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1.levads. Dabas klatbdtne un cilvéku
vajadzibas: publiskie darzi veicina sabiedribas
noturibu

Musdienu sabiedribas dzivesveids ar pieaugoS$o urbanizaciju, tehnologiskajam sistemam un
plaSiem patérina paradumiem daudzéjada zina apdraud cilvéku labbatibu. Dzivesveida
izraisttas slimibas rodas arvien biezak. Svarigs ir dzivesveids, kas uzlabo dzives kvalitati visu
vecumu cilvékiem ar dazadam spéjam.

Dabas veseliba (Nature Health) ir jauns jédziens sabiedriskaja apsprieSana. Zalas zonas, mezi
un udenstilpnes ir piemeérotas fiziskam aktivitatém, socialai mijiedarbibai un atputai, veicinot
veselibu. Sabiedribas veselibas iniciativas socialaja un veselibas aprupé arvien vairak ieklauj
dabu un integré uz dabu balstitus risinajumus. Seit galvena uzmaniba tiks pievérsta
zinasanam, kas ir batiskas vietéjam kopienam un valsts iestadém, veidojot darzus veselibai,
atpiitai un izglitibai. Sis témas bieZi parklajas; darzs var ietvert tas visas, vairdkas vai tikai
vienu. 1. attéla attélots galvenais darbibu kopums Interaktivo darzu sistému izstradeé.

Valsts un pasvaldibu
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Individualie apmekl&taji un grupas, kas izmanto
darzus savai veselibai, atpitai un izglitibai

1. attéls. Interaktivo Darzu Sistéma

2.Dabas ietekme uz veselibu kopuma

Dabas labvéliga ietekme uz sabiedribas veselibu plasa nozimé ir labi zinama. Hartvigs (2014. g.)
raksturo So ietekmi ar sekojosu shému (1. att.).
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1.attéls. Dabiskas vides ietekme uz sabiedribas noturibu un veselibu.

Publiskajas zalajas zonas ir plasas iespéjas fiziskam aktivitatém. Kustibas dabiska vidé veicina
[idzsvaru, veiklibu, izturtbu un muskulu spéku. Optimali, ja aktivitates daba notiek visu gadu un
daZzados laika apstaklos. Regulara uzturésanas daba stiprina iminsistému un samazina alergiju un citu
autoimunu slimibu risku. Saules gaismas iedarbiba paaugstina serotonina limeni - tas ir hormons, kas
stabilizé masu garastavokli, labsajutu un laimes sajutu. Turklat zalas zonas uzlabo mikroklimatu
fiziskajam aktivitatém, pieméram, uzlabo gaisa kvalitati, sniedz patvérumu no saules un karstuma.

Socialie kontakti. Daudzas socialas aktivitates un kultdras pasakumi notiek publiskaja zalaja zona.
Socializacijai jabat ldzsvarotai: daziem cilvékiem ir nepiecieSsama atpdta no drzmas un miers daba,
citiem nepiecieSams vairak iesaistities sabiedriba. Cilvekiem, kas piedzivo socialo atstumtibu
(pieméram, migrantiem), publiskas zalas zonas var kalpot ka ieklaujosas platformas, lai satiktos ar
cilvékiem no dazadam kultiram. St mijiedarbiba atbalsta veselibu un mazina vientulibu.

Darzi un zalas zonas ir neaizstajamas veselibas uzturéSanai steidzigaja dzivesveida. Ir daudz
pieradijumu par dabas nomierinoSo un relakséjoSo ietekmi. Ta konstatéta, mérot sirdsdarbibas
atrumu, asinsspiedienu, muskulu saspringumu un nosakot stresa hormonus. Dabas labvéligaja
ietekmé vairak rodas pozitivas emocijas, kermenis un prats atjaunojas.

Tadejadi més jau atpazistam vairakus procesus, kas ir saistiti ar dabas ietekmi uz veselibu. Tomér
mums joprojam trikst visparéjas izpratnes par to, ka cilvéka veseliba tiek uzturéta mijiedarbiba ar vidi.
Jautajums —ka Stinformacija batu izmantojama profesionalaja darba, pieméram, socialaja un veselibas
aprupe.

Ka nervu sistéma regulé stresu un atjaunosanos

Stivena PordZesa (2017) radita un attistita polivagala teorija izskaidro, ka autonoma nervu sistéma
regulé cilveka uzvedibu stresa situacijas. Kopuma autonomajai nervu sistémai ir tris galvenie stavokli.

Tie adaptivi mainas atkariba no t3, cik drosi més jatamies konkrétaja bridi. Tie veido misu sajatu un
emociju pamatu un nodrosSina uzvedibas reakciju nepartrauktibu.



Sie tris stavokli ietver simpatiskas nervu sistémas aktivaciju, ka ari divu parasimpatiskas nervu sistémas
zaru aktivaciju: klejotajnerva (vagus nerve) dorsalo (muguras) zara un ventralo (védera) zara.

Simpatiska nervu sistéma aktivizé misu kermeni, rosinot mis kustéties un rikoties. Tas notiek,
pieméram, caur virsnieru dziedzeriem, kas izdala adrenalinu asinsrité.

