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izglitibas iestade; tolerances trenins.
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PRIEKSVARDS

Uzzinat, saprast, iejusties un atbalstit, palidzét otram!

Ik gadu 1. decembri visa pasaulé, ari Latvija, atzimé AIDS dienu. Notiek dazadi pasakumi,
uzstajas mediki, politiki un nevalstisko organizaciju aktivisti. Zinas par 3o tematiku tiek
publicétas drukataja presé un interneta portalos, izskan televizija un radio. Informacijas
plusma islaicigi savilnojas un norimst.

Péc kada laika nevalstiska sektora organizacijas, kas darbojas HIV/AIDS profilakses joma,
lielakoties ar arvalstu organizaciju finanséjuma palidzibu uzsak kadu projektu, lai informétu
jaunus un ne tik jaunus cilvékus par infekcijas briesmam un izplatibu Baltijas valstis vai sniegtu
atbalstu un mazinatu jau notikuso kaitéjumu — inficé$anos ar HIV. Norit informacijas kampana,
netrukst TV un preses uzmanibas, bet péc tam — atkal klusums.

Més nevélamies ta turpinat! Jo, ka liecina Eiropas Savienibas statistikas dati, $a gada
sakuma Latvija bija otra valsts péc Igaunijas, kur loti strauji pieaudzis ar HIV no jauna inficétu
cilveku skaits. 2012. gada februari vien musu valsti registréti 5213 pirmreizéji HIV infekcijas un
1062 AIDS gadijumi. Eksperti €3, ka neizpausto, slépto gadijumu skaits ir pat divas tris reizes
lielaks par atklato inficesanas gadijumu skaitu, kas patieSam ir draudigs skaitlis nepilnu divu
miljonu nacijai. PlaSaka méroga, ja verte HIV infekcijas izplatibu Austrumeiropa un Centralazija,
esam ceturtaja vieta ar 234 HIV gadijumiem uz 100 tukstoSiem iedzivotaju. Latvijas valsts
cinas ar infekcijas sekam, kompenséjot medikamentus AIDS pacientiem. Rigas Dome kop$
2003. gada finansé socialo atbalstu un palidzibu inficétajiem. Bet slikta zina joprojam ir ta, ka
36% gadijumu infekcija skar jaunus cilvékus vecuma no 15 lidz 24 gadiem. Galvenais célonis -
infekcijas cel$ - ir nedross sekss un intravenozo narkotiku lieto3ana.

Nedomajiet, ka mediki nedara neko: vini godpratigi dara savu darbu un biezi vien veiksmigi
notur inficétos cilvékus saméra laba veselibas stavokli daudzus gadus. Un attieciba uz jauniem
cilvékiem tas izdodas biezi.

Kas notiek skolas? Vai HIV/AIDS téma ir populara darba ar jaunatni? Skiet, ka ne parak, jo
skolotaji nav tik drosi, lai runatu par seksu, vecaki bieZi vien jatas neérti... Ja nu vienigi «<Papardes
zieda» jaunieSi nem vadibu savas rokas. Par 3is biedribas darbu jaunu cilvéku seksualas un
reproduktivas veselibas veicinasanas joma kaut ko drosi vien ir dzirdéjis ikviens.

Bet HIV pa to laiku izplatas. Infekcijai kluséSana ir érta.

So materialu veidojam, nebaidoties lietot neértus vardus, un més nevairamies ieteikt
noskatities ari skarbus video stastus. Kameér atbildigi un atklati nespésim runat par neértam
lietam, tas vienkarsi turpinas notikt. Cietis jauni cilveki, ari tavi draugi, radinieki. Vecaki bas
nelaimigi, skolotaji - samulsusi un vainigi.

Bet nu - pie lietas! Ka pats redzi, lasama nav tik daudz cik péc izlasis8anas darama. Sakuma

sniegsim vienkarSu informaciju par HIV/AIDS. Otraja dala pievérsisimies tolerances témai,
jo saslimt diemzel var ikviens, un iecietiba, sapratne tad ir arkartigi nepiecieSsama. Sniegsim



ieskatu aktivitatées, kuras iespéjams izspélét skolenu pasparvaldes organizéetas nodarbibas,
audzinasanas stundas, vienaudzu grupas utt., lai trenétu un uzturétu forma toleranci - lai
nenak ne prata nievat cilvekus, kas kaut kadu iemeslu, tostarp slimibas, dé| atSkiras no ta
dévéeta normala vairakuma. TreSaja dala, lasot un sekojot piedavatajam saitém vietné «Youtube.
comy, varési iepazit HIV inficétu jauniesu iek$éjo pasauli un méginat saprast, ko tu vari darit,
lai mazinatu infekcijas nodarito kaitéjumu, — ka atbalstit un palidzét. Sa drukata materiala
pirmais un pédéjais vaks ir makslinieka Mara Grinvalda veidota infografika, kas atspogulo vina
redzéjumu par HIV/AIDS temu.

Vélu pardomigu lasisanu un atbildigu ricibu!
Sirsnigi,
projekta vaditaja

Liesma



IZPRATNE

par HIV infekciju, tas ietekmi uz cilvéka organismu, inficésanas
céloniem un sekam

Mérkis: uzzinat un saprast!

Kas ir HIV un AIDS? Kadé| tas ir tik bistamas? Seit tu atradisi informaciju par HIV infekciju,
tas ietekmi uz cilvéka organismu, inficéSanas céloniem un sekam.

Par HIV infekciju pasaule uzzinaja 1984. gada. Sodien sastopam cilvékus, kuri visus $0s
gadus sadzivo ar HIV infekciju, un jau tagad ir skaidrs, ka vini vél turpinas dzivot kadu laiku. Ta
ka jau Sobrid var teikt, ka ar HIV inficétie var nodzivot vairak par 20 gadiem.

Daudzi doma, ka par AIDS un HIV ir jauztraucas gejiem, narkotiku lietotajiem un
prostitutam. Tas ir nepareizi! Visiem jaunieSiem, neatkarigi no ta, kur vini dzivo un kas vini ir,
HIV infekcija jauztver nopietni, jo ta izraisa saslim3anu ar AIDS. HIV viruss nopietni apdraud
cilvéka veselibu un, ja to laikus nearsté, ari dzivibu. Lai varétu sevi aizsargat, tev jazina fakti
par HIV un to, ka izvairities no inficésanas.

Né, HIV ir liela problema ne tikai pieauguso, bet ari jaunieSu vidl. Pasaules Veselibas
organizacijas dati liecina, ka 3,4 miljoni bérnu (lidz 15 gadus veci) un 5 miljoni jaunieu (15—
24 gadus veci) ir inficéti ar HIV un ka tresa dala no visiem jaunatklatajiem HIV inficésanas
gadijumiem raksturiga tiesi 15-24 gadus veciem jaunieSiem. Pasaules méroga AIDS ir otrais
bieZakais naves célonis 20-24 gadus vecu cilvéku vida.

«Man ir 15 gadu. Mans draugs slimo ar AIDS. Més esam |oti tuvi, un vienu nakti més
parguléjam. Kad meés «to» izdarijam, vins pateica, ka sirgst ar AIDS.» Tija

HIV (anglu val. human immunodeficiency virus) jeb cilvéka imandeficita viruss ir viruss,
kas izraisa AIDS. Starptautiski pienemts lietot saistinajumu HIV, lai gan latviska tulkojuma
saisinajums ir CIV.



AIDS (anglu val. acquired immunodeficiency syndrome) jeb ieglta imundeficita sindroms ir
nopietna slimiba, kas noarda organisma aizsargspéjas pret slimibam. Tas nozimé, ka ar AIDS
slimie daudz biezak saslimst ar dazadam slimibam, ar kuram veseliga cilvéka kermenis parastos
apstaklos diezgan viegli tiktu gala.

