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Biedriba ,,LATVIJAS SENIORU KOPIENU APVIENIBA”

Nekad nav par vélu iemacities kaut ko jaunu deja vai dziesma
par 18.Latgales senioru dziesmu un deju festivalu
2023.gada 17.junijs
un senioru organizaciju sadarbibu ar pasvaldibam
ka seniora labklajibas nodroSinasanas iespéju
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" XVIII Latgales novada
senioru dziesmu un deju festivals

.. «“ROTOJ SAULE, RUTOJ BITE"

o WY sen
S1 gada 17. junija Balvu novada Rugajos vienkopus

pulcejas vairak ka 900 Latgales senioru dziesmu un deju
festivala
“Ritoj saule, rutoj bite”
dalibnieki, radot briniSkigus svetkus dziesmai, dejai,
skatitajiem un pasi sev.

» Festivalam atbalstu sniedza: Valsts Kulturkapitala fonds un Higienisko precu zimola
«Seni» 1zplatitaji SIA «TZMO Latvijay.
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Sie sveétki tiek rikoti ar meérki

» 1epazistinat sabiedribu ar senioru
maksliniecisko kolektivu darbibu

» nodroS§inat tradiciju nepartrauktibu,

» veicinat sadarbibu starp

 Latgales senioru amatiermakslas
kolektiviem,

* regiona pasvaldibam,
* nevalstiskajam organizacijam
* nacionalajam kultiiras biedribam.
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Seniori ir tie, kuri var,
pat tad, kad skiet, ka nevar!

«Tas 1r kolosali,

ka jus ne tikai dzivojat dzivi,
bet ar1 1zdzivojat to —

ar prieku, ar smaidu ar
veselibas uzmundrinajumu
dziesmas un dejas!»

/Latgales pensionaru regionalas apvienibas
vaditaja Aina Jaunzeme/
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Seniori ir tie, kuri var,
pat tad, kad skiet, ka nevar!

«Deja un dziesma Ir saprotama visiem!
Tas mus krasno — mes esam no
dazadiem novadiem, katram mums ir
sava dziesma, sava deja, savs tautas
terps un visi kopa mes esam skaista
Latvija.

Daba Sobrid dod mums vislielako
speku un energiju, un seniori ir tie,
kuriem vienmer 1r vislielakais speks un
energija.»

/Latvijas Pensionaru federacijas
prickSsédetajas vietniece Vija Brikmane/
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Neskaitami petijumi apstiprinajusi, ka cilvékam, aizejot pensija, ir loti
butiski nezaudét socialos kontaktus un aktivitates.

Viena no iesp€jam, ka to stenot, ir iesaistities kada pasdarbibas kolektiva.
Salaspilt jau seSpadsmito gadu darbojas senioru deju kolektivs Rigava.

Sadu kolektivu Latvija ir daudz, to raga Dziesmu un deju svétku statistika.
Vecakajam dejotajam Rigava ir 73 gadi, un apméram puse dejotaju ir tadi, kas nekad
ieprieks tautasdejas nav dejojusi.

Dalibnieku galvena ir vélme kusteties un pavadit savu brivo laiku atvérta un
jautra kompanija.

Ar paSvaldibas atbalstu kolektivi tiek pie saviem tautasteérpiem.

Kolektivi gatavojas dazadiem festivaliem, piedalas Dziesmu un deju svetkos, veido
repertuaru, bet arpus ta péta kas ir tas, ko kolektivs ir gatavs darit gan fiziski, gan
emocionali, jo nav nekads noslépums — senioru vecuma sak paradities ar1 griitibas

atcercties, katram vecumposmam savas 1patnibas, un tas ir normali.
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Seniori dejotaji ka vienu no lielakajiem ieguvumiem uzskata kopigu laika
pavadiSanu, jo ir ne tikai méginajumi, bet arT koncerti, braukSana uz tiem.
Tapat péc koncertiem vienmer ir kada ballite.

Senioru kolektivi neraida projam nevienu, kas v€las piebiedroties.
Lai dejotu, cilvékam jabut atvértam attiecibu veidoSanai un jagrib kusteties.

Jatzist, ka ja seniors iejutas kada kolektiva, tas ir milzigs ieguvums.
Nereti partneris jau aizgajis tai saulé, bérni — sava dzive un par gimeni klast
deju kolektivs.

