikrofinanséjuma atbalstu (piemeéram, 500-1000
eiro) un metodisko palidzibu.

Piemeérs: Daudzdzivoklu majas iedzivotaji pagalma organize
kopigu darzu -  paSvaldiba nodroSina  sakotnéjos
instrumentus un séklas, un iedzivotaji kopigi uztur darzu,
sazinas un parvietojas briva daba.

Piemérs: Kopiena wuzsak regularu ndjoSanas grupu -
paSvaldiba vai sabiedribas veselibas birojs nodro$ina ndjas
pirmajiem dalibniekiem un palidz reklamét aktivitati, bet
pati grupa organizéjas pati.

Piemérs: PasSvaldiba sadarbojas ar vietéjo sporta klubu, lai
izveidotu bezmaksas vasaras sporta nometni bérniem no
maznodro$inatam ¢gimeném - pasSvaldiba finansé, klubs
organizé, vecaki brivpratigi darbojas.

Piemérs: Sabiedribas veselibas birojs un vecaka gadagajuma
cilveku NVO kopigi izstrada “Veseligas noveco$anas
programmu” - NVO sniedz ieskatu vajadzibas, kopigi
izstrada apmacibas, un abas organizacijas dala atbildibu par
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PARTNERIBAS RIKI

Visparejas parvaldibas struktiiras

lzveidojot komitejas, padomes vai citas struktdras, kuras
kopienas parstavjiem ir oficiala lmumu pienemsanas loma
ltdzas iestazu parstavjiem, tiek nodroSinata patiesa
partneriba. Ir svarigi skaidri definét mandatu, lémumu
pienemsSanas mehanismus un atbildTibu.

Ideja: lzveidot paSvaldibas "Veselibas padomi”, kura ir
parstaveti iedzivotaji, nevalstiskas organizacijas (NVO),
skolas, arsti, darba devéji - L|émumi par veselibas
prioritatém un budzetu tiek pienemti kopigi.

Piemers: Pasvaldiba izveido "Jaunatnes veselibas
parlamentu”, kura jaunieSiem vecuma no 15 lidz 18 gadiem
ir tiestbas balsot par jautajumiem, kas saistiti ar jaunatnes
veselibas politiku - sakot no skolas &dnicas edienkartém
ltdz garigas veselibas pakalpojumiem.

Piemérs: Pasvaldiba pacientu organizaciju parstavji ir
pastavigi sabiedribas veselibas padomes locekli un piedalas
veselibas aprupes pakalpojumu kvalitates un pieejamibas
novértésana.

34



Kopienas veselibas budzeta planoSana

Procesi, kuros iedzivotaji tieSi lemj par to, ka pieskirt dalu
no valsts lidzekliem veselibas aprupei vai citam iniciativam,
ir viens no spécigakajiem partneribas instrumentiem. Tam
nepiecieSams skaidri definéts process, ka iedzivotaji var
iesniegt savus priekSlikumus un ka vini tiek informéti par to,
kuri priekSlikumi ir ieklauti budzeta.

Ideja: Pieskirt dalu no paSvaldibas veselibas budZeta tiesai
iedzivotaju lémumu pienemsSanai - vini balso par to, kuras
iniciativas finansét.

Piemérs: PasSvaldiba pieskir lidzeklus "Kopienas veselibas
fondam" - iedzivotaji iesniedz projektu idejas (pieméram,
ara fitnesa zona, vingroSanas grupa, psihologiskas
palidzibas talrunis), balso tieSsaisté, un tiek finanséti
popularakie projekti.

Piemérs: PasSvaldiba vai vietéja kopiena dod iedzivotajiem
iespéju katru gadu izlemt, ka izmantot Llidzeklus fizisko
aktivitasu infrastruktdrai - kura parka uzstadit aprikojumu,
kadu aprikojumu iegadaties.
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Kopiga stratégiju un veselibas politikas izstrade

Sabiedribas parstavju iesaistisana ilgtermina stratégiju,
ricibas planu vai politikas dokumentu izstradé jau no pasa
sakuma nodroSina, ka Sie dokumenti atspogulo realas
vajadzibas un tiem ir sabiedribas atbalsts.

Ideja: ledzivotdji jau no paSa sakuma piedalas pasSvaldibas
veselibas stratégijas izstradé - ar darba grupu, konsultaciju,
publisko uzklausiSanu palidzibu.

Piemérs: PaSvaldiba organizé "Veselibas stratégijas dienu”,
kura dazadas sabiedribas grupas strada nelielas komandas ar
moderatoriem, nosakot savas prioritates, kuras pec tam tiek
integrétas oficialaja stratégijas dokumenta.

Piemérs: Pasvaldiba vai sabiedribas veselibas birojs
organizé seSu ménesu konsultaciju procesu ar iedzivotajiem,
uznémumiem, skolam, pirms apstiprina jaunu veselibas
veicinasanas programmu - galigais lémums tiek pienemts,
nemot véra visu viedoklus.
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Regulari partneru forumi

Regularas tikSanas starp dazadam ieinteresétajam perso-
nam - iestadém, kopienas organizacijam, uznémumu
parstavjiem - lauj veidot dialogu, koordinét darbibas un
kopigi risinat problémas.

Ideja: Katru gada ceturksni organizet "Veselibas partneru
brokastu" sanaksmi, kura pasSvaldiba, NVO, skolas, veselibas
aprupes iestades, uznémumi dalas aktualos jautajumos un
koordiné darbibas.

Piemérs: Padvaldiba organizé ikgadéju "Veselibas partneru
konferenci®, kura visas ieinteresétas personas prezenté
savas aktivitates, macas viena no otras un plano kopigus
projektus nakamajam gadam.

Piemérs: Sabiedribas veselibas birojs izveido tieSsaistes
platformu, kura visi vietéjie veselibas jomas dalibnieki var
dalities ar pasakumu kalendariem, resursiem un labo praksi
- tas samazina darbTbu dubléSanos un veicina sadarbibu.
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VESELIBAS
KOMUNIKACIJAS MERKI

Veselibas komunikacija ietver ne tikai
informacijas nodoSanu, bet arT iedzivotaju
pilnvaroSanu pienemt apzinatus lémumus, veidot
labveéligu attieksmi un mainit  uzvedibu
veseligaka dzivesveida virziena.

Veselibas komunikacijai ir vairaki galvenie mérki:

e Informét iedzivotajus par veselibas

problémam, riskiem, profilakses iesp€&jam,
pieejamajiem pakalpojumiem

e Izglitot - palidzet cilvékiem izprast
informaciju par veselibu un pienemt apzinatus
lEmumus

e Motivéet uzvedibas mainai -  veicinat
veseligaku ieradumu uzsaksanu vai
turpinasanu

e Pilnvarot - sniegt cilvékiem zinaSanas,
prasmes un parliectbu, lai parvalditu savu
veselibu

e Mazinat stigmu - mainit negativu attieksmi
pret noteiktiem veselibas stavokliem vai
grupam

e Veicinat sabiedribas rictbu - mobilizéet
kolektTivus centienus veselibas uzlaboSanai
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EFEKTIVI ZINOJUMI

Veselibas komunikdcijas bitiba ir véstijumi - ko un ka meés stastam
cilvekiem. Efektivi vestijumi ir saprotami, viegli iegauméjami un
motiveéjosi.

Zinojuma veidoSanas principi

Vienkarsiba

Veselibas témas var bit sarezgitas, tacu komunikacijai jabdt vienkarsai.
lzvairieties no mediciniska Zzargona, sarezgitiem terminiem, gariem
teikumiem. lzmantojiet ikdienas valodu, ko cilvéki lieto, sazinoties ar
draugiem un gimeni.

Slikti: “Lai optimizétu sirds un asinsvadu darbibu, ieteicams regulari veikt
aerobas, meérenas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 minates
nedéla.”

Labi: “Vingrojiet 30 minGtes diena, 5 reizes nedéla - tas stiprina jasu
sirdi.”

Skaidriba

Zinojumam jabdt neparprotamam. P&c ta sanemS$anas personai precizi
jazina: par ko ir runa? Kapéc tas man ir svarigi? Kas man jadara? Ka es to
varu izdarit?

Skaidra zinojuma piemérs: “Parmérigs cukura daudzums palielina diabéta
risku. lzvélieties dzérienus bez cukura - tdeni, téju, kafiju. Jisu veseliba
jums pateiksies!”

Mérkauditorijas atlase

Katram zinojumam jabut vienam galvenajam meérkim vai darbibai. Parak
daudz informacijas vienlaikus mulsina cilvékus un mazina vinu vélmi
rikoties.

Slikti: Plakats ar 10 veselibas padomiem: "Apédiet 5 auglus diena, guliet
8 stundas, requlari vingrojiet, izdzeriet 2 litrus Gdens, izvairieties no
stresa, requlari apmekléjiet arstu...”
Labi: Katrd kampana koncentréjieties uz vienu darbibu. Soménes
"Pievienojiet vienu augli savam brokastim”.
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VECUMAM ATBILSTOSA VESELIBAS
KOMUNIKACIJA UN ZINOJUMAPMAINA

Bérniem (lidz 12 gadiem):
e Rotaligs tonis, krasas,
ilustracijas
e Vienkarsi vardi, Tsi teikumi
e Varoni, stasti, spéles
e Vizuali dominéjosa
komunikacija — attéli,
infografikas
Piemérs: "Supervaronis Vveikutis
éd darzenus, lai batu stiprs. Un
tu?”

Pusaudziem (13-18 gadi):
e Autentisks, nemoralizéjoss
tonis
e Sociala ietekme, vienaudzu
paraugi
e Musdienigi vizualie materiali,
meémi, video
e Uzsvars uz autonomiju un
izveli
Piemérs: "Tavs kermenis, tava
izvéle. Bet zini faktus par..."

Senioriem (60+ gadi):

Jauniesi (19-35 gadi):

Praktiskums, efektivitate
lederas aiznemta dzive
Digitalie kanali, mobilas
lietotnes

Socialais pieradijums,
ietekmeétaji

Piemérs: "5 minGSu trenins no
rita — energija visai dienai.
lzméginiet mdsu mobilo lietotni."

Vidéja vecuma cilvéki (36-60 gadi):

[lgtermina ieguvumi, hronisku
slimibu profilakse

Gimenes veseliba, paraugs
bérniem

Dazadi kanali — gan digitali, gan
tradicionali

Ekspertu viedokli, pétijumu
rezultati

Piemeérs: "Stiprini savu sirdi Sodien,
izbaudi savus mazbérnus rit.”

e Veseliga noveco$ana, neatkaribas, cienas un pascienas saglabasana
e Skaidrs fonts, kontrastéjosas krasas
e Tradicionali sazinas lidzekli (prese, radio)

e Personiga komunikacija, kopiena

Piemers: "Aktiva dzive péc 60 gadiem - tu vari! Pievienojies senioru

vingro$anas grupai.”
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ZINOJUMU PIELAGOSANA ATBILSTOSH

SOCIALAJAI GRUPAI

Zemiem ienakumiem:
e Uzsveriet bezmaksas vai létas
iespéjas
e Praktiski, Tstermina rezultati
e |zvairieties no apsidzosa tona
e Vienkarsas instrukcijas, vizuala
komunikacija
e |Informacija par socialo atbalstu
Piemérs: "Veseligs ediens var bt
lets. Sezonas darzeni tirgd maksa
mazak."