HIV virusam nonakot cilvéka organisma, imdna sistéma reagé tapat ka uz jebkuru infekciju,
veidojot antivielas, lai cinitos ar to. Bet cilveka imUna sistéma nav spéjiga pilniba iznicinat HIV
virusu, tapéc i infekcija saglabajas cilvéka organisma visu atlikuso mazu.

s laiks paiet, kamer HIV izraisa AIDS?

HIV INFEKCIJAS INKUBACIJAS PERIODA ILGUMS ir 2—-6 nedélas. Tas nozimé, ka 2-6 nedélas péc
inficéSanas ar HIV 50-75% personu attistas akutas HIV infekcijas pazimes: drudzis, paaugstinata
kermena temperatira, sapes kakla, palielinati limfmezgli, var bat dazadi izsitumi. Sis paradibas
pariet pasas no sevis péc 1-3 dienam.

APSLEPTAIS PERIODS — nenovéro nekadus fiziski jatamus un redzamus simptomus. Inficétais
jatas un izskatas vesels. Tas ir iemesls, kapéc inficéts cilvéks parasti nemaz neapzinas savu
stavokli. Ja rapigi izmekléjas pie arsta, tad aptuveni 70% HIV inficéto tiek konstatéti palielinati
un cieti limfmezgli dazadas vietas, un tie saglabajas palielinati ilgak par 3 ménesiem.

AR AIDS (ACQUIRED IMMUNE DEFICIENCY SYNDROM/IEGUTS IMUNDEFICITA SINDROMS) SAISTITAIS
KOMPLEKSS — HIV infekcijas stadija, kura inficétam cilvékam paradas dazadu slimibas pazimju
kopums, kas dazZreiz var nebut izteikts. Biezak novéro éstgribas zudumu, krisanos svara,
svisanu naktis, caureju, drudzi; cilveks biezak slimo ar akitam elpo3anas celu slimibam. Ja 3aja
stadija uzsak atbilstosu zalu lietosanu (antiretrovirala terapija jeb ART), tad nakama stadija tiek
attalinata par daudziem gadiem.

HIV INFEkCIAS BEIGU STADUA JEB AIDS. AIDS stadija inficétais cilvéks biezi un smagi slimo
ar vienu vai vairakam sekojosam infekcijam (mediki tas dévé par oportanistiskam infekcijam):

» Herpes virusu infekcijas
Tas rada plasus adas un glotadas bojajumus. Calas veidojas jostas vieta, mutes dobuma,
baribas vada, taisnaja zarna, ap anusu un genitalijam. Calas ir lielas, sapigas, un tas slikti
dzist.

» Mutes dobuma un baribas vada kandidoze (sénisinfekcija jeb piena éde)

Par piena édi liecina balti aplikumi uz méles, mutes vai rikles glotadas. Baribas vada
kandidoze sakuma var noritét bez sadzibam un nemanami, bet vélak ir sapes riklé un
risanas traucéjumi.

» Citas nopietnas infekcijas

Pacienti salidzinosi biezi un smagi var slimot ar plausu karsoni, tuberkulozi, caureju,
smadzenu miksto apvalku iekaisumu. Sis infekcijas AIDS slimniekiem jaarsté daudz
nopietnak un ilgak neka cilvekiem ar normalu imino sistému.



» Audzeji

Slimniekiem nereti paradas tadi laundabigie audzéji ka Kaposi sarkoma, smadzenu
limfoma un citi laundabigie audzéji.

AIDS stadija HIV infekcija ir gandriz pilniba sagravusi cilvéka imano sistému, un ta nav
spéjiga cinities ar infekcijam, kas normalos apstakl|os neizraisitu iepriek$ minétas slimibas un
Jaundabigos audzéjus. Bez tam HIV viruss var bojat ari nervu sistému un izraisit smadzenu
darbibas traucéjumus.

Musdienas ir daudz zalu (tas sauc par antiretrovirusu jeb ART medikamentiem), ko
var izmantot, lai palidzétu cilvekiem ar HIV. Cilvéki, kas ir inficgjusies ar HIV, lietojot 3o0s
medikamentus, var arstéties un turpinat dzivot loti ilgu laiku, jo tie novérs vai aizkavé AIDS
stadijas attistibu. Savlaicigi sakot specialu arstésanas kursu (antiretroviralo jeb ART terapiju),
iespéjams ievérojami pagarinat HIV inficéto cilvéku miza ilgumu (par 10-15 gadiem un vairak)
un to laika periodu, kad cilvéks jatas faktiski vesels, t.i., aizkavét AIDS stadijas iestasanos.

Ja ar HIV inficéts cilvéks nearstéjas, péc aptuveni 10 gadiem parasti attistas AIDS. Tomér
Sis laiks ir atskirigs: viens ar HIV dzivo ilgak, otram HIV pariet AIDS stadija atrak. Daudziem
cilvékiem pasaulé, it pasi Afrikas valstis, nav pieejama antiretrovirala arstésana, tapéc cilvéki
turpina mirt no AIDS.

Ka var un ka neva

Neticiet tam, kurs saka, ka HIV var iegUt, paspiezot roku vai pieskaroties inficétam cilvékam!

HIV virusu satur HIV inficétu cilvéku asinis, siekalas, maksts izdalijumi, sperma un citi
biologiskie skidrumi. Tomeér tikai Cetri — asinis, sperma, maksts izdalijumi un inficétas mates
piens - satur virusus tada daudzuma, ka tie spéj inficét veselu cilveku, noklustot vina asinsrité.
Runajot par siekalam, — to vajag veselu spaini, lai inficétos.

AR HIV VAR INFICETIES:
> stajoties dzimumsakaros ar HIV inficétu personu, ja neizmanto prezervativuy;
> kopigi lietojot $lirces vai adatas, ko izmantojis HIV inficéts cilveks;

> parlejotinficétasasinis vaiasins preparatus (Latvija visas nodotas asinis tiek parbauditas
uz HIV un varbdtiba ir loti nieciga);

» HIV inficéta sieviete var inficét savu bérnu gratniecibas vai dzemdibu laika, ka ari
barojot bérnu ar kruti;

> nereti gadas, ka pats HIV inficétais nezina to, ka vins3 ir saslimis ar HIV, un neapzinati
inficé ari citus cilvekus.

10



AR HIV NEVAR INFICETIES SADZIVES APSTAKLOS:
lietojot kopigu apgérbu;

lietojot kopigus traukus;

sarokojoties;

Skaudot, klepojot;

no kukainiem un to kodieniem;

peldoties baseina;

YV V V V VYV VYV V

izmantojot sabiedriskas tualetes.

KA Tu VARI 1IZSARGATIES NO INFICESANAS AR HIV?
» Atturies no gadijuma rakstura dzimumsakariem.
> Nelieto narkotikas.

» Ja esi slims un medikamenti jaievada intravenozi, intramuskulari utt., izmanto tikai
vienreizlietojamas lirces.
» Gadijuma rakstura dzimumsakaru laika vienmér lieto prezervativus, jo tie, pareizi

lietoti, gandriz pilniba izslédz risku inficeties ar HIV vai citam seksuali transmisivajam
slimibam (STS).

Situacijas, kur ir saskare ar asinim vai citiem organisma skidrumiem (kermena izdalijumi,
asinainas krepas u.c.), vienmeér jalieto aizsarglidzekli: gumijas cimdi, maska, halats u.c.

ds ir «dross sekss»?

Parasti, kad cilveki runa par seksu, vini ar to saprot dzimumaktu. To bez izsargasanas
lidzeklu, pieméram, prezervativa, izmantoSanas nevar uzskatit par droSu seksu. Dross sekss
nozime seksualas darbibas, ko drosi var veikt pat tad, ja viens no partneriem ir inficéts ar HIV
un nepastav nekadi infekcijas nodosanas draudi. Daudzas seksualas darbibas ir pilnigi dro3as.
Jus varat skupstities, glastit, masét viens otru, pakasit viens otram muguru - nekas launs
nenotiks. Bet, ja kadam no jums uz adas ir brlces vai ¢ulas, plaksteri ir nepiecieSami! Nekas, ko
tu dari pats ar sevi, nevar inficét tevi ar HIV — masturbéjot vai onanéjot inficéties nav iespéjams.