Starp dejotajiem izveidojas sirsnigas draudzibas, vini tiekas arpus dejoSanas,
kopa celo, kopa iet uz teatri.

Dejojosie seniori ir daudz elastigaki, daudz pienemosaki, mazak nigri un
Cikstigi.
Vini daudz labak spg&j pielagoties situacijai.
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Daina Armane jau astonpadsmito gadu Bauska vada senioru kori Sarma un saka:
«Mani dziedata;i ir loti gaiSi, jauki cilveki, un no viniem varu tikai macities, ka
jadzivo art tad, kad ir astondesmit. Jo kora dalibnieku vecums tieS§am ir tads, un man
pasai kadreiz Skita, ka Saja dzives posma jau cilveki s€z spilvenos un skatas
televizoru.»

Kor1 Sarma dzied ap 24 dziedatajiem.
Visi ir aktivi, nak uz m&ginajumiem, sartiem vaigiem pastrada un priecigi dodas
majas.
Ja kadam skiet, ka kor1 dzied tikai tadi, kas jau pirms tam dziedajusi jauktajos
koros, tad tas galigi neatbilst patiesibai.

Katra balss grupa tads ir varbut viens vai divi, tapec ja jamacas kada dziesma, tad
tas jadara no nulles. Un janem vera, ka tas, kas iemacits, ar1 piemirstas.
Senioru specifika
«Bet mes tacu esam seniori! M€s tacu aizmirstam. Tiklidz kaut ko nepadziedam,
neatkartojam, ta viss aizmirtas.»
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Mgeginajumi koriem notiek reizi ned€la, bet ir arT koncerti — tiek braukts pie
draugiem ciemos, ar pasvaldibas vai sponsoru atbalstu tiek uznemti ciemini.
P€c tam seniori ir uzladéti un priecigi.

Kor1 gatavojamies senioru dziesmu svetkiem — tie katru gadu notiek kada Latvijas
pilséta.

Lidz ar to vienmer ir, kam gatavoties. Tas uztur moZumu un dzives sparu.
Dziesmu un deju svetkos daudz ir senioru koru, kuriem repertuars ir vieglaks, bet
tapat ir, ko darit. Jamacas citigi.

Seniori pasi smejas — ja nak uz méginajumu, ir jasaposas. Jo viniem ta ir ne tikai
dziesmu dziedasana, bet arT satikSanas.

Koru méginajumos dziedatajam ir atnakusi otra elpa. Gan tie$a, gan parnesta
nozimé. Dziedasana ir elpoSana, tas veicina asinsriti.

Un, lai So forSo noskanu kolektiva noturetu, jakeras ar1 pie mazam vilttbam —
jauno macas meéginajuma sakuma, uz beigam atstajot to, kas ir zinams. Tad Skiroties
senioriem ir sajiita — més visu zinam! Nevis — més neko neprotam.

Jo, protams, vardi aizmirstas, tapéc pirms méginajuma jadod uzdevums tos atkartot.
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Ko senioram dod dziedasana?

» Uzlabojas elpoSana. Elpa ir ikviena cilveka dzivibas avots. Dziedot
elposSana biezi ir neregulara un mainiga — tas palidz apzinaties un parvaldit
elpu, apgiistot sp&ju to kontrol&t, savukart regulara dziedasana palielina
plausu kapacitati.

 Stiprinas sirds. Dziedasana ir sava veida kardiotrenins — dziedot
pazeminas asinsspiediens un mainas sirdsdarbibas atrums, tren€jot sirds
muskuli.

e Uzlabojas atmina un koncentresanas spejas. Apgustot jaunu dziesmu,
tiek aktivi nodarbinatas abas smadzenu puslodes, jo tam ir jauztver un
japatur atmina daudz dazadu niansu — izruna, temps, intonacija, ritma

maina un dziesmas raksturs.
Jo vairak dziesmu jaapgust, jo lielaks trenins dziedataja smadzenem, tadeéjadi
uzlabojot atminas darbibu. Savukart, ilgstosi dziedot, attistas art augstas
koncentréSanas spejas.
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Ko senioram dod dziedasana?

e Mazinas stress un stiprinas imunitate. DziedaSana palidz nomierinaties,
mazinat stresa ITmeni un stabiliz€t nervu sistemu — kad cilveks dzied, vina
vairojas miers un labsajiita, ikdienas rupes tiek aizmirstas.
Mazinas stresa hormona — kortizola — [imenis asinis.