Augstak izglitotiem cilvéekiem:
e Padzilinataka informacija,
pétijumu dati
e SarezgTti jautajumi, etiskie
aspekti
e Zinatniski avoti, ekspertu
viedokli
Piemeérs: "Jaunakie pétijumi
liecina, ka periodiska badoSanas
var..."

Migranti, etniskas minoritates:
e Daudzvalodu komunikacija
e Kultlras zina jutigi vizualie
materiali un paraugi
e Kopienas lideru un uzticamu
avotu izmantoSana
e Informacija par tiesibam,
pieejamiem pakalpojumiem
Piemeérs: plakati krievu un latvieSu
valoda

Lauku iedzivotaji:

e Praktiski risinajumi, kas
pielagoti ierobezotiem
resursiem

e Vietéjas kopienas iesaistiSana

e Tradicionalie komunikacijas riki

e Ar lauksaimniecTibu saistitas
sezonalas aktivitates

Piemers: "Darzkopiba ir lieliska
fiziska slodze. Katru nedélu més
dalisimies ar veselibas padomiem
darzniekiem.”
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ZINOJUMU PIELAGOSANA ATBILSTOSH

SAZINAS KANALAM

Socialie mediji:
e Isi, koncentréti ieraksti
e Vizuali saistosSi - fotoattéli,
video, GIF attéli
e [nteraktivi - jautajumi,
aptaujas, izaicinajumi
e HeiStagi, emocijzimes tiek
izmantotas taupigi
e Dalami - iedvesmojosi, jauni
Piemérs: Instagram stasts ar
jautajumu "Cik daudz Gdens tu
Sodien izdzéri?"

Prese:

e Detalizetaks teksts, konteksts

e Ekspertu citati, pétijumu dati

e Vietéjas zinas, konkrétu cilvéku

stasti

e Skaidri, informativi virsraksti
Piemeérs: Raksts vietéja laikraksta
"Ka tr1s pasvaldibas gimenes
parvaréja diabétu."

Plakati, skrejlapas:
e Viens galvenais véstijums liela
fonta
e Maz teksta, daudz vizualo
materialu
e Skaidrs aicinajums uz darbtbu
e Kontaktinformacija vai QR kods
papildu informacijai
Piemérs: Plakats "KUSTIES 30 min.
katru dienu” ar ilustraciju un QR
kodu, kas ved uz bezmaksas
vingrojumu video formatu.

Radio:

e Galvenas informacijas
atkarto$ana (cilvéki var
nedzirdet sakumu)

e Aizmirstamas frazes, ritms

e Skaidra runa, intonacija

e TieSa uzruna auditorijai

Piemérs: Radio reklama: "Tu esi
savas veselibas saimnieks. Sac jau
Sodien. Bezmaksas veselibas
konsultacijas katru tresdienu
pilsétas centra.”
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KOMUNIKACIJOS KANALAI

Socialie ttikli

Facebook
Lietuva un Latvija auditorija: vecums no 25 lidz 65+ gadiem, TpasSi populara

vecuma grupa no 35 lidz 55 gadiem.

Ka lietot:

Pasvaldibu veselibas lapas
regularam saturam
Pasakumu veidoSana un dalibas
veicinasana tajos

Facebook grupas kopienam
(pieméram, "Kaunas Runners
Community”)

Facebook Live tieSraidém
Garaku stastu, rakstu
kopTgoSana

Kopienas loceklu stasti un
atsauksmes

Instagram

Lietuva un Latvija auditorija:

sievieSu.

Ka lietot:

Profesionalas fotografijas,
grafika

Instagram stastu formats Tsiem,
autentiskiem mirkliem

Reels formats Tsiem
izglitojoSiem video (lidz 90
sekundém)

IGTV garakiem video (trenini,
intervijas)

Atrasanas vietas atzimésSana
(#Daugavpils)

Sadarbiba ar viedoklu lideriem

Satura idejas:

“Nedélas veselibas padoms”
Sérija

Dalibnieku stasti pirms un péc
(ar dalibnieku atlauju)
AizkuliSu fotoattéli no
veselibas pasakumiem
Interaktivas aptaujas ("Kada
fiziska aktivitate jums patik
visvairak?")

Veseligu recepSu koplietoSana
leldgumi uz gaidamajam
aktivitatém

TieSraides sporta sesijas

jaunaki pieauguSie (18-40 gadi), vairak

Satura idejas:

"Dienas izaicinajuma” stasti

Isi izglitojosi video — "5
stiepSanas vingrinajumi
birojam”

Estetiski skaisti veseliga uztura
attéli

Citati par veselibu ar skaistiem
fona fotoattéliem

Attéli no kopienas aktivitatém
aizkulisés

Veselibas "mitu kliedéSana" ar
infografiku palidzibu 4 4



TikTok
Lietuva un Latvija auditorija: Loti jauna (13-25 gadus veca), strauji augosa

platforma.
Ka lietot: Satura idejas:
e LotiTsi (15-60 sek.), dinamiski e Veselibas padomi
video e Formats "Paradi man" (pieméram,
e Populara mazika, izaicinajumi, "Paradi man savu rita rutinu”)
dejas e Daliba popularos veselibas
e Autentisks, neformals tonis izaicinajumos
e Platforma klust populari e Isi video par parmainam "pirms
izglitojoSa satura ("EduTok") un péc” (pieméram, svara
video izmainas péc diétas mainas)
e JaunieSu iesaistiSana satura e Humoristiski, bet izglitojosSi
veidoSana video par mitiem veselibas joma

Socialo mediju labaka prakse

Regularitate: Publicéjiet regulari (vismaz 2-3 reizes nedéla), ne tikai
tad, kad jums ir kads pasakums.

Autentiskums: Isti cilveki, Tsti stasti rezoné vairak neka asociativas
fotografijas.

Interaktivitate: Atbildiet uz komentariem, uzdodiet jautajumus,
veiciniet dialogu.

Vizuala kvalitate: leguldiet labos fotoattélos un video satura, un, ja to
veidojat pats, ieqguldiet laba aprikojuma un iemacieties kvalitativi
redigét video.

IzsekoSana: |zmantojiet datu analizes datus, lai novértétu, kas
darbojas, pielagojiet savu stratégiju péc nepiecieSamibas.

HeStegi: Izmantojiet atrasandas vietas un tematiskas atzimes
(#Veseligalietuva, #VeseligsPartika).

Sadarbiba: Kopigojiet saturu no citam organizacijam, atziméjiet
partnerus.

Stories / Reels prioritate: Algoritmi paslaik vairak dod priekSroku Siem
formatiem.
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Mediji

Vietéja prese
Lietuva un Latvija auditorija: seniori (65 gadi un vecaki), vietéjo kopienu

parstavji, valsts iestazu darbinieki.

Ka lietot:

Preses relizes par jaunam
iniciativam, pasakumiem
Raksti ar vietéjo ekspertu vai
personibu citatiem
Dalibnieku stasti ("Naujo
Akmenes iedzivotajs katru
dienu skrien maratonu”)
Lasttaju slejas veselibas
jautajumiem

Veselibas pasakumu
publicitates reklama

Radio
Lietuva un Latvija auditorija: visu vecumu cilvéki, stradajoSsi cilvéki. Radio
biezi klausas, braucot pie stires vai stradajot.

Ka lietot:

Radio reklamas svarigu
notikumu vai kampanu
pazinoSanai

Intervijas ar veselibas aprupes
specialistiem rita vai
pécpusdienas raidijumos
Regulari parraiditas veselibas
padomu minutes

Veselibas viktorinas ar balvam
klausitajiem

TieSraides no veselibas
tematikas pasakumiem

Satura idejas:

Ikménesa laikraksta "Veselibas
starTtis” ar mainigam témam
Ekspertu sleja "Jautajiet
veselibas aprupes
specialistam”

Pasakumu kalendars ar
bezmaksas aktivitatém
veselibai

Vietéjo veiksmes stastu sérija
Sezonalo veselibas padomu
sadala

Satura idejas:

Veselibas padomu sleja rita
raidijuma populara
radiostacija

Uzaicinajums piedalities
profilakses programma,
noradot registracijas metodi
Vietejie stasti par veselibu
Intervija ar veselibas ekspertu
Konkursi par veselibas
jautajumiem ar simboliskam
balvam (pieméram, dzériens,
veseligas uzkodas)
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Vieteja televizija
Lietuva un Latvija auditorija: vecaka gadagajuma iedzivotaji (65 gadi un
vecaki), stradajoSie, kas vélas uzzinat par vietéjam zinam un notikumiem.

Ka lietot:

Informeéjiet vietéjos TV zinu
reportierus par veselibas
pasakumiem

Veselibas programmas vai
slejas citas programmas
TieSraides no svarigakajiem
pasakumiem

Sociala reklama (ja iespéjams,
bezmaksas raidlaiks)

Sabiedriskas telpas
Lietuva un Latvija auditorija: visu vecumu iedzivotaji, studenti, seniori,
jaunas gimenes.

Ka lietot:

Vizuali veselibas plakati,
vesellga uztura piramidas un
celvezi skolas, klinikas,
slimnTcas

Pievilcigs, krasains dizains, kas
atbilst auditorijas vecumam
Regulari atjauninajumi (vismaz
reizi meénesrt)

Interaktivi elementi (pieméram,
"Pievienojiet savu veselibas
merki")

QR kodi papildu informacijai
Isi un skaidri teikumi — cilveki
nelasa garus tekstus
Plakatiem, kas tiks izkarti ara,
jabut izgatavotiem no
ddensnecaurlaidiga papira

Satura idejas:

Iknedélas programma “Veselibas
celvedis” ar padomiem vietéjiem
iedzivotajiem

Veselibas sleja vietéjo zinu
programmas ar informaciju par
profilaktiskajam programmam un
pasakumiem

Informativa reklama par
vakcinaciju

Satura idejas:

Gaidamo veselibas pasakumu
kalendars un programmas
Veseligu recepSu apmainas
délis

Kopienas veiksmes stasti, kas
saistiti ar veselibas témam
Fizisko aktivitasu ieteikumi visu
vecumu cilvékiem

Svarigu ar veselibu saistTtu
pasakumu plakati

IzglitojoSi plakati (pieméram,
ka pareizi mazgat rokas)
Garigas veselibas resursi un
palidzibas talruni

Informacija par bezmaksas
veselibas pakalpojumiem un
profilakses programmam
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VIZUALA KOMUNIKACIJA

Pétijumi liecina, ka cilvéki atceras 80% no ta, ko vini redz, salidzinot ar
20% no ta, ko vini lasa. Vizuala komunikacija ir viens no efektivakajiem
veidiem, ka nodot veselibas informaciju dazadam iedzivotaju grupam. Ta
lauj atri un skaidri izprast sarezgitas témas, uzlabo véstijuma
iegaumeésanu, un pareizi izvéléti vizualie materiali var veicinat izmainas
iedzivotaju uzvediba. PasSvaldibu praksé vizuala komunikacija ir TpaSsi
svariga, jo veselibas informacijai ir jasasniedz dazada vecuma, izglitibas
limena un socialo slanu iedzivotaji, tostarp tie, kuriem nav tieksmes lasit
garus tekstus vai kuriem ir ierobezotas sp€jas saprast informaciju.