Dross sekss nozimé prezervativa lietosanu dzimumakta laika. Tomér prezervativa lietosana
nav absolUti drosa, jo tas var saplist. Prezervativi ir efektivi, ja tie tiek lietoti pareizi.

Oralais sekss (viens cilvéks sklpsta, laiza, slc otras personas dzimumorganus, to apvidu)
var bat riskants, jo ari ta var inficéties: pieméram, stcot dzimumlocekli, inficéta sperma var
nok|at mute. Viruss var noklut asinis, ja tev ir asinojosas smaganas vai sikas brices mutes
dobuma. Lidzigi notiek, ja maksts izdalijumi nok|us partnera / partneres muté. Bet inficésanas
no orala seksa vien notiek |oti reti.

Dazi jauniesi nesaprot un brinas: vai tieSam ar HIV var inficéties jau pirma dzimumakta
reizé? Ja, ja tavam partnerim vai partnerei ir HIV un jums ir nedross sekss, tu vari inficéties.
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Vienigais veids, ka justies pilnigi drosi, ir narkotikas un alkoholu nelietot. Ja esi narkotiku
reibuma, tu vari izdarit kaut ko tadu, ko nekad nedaritu skaidra prata. Pieméram, tev var bt
nedross sekss, kaut ari parasti tu izsargajies. Narkotikas salietojies, tu, iesp&jams, nelietosi
prezervativu vai vispar par to aizmirsisi. Lidzigi ir ar alkoholu: ja esi piedzéries, tu ne vienmér
apzinies, ko dari, vai ari tev viss ir vienalga.

Paslaik nav zalu, ar ko varétu pilniba izarstét HIV inficétos vai ar AIDS slimos. HIV ir viruss,
un zales, kas palidzétu atbrivoties no $i virusa dazadajiem paveidiem pilniba, vél nav atrastas.
Arsti ir atklajusi veidu, ka kontrolét 3o virusu cilvéka organisma, un tas nozimé, ka ar HIV inficéts
cilveks var dzivot samera veseligu dzivi ilgak.

Péc aréjam pazimém vai kadam konkrétam sajatam vien nav iespéjams pateikt, ka kads
ir inficéts ar HIV. Cilvéks var but inficéts, bet simptomu, kas uz to noraditu, nav, vins joprojam
izskatas vesels. Cilveks var ari justies pilnigi vesels un nemaz nezinat, ka ir inficéts. Vienigais
veids, ka to uzzinat, ir veikt HIV testu.

Vislabak par to butu aprunaties ar kadu no pieaugusajiem - varbut vecaki, skolas
medmasa vai skolotajs varétu ieteikt, kur vislabak veikt testu. Ir svarigi nekautréties un runat
ar kadu, nevis uztraukties par varbutéju inficésanos. Parasti mediki iesaka nogaidit, sakot no
trim nedélam lidz seSiem méenesSiem péc pédéja riskanta seksuala kontakta, pirms veikt testu.
Tas tapéc, ka virusu ir grati atklat uzreiz péc inficésanas. Agrini (jau aptuveni divu nedélu
laika péc iespéjamas inficésanas ar HIV) asinis var noteikt pasu HIV virusu, bet antivielas gan
paradas vélu. Tapéc agrini HIV testu veic vienigi Latvijas Infektologijas centra Riga, Linezera
iela 3.

HIV tests - tas ir analizes, ar kuru palidzibu nosaka antivielas pret HIV virusu cilvéka
organisma. Antivielas pret HIV virusu cilvéka organisma sak veidoties aptuveni divas nedélas
péc inficésanas, bet reizém var ilgt pat lidz tris ménesiem no inficésanas briza. Vidéji antivielas
pret HIV virusu pilniba izveidojas seSu nedé|u laika péc inficésanas briza.
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HIV testu var veikt:

- bez maksas - biedriba «<DIA+LOGS», Riga, Dzirnavu iela 135 (ieeja no Satekles ielas), t.
67243101, 67288500, www.diacentrs.lv, dialogs@diacentrs.lv;

- biedriba «Latvijas Sarkanais Krusts» Riga, Gaizina iela 7;
- Slimibu profilakses un kontroles centra Riga, Klijanu iela 7;

- Latvijas Infektologijas centra Riga, Linezera iela 3;

- ka arl Bauska, Cesis, Jekabpili, Jelgava, Jurmala, Kuldiga, Liepaja, Ogré, Olainé un
Talsos, kur isteno kaitéjuma mazinasanas programmas. Par tam jauta savam gimenes
arstam.

Grati pateikt, jo medicinas iestadés, ka zinams, ir dazada attieksme pret pacientiem un
vinu arstésanu. Latvija pacientu dati nav izpauzami saskana ar likumu, ja vien tas neapdraud
vinu un lidzcilveku dzivibu un drosibu. Lielaka dala (bet ne visas) medicinas iestades piekopj
konfidencialitates politiku, lai gan atseviskas iestades mediki varbut vélésies, lai vecaki dot
piekriS8anu $a testa veiksanai. Lai uzzinatu visu precizi, piezvani uz izvéleto medicinas iestadi.

Tev panems asins paraugu no pirksta vai vénas. Rezultatus tu varési uzzinat vai nu taja
pasa diena (to déve par eksprestestu), vai vélak — var nakties gaidit nedé|u vai pat ilgak.

Ja testa konstaté, ka cilvéks ir inficéts ar HIV, tas obligati japazino visiem seksa partneriem
vai tiem, ar kuriem kopa lietota viena $lirces adata, lai vini varétu izlemt - parbaudities par HIV
klatbutni organisma vai ne. Ja 3is fakts tiek nokluséts, Latvija par to draud kriminalatbildiba —
tas nozimé, ka tevi var sodit par to, ka neesi zinojis.

«Més pieteicam viziti pie arsta un uz to aizgajam kopa ar manu mammu. Cilveki klinika
bija loti jauki un izturéjas pret mani ar cienu. Vini ieveda mani un manu mammu gaisa istaba
un ilgi runaja ar mani. Vini man pastastija par visam zalém, kas var uzturét mani pie dzivibas,»
stasta Marina.

Vairak jauniesu stastu un informativu video atradisi materiala tre$aja sadala «SOLIDARITATE
UN ATBALSTS».
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Zinatnieki ir savakusi loti daudzveidigu informaciju par to, ka dzivesveids var ietekmét
HIV infekcijas norisi. Ir pieradits, ka HIV infekcijas progreséSanu var paatrinat paaugstinats
stress, ka ari nepietiekami uznemti vitamini (A un B12) un mineralvielas (cinks), kas ir saistiti ar
imunitates pazeminasanos.

Nepilnvertigs uzturs — maz kaloriju, olbaltumvielu, vitaminu — paatrina HIV infekcijas gaitu.

Narkotiku, pieméram, kokaina, lietoSana palielina HIV virusa spéju iek|Gt imunas sistémas
sunas, tadéejadi tas atrak novajinot.

Lietojot intravenozi narkotikas, HIV viruss maina savu DNS. Uzskata, ka tas ir iemesls
tam, ka narkotiku lietotajiem biezi izveidojas rezistence (pretestiba) pret ART. Tas nozimé, ka
pretvirusu terapija ir neefektiva. Narkotiku lietotaji ari biezak saslimst ar HIV izraisitam nervu
slimibam.

» Regulari apmeklé savu arstéjoso arstu — HIV/AIDS specialistu — Latvijas Infektologijas
centra 2. ambulatoraja nodala.