Jo zemaks kortizola Iimenis, jo mazaks saslimSanas risks un augstaka dzives
kvalitate. Dziedasana palielina arT citokinu daudzumu asinis.
Citokini ir imiinas sist€mas proteini, kas uzlabo organisma sp&ju cinities ar
smagam slimibam.

* Tiek giitas pozitivas emocijas. Kad cilvéks dzied, vina kerment izdalas
ta sauktie laimes hormoni endorfini, kas rup€jas par cilvekam tik svarigo
droSibas un miera sajiitu, ka art labsajutu.
* Dziedasanas priekam vairojot cilv€ka pozitivas emocijas, piemeram,
gandarTjumu, pacilajumu, piepildijumu un pasrealizaciju, samazinas
trauksmes, stresa, depresijas un vientulibas Iimenis.
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Tiesi dziesma un deja ir tas, kas senioram sniedz
energiju un dzivesprieku ka ikdienas gaitas, ta ari
svetku brizos

2023.gada festivala dalibnieku pulka bija vairak ka
900 senioru, kas Ir

= yokalo un etnografisko ansamb]u,
= mazakumtautibu kolektivu,
= tautas deju kolektivu,
s amatnieku apvienibu,
= Elropas deju kopu,
= folkloras kopu,
= koru
dalibnieki
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Festivala akcenti un ieguvumi

 Organizatoriskas veiksmes, ko noverté seniorti:

- festivala lielkoncerts

* Socialas aprupes centra «Rugaji» iemitnieku 1esp€ja biitu
klatesoSiem svétkos

- Festivala dalibnieku muzic@Sana pie sociala apripes
centra «Rugaji»

(skang&ja akordeons, diiru citars, bungas un ritmiski deju soli).
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Labklajiba 24

Labklajiba ir ne tikai
- materialo bagatibu radiSana un uzkraSana.
* bet arl

- dzivesprieks un iesp€jas veidot labaku dzivi

- stabilitate un drosiba

Labklajibas priekSnosacijumi Ir

o katras fiziskas personas rosiba, labs darbs un ¢aklumes,

o darba vietas (paSnodarbinatibas) saimnieciska attistiba,
= Valsts saimnieciska attistiba,
o sociali - ekonomiska stabilitate

LSKA
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Labklajibas pilari

dabas vide

uznémejdarbiba un iespéejas,

ekonomika,

parvaldiba, \

1zglitiba,
droSiba un droSums,
socialais kapitals,

= personiskas attiecibas,
= socialie tikli, atbalsts,
= socialas normas un pilsoniska lidzdaliba

personiska briviba
veseliba

labklajiba

speécigs socialais kapitals
nodroSina ekonomikas
attistibu
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Latvijas senioru vislielaka problema ir vientuliba,
secinajusi Rigas Ekonomikas augstskolas

"SSE Riga" izveidotas darba grupas pétijuma
"Nevienlidzibas seja" autori.

 Senioru vientulibu kliedet palidz socializ€Sanas iesp&jas
intereSu grupas vai sabiedriskas aktivitates.

- PaSvaldibas un nevalstiskais sektors piedava plasu
klastu dazadu pasakumu, ekskursiju, tematisko vakaru,
senioru biedribu sarikojumu, kulttras iestazu
apmeklejumu, tomer pils€tas senioru iespejas ir
ieveérojami lielakas.

» Laukos socializ€Sanas iesp€jas vientuliem pensionariem
lerobezo veselibas stavoklis, attalums no dzivesvietas
l1dz pasakuma norises vietai, transporta pieejamiba un
ienakumu Itmenis.
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Latvijas senioru vislielaka problema ir vientuliba, secinajusi Rigas
Ekonomikas augstskolas ("SSE Riga") izveidotas darba grupas péetijjuma
"Nevienlidzibas seja" autori.

- Jo agrak tiek nostiprinata seniora psihologiska drosiba, parlieciba, ka vin$
nav viens, pamests un aizmirsts, jo vieglak cilvékam pienemt savu situaciju
un justies taja, cik 1esp&jams, komfortabli.