Parasimpatiska nervu sisttma nomierina misu kermeni, paléninot sirdsdarbibas atrumu, pazeminot
asinsspiedienu un reguléjot gremosanu. Klejotajnerva muguras (dorsalais) zars ir saistits ar izslégsanas
reakcijam, kas izraisa arT emocionalu noslégsanos. Klejotajnerva védera zars (ventralais) atbalsta
socialo saikni, iesaisti un emociju saskanosanu, laujot mums justies drosi un Iidzsvaroti.

Kad Sie nervu sistémas stavokli ir lidzsvara, tie darbojas harmoniski (Bridges & Porges, 2015). Cilvéki
var tikt gala ar savam gratibam, saglabajot iekS€éjo psihologiskas drosibas sajitu. Parak augsts vai
ilgstoSs stress izjauc lidzsvaru, vajina imunitati un izraisa dazadas slimibas (pieméram, sirds un
asinsvadu slimibas). Cilvéka uzvediba var k|Gt reaktiva un agresiva (hiperaktiva) vai nomakta,
hipoaktiva un depresiva.

Acimredzami dabas ietekme ir bitiski saistita ar Siem cilvéka veselibas un uzvedibas pamata esosajiem
mehanismiem. Daba sniedz mums plasas iespéjas atbalstit gan aktivizaciju, gan atputas stavoklus,
saikni un emociju un uzvedibas saskanoSanu. Tomér jaizvairas no parak visparinatas un vienkarsSotas
pieejas. Vislabakie rezultati tiks sasniegti, ja dabas aktivitates tiks virzitas atbilstosi katra dalibnieka
vajadzibam un potencialam. Ir nepiecieSama artindividuala apnemsanas, lai izveidotu rutinu veseligam
dzivesveidam. Pat vienreizéjs dabas apmekléjums sniedz prieku un atpdtu. Atrodot savu personigo
pieeju, ka vislabak s1s aktivitates padarit par regularam, iegist ilgtermina labvéligu ietekmi uz veselibu
un dzives lidzsvaru.

3.Darzi sabiedribas vajadzibam — veidosana un
pielietojums

Veselibu veicinosu parku veidosana jaizcel cetri galvenie principi, ko aprakstijis Ulrihs (Ulrich, 1999).
Nakamaja sadala Sie principi tiks ieskicéti no misu galvenas témas atpdtas, veselibas intervences un
izglitibas joma.

1. Kontakts ar dabu. Cilvéka labbatibu veicina apkartne, kas sniedz pozitivu stimulaciju. Batiski, ka

cilveks dabu uztver ar visam manam. Darzi var rosinat manas ar ainavu, dazadam tekstiram, krasam,
smarzam un skanam, palidzot cilvékiem atpusties un atjaunot saikni ar dabu.

2. Socialais atbalsts un mijiedarbiba. Individi ar augstu socialo atbalstu bieZi vien piedzivo mazak
stresa, un viniem ir augstaks labbdtibas [Tlmenis neka tiem, kuru socialais atbalsts ir zems.

3. Kontroles sajuta. Cilvekiem ir spéciga nepiecieSamiba péc kontroles un pasefektivitates (sp&ju
patstavigi veikt aktivitates un sasniegt rezultatu). Atbilstoss dizains padara zalas zonas pieejamas
visiem, tostarp cilvékiem ar dazadiem traucéjumiem.

4. Aktivitasu iespéjas. Dazadas fiziskas un garigas aktivitates gan individiem, gan grupam atbalsta
cilvéka veselibu.

Nakamajas sadalas Sie principi tiks apskatiti atbilstosi témam - atpita, veseliba un izglitiba.



Tpasas vajadzibas visos darzos:

o Pielagota informacija, pieméram, viegli lasami teksti un audiogidi dazadam apmeklétaju grupam ar
invaliditati un imigrantiem.

o Skaidri iezimétas takas un markieri, lai cilvékiem ar redzes traucéjumiem atvieglotu parvietosanos
pa teritoriju. Vaji redzami noZogojumi ir bistami — nav izmantojami nelieli, zemi, maz pamanami Zogi,
no virvém veidoti norobezojumi.

e Stabilas takas, kas piemérotas ratinkrésliem un ritenbraucéjiem, pieméram, cieta seguma materials,
asfalts vai zemu noplauts zaliens (nevis grants un skelda).

o Aprikojums mobilitatei (ritenkrésli) vecaka gadagajuma cilvékiem, bérniem, cilvékiem ar invaliditati.

3.1. Darzi atpatai

3.1.1. Darzu idejas saistiba ar socialajam vajadzibam

Cilvékiem ir plass labbdtibas vajadzibu klasts, tapéc ir nepiecieSami art dazada veida darzi, parki un
citas zalas zonas. Tuvakaja apkartné esosas zalas zonas ir svarigas cilvekiem ar ierobeZotam celoSanas
iespéjam, pieméram, bérniem, jaunieSiem, vecaka gadagajuma cilvékiem, imigrantiem, cilvékiem ar
fiziskam invaliditati vai cilvékiem ar zemiem ienakumiem. Savvalas dabu (ar zemakam kopsanas
prasibam un mazaku cilvéka iejauksanos) meklé cilveki, kuri vélas vairak fizisku un garigu izaicinajumu.