» Dzivo veseligi - ievéro regularas édienreizes, éd veseligu uzturu, sporto un piedalies
dazadas sabiedriskas norises.

A\

Nelieto narkotiskas vielas un alkoholu vispar.

» Esi draugos ar organizaciju «<DIA+LOGS», kur tev neliegs padomu un palidzés risinat
ikvienu tev svarigu jautajumu.

» Atceries: tu neesi viens uz $is pasaules, tev apkart ir daudz draugu!
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TOLERANCE.

Tolerants cilveks un toleranta izglitibas iestade; tolerances trenins.

Mérkis: pienemt, cienit, saglabat mieru un but iecietigam!

Tagad tu zini, kas notiek ar cilvéku, kurs inficéjies ar HIV. Bet nu iedomajies, ka tas noticis
ar tevi... Ka tu justos? Samierinatos un dzivotu talak? Apzinigi lietotu zales un ievérotu pareizu
dzivesveidu? Baiditos? Kautrétos? Kam tu atklatu to, kas ar tevi noticis?

Biedribas «DIA+LOGS» darbinieki, kas ikdiena strada ar HIV un AIDS skartajiem, atklaj,
ka inficétie un slimie cilvéki baidas par savu slimibu stastit citiem un to slépj. Vini negaida
atbalstu un izpratni no lidzcilvékiem, ja nu vienigi no pasiem tuvakajiem un no veselibas
un socialaja joma stradajosiem. Kapéc cilveki izvairas runat par HIV/AIDS ? Pirmkart, ne jau
visi ir tik gudri ka tu un zina, ka HIV pa gaisu nelido un to tik viegli nemaz nevar sakert.
Otrkart, HIV gan pamatoti, gan parspiléti saista ar sabiedriba nosoditu uzvedibu, narkotiku
lietoSanu un prostituciju. Turklat, nemot véra, ka sakotnégji, t.i., 20. gadsimta 80. gados, lielaka
dala infekcijas upuru bija geji, dala cilvéku joprojam aplam doma, ka geji to vien dara, ka
parnésa un izplata HIV.

Kopuma cilvéki nepietiekami izprot HIV infekciju ka slimibu, bet daudzi joprojam to
uztver ka piedauzibas sekas, ka sodu. Ka Latvijas sabiedriba uztver, pienem un izturas pret
cietumnieku, dzéraju, geju, tumsadainu cilvéku, vientulo maminu vai cilveku ar lieko svaru?
Laika posma no 2005. gada lidz 2011. gadam sociologu veikto aptauju un dazado pétijumu
rezultati diemzél neliecina par iecietigu un pienemosu attieksmi. Isuma: sabiedribai
nepienemamo cilvéku topa augsgala ir cietumnieki un narkomani, kam seko dzéraji, un tikai
tad tiek minéti geji un tumsadaini cilvéki. Citu tautibu cilvéki ir tiri labi ieredzeti, un tur lielu
nesaskanu ikdienas dzives limeni nav.

Aptauju un pétijumu dati liecina ari par to, ka tolerance jeb iecietiba ka tada nebdt nav
starp Latvijas sabiedriba visaugstak vértétajam ipasSibam. Luk, pirmo astonu vietu ieguvéjas —
ipasibas, ko visaugstak novertejusi dazadu vecumu un tautibu cilveki.

Neatkariba, patstaviba.

Darba milestiba.

Noteiktiba, neatlaidiba.

Godigums.

Labas manieres.

lecietiba (tolerance) un ciena pret citiem.
Taupiba, saimnieciskums.

2o e o B &

Paklausiba.
(Avots: Petijumos balstitas strategijas iecietibas veicinasanai. Osis,Ose, 2006)
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Kas tad ir tolerance? Izradas, cilvéki 5o jédzienu izprot dazadi, bet parsvara - ka cienu,
izpalidzibu un labveélibu ikdiena. Savukart psihologi par toleranci atzist cilvéka spéju pienemt
un cienit cita cilvéka viedokli, religisko piederibu un uzvedibu. Tolerance nav tikai citadas
uzvedibas un uzskatu pielausana, bet aktiva pilsoniska pozicija (man nav vienalga, ka dzivo
cilvéki man lidzas, es iestajos par vinu lidztiesibu) un psihologiska gataviba but iecietigam
un veidot pozitivu mijiedarbibu situacijas, nonakot saskarsmé ar citadibu (atskiribu) - citu
kultaru, etnisko grupu, religiju un socialo grupu parstavjiem. Pieméram, sastopot saméra
noplukusu un nelaimigu narkomanu, nenovérsties no vina, bet paintereséties, ka var palidzét,
vai pastastit, kur vins varétu sanemt atbalstu un palidzibu un aizvest uz biedribu «DIA+LOGS»
Dzirnavu iela 135.

Ikvienam ir tiesibas dzivot toleranta jeb iecietiga vide, kur:
e ikviens var brivi izteikt vai neizteikt savu viedokli, idejas, domas;
e ikviens ir apkartéjo pienemts un cienits;

e neviens nesastop pazemojosu attieksmi no vienaudzu, skolotaju vai vecaku puses.

Vide, kura valda tolerance un sadarbiba, tu vari brivi izteikt savas domas, uzskatus un
idejas, taja pasa laika tev ir tiesibas tas neizteikt! Sada vidé tu un tavi vienaudzi spéj iecietigi
izturéties pret atskiribam, ka ari cienit dazadus viedok]us, religiskas parliecibas, socialos un
ekonomiskos apstaklus, valodu un kultaru atskiribas. Tolerants jeb iecietigs cilvéks neizvirza
parak lielas prasibas apkartéjiem, kategoriski nenosoda atskirigos, ir liberals attieciba pret
citu cilveku uzskatiem un idejam, kaut ari tas neatbalsta, pienem uzvedibu, kas ir at3kiriga.
Tolerants cilvéks parasti izturas mierigi un relakséti, vin$ nav sasprindzis un negativi noskanots.

Apluako attélus!
Izvélies vienu attélu, kur$, tavuprat, visvairak atbilst jedzienam «tolerance». Pamato

savas domas.
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Toleranta cilveka portrets

Amerikanu psihologs Gordons Olports (Gordon Alport) 20. gadsimta 60. un 70. gados
veica pétijumus, kuros centas «uzzimét» toleranta cilvéka portetu. Vins secinaja, ka
«tolerantiem cilvékiem piemit lielaka vélme péc personiskas autonomijas (patstavibas un
neatkaribas - L.0.) neka péc aréja institucionala patveéruman. Proti, tolerance neblt nenozimeé
liekSanos, pielisanu un izlocisanos, vienaldzigu jebka pienemsanu. Patstaviba, savs viedoklis
raksturo tolerantu cilvéku. «Loti svarigs tolerances faktors ir empatija. [..] Tolerants cilvéks
loti atri un dedzigi spéj izjust empatiju pret citu cieSanam un jatas laimigs, kad spéj palidzét
lidzcilvekiem kaut ko uzlabot.» Tatad iejusanas cita ada jeb spéja staigat cita kurpés, ka saka
amerikani, raksturo tolerantu cilvéku.

«Sevis paziSana ir saistita ar iecietibu pret citiem. Cilvéki, kam piemit pasapzina un
paskritika, nepaklaujas mulkigajam ieradumam vainot citus taja, par ko pasiem bitu jauznemas

17



atbildiba. [..] Cilveka humora izjata ir ciesi saistita ar to, cik liela méra vins spéj izprast sevi,»
raksta G. Olports sava eseja «Toleranta personiba». Ja vinam ticam, tad tadas ipaSibas ka prieks,
smaidigums un spéja citus sasmidinat nav 3kirti no tolerances — gluzi pretéji. Sadrimusi, igni
un ar dzivi vienmeér nepamierinati cilveki parasti ir ari neiecietigi pret citiem.