Vizualas komunikacijas principi

e Skaidriba un vienkarsiba. Vizualajam véstijumam jabdt saprotamam no
pirma acu uzmetiena. Sniegtajai informacijai jabut mérktiectgai un
neparslogotai ar liekiem elementiem. Jo vienkar$ak informacija tiek
pasniegta, jo vieglak iedzivotajiem to pienemt.

e Iss un neparprotams véstijums. Vienam plakatam vai ilustracijai
japauz viena galvena doma. Pieméram, “Dzeriet vairak 0ddens”,
“Parbaudiet savu acu veselibu”, “Vingrojiet 30 mindtes diena”.

e Vienots vizualais stils. Pasvaldibas veselibas komunikacija ieteicams
izmantot vienotu krasu, fontu un ikonu stilu. Tas rada atpazistamibu
un stiprina uzticéSanos informacijai.

e Draudzigs tonis un pozitivisms. Attéliem un ikonografijai javeicina
pozitivas uzvedibas izmainas, nevis jaiedves$ bailes vai vainas apzina.
Siltas krasas, draudzigas ilustracijas un optimistiski vardi rada labaku
emocionalu reakciju.

e Pieejamiba dazadam grupam. Vizualajai informacijai jabdt saprotamai
bérniem, senioriem un cilvékiem ar valodas vai macisanas
traucéjumiem. Jaizvairas no mediciniska Zargona un jaizmanto
vienkarsas un skaidras ikonas.
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Infografika

Infografika parvér$S sarezgitus datus, statistiku un procesus viegli
saprotamos vizualos materialos, kurus var uztvert dazu sekunzu laika.
Labs infografiks stasta stastu, ne tikai skaitlus - tam ir skaidrs sakums,
vidusdala un beigas, vadot skatttaju cauri informacijai logiska seciba.
Efektivas infografikas ir vienkarSas, koncentréjas uz vienu galveno
véstijumu un izmanto ne vairak ka 5-7 datu punktus, jo parak daudz
informacijas rada apjukumu un samazina ietekmi.

Ir vairaki galvenie infografiku veidi:

e Statistikas infografikas ir lieliski piemérotas datu attéloSanai par
sabiedribas veselibu - pieméram, "Fiziskas aktivitates Klaipeda" var
vizualizet, ka 35% iedzivotaju regulari vingro (zala ikona), 45% vingro
neregulari (dzeltena) un 20% nevingro (sarkans), izmantojot ar krasam
kodétas cilvéku formas.

e Procesu infografikas ir lieliski piemérotas sarezgtu mehanismu

izskaidroSanai - ka darbojas vakcinacija, ka izplatas infekcija, ka
stress ietekmé kermeni -, izmantojot solus ar bultinam un vienkarsam
ikonam.

e SalidzinoSas infografikas efektivi parada atSkirtbas starp izvélém,
pieméram, dazadu dzeérienu cukura saturu var attélot ka dzérienu
pudeles ar cukura kubinu skaitu virs katras.

e Soli pa solim infografikas ir paredzetas, lai informétu par noteiktu
darbibu secibu. Pieméram, infografika var iemacit, ka lietot
asinsspiediena meritaju un mérit asinsspiedienu.

e Laika tendencu infografikas attélo noteiktas izmainas izvélétaja laika
perioda. Pieméram, infografika parada aptaukoSanas izmainas péd€jo
10 gadu laika.

Lietuvas un Latvijas paSvaldibas var izmantot infografikas dazados
veidos. Tas ir lieliski piemérotas socialajiem tikliem, kur cilveki atri ritina
saturu un apstajas tikai pie vizuali pievilciga satura. Tas var izdrukat ka
plakatus kliniku uzgaidamajas telpas, skolu gaitenos un kopienas centros.
Infografikas lieliski noder prezentacijas paSvaldibu padomém, partneru
sanaksmés un publiskos pasakumos, palidzot atri nodot svarigu
informaciju.
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KOMUNIKACIJAS EFEKTIVITATES
NOVERTEJUMS

Lai noteiktu, vai istenotds komunikdcijas kampanas bija veiksmigas un
sasniedza meérkgrupu, ir nepieciesams novertet efektivitati péc kvantitativiem
un kvalitativiem raditajiem. Komunikdcijas novértéjums lauj mdcities no ta,
kas darbojas, un pieldgot stratégiju atbilstosi nepiecieSamibai.

KVANTITATIVIE RADITAJI

e Mérkgrupas sasniedzamiba (t. i., cik cilvéku
redzeéja zinojumu).

e |esaistes raditaji (tiek novertéts atzimju
“Pattk”, kopTgojumu, komentaru un zinojumu
saglabasanas skaits socialajos tiklos).

e Timekla vietnes apmeklétiba, QR koda
skenéSanas reizu skaits.

e Dalibas gadTljumu skaits pasakumos vai citas
aktivitatés pec komunikacijas kampanas (var
salidzinat ar iepriek$éjo dalibnieku skaitu, ja
aktivitate tika organizéta ieprieks).

e /Zvanu skaits uz informativo talruni vai pa
kontaktinformaciju.

KVALITATIVIE RADITAJI

e Fokusa grupas ar mérkauditoriju — vai vini sa-
prata véstijumu?

e Atsauksmes, izmantojot aptaujas — vai komu-
nikacija bija skaidra un motivéjosa?

e Novérojums par to, ka cilvéki reagé uz plaka-
tiem, skrejlapam?

e PlasSsazinas lidzeklu atspogulojums — vai vie-
téjie plasSsazinas lidzekli rakstija par kampa-
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MOTIVACIJA VESELIBAS
JOMA

Veiksmigai sabiedribas iesaistei nepiecieSami ne
tikai pareizie riki un metodes, bet arT efektivi
motivacijas mehanismi, kas mudina iedzivotajus
sakt piedalities veselibas veicinasanas aktivitatés
un ilgtermina saglabat iesaistisanos. lzpratne par
to, kas motive cilvékus un ka saglabat vinu
iesaistiSanos, ir bdtiska efektivu programmu
sastavdala.

Veselibas veicinasanas konteksta motivacija var
rasties no dazadiem avotiem: vélme wuzlabot
veselibu, justies labak, piederét kopienai, tikt
atzitam, ieglt jaunas zinaSanas vai prasmes,
palidzét citiem vai vienkarsi izklaideéties.

Kas motivé dazadas grupas

Dazadus cilvékus motivé dazadas lietas, tapéc ir

svarigi piedavat dazadus motivacijas

mehanismus:

e Gados vecakus cilvékus biezi motivé sociala
mijiedarbiba, jégas sajlta, iespéja palidzéet
citiem, veselibas uzturésana.

e Vidéja vecuma pieauguSie - veselibas
uzlaboSana, stresa mazinasana, pieméra
radisana bérniem, praktiski rezultati.

e JaunieSi - sociala atkariba, konkurence,
inovacijas, zinatkare, vienaudzu atziniba.

e Gimenes ar bérniem - bérnu labklajiba, kopa
pavadits laiks ar gimeni, praktiskas zinasanas,
pieejama vieta un laiks.

e |edzivotaji ar zemiem ienakumiem - konkréti
ieguvumi (bezmaksas pakalpojumi, partika),
praktiska palidziba, pieejama informacija.
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Motivdcijas principu piemérosana praksé

¢ Individualizacija - ne visus cilvékus motivé vienas un tas pasas lietas,
tapéc piedavajiet dazadus motivacijas mehanismus un laujiet
cilvekiem izvéléties, kas viniem ir svarigs.

e Pakapeniska sarezqitiba - saciet ar vienkarsiem, viegli sasniedzamiem
mérkiem, pakapeniski palielinot izaicinajumu. Tas rada veiksmes
pieredzi un paSapzinu.

e Pozitlva atgriezeniska saite - atziméjiet ne tikai gala rezultatus, bet
art mazus solus, centienus, progresu. Tas uztur motivaciju ilgtermina
programmas.

e Kopibas sajitas veidoSana - socialas saiknes ir spécigs motivators.
Radiet iespéjas dalibniekiem sazinaties, dalities pieredzé, atbalstit
vienam otru.

e Autonomijas nodroSinaSana - laujiet cilvékiem paSiem izvéléties
savus mérkus, metodes, tempu. Autonomija stiprina iek$&jo motivaciju
un apnemsanos.

Efektivi motivacijas mehanismi palidz ne tikai piesaistit cilvékus
veselibas veicinasanas aktivitatém, bet arT saglabat vinu iesaisti,
vienlaikus attistot ilgtspéjigus, veseliga dzivesveida paradumus un
iekS€ju motivaciju piedalities veselibas veicinasanas aktivitatés pec savas
gribas.




AKTIVITASU VEICINASANA

Aktivitasu stimulésanas mehdanismi ietver dazZadas
metodes, kas palidz piesaistit dalibniekus, uzturét vinu
iesaisti un atzit vinu centienus un sasniequmus. Efektivi
stimulésanas mehanismi apvieno gan taustamus, gan
nematerialus atlidzibas, konkurences un sadarbibas
elementus, ka arT individualu un grupu atzinibu.

Atalgojums par dalibu un sasniegumiem

Atalgojuma sistéma, kas ietver gan taustamus, gan
nematerialus atlidzibas, var bt spécigs motivators, TpaSsi
sakumposma, kad cilvékiem vél nav izveidojusies iekS€ja
motivacija piedalities aktivitatés. Ir svarigi, lai atlidzibas
bltu jégpilnas, taisnigas un atbilstu programmas vertibam.

Atalgojuma principi

e Pieejamiba: Atalgojumam jabdt pieejamam visiem
dalibas limeniem, ne tikai "uzvaretajiem”.

e Taisntgums: Skaidri un parredzami kritériji tam, kas
sanem atalgojumu un ka.

e Jégpilniba: Atalgojumam jabut vértigam dalibniekiem un
jaatbilst vinu vajadzibam.

e Atbilstiba: Atalgojums japieskir neilgi péc sasniegumiem,
lai izveidotu skaidru saikni starp pieliktajam pGlém un
atzinibu.

e Dazadiba: Dazads atalgojums par dazadiem sasniegumu
limeniem un dalibas veidiem.

e Saskana ar mérkiem: Atalgojumam japastiprina, nevis
jabut pretruna ar programmas meérkiem (pieméram,
izvairities no neveseligam uzkodam ka balvam).
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Materialas atlidzibas

Materialas atlidzibas var ietvert dazadas balvas un davanas,
kas saistitas ar veselibu un labsajitu:

Sporta un veselibas aprikojums: {ddens pudeles,
vingroSanas paklajini, atstarotaji, solu skaititaji,
stiepSanas lentes, lecamauklas.