1. attéls. Vingrosanas programma senioriem Humppila (sabiedriskais pakalpojums) ietver
vairakas aktivitates gan telpds, gan drpus tam. Foto: Marina Alapere.

Musu pilotprojekts ar dazadam cilvéku grupam paradija, cik Joti cilveki izbaudija mijiedarbibu ar dabas
pargajienus. BieZi vien visgritakais ir iesakt nodarboties ar aktivitatém daba. Lidzcilvéki var sniegt
iedvesmu un atbalstu. Kopienam jabat elastigam, testéjot dazadas dabas aktivitates un izvéloties
piemérotakas katram.

3.1.2. Dizaina elementi un izkartojums
Dabas un zalads zonas rekreativo izmantosanu var atbalstit ar $adiem dizaina elementiem un
infrastruktdru:

A. Kontakts ar dabu
¢ Daba pati par sevi ir pievilciga un iedvesmojosa un var sniegt jaunas pieredzes visu gadu.

e Mérktiecigi veidotos darzos Sis pieredzes var bagatinat ar ainavas elementiem un daudzslanainu
vegetaciju. Ir daudz augu dazadam manam ar to krasam, skanam, tausti, aromatu un garsu. Lieli koki



glaba vésturi un dzivesstastus, ka arTir majvieta daudzam dzivam radibam. Apmeklétajiem ratinkréslos
takai jaatrodas tuvu stadijumiem, lai sajustu aromatus un aptaustitu augus.

e Dazadi elementi palidz atklat un iepazit darzu: augstas dobes, gaismas un skanas efekti, makslas
darbi. var sniegt pievilcigu papildu informaciju: audiogidus, skanas, apgaismojumu, informativos
stendus, QR kodus, reallaika datus par vidi

¢ Gids var noradit uz interesantiem objektiem un palidzét cilvékiem koncentréties uz tagadni. Stasti
par apkartnes, dabas un darzu nozimi un vésturi rada saikni ar apkartéjo vidi un piederibas sajutu.

 Udens objekti ar to skanu un atspidumu cilvékiem bieZi vien $kiet patikami, tac¢u drosibas jautajumi
1pasi janem véra dzilu vai strauju Gdenu tuvuma.

B. Sociala atbalsta veicinasana

e Socializésanas aktivitates var bt dazadas: pikniki, rotalas, sports un spéles, kuru laika veidojam
ieklaujosas kopienas.

e Kopigas sédvietas vai aktivitasu zonas mudina cilvékus pulcéties, mijiedarboties un piedalities.
Daziem cilvekiem ir nepiecieSams arl miers un vientuliba, un viniem ir nepiecieSamas atseviskas
atputas vietas.

C. Kontroles sajlta

e Laba pieejamiba. PVO iesaka nodrosinat cilvékiem pieejamu zalo zonu ne talak ka 300 m no
dzivesvietas. Laba pieejamiba seviski svariga ir cilvékiem ar Tpasam vajadzibam.

* Personiga kontroles sajita tiek veicinata, aicinot individiem piedaltties aktivitatés un bat dalai no
kopienas.

e Skaidra informacija ietver darza karti, norades, ka arT navigaciju, izmantojot elektroniskas ierices.
leteicama iepriek$éja sazina par apmekléjuma programmu, lai saskanotu piedavajumu ar apmeklétaju
vElmém.

¢ Aicinosas ieejas ar skatu uz darzu un ar értu, drosu vietu, kur pulcéties grupai. Vélams, lai pieejams
dzeramais Udens, uzkodas, tualetes, aprikojums akumulatora uzladei (telefonam, velosipédam,
automasinai) un informacija par pakalpojumiem, marsrutu tiklu un aktivitasu un atpdtas veidiem
konkrétajas teritorijas.

e Var bit nepiecie$amas aizsargjoslas pret troksni un vietam ar lielu apmeklétdju plasmu. Siem
noltkiem var izmantot koku un kriimu stadijumus, dziviogus, pakalnus un zemes valnus.

* NepiecieSamas no dazadiem laikapstakliem aizsargatas vietas — lieli koki, zala arhitektira, ka art
nojumes, lai pasléptos no saules, lietus un véja.

e Apmeklejumu grafiki ir jaievéro, vienlaikus saglabajot mierigu tempu izklaidei. Vajadzigi rezerves
plani sliktu laikapstaklu vai citu traucéjumu gadijuma.



D. Fizisko aktivitasu veicinasana.

¢ Dabas gidi un programmas, lai iepazistinatu ar iespéjam zalajas zonas un atbalstitu cilvekus atrast
savus dabas hobijus. Sajas aktivitatés var ieklaut ari parku iekdrtodanu, uzturé$anu un pasakumu
organizésanu.

* Mainigs reljefs un teritorijas, pieméram, likumotas takas un labirinti, padara pastaigu interesantu.

e Sporta un rotalu aprikojums ir saistoSs dazadam cilvéku grupam.