TOLERANCES TRENINS

Saksim no beigam: tolerants cilvéks pazist sevi, un vinam nav iebildumu ne pasam
pasmaidit par sevi, ne ari citus iedvesmot $aja virziena. Tacu, lai $o spéju - toleranci jeb iejltibu
citam pret citu — patrenétu, piedavajam dazas aktivitates, kuras varat organizét gan skola, gan
arpus tas.

HUMORA 1ZJUTA

Spéele «Mainamies vietam!»

Speéle palidzés ne tikai pamosties norrita, bet ari gut labu noskanojumu visai dienai, pasmaidit
par sevi un citiem.

Dalibnieki: neierobezots skaits.
NepiecieSamais inventars: krésli.

Spéles dalibniekisasézas apli. Kréslu ir par vienu mazak neka spéles dalibnieku. Vaditajs stav
apla vidu un saka: «Vietam mainas tie, kuriem ir...» — un nosauc kadu lietu, kas dalibniekiem ir/
nav, patik/nepatik, garso/negarso utt. Pieméram, «vietam mainas tie, kuriem ir bralis», «vietam
mainas tie, kuriem negarso saldéjums». Tie dalibnieki, kuri atbilst noteiktajam prasibam,
mainas vietam. Ari vaditajs, kurs stav apla vidi, censas atrast sev vietu. Tas, kur$ palicis bez
krésla, iet apla vida un k|ast par vaditaju. Spéli sak no jauna.

EMPATIJA jeb IEJUSANAS

Spéle «Uzmini, kas tas ir?»

Spele liek padomat par to, cik daudz dazadu asociaciju var raisit viens priekSmets. Ta ka Soreiz
aplukojam HIV/AIDS tematiku, vélami priekSmeti, kas saistiti ar slimibu vai raksturo tas célonus
un sekas: Slirces, tabletes, Znaugi, HIV testa komplekts, atklatnes, fotografijas ar pazistamu cilveku
atteliem, kas mirusi no AIDS.

Dalibnieki: neierobezZots skaits.
Inventars: necaurspidigs (vélams — auduma) maisin$, kura ievietoti priekSmeti.

Dalibnieki sastajas apli. Visi skatas uz apla vidi stavoso vaditaju, kurs met kadam maisinu.
Dalibnieks, kurs to noker, neskatoties, tikai ar taustes palidzibu, mégina uzminét, kas maisina
atrodas. Tad vin$ met to citam dalibniekam, lidz visi ir pateikusi savu versiju, kas maisina
atrodas. Spéles beigas vaditajs pasaka pareizo atbildi. Péc spéles visi parruna, ka dzivo cilvéki,
kas ar Siem priekSmetiem saskaras ikdiena.
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PATSTAVIBA: DOMA UN VERTE PATS!

Tolerants cilveks nelauj savas domas un darbibu vadit stereotipiem un it seviski -
aizspriedumiem.

Cilvéki dazreiz neapzinati uznem sevi aizspriedumus un stereotipus par citiem cilvekiem
un grupam. To funkcijas ir:

+ Vvértét pasa kulttru/dzivesveidu;
. vertet citas kultdras un dzivesveidus;

+ atspogulot cilvéku attiecibu sistému, kadu tu un tava kultira uzskata par normalu un
pienemamu;

« attaisnot slikto apieSanos un diskriminaciju pret cilvékiem, kas ir atskirigi.

Aizspriedumi Stereotipi

lemacitas, kopétas vai iemantotas | lzzinas veidojums, shéma, kas rodas
parliecibas par noteiktam grupam vai | kategorizacijas  procesa.  Stereotipi  ir
atseviskiem individiem ka 3o grupu | visparinajumi attieciba uz cilvekiem, balstoties
parstavjiem. Aizspriedumi visbiezak ir | uz to piederibu kadai kategorijai vai grupai.
viedokli un vertéjumi, kas ir nepamatoti, | Ta ir sava zina ticiba, ka visiem kadas grupas
parprasti un maldinosi, un visbiezak | locekliem piemit vienadas ipaSibas. Katrs
tiek apguti pirms individa vai grupas | grupas loceklis tiek uztverts ka sava batiba
satikSanas realaja dzivé. identisks citiem 3is grupas locekliem, un visa
grupa tiek uztverta ka vienada.

Piemérs: visas prostitutas parnésa HIV. Piemérs: ar HIV inficéti cilvéki ir izkamé&jusi un
asténiski.

Ikdienas valoda dazreiz ir gruti noteikt atskiribu starp stereotipiem un aizspriedumiem.
Aizspriedums ir spriedums vai vertéjums, kas balstits nepietiekama informacija par citiem
cilvekiem, attiecibam, norisem. Aizspriedumi var bat gan pozitivi, gan negativi. Tie ir versti uz
kadu noteiktu grupu vai individu ka noteiktas grupas locekli. Tomér lielaka dala aizspriedumu
ir negativi, tie izpauzas ka nepatika, kas pamatojas maldino$os un neelastigos visparinajumos.
Ta pamata ir citu cilveku pausta pieredze vai izlasitais, noklausitais, noskatitais. Ir svarigi
apzinaties to, ka ikvienam no mums tadi ir.

Mini, ladzu, kadu savu aizspriedumu!

Stereotipi atspogulo 1pasibu kopumu, ar kuru parasti apzimé noteiktas cilvéku grupas
uzvedibu, ieradumus, izskatu, tradicijas utt. Stereotipu mérkis ir vienkarsot realitati, sak, vini
ir tadi vai sadi; Sie cilveki ir slinki, tie citi, savukart, ¢akli. Viens vai dazi no viniem, iesp&jams,
tadi ir, bet vai visi? Visbiezak sastopamie ir dzimuma, vecuma, religiskie un etniskie stereotipi
(protams, bez tiem stereotipus var iedalit vél daudzas kategorijas, pieméram, attieciba uz
cilvéku profesiju, izglitibu, izskatu un veselibu, iemiloto muzikas stilu utt.).
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Stereotipi ir shémas, kas palidz saprast realitati, bet to |oti vienkar3o. Dzilaka izzina un
izpratne iet pari stereotipu robezam un katra cilveka redz vienreizéju butni, nevis tikai kadai
grupai piederigo. Pieméram, cilvéku, kas inficéjies ar HIV, uztvert tikai par slimnieku uz mazu
(lai ari tas atbilst patiesibai) nozimé vinu ievietot iedomata kasté ar uzrakstu «HIV/AIDS».
Turpretim iedomaties, ka Sis cilveks ir radoss, ka vinam ir sasniegumi muzika vai kada cita
maksla, ka vins ir izgudrotajs, nozimé domat un just plasak par stereotipos iesainotu realitati.

Trenin$ jums palidzés apzinat savus stereotipus un aizspriedumus un paskatities tiem pari.
Izvélieties vienu no piedavatajam nodarbibam — «Kadi vini ir?» vai «<Zimétava» — un izméginiet
to piemérota sastava un situacija, pieméram, skolénu pasparvaldes macibas.

Nodarbiba «Kadi vini ir?»

Tas, ko més pirmo pamanam svesa cilveka, var but maldinosi.
Pirmais iespaids par cilveku ir svarigs, un to ir viegli veidot, balstoties
uz aizspriedumiem. Neviens cilveks nav brivs no aizspriedumiem un
stereotipiem.

Téema Stereotipi, aizspriedumi
Mérkis Paradit, cik dazadi més domajam par vieniem un tiem pasiem
cilvékiem.

Izpétit, ka iepriekséja pieredze ietekmé pirmo iespaidu par
nepazistamu cilvéku.

Saprast, ka musu iespaidi ietekmé musu izturésanos pret citiem
cilvekiem.

Laiks 30 min.