Veseligi partikas produkti: augli, darzeni, rieksti,
veseligas uzkodas no partneru veikala.

Atlaides un kuponi: atlaides sporta klubiem,
peldbaseiniem, veseligas partikas veikalu precém,
masazas seansiem, veselibas apripes pakalpojumiem.
Gramatas un izglitojosi materiali: veseligas kulinarijas
gramatas, apzinatibas prakses klades, recepSu kolekcijas.
Praktiski  rTki: darzenu griezéji, udens pudeles,
termometri, asinsspiediena meéritaji.

Nematerialas atlidzibas

Biezi vien nematerialas atlidzibas var bdt vél spécigakas
motivacijas neka taustamas, jo tas uzruna iek3&jo motivaciju
un nepiecieSamibu péc socialas atzinibas:

Publiska atzintba: pieminéSana pasSvaldibas timekla
vietné, socialajos medijos, vietéjos plassazinas lidzeklos,
kopienas pasakumos.

Sasniegumu  atzintba: TpaSi pasakumi dalibnieku
sasniegumu atziméSanai, fotogalerijas, veiksmes stasti
preseé.

Atzintbas: personigas pateicibas véstules no meéra vai
sabiedribas veselibas biroja vaditaja, pateicibas sienas
kopienas centros.

Vadibas iespéjas: iespéja klut par grupas vaditaju,
mentoru, veselibas véstnieku.

Socialais statuss: tadi tituli ka “MéneSa veselibas
¢empions”, “AktTvs iedzivotajs” vai l1dzigi.
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Gamifikacija

Gamifikacija (anglu val. - gamification) ir spélu elementu
izmantoSana arpus spéles konteksta. Ta var ievérojami
palielinat iesaisti, jo cilvekiem dabiski patik spéléet,
sacensties, sasniegt mérkus un redzet savu progresu.

Gamifikacijas elementi

* Progresa joslas: Vizuala progresa attéloSana mérka
sasniegSana motivé turpinat.

e Limeni un posmi: Dalibnieki "virzas" cauri Llimeniem
(iesacejs, progresivs, eksperts), kas sniedz sasnieguma
sajutu.

e Nozimites un trofejas: Virtualas vai fiziskas nozimites
par konkrétiem sasniegumiem (pieméram, "Agrais put-
nins" par 10 rita treniniem, "Maratonists” par 100 km
menesT).

e Lideru saraksti: Parada labakos dalibniekus vai
komandas, veicinot sacenstbu (ir svarigi, lai bdtu
"piepules” vai "progresa” kategorijas, ne tikai absolati
rezultati).

e Sociala kopigoSana: lespéja kopigot sasniegumus
socialajos tiklos.

* Atbloké: jaunas aktivitates vai privilégijas, sasniedzot
noteiktus limenus.

Lai gan daudzi gamifikacijas piemeéri izmanto mobilas
lietotnes, ir iespéjams efektivi gamificét bez sarezgitam
tehnologijam.

Piemérs: Kopienas centra pie sienas ir piekarts liels plakats
“Progresa koks”, kur katrs dalibnieks sanem savu zaru un
pielimé uz ta limlapinas par katru sasniegumu labsajatas
aktivitate. Palielinoties piezimju skaitam, grupas un
individualais progress ir vizuali redzams.
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llzaicinajumi

|zaicindajumi ir konkréti, laika ierobezoti mérki, kurus

dalibnieki cenSas sasniegt. Tie var bt individuali (katrs to

dara pats par sevi) vai kolektivi (visi strada kopa, lai

sasniegtu kopigu meérki).

Individualu izaicinajumu pieméri:

e 30 dienu solu izaicinajums - katru dienu noiet vismaz
7000 solu.

e 21 dienas uddens dzer$anas izaicinajums - izdzert 8
glazes tUdens diena.
e Nedélas bez cukura izaicinajums - izvairities no

produktiem ar pievienotu cukuru.
Kolektivu izaicinajumu piemeéri:

e Pasdvaldibas miljons solu - visi dalibnieki kopa censas
parvarét vienu miljonu solu ménest.

e Kopienas svara zaudé$anas izaicinajums - visi dalibnieki
kopa cenSas zaudét 100 kg 3 ménesSu laika.

e Pilséta bez sliktiem ieradumiem - péc iespéjas vairak
iedzTvotaju apnemas ménesSa laika atteikties no sliktiem
ieradumiem.

Sacensibas

Sacensibas pieSkir sacensibu elementu, kas var motivéet

daudzus cilvekus. Ir svarigi radit sacensibu formas, kas

nebiedé iesacéjus vai mazak spéjigus dalibniekus.

Sacenstbu formati:

e Progresa konkurss: uzvarétaju nosaka nevis absolGtais
rezultats, bet gan progress rezultata virziena.

e RadoSuma konkurss: labaka veseliga recepte, skaistaka
pastaigas fotografija.

e Komandu konkurss: grupas vai apkaimes sacen$as sava
starpa, lai noskaidrotu, kura ir aktivaka labsajutas joma.

e Loterijas veids: balvu izlozé piedalas visi - Sis ir

godigaks modelis.
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Punktu sistémas

Punktu sistémas lauj dalibniekiem wuzkrat punktus par
dazadam aktivitatém un apmainit tos pret atlidzibam vai
privilégijam. Tas rada pastavigu iesaisti un lauj cilvékiem
redzeét savu progresu.

Ka tas darbojas:

e Dalibnieki sanem punktus par dazadam aktivitatém:
dalibu pasakumos, pabeigtiem izaicinajumiem,
brivpratigo darbu, veselibas parbaudém, veseliga uztura
dienu skaitu.

e Punktus var izsekot Tpasa lietotné, tieSsaistes platforma
vai pat papira karte.

e Uzkratos punktus var apmainit pret balvam, atlaidém,
privilégijam vai labdaribas ziedojumiem.

Piemérs: Sabiedribas veselibas birojs izveido programmu
"Veselibas punkti" - iedzivotaji registréjas un sanem karti,
kura kraj punktus. Par dalibu vingroSanas grupa dalibnieks
sanem 10 punktus, par veselibas parbaudi profilaktiskas
programmas laika - 50 punktus, par brivpratigo darbu - 20
punktus stunda. 500 punktus var apmainit pret bezmaksas
peldbaseina abonementu, 1000 - pret masazas seansu
partnerorganizacija.

Piemérs: PasSvaldibas mobilaja lietotné ir ieviesta punktu
sistema - iedzivotaji skené QR kodus, lai piedalitos
programmas, atzimétu savus fizisko aktivitasu sasniegumus
un veiktu veselibas parbaudes. Punktus var ziedot labdaribai
vai apmainit pret balvam.
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Sertifikati un diplomi

Oficiali dokumenti, kas apliecina dalibu vai iegatas prasmes,
daudziem cilvékiem var but svarigs motivators. Tie sniedz
oficialu atzintbu, var but noderigi profesionali un rada
lepnuma sajatu.

Dalibas sertifikati

VienkarSakais atzintbas veids ir sertifikats, kas apliecina
dalibu programma vai pasakuma. Sertifikata jaieklauj
dalibnieka vards un wuzvards, programmas vai pasakuma
nosaukums, dalibas datums vai periods, organizatoru
logotipi un paraksti, ka arT 1ss programmas vai sasnieguma
apraksts.

Piemeérs: Brivpratigie, kas ir veltTjuSi vismaz 50 stundas
brivpratigajam darbam veselibas programmas, sanem
sertifikatu "Veselibas brivpratigais’, ko vini var ieklaut sava
CV ka apliecinajumu par sabiedrisko darbu un iegltajam
kompetencém.

Prasmju sertifikati

Augstaka Llimena atzintba - sertifikati, kas apliecina
konkrétas iegltas prasmes vai zinasanas. Pieméram, pirmas
palidzibas sertifikats tiek izsniegts péc atbilstosas
apmacibas, "Veseliga uztura konsultanta" sertifikats
sabiedribas veselibas Cempioniem, "Fizisko aktivitasu
vaditaja” sertifikats tiem, kas var vadit grupu fizisko
aktivitasu nodarbibas, "Pirmas palidzibas garigas veselibas
joma" sertifikats personam, kas ir apmekléjuSas apmacibas.

Piemérs: Sabiedribas veselibas birojs kopa ar augstakas
izglitibas iestadi organizé akreditétas "Kopienas veselibas
véstnieku” apmacibas. Absolventiem tiek izsniegta oficiala

aplieciba.
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Diplomi un apbalvojumi

Augstaka limena atzintba par izciliem sasniegumiem vai
ilgstodu iesaisti3anos. Sadu atzinibu var pieskirt "Gada
veselibas ¢empionam” par TpaSiem sasniegumiem, iesaistot
citus sabiedribas Lloceklus labsajitas aktivitatées, "Goda
veselibas véstniekam” par daudzu gadu darbibu sabiedribas
veselibas joma, "Veselibas inovatoram” par radosSam
iniciativam sabiedriba.

Piemeérs: Brivpratigie, paSvaldibas organizétajos ikgadéjos
veselibas svétkos, tiek piesSkirti diplomi "Gada veselibas
Cempionam” dazadas kategorijas (jaunieSi, pieaugusie,
seniori, organizacijas).

Digitalie sertifikati

Moderns veids ir digitalie sertifikati un nozimites, kuras var
kopigot socialajos tiklos, Facebook profila vai CV
elektroniskaja versija. Digitalas nozimites, kas var ietvert arT
metadatus, pieméram, izdoSanas datumu, kritérijus un
izdevéju organizaciju, ir viegli koptgojamas un attélojamas,
ka ar1 ir izmaksu zina efektivas, jo tas nav jadruka.
Nozimites ir pielagotas jaunakai vecuma grupai.

Piemeérs: Dalibnieki, kas pabeidz sliktu ieradumu novérsanas
programmu, sanem digitalu nozimiti ar Tpasu kodu, ko var
parbaudit paSvaldibas timekla vietné - tas nodrosina
autentiskumu un lauj kopTgot sasniegumu tieSsaisté.
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FIZISKAS AKTIVITATES

1. "Aktivas pauzes” darba vieta - 10-15 mintSu stiepSanas
un kustibu nodarbibas birojos, kas palidz mazinat
mazkustiga darba radito  kaitéjumu un  palielinat
produktivitati.