3.1.3. Riski un risinajumi

lespéjamie riski Risku novérSanas un mazinasanas pasakumi

Apmeklétaji var bojat augus, ieglstot manas Aktivitasu un vajadzibas gadijuma — augu

pieredzi. aizvietoSanas planosana.

Alergiskas reakcijas Planotas aktivitates un elastiba. Aktuala
informacija par ziedoSiem augiem un gaisa
kvalitati.

Riskanti kontakti ar dabu (érces, lapsenes, indigi | Zinasanas par drosibu un saskarsmes prasmes

augi, Gdenszurkas). Savvalas teritorijas ar dabas iemitniekiem.

iespéjama saskarsme ar lieliem pléséjiem.
Bailes no nekaitigas faunas (zirnekliem,
zalkSiem).

Nelidzenas, slidenas vai citadi nedro3as virsmas. | IpaSuma uzturé3ana, bridind3anas sistémas.
Ekstrémi laika apstakli.

3.1.4. Atpdatas darzu piemeri
Projekta partneru darzi un zalas zonas

- Aukstaitijas aizsargajamas teritorijas: ainavas izveide iepriek$ degradéta teritorija: tpltas parks,
informacija, cerinu stadijumi, pasakumi, aizsargZzogs pret bebriem.

- Rakvere: Parkali promenade pilsétas centra - jauna substrata tipa izstrade ka pilotprojekts, augu ar
augstam kopSanas prasibam nomaina ar pieticigakiem vai vietéjiem augiem, sugu daudzveidibas
palielinasana. Laika apstaklu, gaisa piesarnojuma, iedzivotaju mobilitates izpéte. Informacija un
izglitiba.

- ZPR, Aizkraukle: darzs pie upes, ainava, dabiskas krasas un dabas vérosana. Darbnica pita Zoga
blvésanai. Aktivas atpltas vieta ar ara bungu komplektu.

- ZPR, Bauska: aktivas atpltas un rekreacijas zonas pilsétas parka, kas atdalttas ar stadijjumiem.

- ZPR, Jelgava: muizZas parks ar koku stastiem un pitajiem elementiem, skanu, pieskarienu, dabas
vérosanu.

- Tukums: Malkalna darzs.

- Dobele: darzs ar estétisku un funkcionalu vértibu visu vecumu iedzivotajiem. Tiks izveidota atpdtas
zona ar soliniem. Ugunskura vieta, vitolu arkas un relakséjosie elementi, kas tiks integréti tematiskaja
vitolu parka. ledzivotaju iesaistiSana veidoSana.

Citi pieméri BJR valstis



- Terapihaven Vestre Kirkegaard, Kopenhagena, Danija, https://www.kk.dk/brug-byen/byens-
groenne-oaser/terapihaven

- Bangsbo Botaniske Have, Frederikshavna, Danija, https://bangsbobotaniskehave.dk/sansehaven/

- Nacionalie pilsétu parki - Somija ir desmit nacionalie pilsétu parki, kuru mérkis ir saglabat pilsétas
dabu un apbiveéto kultdrvidi ka integrétas vienibas. Tie ir pilsétas iedzivotaju dzivojamas istabas.

3.2. Darzi un zalas zonas veselibai

3.2.1. Darzu idejas saistiba ar socialajam vajadzibam

Daudzos regionos ir pievilcigi darzi un citas dabas teritorijas, tacu to izmantoSana socialaja un veselibas
apripé joprojam ir minimala. Publiskajiem darziem joprojam piemtt liels, neizmantots potencials
rehabilitacijas un socialo pakalpojumu (pieméram, integracijas) joma, fiziska spéka attistiSanai un
mentalas veselibas uzturésanai.

2. attéls. Daba novérs uzmanibu no stresa pilndm domam un negativam emocijam, laujot pratam
atpdsties un atjaunoties. Elonkierto.

Darzaugi veselibas veicinasanai izmantoti kops seniem laikiem. Jau Senaja Griekija uzmaniba tika
pievérsta garSaugu un aromatisko augu izmantoSanai arstnieciba. Viduslaiku klostera darzos
mérktiecigi audzéja arstniecibas augus. Viktorijas laikmeta atveselojoties ieteica but svaiga gaisa un
saules gaisma, un kop$ 18. gadsimta darzi tika integréti slimnicu vidé. Situaciju nelabveéligi mainija 1.
un 2. Pasaules kars 20. gadsimta sakuma un vidd. Uzmaniba dabas tuvumam un veselibai atkal tika
pievérsta 20. gadsimta 90. gados, kad darzus ieklava slimnicu kompleksos. Misdienas dziednieciskie
darzi un citas ar dabu saistitas aktivitates ir batiski socialas un veselibas apripes elementi.

Daba esosu veselibas atbalsta pasakumu efektivitati veido daudzveidigi, savstarpéji saistiti procesi

¢ Atrasanas daba pacientiem mazina slimibas, hospitalizacijas vai arstésanas izraisitu stresu un veicina
atveseloSanos. Stresa mazinasanas iespéju tikpat svarigi ir nodroSinat art pacientu pavadoniem un
medicinas personalam.

e Terapeitiskas aktivitates dabas vidé var izmantot, lai veicinatu motoriskas prasmes, socialo
ieklausanu, sensoro un kognitivo traucéjumu mazinasanu un problému risinasanu cilvékiem ar 1pasam
vajadzibam.