Dalibnieku skaits 4-12 cilveki

Materiali Sagatavotas darba lapas: A4 formata lapa, kuras augséja dala pa
vidu uzdrukata vai pieliméta kada treSo valstu valsts piederiga
foto (vélams, lai tas nebutu Latvija pazistams cilvéks, tapat ligums
izvairities no tradicionaliem islamticigo cilveku attéliem - L.0.).

Rakstampiederumi.
Pulkstenis.
Muazika, kamér dalibnieki raksta.

Divas A4 formata lapas, uz kuram uzrakstita definicija, kas ir
stereotips un kas ir aizspriedums (katra definicija uz savas lapas).

Krasainas lapas (derés puse no A4).
Markieri.

Limlente vai limmasa.
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Norise

Visi dalibnieki séz apli. Tiek izskaidrots process, proti, ka ikviens
dalibnieks sanem A4 formata lapu, kuras augséja dala ir cilvéeka foto.
Lapas apakséja dala paris vardos ir jauzraksta, ko draugi teiktu par
o cilveku, kads vins ir. Uzrakstitais jaaizloka virziena no apaksas uz
augsu un japadod talak pulkstenraditaja virziena.

Nodarbibas vaditajs izdala darba lapas un rakstampiederumus.
Sakas process. Nodarbibu vaditajs seko, lai dalibnieki izpilda
noteikumus.

Kad visi dalibnieki beigusi veikt ierakstu katra lapa vai lapas jau ir
aizrullétas lidz fotografijai, nodarbibu vaditajs organizé parrunas:

1) aicina dalibniekus atvéert vala savu lapu, izlasit uzrakstito un
izteikt savas domas par izlasito;

2) vaditajs organizé sarunu. Paredzams, ka dalibnieki pasi
ierunasies par stereotipiem un aizspriedumiem, kas valda
sabiedriba un vinos pasos, bet ja ne, tad vaditajam jaievirza
saruna;

3) ja dalibnieki pasi nesak dalities domas par uzrakstito, vaditajs
jauta, kadas ir kopigas iezimes, ka més Sos cilvékus redzam.
Notiek ieskats stereotipos un aizspriedumos. Tikmér vaditajs
piefiksé (vélams, uz krasainam lapam) katru iezimi, lai vélak
vieglak modelétu sarunu par aizspriedumiem un stereotipiem;

4) japarruna, kuras no minétajam iezimém ir stereotipi un kuras
— aizspriedumi. Vaditajam vélams sagatavot A4 formata lapu
sada izkartojuma:

Stereotips Aizspriedums

5) japarruna, ko meés ka grupa varam darit, lai mazinatu
stereotipus un aizspriedumus;

6) A4 formata lapas un sagatavoto A4 ar stereotipiem un
aizspriedumiem, ka ari definicijas pieliek pie sienas visiem
redzama vieta.

Nosléguma parrunas
un izvértéjums

Ir svarigi parliecinaties, ka attéela redzamais cilvéks nav Latvija
pazistama persona.

lespéjamie diskusiju
jautajumi

Kas notika un ko jls iemacijaties?

Vai bija kadi parsteigumi?

Ka jus skaidrojat savus pirmos iespaidus par svesu cilveku?

Pastastiet gadijumus no dzives, kad jasu pirmais iespaids par cilvéku
bija maldigs. Ka / kas jus par to parliecinaja?

Ko Sis uzdevums vésta par mums pasiem?
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leteikumi vaditajiem

Jaizvélas fotografijas, kuras batu redzami dazadu etnisko grupu,
vecumu, kulturu, iespéju cilveki. Vélams, lai tie nebutu sabiedriba
pazistami un atpazistami cilveki.

Procesam janotiek |oti atri, lai dalibniekiem nebutu laika ilgi domat,
jo jafikse pirmais iespaids. Ik péc paris sekundém vaditajs dod
signalu, ka lapa japadod talak.

Avots

«Education pack», European Youth Centre Youth Directorate, 1st edition
1995

*%%

Nodarbiba

«Zimetava»

Kads ir jusu pirmais iespaids par cilvékiem, kas atskiras no
vairakuma?

Ka jus to uzzimésit?

Téma

Prieksstati, stereotipi un aizspriedumi

Merki

Izpétit pasiem savus aizspriedumus un stereotipus par citiem
cilvékiem.

Stradat ar musu prieksstatiem par mazakuma grupam.
Saprast, ka darbojas stereotipi.

Attistit radoSas un spontanas idejas grupa.

Laiks

45 minUtes - 2 stundas (atkariba no grupas lieluma).

Dalibnieku skaits

Jebkura lieluma grupa.

Materiali

Saraksts ar vardiem, kas dalibniekiem bus jaattélo.
Papira tafele un markieri vai zimuli, lai fiksétu idejas.
A4 formata papira lapas un markieri vai zimuli grupas ziméjumiem.

Limlente, lai piestiprinatu ziméjumus apskatei.
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Norise

1. Dalibnieki sadalas grupas pa tris vai Cetriem cilvekiem.

2. Katra grupa panem vairakas papira lapas, zimulus, markierus un
atrod vietu darbam.

3.Vaditajs izsauc no katras grupas vienu grupas locekli un pasaka
vienu vardu no sagatavota saraksta.

4.Tad vaditajs [dz viniem atgriezties pie savas grupas un attélot
Ziméjuma So vardu, bet paréjie grupas biedri mégina uzminét, kas
tas ir. Zimeét drikst tikai attélus; skaitlus vai vardus izmantot nedrikst.
Procesa laika sarunaties ar grupas dalibniekiem nav atlauts.

5. Grupas dalibnieki drikst izteikt tikai minejumus, vini nedrikst
uzdot jautajumus.

6. Kad vards ir atminéts, visa grupa to pasaka skali.
7.Vaditajs atzimé grupas pareizos atminéjumus péc punktu sistémas
uz tafeles.

8. Péc katras kartas tas grupas parstavis, kurs ziméja, uzraksta
pareizo atbildi, vienalga, vai grupa to atminéjusi vai ne.

9. Nakamaja apli kads cits no grupas attélo vardu. Jaskatas, lai katrs
grupas dalibnieks butu bijis zimétaja loma.

10. Procesa beigas grupas piestiprina savus zZime&jumus pie
sienas, lai visi varétu redzét un salidzinat attélotas dazadas vardu
interpretacijas.

Parskats un
izvértéjums

1. lzvertéjumu veiciet nelielas grupas (tas var but tas pasas, kas
piedalijas spélée).

Jautajumi dalibniekiem: vai uzdevums bija grats? Ja ja, tad kadée|?
Ta ka vardi dazadam grupam atkartojas, ludziet, lai dalibnieki
salidzina, ka vardi tikusi interpretéti dazados ziméjumos.

2. Paludziet pateikt, vai Sie ziméjumi tieSam attélo dotos vardus un
kapéc vini izvéléjusies tiesi Sadus ziméjumus.

3. Pajautajiet, kads prieksstats ir radies par konkréto vardu, vai tas ir

pozitivs vai negativs, un ka tas iespaido musu attiecibas ar attiecigas
grupas cilvékiem.
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leteikumi vaditajiem

Ja dalibnieku ir maz, «Zimétavu» var spélét viena grupa, un katrs,
kurs atmin pareizo atbildi, dodas péc varda nakamaja karta.

Janem vera, ka cilveki, kas uzskata sevi par sliktiem maksliniekiem,
var méginat izvairities no zimésanas, tade| vaditaja uzdevums ir
parliecinat vinus, ka makslas darbi netiek gaiditi, un veicinat ikviena
iesaistiSanos.

Spéle ir loti radosa un rada daudz jautribas. Tomér ir |oti svarigi, lai
darbiba neapstatos tikai pie ziméjumiem, bet lai grupa atspogulotu
draudus, stereotipus un jo ipasi to, ka Sie priek3stati un stereotipi
radusies.