+ Viens no veidiem, ka So droS§ibas sajiitu stiprinat, ir "Drosibas poga", kas ir
1pasSa mobila sazinas ierice, iestradata speciala aproce vai kulona, kas lauj
sanemt palidzibu un atbalstu 24 stundas diennakti.

 Latvijas SamarieSu apvieniba So pakalpojumu Latvija piedava jau 16.gadu.
Sobrid "Drosibas pogu: lieto 0,2% no visiem 384 000 Latvijas iedzivotaju
virs 65 gadu vecuma.

 Latvija pavisam izsniegtas 800 "DroSibas pogas", no tam 520 - Riga.
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Mg.psych. Dzintra Anspoka ApaksSprojekta — ,,Aktivs seniors- pamats attistibai”
(Ifgums Nr. 1-2/NOR/08/110-25) ietvaros ir veikusi pétijumu ar mérki gut
informaciju par esoso situaciju pasvaldibas jomas, kas tieSi ietekmé senioru
dzives kvalitati un vinu lidzdalibu sabiedriskajas norisés.
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Vai pensionari sanem informaciju par viniem aktualiem
jautajumiem no pasvaldibu darbiniekiem
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Kadam senioru organizacijam tiek sniegts finanséjums no
pasvaldibas
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FINANSIALAIS ATBALSTS

|

Vai senioru organizacijam tiek sniegts citads materials atbalsts
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e Informaciju par pensionariem aktualiem
jautajumiem vini sanem gk. no vietéjiem
masu medijiem, tisle. pasvaldibu
laikrakstiem

e Vairakums (81%) respondentu uzskata,
ka ta nav pietiekosa

e Ir pensionari ( 16%), kuri nezina vai nav
intereséjusies par to, ka notiek
informacijas aprite ar pasvaldibu

NFORMETIBA |

L .
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SENIORU ORGANIZACIJAS,
LIDZDALIBA

Labako projektu/darbu/aktivitasu piemeri

Sadarbiba ar kaiminu rajona pensionariem,
datorapmacibu kursi senioriem, muzeja
izveide, bérnu un mazbérnu rotalu
laukuma izveide, akcijas veseliga
dzivesveida popularizésanai, 1.oktobra-
Veco lauzu dienas svinibas, dazadu
projektu realizéSana, izstades, talkas,
socialas telpas iekartosana, senioru deju
festivals...
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SENIORU ORGANIZACIJAS,
LIDZDALIBA

Ieteikumi , velmes senioru organizaciju sadarbibai ar
pasvaldibu

Saistitie ar senioru aktivitati:
pensionariem izradit lielaku aktivitati
dazadu projektu izstrad€; vairak inovaciju;
pasiem ar saviem prieksSlikumiem vérsties
pasvaldiba; vairak iesaistit neaktivos
pensionarus; savas Vélmes pieradit, ne
pieprasit...

56% atzimeéjusi, ka butisku konfliktu nav
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Vai pasvaldiba tiek veicinata sadarbiba starp paaudzém,
tradiciju kopsana
0 ——
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SENIORU ORGANIZACIJAS,
LIDZDALIBA

Ieteikumi , velmes senioru organizaciju sadarbibai ar
pasvaldibu

Saistitie ar senioru aktivitati:
pensionariem izradit lielaku aktivitati
dazadu projektu izstradé; vairak inovaciju;
pasiem ar saviem priekslikumiem vérsties
pasvaldiba; vairak iesaistit neaktivos
pensionarus; savas véelmes pieradit, ne
pieprasit...

56% atzimeéjusi, ka bitisku konfliktu nav
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KULTURA

Kada veida pasvaldiba iesaista seniorus pasakumu
sagatavosana un organizésana

«aicinot biedribu parstavjus,

sorganizéjot pensionaru tiksanas,
iesaistot senioru pasdarbibas kolektivus,
- jesaistot talkas, apzalumosana,

*Aicinot palidzet pilsétas svetku u.c.
pasakumos

Pensionaru iniciativas grupas biezi vien pasas meklé
iespéjas ,ka sadarboties ar pasvaldibas kultiras darbinieku
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e Seniori, kuri ir aktivi, wuzskata, ka
pensionari pasi ir gan aktivi kultiras
pasakumu dalibnieki, gan organizatori.
Parejie saskata pensionaru ka dalibnieku
lomu pasvaldibu kultiras dzive.

e Pensionaru iniciativas grupas biezi vien
pasas meklé iespéjas ,ka sadarboties ar
pasvaldibas kultlras darbinieku.

e Visas pasvaldibas ir aktivi senioru
pasdarbibas kolektivi.