¢ Dabas labvéliga ietekme ir saistita ari ar socialo lidzdalibu un jégpilnam aktivitatém, kas veido cilvéku
saikni ar apkartni un sabiedribu. Cilvéki jitas pamaniti un atziti, un vinu socialas saites tiek stiprinatas.
Tas savukart uzlabo cilvéka pascienu un spéju veikt savus ikdienas pienakumus.

Lai raksturotu dabas/ darza aktivitates veselibai, tiek izmantota dazadas pieejas un terminologija.
Terapeitiskas aktivitates darzos var vadit terapeits ar medicinisko izglitibu un konkrétiem
rehabilitacijas mérkiem, un darzs $im aktivitatém veido labvéligu vidi. Cita pieeja ir — dziedniecisko
ietekmi sniedz daba un darzi, galvenokart mazinot stresa ietekmi; apmaciti dabas gidi (pieméram, no
Dabas un meZa terapijas asociacijas) veicina dziedinasanas procesus.

Svarigi: terminu "darza terapija", "terapeitiskie darzi" un "darza terapeits" lietoSanas noteikumi katra
valstT atSkiras, un ir jaievéro spéka esosie tiestbu akti.

Terminu “healing” (dziedinasana) anglu valoda médz lietot plasa nozimé, lai raksturotu procesu
visparéjai labbttibai (Stigsdotter un Grahn 2002). Cita pieeja termini “dziedinasana” un “dziedinosie
darzi” ir saistiti ar atveselo$anos péc fiziskas un garigas traumas (Yang, 2010). Sados gadijumos
dziedinoSais darzs ir mérktiecigi japrojekté un javeido terapeita vadiba. Darzu veidi un Tpasibas
ievérojami parklajas, un dabas labvéliga ietekme var attiekties gan uz labbutibu, gan terapiju, gan
dziedinasanu.

3.2.2. Dizaina elementi un izkartojums

Seit ir ieteikumi terapijas darzu veido$anai. Pacientiem var bt da?adas vajadzibas attieciba uz
terapeitiskajam aktivitatém; nomierinoSas un relakséjoSas pieredzes vai arl jégpilnas fiziskas
aktivitates, lai stiprinatu savas sp€jas un iesaistitos dzive.

A. Kontakts ar dabu

e Aicinajums kontaktéties ar dabu - pozitiva uzmanibas novérsana - novirza uzmanibu no stresa
pilnam domam un negativam emocijam, Jaujot pratam atpisties un atjaunoties. Ir daudz augu, kas
piesaista uzmanibu, pieméram, ar krasam, aromatu, atskirigu augstumu un formu, édamiem un
garsigiem augliem un smarzu. Visas manas ir klatesosas ari dabas teritorijas un vietéjos augos, tacu tas
var bt mazak pamanamas. Informativie materiali un gidi var veicinat izpratni un manu pieredzi ar
Siem augiem.

e Interesanti un vértigi ir ne tikai augosi un ziedosi, bet art novecojosi un mirstosi augi, paradot dzives
ciklu, pieméram, noziedéjusi augi ar séklam, nobirusas lapas, kritusie koki un celmi.

e Darzos ieklauj takas un tiltinus, skatu uz horizontu, vecus, lielus kokus utt., pieskirot metaforisku
nozimi.
¢ Majdzivnieki — pievienojot dzivnieku terapijas labvéligo ietekmi, cilvékiem var bit nepiecieSamas

iesaistosas aktivitates ar dzivniekiem.

» Taustes elementi, pieméram, basam kajam ejamas takas ar dazadam tekstiram (akmeni, smiltis utt.)
vai augi ar daZzadas struktras lapam (pikainas, asas, gludas), TpasSi apmeklétajiem ar redzes
traucéjumiem manu pieredzei un motorisko prasmju veicinasanai.



B. Sociala atbalsta veicinasana

¢ Nodrosinat telpu, kura sazinaties, mijiedarboties un atbalstit vienam otru, kas ir vitali svarigi gan
pacientiem, gan personalam. Atbalstit psihologisko drosibu grupu vai individualas sesijas ar gidu vai
terapeitu.

¢ Sédvietas meditacijai un citam emocionalam aktivitaitém — vienatné, ar terapeitu vai grupu sesijas.

» Pietiekami plati celini, lai vismaz divi cilvéki varétu staigat blakus, nodrosinot pavadona klatbatni,
1pasi apmeklétajiem ar redzes traucéjumiem nepazistama vide.

* Noteikta zona t€jas vai kafijas pagatavoSanai un baudiSanai ar soliem un galdiem — paredzéta
dazadu spéju cilvekiem értai terapijas sesiju noslégsanai.

C. Kontroles un pieejamibas sajltas veicinasana

e Fiziski un psihologiski drosa vide, ko atbalsta gids vai terapeits. Privatas telpas terapeitiskam sesijam.
Zogi vai uzbivétas sienas, lai pasargatu no aréjiem traucéjumiem.