2. Daudzpaaudzu gimenes vingro$anas grupas - vecvecaki,
vecaki un bérni kopa piedalas pielagotas fizisko aktivitasu
aktivitatés, kas stiprina gimenes saites.

3. SkrieSanas grupas "Mamma un ratini" - jaunas maminas
ar ratiniem skrien vai iet kopa, apvienojot fiziskas
aktivitates ar mates lomu un socialo mijiedarbibu.

4. Pilsétas orientéSanas - dalibnieki izmanto lietotnes vai
kartes, lai atrastu kontrolpunktus pilséta, apvienojot
pastaigas ar pilsétas izpéti un problému risinasanu.

5. Kapnu izaicinajumi daudzdzivoklu majas - iedzivotaji
sacen$as, kurS ménesSa laika var uzkapt/nokapt pa savas
majas kapném visvairak reizu, parvérsot ikdienas aktivitates
spéle.

6. "Ar velosipeédu uz darbu” - organizéta kampana, kas
mudina darbiniekus izvéleties velosipédu ka
transportlidzekli noklGSanai darba, un vienlaikus tiek
organizeti atbalsta pasakumi.

7. PieauguSo kerSanas un spéles - pieauguSo versijas
tradicionalajam bérnu spélém (kerSana, paslépes, "sarkana
gaisma - zala gaisma") parkos.

8. Pilsétas izklaides parka sakop$Sanas laika - kopiena kopigi
sakopj pilsétas takas wun parkus, pirms tam veicot
iesildiSanas vingrinajumus un péc tam organizéjot svinibas.

9. "Parkrun" tipa bezmaksas 5 km skréjiens - katru
sestdienas ritu parka tiek organizéts bezmaksas, neoficials 5
km skréjiens ikvienam, kur$ to vélas.

10. Adaptivie sporta veidi cilvekiem ar invaliditati -
pielagotas basketbola, volejbola un peldéSanas programmas
cilvekiem ar kustibu traucéjumiem vai citiem traucéjumiem.
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11. Jumta joga - jogas nodarbibas uz sabiedrisku vai
komercialu éku jumtiem, piedavajot unikalus skatus uz
pilsétu un mieru.

12. Zibmoba dejas publiskas vietas - spontanas, ieprieks
planotas masu dejas laukumos vai iepirkSanas centros, uz
13. Nakts skrejritenu tire - organizétas vakara pilsétas
ekskursijas ar elektriskajiem skrejriteniem, apvienojot
fiziskas aktivitates ar pilsetas izpéti.

14. Krosfita stila trenini laukumos - bezmaksas spéka
trenini briva daba, izmantojot pilsétvidi (solinus, kapnes,
sijas) ka aprikojumu.

15. Sudraba jogas nodarbibas senioriem - loti maigi,
pielagoti jogas un lidzsvara vingrinajumi vecaka gadagajuma
cilvékiem kopienas centros.

16. lesacéju siena kapSana - ievadkurss siena kapSanas
zalés vai ara kapSanas zonas, kas paredzéts, lai parvarétu
bailes no augstuma.

17. “No divana lidz maratonam” iesacéju programma -
strukturéta 8-10 nedélu programma cilvékiem, kuri nekad
nav skréjusi, pakapeniski sagatavojot vinus 5 km skréjienam.
18. Udens aerobika publiskajos baseinos - maiga, locitavam
draudziga fiziska aktivitate ddenT, ideali piemérota vecaka
gadagajuma cilvekiem vai cilvékiem ar locitavu probléemam.
19. Pastaigas pa pilsétu ar stastu stastiSanu - gida pavadiba
veiktas pastaigu ekskursijas pa pilsétu, apvienojot 5-10 km
pastaigas ar vietéjo vésturi un kultdru.

20. Parkdora un brivas kustibas darbnicas jaunieSiem -
droSas, uzraudzitas aktivitates, kas maca jaunieSiem radoSi
un drosmigi kustéties pilsétvide.
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GARIGAS VESELIBAS AKTIVITATES

1. "Klusuma stundas” bibliotekas - organizétas klusas
meditacijas vai apzinatibas sesijas biblioteku lasttavas, kur
cilveki var rast mieru pilsétas troksnr.

2. "Bez spiediena” virieSu sarunu apli - neformalas tikSanas
virieSiem, kur vini var atklati runat par jotam un
izaicinajumiem.

3. RadoSas rakstiSanas darbnicas emocionalajai izpausmei -
terapeitiska procesa sesijas, kuras dalibnieki raksta par savu
pieredzi, sajitam, sapniem.

4. "Makslas terapijas” vakari kopienas centros - brivas
formas ziméSana, gleznoSana vai cita vizualas makslas
radiSana bez nosodijuma, koncentréjoties uz procesu.

5. Digitalas detoksikacijas nedélas nogales - organizéti
pasakumi, kuros dalibnieki brivpratigi atsakas no saviem
talruniem un interneta, iesaistoties sabiedriskas aktivitatés
vai atrodoties daba.

6. Smieklu jogas sesijas parkos - grupu vingrinajumi, kas
apvieno apzinatu smieSanos ar jogas elpoSanas vingrina-
jumiem, kas mazina stresu un uzlabo garastavokli.

7. Atbalsta pastaigu grupas - Tpasas grupas cilvékiem, kuri
piedzivo zaudéjumus, psihologiskas traumas, kur vini kopa
pastaigajas un dalas pieredzé drosa vide.

8. Atbalsta grupas jaunajam maminam - regularas tikSanas
sievietem peéc dzemdibam, lai parrunatu trauksmi un mates
lomas izaicinajumus.

9. Pateicibas dienasgramatu klubi - grupas, kuras dalib-
nieces requlari raksta pateicibas dienasgramatu un dalas
pozitiva pieredze.

10. Mazikas terapijas sesijas slimnicas - nodarbibas, ko

vada sertificeti muzikas terapeiti, izmantojot muziku
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11. Palidzibas talruna brivpratigo apmaciba - kopienas
loceklu apmaciba klat par psihologiskas palidzibas talruna
brivpratigajiem, sniedzot primaro emocionalo atbalstu.

12. Apzinatibas programmas skolas - regulari apzinatibas
un elpoSanas vingrinajumi skoléniem, lai palidzétu parvaldit
stresu un trauksmi.

13. Dramas terapijas seminari pusaudziem - aktiermakslas
vingrinajumu izmantoSana identitates, emocionalas
izpausmes izpétei un socialo prasmju attistisanai.

14. Dzivnieku pavadonu apmekléjumi - apmaciti dzivnieki
(parasti suni) apmeklé pacientus slimnicas, pansionatos un
skolas, nodroSinot terapeitisku kontaktu.

15. Migrantu un béglu integracijas sarunu klubi - drosas
vietas jaunpienacé&jiem, lai praktizétu valodu, dalitos
pieredzé un sanemtu emocionalu atbalstu sabiedriba.

16. Pasnavibas "vienas nakts nometnes” - TpaSi pasakumi
Pasaules pasnavibu novérSanas dienas laika ar diskusijam,
meditacijam, informaciju krizes telefona zvaniem.

17. Darbinieku stresa parvaldibas programmas uzpémumos -
darba vietas sesijas par darba un privatas dzives lidzsvaru,
izdegSanas novérsanu, relaksacijas tehnikam.

18. "DroSu telpu” izveide LGBTQ+ jaunieSiem - regularas
tikSanas, kur LGBTQ+ jaunieSi var bat paSi, sanemt atbalstu
un apspriest garigas veselibas jautajumus.

19. Miega higiénas seminari un miega uzraudzibas
programmas — izglitojoSas sesijas par miega nozimi ar
praktiskiem padomiem miega kvalitates un rutinas
uzlaboSanai.

20. "Apkartnes laipnibas” kampanas — organizétas inicia-
tivas, kas mudina wuz nelielam laipnibas izpausmém
(sasveicinasanas, kaiminu palidzéSana), kas stiprina socialas
saites un mazina izolaciju. 6 5



AKTIVITATES, KAS VEICINA
VESELIGU DZIVESVEIDU

1. Veseligu brokastu klubi skolas - rita nodarbibas, kuras
skoleni kopa gatavo un é&d veseligas brokastis, apgustot
uztura pamatus.

2. Kopienas darza un partikas daliSanas programmas -
kolektivi darzi, kuros iedzivotaji audzé darzenus un dalas
raza ar kopienu, veicinot svaigas partikas patérinu.

3. Cukura detoksikacijas izaicinajumi ar atbalsta grupu - 30
dienu programma bez pievienota cukura ar iknedélas
sanaksmém, lai dalitos receptés un parrunatu pieredzi.

4. Veseligu uzkodu gatavoSanas darbnicas vecakiem -
praktiskas nodarbibas, kuras vecaki macas pagatavot atras,
veseligas uzkodas bérniem.

5. Dzives bez smékésanas atbalsta grupas - regularas
sanaksmes cilvékiem, kuri cenSas atmest smékéSanu, ar
vienaudzu atbalstu un specialistu konsultacijam.

6. Uztura izglitojoSas tirgus tires - vietéjo tirgu gida
pavadiba kopa ar wuztura specialistiem, kuri maca, ka
izvéleties sezonalus, vietéjos produktus.

7. Darba vietas tidens izaicinajumi - uznémumu organizétas
kampanas, lai mudinatu darbiniekus dzert pietiekami daudz
ddens, izmantojot izsekoSanas lietotnes un balvas.

8. Kopienas veseligas gatavoSanas konkursi - draudzigas
sacensibas, kuras komandas vai gimenes gatavo veseligas
maltites no vietéjiem produktiem ar ierobezotu budzetu.

9. Bezalkoholisko méneSu kampanas - organizéti izaicina-
jumi (pieméram, “Sausais janvaris”) ar socialiem alternati-
viem pasakumiem un izglitoSanu par meérenu alkohola
lietoSanu.

10. Bezmaksas veselibas parbauzu gadatirgi - requlari
pasakumi ar bezmaksas asinsspiediena, cukura un

holesterina mérTjumiem un individualam konsultacijam.
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11. "Pastaigu sanaksmes” - iniciativas, kuras darba
sanaksmes notiek, pastaigajoties ara, nevis sézot biroja.

12. Gimenes veseliga uztura izaicinajumi - programmas,
kuras gimenes registré savu uzturu, pildot dienasgramatas,
sanem iknedélas izaicinajumus un dalas ar progresu.

13. "Ekologiskas dzivesveida" darbnicas - nodarbibas par
atkritumu samazinasanu, vietéjo produktu patérinu,
ritenbrauksanu, veseligu dzivesveidu.

14. Darbinieku labsajiitas programmas - sarezgitas
korporativas programmas, kas veicina fiziskas aktivitates,
veseligu uzturu, stresa parvaldibu ar bonusa sistémam.

15. "Veseliga Skivja" vizualizacijas skolas - izglitojosas
nodarbibas, kuras bérniem maca izveidot sabalansétu edienu
Skivi ar darzeniem, olbaltumvielam, graudaugiem.