L
m:ULTURA J
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o Aktivie pensionari un pasvaldibu
darbinieki uzskata, ka pasvaldiba atbalsta
pensionarus, kuri pasi organizé veselibas
veicinasanas akcijas. Paréjie pensionari
(90%) atzimé&jusi, uzlabojumus, kas
vajadzigi veselibas aprupé un kurus vini
sagaida no pasvaldibas

——

VESELIBA J
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Secinajumi:

o Aktivie pensionari ir vairak informéti par norisém
pasvaldiba neka pensionari, kuri tur dzivo, bet
pasi nav iesaistijusies kadas organizacijas
darbiba.

» Pensionari, kuri dzivo pasvaldibu teritorija, bet
aktivi neiesaistas socialajas norisés, nav
pietiekosi informéti par iespéjam sadarboties ar
pasvaldibu darbiniekiem, sanemt informaciju vai
palidzibu. Vini nezina, kadas ir grutibas
sadarbiba ar pasvaldibu vai ari uzskata, ka tadu
nav.

——

svaldiba un seniori J
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Secinajumi:

o Aktivie seniori izsaka konkrétas vajadzibas- par
veselibas sistémas uzlaboSanu, Dienas centru
izveidi, vélmi iesaistities pasvaldibu darba grupas
vai komisijas u.c.

o AtSkirigi ir pasvaldibu_ darbinieku vértéjumi un
informetiba par sadarbibu ar vecaka gadagajuma
laudim. Visi aptaujatie pasvaldibu darbinieki
sniedz izsmelosas zinas par socialo palidzibu,

kadu pensionari var gut pasvaldiba, tacu tikai

50% no viniem ir informéti par senioru

sabiedriskajam aktivitatém, senioru lidzdalibu

sabiedriskas organizacijas.

svaldiba un seniori J
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Avotl

« PaSvaldiba un seniori. Mg.psych. Dzintra Anspoka 01.10.2020. ApakSprojekts —
,,Aktlvs seniors- pamats attistibai” (Iigums Nr. 1-2/NOR/08/110-25)

- https://www.augsdaugavasnovads.lv/novads/aktualitates/jaunumi/rugajos-
izskanejis-18-latgales-senioru-dziesmu-un-deju-festivals/

- https://www.balvi.lv/lv/jaunums/rugajos-izskanejis-18-latgales-senioru-dziesmu-
un-deju-festivals

« https://jauns.lv/raksts/senioriem/299130-petijums-latvijas-senioru-vislielaka-
problema-ir-vientuliba-petijums-latvijas-senioru-vislielaka-problema-ir-vientuliba

« https://www.pkc.qgov.lv/Iv/sabiedribas-lidzdaliba/apspriesana-un-sadarbiba-ar-
nvo/sadarbiba-ar-nvo
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LSKA 30.06.2023.

LSKA aicinajums

«Istenojot demokratisku, stabilu un sociali atbildigu attistibas planoSanas

politiku, Parresoru koordinacijas centram (PKC) ir biitiski sniegt iespéju

ikvienam iedzivotdjam iesaistities politikas veidoSanas procesa.

 Lai to istenotu, PKC ir atverts sadarbibai ar nevalstiskajam organizacijam
(NVO), dazadam institiicijam un sabiedribas grupam.

» PKC organizé diskusijas un pasakumus un ari ikdiena regulari

informé sabiedribu par valsts attistibas aktualitatem, atbild uz iedzivotajus

intereséjoSiem jautajumiem, ka ari proaktivi skaidro attistibas planosanas

norises.»

Ieprieks sniegtas informacijas konteksta LSKA aicina Valsts kanceleju
ka PKC funkciju parpemeju uz senioru NVO nepiecieSama atbalsta
sniegSanas gan materiala, gan nemateriala sfera efektivu
koordineSanu, nemot véra minétajos petijumos un sudraba
ekonomikas analizes, procesa iegutos datus.