* Navigacija pieejama arT personam, kuras tikai apmeklé teritoriju.

e Skaidras Iinijas darza dizaina veicina droSu parvietoSanos un nomierinosi iedarbojas uz satrauktu
pratu.

¢ Virtualie dabas elementi nevar aizstat realu pieredzi, tacu tie noder, lai dabas pieredze bitu pieejama
ari pacientiem ar ierobeZotam parvietoSanas spéjam.

D. Fizisko aktivitasu veicinasana

o Aktivitates, kuras ir viegli piedalities un kuras tiek pielagotas atbilstosSi cilveka spéjam, sniedzot
personigo panakumu un spéka gisanas pieredzi.

e Dazadi taku garumi un gritibas pakapes, pielagoti katra klienta fiziskajam stavoklim. Atbilstoss
objektu novietojums cilvékiem ar ierobeZzotam parvietoSanas spéjam. Citiem pacientiem varétu patikt
piedzivojumu elementi un sapratiga riska uznemsanas.

3.2.3. Riski un risinajumi

Riski Risinajumi

Zaudétas attiecibas ar dabu un nespéja atrast sakt ar vienkarsam aktivitatém un pielietot art

dabas veselibas potencialu. citus ldzeklus, nevis tikai uz dabu balstitas
metodes.

Trok$nainas apsaimniekoS$anas aktivitates vai Aktivitasu un laika plano$ana.

parak daudz grupu var traucét viena otrai.

Mainigi, nelabvéligi laika apstak]i Piemérota apgérba lietoSana, aktivitasu

pielagosana laika apstakliem.

Darza/zalo zonu uzturé$anas izmaksas Izmaksu zina efektivi risinajumi, pieméram,
sadarbiba ar vietéjiem dalibniekiem.
Brivpratigas aktivitates.




3.2.4. Darzu piemeéri veselibas veicinasanai
Projekta partneru darzi un zalas zonas

- Klaipédas japanu stila darzs, kas nodrosina izglitojoSas un atpatas aktivitates ar specialistu atbalstu.
Uzlabots énojums, skanas, sajltu elementi.

3. attéls: Klaipédas japanu darzs, Lietuva.

- Birzi: darzs pie slimnicas ar apstadijumos integrétiem trenaZieriem un vingro$anas programmam ar
video pamacibam.

-- LatHort: darza terapijas sesijas sertificéta gida vadiba.
- Loue: Terapeitiskais darzs sociala darba un integracijas programmam.
Citi pieméri BJR valstis

- Terapihaven Moellebaek, Koldinga, Danija, https://selvvaerdogsammenhaeng.dk/terapihaven-

mollebaek/

- Stensbak Terapihave, Grama, Danija, https://www.stensbaek.com/terapihaven/

- Hildegards Have, Niborga, Danija, https://abildgaardjensen.dk/hildegards-have/

- Veselibas meZs Kouvolas pilsétas centra, Somija, (atrodas blakus jaunajai Ratamo slimnicai),
https://www.kouvola.fi/asuminen-ja-ymparisto/luonto-ja-ymparisto/luontopolut/ratamon-

terveysmetsa/

3.3. Darzi izgltibai

3.3.1. Darzu idejas saistiba ar sabiedribas vajadzibam

IzzinaSana un macisanas ir visa miza aktivitates, kas nepiecieSamas gan individiem, gan sabiedribai.
Papildus zinasanam un praktiskam iemanam tas uztur smadzenu funkcijas un sniedz prieka un
gandarijuma sajutu.



https://selvvaerdogsammenhaeng.dk/terapihaven-mollebaek/
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4. attéls: Macisanas, aktivi darbojoties. Bérni Seit iepazistas ar vietéjo Somijas govi. Foto: Elonkierto.

Piemajas un kopienu darzkopiba ir izplatiti un populari hobiji. Daudzi iedzivotaji vélas apgit
darzkopibu, lai uzlabotu savu ikdienas dzivi un saskanotu to ar videi draudzigu dzivesveidu. Sis prasmes
ari stiprina sabiedribas noturibu - cilvéki klGst paSpietiekamaki ar partiku, papildina to ar svaigam
sastavdalam un saglaba darzaugus ar bérnibas garSsam. Piemajas darzi var radit skaistu un
iedvesmojosu vidi apkartné. Kopuma tas nozimée vietéja kultlras mantojuma saglabasanu. Sabiedribas
izglitoSanai ir pieméroti dazadi darzu veidi.

Urbanie darzi médz izmantot mazas vai netradicionalas platibas un var bt dazadas formas — kopienu
darzi un personigie darzi; konteineru, jumta un vertikalie darzi. Ap urbanajiem darziem veidojas
kopienas, kur cilvéki satiekas un kopa audzé darzenus, auglus un citus augus, un kopigi macas viens no
otra.

Ekoparki ir veidoti, lai demonstrétu mijiedarbibu starp cilvékiem un dabu. Tie sniedz informaciju un
modelus, ka cilvéki var iemactties dzivot saskana ar savam ekologiskajam prasibam. Pieméram,
Elonkierto parka (Somija) tiek macita par ilgtspéjigu partikas raZzoSanu un lauku dabas resursu
apsaimniekosanu.