16. Vietéjo restoranu sertifikacija "Veseliga izvéele" -
programma, kura paSvaldiba atzimé un popularizé
restoranus, kas piedava veseligas édienkartes iespéjas.

17. "Uztura mitu kliedéSanas" seminari - publiskas lekcijas,
kuras specialisti skaidro zinatniskas patiesibas par diétu,
uztura bagatinatajiem un popularam dietam.

18. Senioru "Veseligas novecoSanas” klubi - holistiskas
programmas vecaka gadagajuma cilvékiem, kas aptver
uzturu, fiziskas aktivitates, socialo mijiedarbibu un prata
vingrosanu.

19. "Veseligas darba vietas" sertifikacijas programmas -
iniciativas, kuras uznémumi sanem atzinibu par veseligu
uzturu kafejnicas, ergonomisku vidi un aktiva dzivesveida
popularizésanu.

20. Preventivas mediciniskas izglititbas kampanas -
regularas kampanas socialajos medijos un sabiedriskas
vietas par veéza, diabéta un sirds slimibu profilaksi ar
skaidriem ricibas soliem. 6 7



INTEGRETAS AKTIVITATES

1. Kopienas pastaigu grupas - regulari organizétas
pastaigas ar sarunam un apzinatibas praksém, ieklausoties
kermena sajutas.

2. NujoSanas grupas - fiziskas aktivitates daba, kas dabiski
veicina pareizu staju un elpo$anu. Ipa$i piemérotas vecaka
gadagajuma cilvekiem.

3. "Meza peldes” - aktivitate saskana ar japanu tradicijam,
kad individi vai grupas tiek organizétas, lai apzinati
pavaditu laiku meza, ieklausoties savas sajitas.

4. Joga un meditacija pie addens - vasara pludmalé saullékta
tiek organizétas bezmaksas jogas nodarbibas.

5. "Basam kajam" pastaigas - organizétas iezemé&sanas un
stresa mazinasanas pastaigas, kad dalibnieki novelk apavus
un staiga basam kajam zalé, smiltls vai meza takas.

6. Skanas meditacija meza - parka, botaniskaja darza vai
meza tiek organizétas ikméneSa meditacijas ar gongu,
tibetieSu blodu un zvanu skanam.

7. Tai chi un Qigong- dienas centra pensionariem katru ritu
tiek organizétas 30 mindSu maigu kustibu prakses,
apvienojot |énas, pldstoSas kustibas ar elpoSanu un
meditaciju.

8. Apzinata skrieSana - skrieSanas prakse, kura uzmaniba
tiek pievérsta ne tikai atrumam vai distancei, bet ari
kermena sajutam, elpoSanai un videi. Tiek integréti
apzinatibas vingrinajumi.

9. Terapeitiska deja - reizi ménesT tiek organizétas nodar-
bTbas sievietém, kuras ir piedzivojusas psihologisku traumu
vai vardarbibu. Dalibnieces tiek mudinatas izpaust emocijas
ar kustibu palidzibu.

10. Zumba un modernas dejas vingrinajumi - vasara pilsétas
publiskas vietas tiek organizeti modernas aerobikas deju
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11. Brivas formas pludmales volejbols - pludmalé tiek
nodroSinats sporta aprikojums, kur spontani sapulcéjusas
komandas spélé volejbolu bez oficialiem noteikumiem.

12. Frisbija spéles parkos - aprikojums tiek nodroSinats
parku rotalu laukumos, kur biezi pulcéjas gimenes ar
bérniem un jauniesi.

13, "Atvérta sporta pécpusdiena” stadiona - pasakums tiek
organizéts reizi ménesl, kad tiek nodroSinatas basketbola,
futbola, volejbola bumbas, cilvéki ierodas, lai labi pavaditu
laiku un nodarbotos ar fiziskam aktivitatém.

14. Solojosais futbols - modificéta futbola versija vecaka
gadagajuma cilvékiem, kur skrieSana ir aizliegta, fiziskais
kontakts ir minimals.

15. Korporativas airéSanas sacensibas - uznémumi veido
airéSanas komandas, trenéjas vairakus meénesSus, piedalas
sacensibas. Tas stiprina fizisko veselibu un komandas garu.
16. Dabas maksla - pasakums ar profesionaliem
maksliniekiem gimeném ar bérniem, pastaigajoties meza, no
atrasta (Ciekuriem, akmeniem) tiek radita pagaidu maksla.
17. “Fotoekspedicija” - pasakums, kas notiek dazadas vie-
tas, kura laika dalibnieki 2-3 stundas pastaigajas ar meérki
iemdzinat interesantas paradibas un attélus ar kameru.

18. “Ledus peldé@$ana” - organizéts klubs, kura biedri
regulari tiekas, veic iesildisanas vingrinajumus, peldas
auksta udenr.

19. Joga uz peldoSiem déliem (SUP) ddent - vasara tiek
organizétas nodarbibas ezera regiona, kur intensiva fiziska
slodze savijas ar idens nomierinoSo iedarbibu.

20. “Pulksten se$u agra rita klubs” - cilvéku grupa tiek
pulcéta, lai satiktos loti agri no rita koprigam labsajatas
aktivitatém (vingroSana, veseligas brokastis, diskusijas).
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PARTNERIBA UN
STARPIESTAZU
SADARBIBA
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SADARBIBAS MERKI UN
IEGUVUMI

Efektivu veselibas veicindsanu un sabiedribas
iesaistiSanu reti var panakt viena iestade. SareZqgitu
sabiedribas veselibas problemu risinasanai
nepiecieSams koordinéts darbs vairakas nozarés un
organizdacijas. Partneribas lauj optimizét resursus,
dalities pieredzé, sasniegt plasaku auditoriju un radit
ilgtspejigus risinajumus.

Veseliba ir atkariga ne tikai no veselibas apripes
pakalpojumiem, bet arT no daudziem socialiem
aspektiem - cilvéka izglitibas, darba apstakliem,
majokla, vides, socialajiem tikliem, ekonomiskas
situacijas. Neviena iestade viena pati nevar
ietekmét  visus  Sos  faktorus, tapéc tikai
sadarbojoties dazadas organizacijas var radit
holistisku vidi, kas atbalsta veselibu.

Turklat partneribas starp dazadam organizacijam
lauj efektivak izmantot ierobezotos resursus. Ta
vieta, lai katra iestade izstradatu savas programmas
no nulles, partneri var dalities ar telpam,
aprikojumu, zinasanam, komunikacijas kanaliem un
finanséjumu. Tas samazina darbibu dublésanos un
palielina ietekmi.

Dazadam organizacijam ir piekluve dazadam
auditorijam un komunikacijas kanaliem. Stradajot
kopa, tas var sasniegt ievérojami vairak cilvéku un
daudzveidigakas grupas neka tad, ja tas darbotos
atseviski.

Spécigas partneribas rada ilgtermina attiecibas un
sadarbibas struktdras, kas var turpinaties arT arpus
viena projekta vai programmas robezam, nodroSinot

ilgtsp€jibu.
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EFEKTIVAS PARTNERIBAS
PRINCIPI

Kopigi meérki un vizija. Visiem partneriem javienojas par
kopigiem mérkiem. Lai gan katram var bt savas Tpasas
intereses, ir janosaka kopiga vizija.

Skaidras lomas un atbildiba. Katram partnerim jazina, kas no
vina tiek sagaidits - kadus resursus vin$ nodroSina, kadus
uzdevumus veic, kam vin$ zino. Tas palidz izvairities no
parpratumiem un nodroS$ina, ka visas darbibas tiek pabeigtas.
Savstarpéjs labums un taisniga atbildibas sadale. Partneribai
jasniedz labums visiem dalibniekiem, ne tikai vienai pusei.
Resursi, darbs un ieguvumi jasadala taisnigi un vienlidzigi.
Atklata komunikacija un uzticéSanas. Regulara, parredzama
komunikacija ir partneribas pamats. Partneriem jajatas brivi
dalities izaicinajumos, jautajumos, kritika. Uzticiba tiek veidota
laika gaita, veicot konsekventas darbibas.

Formalizéta vienoSanas. Lai gan ne vienmeér ir nepiecieSama,
biezi vien ir lietderigi noslégt rakstisku vienoSanos (pieméram,
memorandu, partneribas Lligumu), kura definéti sadarbibas
mérki, lomas, laika grafiks un novértéSanas mehanismi.
Elastiba un pielagosanas spéja. Partneribai jabat pietiekami
elastigai, lai organizacijas, kas strada kopa, varétu reagét uz
mainigiem apstakliem, jauniem izaicinajumiem un gutajam
atzinam.

Vadiba un koordinacija. Partneribai jabdt skaidram vaditajam
vai koordingéjoSai organizacijai, kas sasauc sanaksmes, uztur
sazinu un seko lidzi kopTgo aktivitasu progresam.

NovértéSana un maciSanas. Partneriem regulari kopigi
jaizverte, kas darbojas, kas ne, kas ir apguts un ka uzlabot
savas aktivitates.
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GALVENIE PARTNERI

Pasvaldiba

PasSvaldibai ir politiska lidera loma visa veselibas veicinasanas sistéma.
Latvijas gadijuma pasSvaldibas ir sadarbibas koordinatores. Tas pieskir
ikgadeéju finanséjumu programmam, nodroSina telpas kopienas un sporta
centros un organizé reqularas partneru tik§anas, lai risinatu stratégiskus
jautajumus.

Pasvaldiba integré veselibas meérkus stratégiskajos dokumentos un
nodroSina, ka veselibas veicinasana ir redzama visos paSvaldibas
komunikacijas kanalos, sakot no timekla vietnes lidz vietéjiem medijiem.
Turklat pasSvaldiba pienem svarigus Llémumus par infrastruktdru,
pieméram, par velosipédu celinu bdvniecibu, sporta laukumu iertkoSanu
vai parku pielagoSanu fiziskam aktivitatém.

Piemérs: pasSvaldiba var pieSkirt 50 000 eiro lielu gada budzetu
programmai "Veseliga paSvaldiba" un nodroSinat kopienas centra zali
bezmaksas vingroSanai tris reizes nedéla.

Sabiedribas veselibas birojs

Lietuvas gadijuma Sabiedribas veselibas birojs darbojas ka sadarbibas
koordinators un ir tehniskais eksperts ar padzilinatu zinatnisku un
praktisku pieredzi sabiedribas veselibas jautajumos. Sis birojs analizé
vietéjo iedzivotaju veselibas raditajus, nosaka prioritaras problémas un
mérkgrupas, pamatojoties uz epidemiologiskajiem datiem. Biroja
specialisti izstrada uz pieradijumiem balstitas programmas, pielago
starptautisko labo praksi vietéjam kontekstam un organizé apmacibas
partneriem un kopienu lideriem. Vini arT izstrada visus izglitojosos
materialus - sakot no informativajam brosdram lidz saturam socialajiem
tikliem - un regulari izvérté programmu ietekmi, sniedzot ieteikumus
uzlabojumiem.