Pieméri terminu sarakstam: dazadiba, izglitiba, diskriminacija,
naids, bégli, konflikts, eiropietis, latvietis, zemnieks, nabadziba,
musulmanis, homoseksuala persona, vienlidziba, HIV pozitivs
cilvéks, romu tautibas persona, prostitlta, japanis, krievs, afrikanis,
narkomans, cilvéktiesibas, mediji, tdrisms, arzemnieks, solidaritate,
akls cilvéks, milestiba, arabs, iecietiba/tolerance.

leteikumi
Mudiniet grupas dalibniekus parrunat, ka stereotipi izmantoti vai
veidoti plassazinas lidzek|os un reklamas; minét piemérus.

Més iegustam priekSstatus par citiem cilvekiem un kultiram ne tikai
no ziméjumiem un rakstiem, bet ari no mazikas. Dalieties pieredze!

Avots

Education pack. European Youth Centre Youth Directorate, 1st edition,
1995.

Uzdevums

Noveérte sevil Atzimé, vai piekriti apgalvojumam (Ja) vai to noraidi (Né)

MANA TOLERANCES TEMPERATURA

Nr.p.k.

Apgalvojums Ja Ne

Tava draugu loka ir cilveki, kuri nepieder tavai tautibai
vai religijai.

Tu nestasti anekdotes un jokus, kuru butiba ir varonu
tautiba vai dzimuma, veselibas stavokili.

Tu atbalsti brivpusdienu pieskirsanu skoléniem no
maznodroSinatam gimeném.

Dodoties uz arzemém, tu iemacies vismaz dazas frazes
tas valsts valoda, kuru apmekiési.

Tu neiegadajies un nespélé spéles, kuras izraisa vai
kapina agresivitati.
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Tu pienem sava tuvako draugu loka cilvéku, kurs ir citas
kulturas (tautibas, religijas, adas krasas u.c.) parstavis.

Tu apmekle etniskus restoranus/ kafejnicas.

Tu palidzi cilvekiem ar invaliditati, savargusiem, slimiem
cilvekiem uz ielas.

Izvéloties tirgu preci, tu neietekmeéjies no tas pardevéja
tautibas vai adas krasas, izskata.

Tu neiebilsti, ja tavi tuvakie draugi draudz€jas ar citas
religijas, adas krasas, tautibas vai sociala slana parstavi.

Tu iemaci citas tautibas cilvekam dazus vardus sava
dzimtaja valoda.

Tu proti dejot kadas citas tautas deju vai dziedat
dziesmu.

Tu zini, kas ir goti, emo, un pienem 3i stila piekritéjus.

Tu atbalsti lidzek|u pieskirsanu dzivesvietas ierikoSanai
bégliem no arvalstim.

Tu neapruna cilvekus, kas nesaprot tavu valodu.

Tu nekritizeé vegetariesus par vinu é3anas ieradumiem.

Tu apmekle teatra izrades vai citus kulttras pasakumus,
kuri nenotiek tava dzimtaja valoda.

Tu piekriti, ka tava gimené dzivos apmainas
programmas dalibnieks no citas valsts.

Tu aizradi, ja kads stasta aizskaro3us jokus par citu
kultaru parstavjiem, cilvekiem, kas ir slimigi vaji vai ar
lieko svaru.

Tu neliedz kadam savu draudzibu vina atskiriga,
savdabiga aréja izskata dél.

Tu labprat strada viena grupa vai projekta ar citas
kultaras (tautibas, religijas, adas krasas, spé&ju u.c.)
parstavjiem.

Tolerance - ta ir personiska, sevi mekléjama un attistama ipasiba. Cerams, tu sevi atradi
gana daudz pozitivu atbilzu uz Siem jautajumiem, un tas liecina, ka esi tolerants cilveks.

Bet vai varam runat par tolerantu skolu, darba vietu, valsti? Vai iespéjama toleranta
pasaule?

Talak tu vari izlasit, kadu organizaciju var uzskatit par tolerantu (salidzini ar savu skolu
vai augstskolu). Tas notiek, ja organizacijas vadiba pozitivi vérté atskiribas tas darbinieku
dzivesveida un kultaras piederiba. Var jautat: kas ir kopigs? Ciena vienam pret otru.
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Tolerantas organizacijas kriteriji

1. Organizacija sekmé cienu, atskiriga pienemsanu, izpratni un lidztiesibu vietéja
sabiedriba; ta iedrosina ari citas organizacijas istenot ieklausanas politiku attieciba
uz religisko un etnisko piederibu, rasi, seksualo orientaciju, dzimti, socialo slani un
invaliditati.

2. Organizacija tiecas veidot alianses starp publisko un privato sektoru, palielinot
pieejamos resursus kopienas ietvaros un samazinot darbibu parklasanos.

3. Organizacija piedava iedzivotajiem savus pakalpojumus, ka ari iespé&jas darboties taja
brivpratigi.

4. Organizacija ierosina kolektivu akciju norisi, iesaistas partneriba ar citam grupam /
organizacijam un sekmé dazadu grupu sadarbibu vietéja sabiedriba.

5. Organizacija izplata informaciju par to, ka tas darbiba un programmas ietekméjusas
vietéjo sabiedribu.

Izvérté savu organizaciju — skolu, augstskolu, nevalstisko organizaciju. Padoma, kas taja
jamaina, lai ta klatu par tolerantu organizaciju!
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SOLIDARITATE UN ATBALSTS.

HIV/AIDS skartu cilveku stasti, videomateriali

Merkis: sniegt atbalstu!

Pirmaja nodala tu uzzinaji, kas ir HIV un ka tas klast par AIDS, ko darit un ko nedarit, lai
neinficétos, un citus svarigus faktus. Tagad vari iepazities ar jaunu, HIV inficétu cilvéku stastiem.
Tava zina, cik daudzus izlasisi vai noskatisies, teksta uzrunats.

Videomateriali

Ja videomaterials tev Skiet iedarbigaks par rakstitu tekstu, noskaties videosizetus par HIV/
AIDS skartiem jaunieSiem un pieaugusiem cilvékiem biedribas «Jaunatne pret AIDS» majaslapa
http://www.jpa.lv sadala «Multimediji» vai Valmieras jaunieSu padomes isfilmu «Jaunaka par
navi» («<Movie about HIV/AIDS») vietné http://www.youtube.com.

Timekli pieejams loti daudz materialu par HIV un AIDS anglu valoda. Pieméram, vietné
«Youtube.com» vari noskatities gan animacijas filmas par Bobo «The Story of Bobo» («Be HIV
Free» un «Be Aware, Take Care»), gan daudzus videostastus, kas izglito, satrauc un izraisa
lidzjutibu, pieméram, «Let’s Stop HIV Together». Ta ir videosiZetu sérija, kur dazadi cilvéki dalas
sava pieredze, pardzivojumos utt. No tiem iesaku noskatities materialu «<Meet Carina: 15 and
HIV positive» un «First Person: Injected With HIV, Teen Graduating».

Ja labpratak lasi, talak bas atklata un vietam satriecosa lasamviela — |oti godiga gan...

Justs

Man ir 18. Pirms diviem méneSiem es uzzinaju, ka esmu HIV pozitivs. Kad masina man to
pateica, es pilnigi sastingu. Man pa galvu maisijas tik daudz dazadu domu, bet skaidrs bija
viens: man jamirst! Masina gan teica, ka jamirst nebus, ka patlaban esmu gana vesels. Man
pat zales nebus jalieto paris tuvako gadu. Vienalga, tulin pat péc Sis zinas man sakas depresija,
un es pametu macibas vidusskola. Ta es noslaistijos veselu ménesi, bet tad gan sapratu, ka,
ja gribu vélak macities universitaté, ir jasarauj. Saravu ari, un vél man palidzéja parrunas ar
skolotaju. Es vinai visu izstastiju. Vina bija |oti atbalsto$a un teica, ka es nedrikstu padoties.
Tagad es nopietni macos, pabeidzu vidusskolu un iestajos universitaté.