Skolu darzi un zalas zonas ir piemérotas praktisku iemanu iegtisanai un dabas zintbu apguvei. lzglitiba
briva daba iesaista un attista dazadas manas. Skolu darziem jabdt tuvu macibu iestadém, lai tos varétu
regulari izmantot.

Somija ir izplatitas "meZa pirmsskolas". Papildus akadémiskajam prasmém tas sniedz arl vértigu
atbalstu bérnu fiziskajai un psihologiskajai izaugsmei.

Danija "skolas darzi" lielajas pilsétas ir bijusi izglitibas sastavdala jau vairak neka gadsimtu. Skolas darzs
ir izglitojoSa telpa, kur pirmsskolas un jaunaka skolas vecuma bérni praktiski macas par darzkopibu,
dabu un ilgtspéjibu.

Alternativa macibu vide ir 1pasi nepiecieSama tiem skoléniem, kuriem trikst motivacijas skola un
kuriem ir paaugstinats atstumtibas risks. Vinus ne vienmér motivé tradicionalas skolotaju vaditas
macisanas metodes, bet vini apgust jauno, macoties darot. Daudzpusiga macibu vide var ietvert
macibu nometnes un ekskursijas, kas stiprina piederibas sajutu.

Izglitibas darzu var veidot arT kopa ar universitatém, kopienu centriem, botaniskajiem darziem,
muzejiem vai vides organizacijam, kas papildina to informativo piedavajumu.

3.3.2. Dizaina elementi un izkartojums
Izglitibas darzs skolai var bit vienkarss un neliels — tikai darzenu, garSaugu vai citu augu audzeésana,
lai iepazistinatu ar audzésanas pamatiem. Lielu platibu uzturésana un apkops$ana nogurdina skolotajus



un skolénus. Lielakiem darziem parasti ir nepiecieSama sadarbiba ar citiem vietéjiem dalibniekiem
(uznémumiem, institdcijam), jo uzturésana prasa lielakas izmaksas.

A. Dabas kontakta veicinasana un cilvéka un dabas attiecibu apguve
¢ lepazisanas ar vietéjo dabu un ilgtspéjigu dzivesveidu.

¢ Vides pétijumi ar realiem biologiskas daudzveidibas, dabas ciklu un resursu taupiSsanas piemériem,
pieméram, ar bitém, tauriniem un citiem apputeksnétajiem, kas sniedz biologiskas daudzveidibas
pieméru; kompostésanas zonas, kukainu viesnicas utt.

e Augu sugu un skirnu kolekcijas, kas nodroSina macibu materialus (partikas razoSana, darzkopiba
vésturiskais konteksts utt.). Augu markésana (augu dzimta, suga, skirne).

e Dzivnieki vienmér raisa bérnos interesi - sakot no sikiem kukainiem savvala lidz pat lieliem
lauksaimniecibas dzivniekiem, kas stasta par baribas sistemu.

e Visa veida dabas objekti sniedz daudzveidigu sensoro pieredzi. lesaista manas macibu procesa —

pieméram, macoties augus, pieskaras lapas vai stumbra virsmai; macoties par biologisko

daudzveidibu, pievérs uzmanibu putnu balsim, utt.

e Papildu viedtehnologiju izmantoSana (QR kodi informativajam timek|a vietném, 3D darzu plani un
virtualie darza modeli).

B. Sociala atbalsta veicinasana.

¢ Socialo kontaktu un komandas veidoSanas atbalstiSana, socialo prasmju veicinasana.

¢ Sadalas un riki izglttojosam spélém dazados vecuma limenos.

C. Kontroles sajuta.

e Teritorijas skolas tuvuma ar drosu un értu piekluvi.

¢ Drosas darbos$anas vietas un aprikojums ir nepiecieSami patstavigai lietoSanai un macibam.
D. Fizisko aktivitasu veicinasana.

e Rotalas un izglitiba, kas piemérota dalibnieku vecumam. Briva telpa radoSumam. MaciSanas
parvaldit riskus un patstavigi veikt uzdevumus. Klidu pielausana un gataviba par tam macities.

¢ Instrumenti un nojumes, lai atvieglotu darza uzturé$anu. Macibas par darza kopSanas panémienu
nozimi un meérki, pieméram, mul¢ésana, zaJméslojuma izmanto3ana; uzdevumi klimata parmainu
mazinasanai.



3.3.3. Riski un to risinajumi

Riski Risinajumi
Piesarnojuma ietekme uz &damo augu kvalitati, | Sajas zonas izmantot neédamus augus; malas
ja darzs atrodas satiksmes [iniju tuvuma. vai citas robezas; augu biokimiska analize

kaitigu atlieku noteikSanai — bieZi vien
bistamiba tiek parvértéta

Darba droSiba, lietojot darza instrumentus Skaidras instrukcijas droSibai un apmaciba.

Augu bojajumi, apmacamo k|ldas. Izvairities no parak jutigiem augiem, palielinat
augu skaitu.

Augu aizsardzibas pasakumi. Apstradajamas zonas nodalisana no

apmeklétajiem un informésana par to ar
bridinajuma zimem.