Piemeérs: Sabiedribas veselibas birojs var apmacit 20 skolotajus un
socialos darbiniekus veseliga uztura programmas T1stenoSanai skolas,
nodro$inot viniem visus nepiecieSamos metodologiskos materialus un

pastavigu atbalstu.
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Skolas un bérnudarzi

lzglitibas iestades ir nenovértéjami partneri, jo tas katru dienu sasniedz
tikstoSiem bérnu un caur viniem arl vinu gimenes, radot apstaklus
veseligu paradumu veidoSanai jau no mazotnes. Skolas integré veselibas
témas macibu stundas, organizé aktivas pauzes un fizisko aktivitasu
aktivitates, un to kafejnicas ir kluvusas par veseligas &3Sanas vietam, kur
bérni macas izvéléties uzturvielam bagatu partiku. Sabiedribas veselibas
specialisti, socialie darbinieki un psihologi, kas strada skolas, sniedz
tieSu atbalstu skoléniem garigas veselibas jautajumos, un gimenes tiek
sasniegtas, izmantojot vecaku sapulces un skolas komunikacijas kanalus.

Piemérs: Pamatskola var organizét 15 mindSu "Aktivitates stundu” katru
dienu pirms stundam ar sporta kluba treneru vai fiziskas audzinasanas
skolotaju palidzibu, ieviest krasu kodéSanas sistému édienu izvélei
kafejnica un divas reizes ménesi aicinat vecakus uz veseliga uztura
seminariem.

Nevalstiskas organizacijas (NVO)

NVO biezi vien ir viscieSakie partneri sabiedribai, ar dzilu izpratni un
uztictbu konkrétam meérkgrupam. NVO strada ar grati sasniedzamam
grupam - maznodroSinatajiem, sociali atstumtajiem, migrantiem,
invalidiem - un var sasniegt tas efektivak neka valsts iestades. Tas ir
elastigakas, var atrak reagét uz jaunam vajadzibam, eksperimentét ar
inovativam metodém un mobilizét brivpratigo resursus no kopienas.

Daudzam NVO ir TpaSa pieredze - atkaribu profilaksé, vardarbibas
novérsana, pacientu aizstaviba vai citas jomas -, ko tas dalas ar citiem
partneriem.

Piemeérs: NVO, kas strada ar vecaka gadagajuma cilvékiem, var organizét
iknedélas pastaigu grupas senioriem, kurus ta jau pazist un kuriem
uzticas, pasSvaldibai finanséjot programmu un sabiedribas veselibas
birojam sniedzot konsultacijas par drosam fiziskajam aktivitatém.
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Veselibas apripes iestades

Veselibas apripes iestades - klinikas, slimnicas, veselibas centri - ir
kritiski svarigi partneri, jo tam ir tieSs un regulars kontakts ar lielu dalu
iedzivotaju un profesionala mediciniska pieredze. Gimenes arsti,
medmasas un cits medicinas personals var integrét profilakses un
veselibas veicinasanas véstijumus ikdienas pacientu vizités, parvérsot
katru viziti par iespéju veicinat veseligakus paradumus. Veselibas apripes
iestades var identificét riska grupas pacientus un nosutit vinus uz
kopienas veselibas veicinasanas programmam, radot svarigu saikni starp
arstéSanu un profilaksi. Tas var ar? organizét bezmaksas veselibas
parbaudes kampanas, izglitojoSas lekcijas pacientiem wuzgaidamajas
telpas un sadarboties ar skolam un darba vietam, lai sniegtu profilakses
pakalpojumus.

Klinikas var klat par informacijas centriem, kur pacienti sanem ne tikai

arstéSanu, bet ar1 informaciju par vietéjam fizisko aktivitasu
programmam, uztura konsultacijam wun garigas veselibas atbalsta
pakalpojumiem. Medicinas personalu var apmacit "isas intervenceés" - ka

motivét pacientu atmest smékéSanu, palielinat fizisko aktivitati vai
uzlabot uzturu 2-3 mindSu laika péc vizites un ka efektivi nosatit vinus
uz atbilstoSam kopienas programmam. Veselibas iestazu uzgaidamas
telpas, koridorus un birojus var izmantot vizualai veselibas komunikacijai
- plakatiem, brosaram, izglitojoSiem video -, lai sasniegtu cilvékus laika,
kad vini ir Tpasi motivéti domat par veselibu..

Piemeérs: Poliklinika var sadarboties ar paSvaldibu un sabiedribas
veselibas biroju, lai organizétu "Sirds veselibas ménesi" - visi pacienti ar
paaugstinatu sirds slimibu risku sanem ne tikai arsta konsultaciju, bet arT
uzaicinajumu uz bezmaksas 8 nedélu fizisko aktivitasu un veseliga uztura
programmu kopienas centra. Arsti izsniedz "fizisko aktivitdsu receptes’,
kuras pacienti var izmantot bezmaksas vingro$anai, un péc programmas
beigam atgriezas pie arsta uz atkartotu parbaudi, nodroSinot holistisku
pieeju veselibas uzlaboSanai.
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Sporta klubi un fizisko aktivitaSu organizacijas

Sporta klubi partneriba sniedz profesionalas zinasanas fizisko aktivitasu
joma, apmacitus trenerus un infrastruktdru, kas citadi daudziem
iedzivotajiem nebiltu pieejama. STs organizacijas var piedavat bezmaksas
vai atlaides treninus mérkgrupam, nodroSinat savus trenerus nodarbibu
vadiSanai skolas vai kopienas centros un aizdot aprikojumu kopienas
aktivitatem. Kluba biedri un sportisti var klat par veseliga dzivesveida
véstneSiem, iedvesmojot citus kopienas loceklus, Tpasi jaunieSus. Klubiem
ir armT pieredze masu sporta pasakumu organizéSana, kas var klat par
kopienas svétkiem, lai veicinatu fizisko aktivitati.

Piemeérs: Vietéjais basketbola klubs varétu nodroSinat divus trenerus, kas
reizi nedéla vaditu bezmaksas basketbola nodarbibas pamatskolas
vecuma bérniem visas pilsétas skolas, pasSvaldibai atlidzinot treneru
darba stundas un klubam iegdstot pozitivu publicitati un jaunus jaunos
biedrus.

Socialo pakalpojumu agentiiras

Socialo pakalpojumu agentlras un iestades strada ar visneaizsar-
gatakajam iedzivotaju grupam un tapéc ir batiski partneri veselibas
nevienlidzibas mazinasana. STm agentdram ir ilgtermina, uzticibas pilnas
attiectbas ar maznodroSinatiem cilvékiem, cilvékiem ar invaliditati,
senioriem, bezpajumtniekiem un citiem sociala riska grupas cilvékiem,
kurus biezi vien nesasniedz galvenas programmas. Socialie darbinieki
saprot, ka veseliba ir neatdalama no socialajiem apstakliem, un var
palidzét novérst SkérSlus lidzdalibai, organizéjot transportu, bérnu apripi
un sniedzot praktiskus padomus. Vini var arT integrét veselibas
veicinasanas elementus sava ikdienas darba ar klientiem.

Piemérs: Socialo pakalpojumu agentira, kas apkalpo maznodroSinatas
gimenes, varétu reizi nedéla uzaicinat sabiedribas veselibas masu, lai
piedavatu bezmaksas veselibas parbaudes un konsultacijas, un agentira
varétu organizét kopiena balstitas veseligu pusdienu gatavoSanas
nodarbibas, lai iemacitu cilvékiem, ka pagatavot barojoSas maltites par
zemam izmaksam. 7 6



Biznesa partneri

Uznémumi var klot par vértigu partneri, nodroSinot finanséjumu,
produktus, pakalpojumus vai sazinoties ar darbiniekiem un klientiem,
taCu sadarbibai ir jabdt étiskai un abam pusém izdevigai. Vietéjie partikas
veikali var piedavat atlaides veseligiem produktiem programmas
dalibniekiem, sporta preCu veikali var piedavat balvas, lai izaicinatu
uzvarétajus, un darba deveéji var ieviest darbinieku veselibas programmas
savos uznémumos. Uznémumi var sniegt ari vadibas, marketinga vai
tehnologiju zinaSanas, kas palidz profesionali Tstenot programmu. Ir
svarigi nodroSinat, lai biznesa partneri nepardotu neveseligus produktus
(tabaku, alkoholu, neveseligu partiku) un lai partneriba balstitos uz realu
socialo atbildibu, nevis tikai marketingu.

Piemeérs: Vietéjais partikas veikalu tikls var izveidot sadalas "Veseliga
izvéle" ar etiketém un piedavat programmas dalibniekiem 15% atlaidi
augliem, darzeniem un pilngraudu produktiem, un pasvaldiba reklamé 3o
iniciativu, un partikas veikalu tikls iegust pozitivu télu un jaunus lojalus
klientus.




SADARBIBAS MODELIS
PASVALDIBA

Efektivai partneribai ir nepiecieSama skaidra
struktdra un regulara komunikacija.

leteicams izveidot “Veselibas partneru padomi”,
kura ieklauti visu galveno partneru parstavji un
kas tiekas ik péc diviem méneSiem, lai apspriestu
progresu, izaicinajumus un jaunas iniciativas.
Starp sanaksmém darbojas darba grupas par
konkrétam témam (pieméram, fiziskas aktivitates,
gariga veseliba, uzturs), kas regulari sazinas un
koordiné darbibas.

Jaiecel sadarbibas koordinators (no paSvaldibas
vai sabiedribas veselibas biroja), lai uzturétu
pastavigu kontaktu ar visiem partneriem,
palidzétu risinat problémas un nodroSinatu
informacijas plusmu.

Katrai partneribai jasakas ar rakstisku vienosSanos
vai memorandu, kura skaidri definéti mérki, katra
partnera pienakumi, sadarbibas periods un
novértéSanas mehanismi. Tas nodroSina, ka
ikviens saprot savas lomas un atbildibu, un
partneriba ir formalizéta un ilgtspéjiga pat tad, ja
mainas kontaktpersonas.

Regulara kopiga aktivitaSu T1stenoSana un
novértéSana - kas izdevas, kas nedarbojas, ko
mes iemacijamies - stiprina partneribu un lauj
nepartraukti uzlabot sadarbibas modeli.

18



STARPTAUTISKA SADARBIBA STARP
LIETUVU UN LATVIJU

Lietuvas un Latvijas pasvaldibam ir unikala iespéja sadarboties veselibas
veicinasanas joma, daloties pieredzé, resursos un labaja praksé. Abu valstu
pasvaldibas saskaras ar lidzigam sabiedribas veselibas problemam - iedzivotdju
novecosanos, hronisku slimibu izplatibu, nepietiekamu fizisko aktivitati, socialo
atstumtibu, un tam ir lidzigs socialekonomiskais konteksts un kultdras tradicijas.
Starptautiska sadarbiba ne tikai optimizé resursus un padtrina macisanos, bet art
stiprina abu valstu spéjas izstradat efektivas, uz pieradijumiem balstitas
veselibas veicindasanas programmas.