Man ir draugs. Més tikai tris nedélas bijam kopa, kad es uzzinaju par HIV. Es vinam izstastiju,
kaut sapratu, ka vins teiks, ka viss cauri. Bet vin$ palika kopa ar mani, un laimiga karta visi vina
tris HIV testi bija negativi.

Tagad mana dzive ir tada: es macos universitaté, esmu kopa ar savu draugu, un man bus
lieliska nakotne. Es sapratu, ka jabeidz sligt depresija, ka HIV nav pasaules gals, ka medicina
arvien attistas un, ko var zinat, varbut péc gadiem trim, pieciem vai desmit bus atrastas zales
pret HIV.
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Heléna

Tagad man ir 21 gads. 2008. gada uzzinaju, ka esmu HIV pozitiva. Es biju ballisu skukis,
man patika iedzert, bet, runajot par randiniem, - pieturéjos pie viena partnera principa.
2009. gada es iemiléjos puisi, kas nu ir manas astonus ménesus vecas meitinas tévs. Vins gan
mani pameta isi péc bérna piedzimsanas. Paldies Dievam, meitenite ir HIV negativa, un es vinu
tik Joti milu! Esmu mainijusies, atdzimusi Krista un pielddzu Dievu. Esmu mediku uzraudziba,
lietoju medikamentus. Tomeér pardzivoju, ka manai meitai nav téva. Gribu apprecéties, dzivot
sava sapnu maja un gribu lielu laimigu gimenei. Man pasai istas gimenes nav bijis: mamma
nomira, kad man bija 13 gadu, tévs bija maitas gabals. Visu mazu esmu véléjusies, lai man
bitu mamma un tétis. Tagad, zinot par HIV un ta iespéjamu parieSanu AIDS stadija, loti baidos
par savu meitu — ka kadu dienu ari vina paliks bez mammas. Vésture atkartojas, un vienigais,
ko varu darit, ir lugt Dievu, lai Vin$ man 3is sapes aiztaupa.

Maksis

Man driz bus 16. Es piedzimu ar HIV, to mans tétis nodeva manai mammai, kad atgriezas
no armijas. Tad ari izradijas, ka man ir bralis - tikai divas nedélas vecaks par mani. Vinam ir
paveicies, vinam nav HIV, bet vina mammai gan tas bija. Mans tétis nomira 2001. gada no
AIDS, kad man bija pieci gadi. Kop$ sevi atceros, lietoju zales. Lidz astonu gadu vecumam
man neviens par HIV neteica, bet tad més aizgajam ciemos pie manas tantes, un vina teica:
«Maksi, ko tu teiktu, ja es pastastitu, ka tev ir HIV?» Es teicu: «<Raudatul» Vina pajautaja, kapéc,
un es saku raudat. Es purinaju galvu - ng, bet vina teica — ja. Es tikai raudaju un raudaju, kameér
apklusu un pavisam sastingu — gruti bija pakustéties, un tukSums ieksa.

Toreiz mamma mani aizveda pie arsta (tagad es eju atradities ik péc trim ménesiem), un
més runajam par to, ka esmu tads pats ka visi citi, tikai man jadzer zales, un, kamér es dzeru
zales, labi édu un par sevi rupéjos, es varu nodzivot ilgu un veseligu dzivi.

Kate

Man ir 12, un es piedzimu ar HIV. Jus pat iedomaties nevarat, cik daudz zalu 5o gadu laika
esmu izdzérusi! Kad man bija divi vai tris gadi, mani adopté€ja. Es, godigi sakot, neatceros, kad
mana mamma pateica, ka man ir HIV. Ir cilvéki, kas saka, ka tadiem ka man vispar nav vietas uz
Sis zemes, bet man vienalga, ko vini saka: esmu cilvéks, un man ir tiesibas but un teikt, ko es
domaju, un but uzklausitai.

Vienigais, par ko baidos, ir uzsakt attiecibas: ja man batu draugs, es varétu vinu aplipinat ar
HIV. Man |oti gribétos apprecéties. Es gribéetu tris bérnus. Kad busu pieaugusi, es negribu but
viena. Bet ka gan tas batu iespéjams, ja man ir HIV? Saku domat, ko tur varétu darit...

Stulbi laikam skan, bet es jutos labi, kad esmu kopa ar tadiem pasiem ka es - ar cilvekiem,
kas dzimusi HIV inficéti. Skatoties TV raidijumus par HIV, dusmojos: cik virspuséji tur viss
paradits. No otras puses, vini jau mégina cilvékiem palidzéet - lai viniem nebutu ka man. Bet
varbut - lai vini neraditu tadus bérnus ka es... Kaut kada zina tas ir pareizi. Citreiz atkal liekas,
ka neviens maniisti nesaprot, citreiz visi grib palidzét, un tas mani tracina. Citreiz vienkarsi sap.

Es vienkarsi gribu bat normala! Ka visas mana vecuma meitenes pirmo reizi iemiléties,
pirmo reizi skapstities, ne par ko neraizéjoties... Bet es nekad nenozélosu to, kas esmu un kas
man ir, jo tas mani ir padarijis par mani pasu. Un tas patiesam ir svarigi.
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Es necieSu zales, ko man dod, man tas riebjas. Tas, ka mamma izdaras un sazalo mani, Skiet
nozélojami un smiekligi. Nu traki, ka sava gimené tada esmu es viena!

Laikam esmu jums jau apnikusi: cik ilgi tas mulkibas var lasit?! Batu tik labi, ja batu kads, ar
kuru mierigi par to visu varétu parunat. Ar draugiem par to runat nevaru, vienigi ar savu labako
draugu - vinam artir HIV. 24. oktobri man bas 13.Tagad HIV ir dala no manis, tas ir manas asinis
kops dzim3anas, un es nezinu, vai pat isti gribu tikt no ta vala.

Paldies, ka pietika pacietibas izlasit! TIKSIMIES VELAK!

Izlasijis padoma!

e Ka tu justos Kates, Maksa, Helénas, Justa vieta? Ko tu viniem teiktu, ja butu
izveléts par atbalsta personu HIV pozitiviem jaunieSiem?

e |zvélies vienu no stastiem un turpini «...péc desmit gadiem... (Justs, Heléna,
Maksis, Kate)».

o Ka palidzét cilvekam, kuru skaris HIV/AIDS? Izlasi atbildes, ko sniegusi tavi
vienaudzi - Latvijas skoléni un studenti.

ES VARU...

« bat atvéerts un draudzigs;

. atbalstit un uzmundrinat;

+ iedroSinat;

« izzinat vina intereses un spéjas;

+ veidot atbalsta grupas;

« apmacit cilvékus, kuri péc tam vinam varétu palidzet;

« izveidot dienas centru un piedavat gan mediku konsultacijas, gan socialo atbalstu,
intereSu izglitibu un kultaras pasakumus;

+ iepazistinat ar saviem draugiem;

+ ja cilvekam nav darba, aizvest vinu uz Nodarbinatibas valsts agenturu, lai palidzétu
atrast darbu;

«  atbalstit un palidzét atrisinat vina problémas;

« palidzet piepildit kadu vina sapni;

+  citu lidzcilvéku acis mainit stereotipus par cilvékiem ar HIV/AIDS;

«  palidzét saprast, ka pasam japrot paltgt palidzibu un informaciju;

« aicinat piedalities izklaidés, kopa braukt ar riteni, peldet, nodarboties ar jogu;
+ aizvest uz jaunieSu/nevalstisku organizaciju un iesaistit kada tas pasakuma;

+ uzaicinat uz kadu izglitojosu, interesantu pasakumu.
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