KopTtga komunikacijas riku komplekta izstrade ir lielisks piemérs tam, ka
divu kaiminvalstu iestades var sadarboties kopiga mérka sasniegSanai.
lzstradajot vienu riku komplektu, ko var piemérot abas valstis, Lietuva un
Latvija ietaupa lidzeklus, kas citadi tiktu téréti divu atseviSku sistému
izstradei. Vel svarigak ir tas, ka sadarbiba lauj katrai valstij macities no
otras pieredzes - tas, kas darbojas Naujaja Akmené, var darboties ari
Daugavpill.

Sadarbiba stiprina abu valstu sabiedribas veselibas specialistu kompetences,
organizéjot kopigas apmacibas, konferences un pieredzes apmainas vizites.
Kopigi izveidotais tikls klust par ilgtsp&jigu resursu, kas turpinas ari péc
projekta beigam, laujot nepartraukti dalities ar jaunam idejam un
risinajumiem. Turklat abu valstu kopiga platforma palielina atpazistamibu
starptautiska limenT - Eiropas Savienibas iestades un citi starptautiskie
partneri, visticamak, atbalstis un atzis iniciativas, kas aptver vairakas valstis
un demonstré regionalas sadarbibas modeli.
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Sadarbibas struktira

Efektivai Lietuvas un Latvijas sadarbibai ir nepiecieSama skaidra
parvaldibas struktdra, kas nodroSina netraucétu koordinaciju un lEmumu
pienemSanu. Nemot véra ieteikto sadarbibas modeli pasvaldibas, tiek
ierosinats starptautiska lTmenT izveidot “Veselibas programmas vadibas
komiteju”, kas sastav no abu valstu parstavjiem no partnerpasvaldibam un
to “Veselibas partneru padomes” locekliem. Komitejas locekli tiekas reizi
ceturksni, lai apspriestu stratégiskus jautajumus, pienemtu svarigus
lEmumus un nodroSinatu veselibas projekta vai sabiedribas iesaistes
programmas mérku sasnieg3anu. ST komiteja nosaka kopigas vadlinijas,
risina raduSos jautajumus un nodroSina, ka projekts atbilst abu valstu
sabiedribas veselibas politikai.

Projekta ikdienas darbu veic starptautiska projekta koordinatoru
komanda, kura ietilpst pa vienam koordinatoram no katras valsts - no
padvaldibam, kuram ir izveidojudas sadarbibas attiecibas. ST komanda
regulari sazinas tieSsaisté, organizé ikméneSa darba sanaksmes un
koordiné aktivitates starp Lietuvas un Latvijas pasSvaldibam. Koordinatori
nodroSina, ka informacija tiek efektivi apmainita starp valstim, ka
sadarbtbas pasSvaldibas sanem nepiecieSsamo atbalstu un ka gatas atzinas
tiek dokumentétas.

Projekta ietvaros tiek izveidotas arT vairakas tematiskas darba grupas,
kuras ir abu valstu eksperti konkrétas jomas. Pieméram, komunikacijas
darba grupa apvieno komunikacijas specialistus, dizainerus un mediju
ekspertus, kuri kopTgi izstrada vizualas komunikacijas materialus, kas ir
piemérojami abam valstim. Fizisko aktivitaSu darba grupa apvieno sporta
specialistus, fizioterapeitus un kopienu liderus, kuri dalas ar
metodologijam wun izstrada fizisko aktivitaSu programmas. Garigas
veselibas darba grupa apvieno psihologus, socialos darbiniekus un
pieredzéjusus ekspertus, kuri kopigi izstrada garigas veselibas atbalsta
pasakumus. STs grupas tiekas attalinati ik péc diviem meénediem un
organizé vismaz divas klatienes tikSanas gada.

Ilgtermina meérkis ir izveidot ilgtspéjigu Lietuvas un Latvijas sadarbibas
struktdru veselibas veicinasana, kas turpinasies arl péc projekta beigam.
Sadarbojo$as pasdvaldibas un organizacijas var klat par izcilibas centriem,
kas péc tam var nodot savu pieredzi citam pasSvaldibam un regioniem.
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KopTgu komunikacijas riku izstrade

Viens no projekta rezultatiem ir kopigu komunikacijas riku komplekta
izstrade, ko var izmantot abas valstis ar minimalam pielagoSanam.

e Vizualie materiali - plakati, infografikas, broStras - tiek veidoti
kultdras zina neitrala vai viegli pielagojama veida, izmantojot
universalus simbolus, abu valstu fotoattélus un atstajot vietu tekstam
dazadas valodas.

e [stenojot kopTgus pasvaldibu projektus, dizaina veidnes javeido
atvérta formata, lai partneri tas varéetu viegli pielagot (mainit valodu,
pievienot vietéjos kontaktus, ievietot vietéjos fotoattélus), vienlaikus
saglabajot kopTgu stilu un kvalitati.

e Projektu laika visiem partneriem, sazinoties socialajos tiklos,
jaizmanto vienadas témturus (pieméram, #Sveikalietuvalatvija,
#SveikatosPrograma), kas lauj izsekot visa projekta vai programmas
komunikacijas saturam.

e |zglitojoSs saturs - video par fiziskajam aktivitatém, garigo veselibu,
veseligu uzturu - tiek filméts ar subtitriem lietuvieSu un latvieSu
valoda. Kad vien iespéjams, tiek veidots saturs, kas ir pilnigi
neverbals (tikai mudzika un vizualie materiali) vai izmanto citu
starpniekvalodu (pieméram, anglu), kas ir saprotama meérkauditorijai,
un vietéjais teksts tiek pievienots, izmantojot subtitrus vai balss
parraidi. Tas lauj visefektivak izmantot resursus - izveidot vienu
video, nevis divus. Pieméram, tiek filméts 5 mindSu video "Ka sakt
skriet", kura treneris demonstré vingrinajumus, bet instrukcijas tiek
sniegtas tikai ar subtitru palidzibu, kurus var viegli mainTt katrai
valodai.

e Metodiskas vadlinijas un noradijumi specialistiem tiek veidoti anglu
valoda, kas ir projekta darba valoda, un galvenie dokumenti tiek
tulkoti lietuvieSu un latvieSu valoda. Tas nodroSina, ka starptautiskais
personals var efektivi sadarboties, un vietéjie specialisti sanem
informaciju sava valoda.

e Kopigi raditie komunikacijas riki var tikt glabati kopiga tieSsaistes
platforma. Seit pasvaldibas, sabiedribas veselibas biroji un citi
partneri, kas strada veselibas joma, varétu atrast visu nepiecieSamo
informaciju - komunikacijas riku komplektu, rikus, kas izstradati
kopTtgos projektos vai kampanas, macibu materialus, biezi uzdotos
jautajumus ar atbildem.
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Kopigas programmas un pasakumi

Lai stiprinatu sadarbibu wun starptautiskas partneribas sabiedribas
veselibas joma, pasSvaldibas un citas organizacijas var Tstenot kopigas
programmas, projektus un pasakumus. Kopigi fizisko aktivitasu
izaicinajumi var apvienot dalibniekus no abam valstim viena platforma
vai lietotné. Kopienas lideru apmainas lauj aktiviem iedzivotajiem un
veselibas véstniekiem no vienas valsts apmeklét kaiminvalsti, satikt
vietéjas kopienas, organizacijas, dalities pieredzé un iedvesmot vienam
otru.

Piemérs: Katru gadu abas valstis vienlaikus notiek “Baltijas veselibas
nedéla”. Sadarbojo3as pasSvaldibas koordiné aktivitates, pieméram, fizisko
aktivitasu izaicinajumus, veselibas gadatirgus, publiskas lekcijas, mediju
kampanas. Abu valstu iedzivotaji labpratak iesaistas plasaka méroga
aktivitatés, apzinoties, ka vini parstav savu kopienu vai pat visu valsti.
Tas palielina motivaciju un rada Llepnuma sajutu. Socialajos tiklos
iedzivotaji var redzéet, kas notiek kaiminvalsti, dalities pieredzée, draudzigi
salidzinat rezultatus.

Piemérs: Tiek organizéts ménesi ilgs “Baltijas 10 000 solu izaicinajums”,
kura dalibnieki registréjas no Lietuvas un Latvijas, seko lidzi saviem
soliem un redz savas komandas kopé&jo progresu. Starp valstim vai
pilsetam var notikt draudziga sacensiba, taCu ar uzsvaru uz sadarbibu un
koptgu mérki - pieméram, kopa parvarét simbolisko attalumu no Vilnas
lidz Rigai. Sadas aktivitates rada patikamu starptautisku kopienu, kas
saistita ar veselibu.

Piemeérs: Latvijas pastaigu grupas vaditajs var pavadit nedélas nogali
kopa ar lietuvieSu grupu, piedalities tas aktivitatés, pastastit par savu
pieredzi un metodologiju. Sadi personigi kontakti rada ilgtermina saiknes
un draudzibas ar1 péc projekta beigam.
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VESELIBAS VEICINASANA UN SABIEDRIBAS
IESAISTISANA. KOMUNIKACIJAS RIKU KOMPLEKTS

ST publikacija ir sagatavota ar Eiropas Savienibas finansialu atbalstu. Par tas saturu pilniba atbild
Akmenes rajona pasvaldibas Sabiedribas veselibas birojs, un tas ne vienmér atspogulo Eiropas
Savienibas viedokli.

Publikacija tika sagatavota projekta “Aktiva sabiedribas iesaistisanas veseliga dzivesveida paradumu
veicinasana” ietvaros, ActiHealth, LL-00167.

Projekta mérkis ir uzlabot veselibu un labsajutu Akmenes un Daugavpils pasvaldibas, kur tiks
stiprinatas veselibas apripes specialistu prasmes un iesaistiti visu vecumu kopienas locekli, lai
kop1gi risinatu fiziskas un garigas veselibas problémas un veicinatu veseligu dzivesveidu. Projekta
ietvaros tiks izstradata metodologija veseligu paradumu veicinasanai un iedzivotaju veselibas
uzraudzibai, tiks dalita laba prakse un organizéti dazadi pasakumi sabiedribai Latvija un Lietuva.

Projekta budzets:

280 020,25 EUR

Eiropas Regionalas attistibas fonda lidzfinanséjums:
224 016,20 EUR

Projekta ilgums:
2024. gada februaris - 2026. gada janvaris

Projektu atbalsta Eiropas Savienibas Interreg VI-A Latvijas un Lietuvas programma 2021.-2027.
gadam.

PROJEKTA PARTNERI
® DAUGAVPILS

AKMENES RAJONO SAVIVALDYBES ~ VALSTSPILSETAS
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS ¥ radvalDIBA