Atskirtbas apmacamo pieredzg, interesés un Elastigi uzdevumi un noradijumi.

vélmeés.

Neuzticamas, vienpuséjas vai novecojusas Aktualizét informaciju par iespéjamam
informacijas sniegsana. informativam klimém vai apdraudéjumiem.

Atpazit jautajumus ar pretrunigiem aspektiem
un viedokliem un risinat tos atklati un
parskatami. Nepartraukti attistit zinasanu bazi.

3.3.4. Izglitibas darzu piemeéri
Projekta partneru darzi un zalas zonas

Lauksaimniecibas universitates darzs, Danija, https://plen.ku.dk/pfv/haven. Uzmaniba pievérsta
augiem un ainavas elementiem. Zala pareja un biologiska daudzveidiba, ka ari labsajita, kas ir |oti
svariga studentiem (5. att.).

5. attéls. Lauksaimniecibas universitates darzs, Danija

Orhasas Universitate, Partikas zinatne, pétniecibas stacija AU Auning. Seit ir izméginajumu lauki un
darzs biologiskajiem un konvencionalajiem augiem ar kopéjo platibu 37 ha. Darzs tiek izmantots
darzkopibas studentu apmacibai un praksei. https://food.au.dk/research-and-innovation/facilities.
Pasreiz uzmaniba pievérsta augu izcelsmes olbaltumvielu raZoSanai piemérotam zirnu un pupinu
skirném, ilgtspéjigai darzenu raZoSanai, baribas vielu otrreiz€jai parstradei un apritei, nitratiem un
siltumnicefekta gazu emisiju samazinasanai.

Zalais muzejs, Danija, https://detgroennemuseum.dk/viden/den-levende-kulturarv/ ir nacionalais
brivdabas muzejs par lauksaimniecibas, medibu un zvejniecibas tematikai, kas parada augu vésturi, to



https://plen.ku.dk/pfv/haven

nozimi dzivé un sabiedribas attistiba (5. att.). Muzeja ir ieklautas izglitojoSas aktivitates par édienu
gatavosanu, partikas un augu selekcijas vésturi.

6.att.(Zalais muzejs, Danija)

Elonkierto parks. Izstazu parks, kur iepazit lauku dabas resursus, cilvéku un dabas mijiedarbibu.
https://www.elonkierto.fi/en/

ZPR, Jékabpils: Skolas darzs ar ziediem, kriimiem, garSaugiem eksperimentiem un izglitibai.
Rakvere: Viet€jie augi veselibai, biologiskajai daudzveidibai, apputeksnétajiem, resursu taupisanai.
Dobele: Vietéjie augi veselibai un Gdens kvalitatei, notekldenu attirisanai.

Tukums: Udens darzs un Darzu skola. Pastavigas un tematiskas ekspozicijas — krasas, raksti, garaugi.
Kopiga darza apsaimniekosana, pasakumi.

LatHort: Darzkopibas augi dazados laikos, audzésanas sistémas biologiskajai daudzveidibai un
noturibai klimata parmainas. Vietéjie darzaugi veseligas partikas grozam.

Citi pieméri BJR valstis

- Kopenhagenas Botaniskais darzs, Danija,
https://www.nucleus.dk/files/docs/regnskoven/3BrugBotaniskHaveiundervisningenmf.pdf

- Oestergro jumta darzs, Kopenhagena, https://www.oestergro.dk/

- Moellevangens Byhave, Orhisa, https://mollevangensbyhave.dk/

- Kopenhagenas skolas darzs: https://kbhskolehaver.dk /

- Kamu dabas orientéta dienas apripe, Helsinki, Somija. https://www.kamueducation.fi/nature-
daycare
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4. Lietotaju un apmeklétaju iesaiste un
atsauksmes

Lai nodrosinatu pastavigu darza koncepciju uzlabosSanu, ir nepiecieSama novértésana, ieglstot
informaciju no dazadu lietotaju grupam. Ir daudz veidu un riku, ka apkopot atsauksmes un citu ieglto
ieglto informaciju.

Apmeklétajiem ir pieejama darzu uzturétaju noradita kontaktinformacija, lai sniegtu tiesas
atsauksmes. Tapat darzu/parku darbinieki pastavigi tiekas ar apmeklétajiem un sanem vinu
atsauksmes.

Lietotaju statistiku var izsekot, izmantojot radarus un infrasarkanos sensorus, kas reallaika skaita
cilvekus. Var noteikt dazadu grupu Tpatsvaru un secinat — vai ir pietiekami daudz iespéju bérniem un
jaunieSiem, vecaka gadagajuma cilvékiem un cilvékiem ar dazadam ievainojamibam?

Lietotaju sniegtas atsauksmes. Socialajos medijos ir viegli veikt dazadus pétijumus un apkopot lietotaju
shiegtas atsauksmes. Parka aptaujas var veikt ar dihotomiskiem apgalvojumiem (ja/né atbildes), kurus
ir viegli aizpildit. To var organizét, izmantojot drukatas formulas vai aktivas metodes, pieméram,
balsojot ar ¢iekuriem vai citiem dabas elementiem. Aptaujam jabat atram, neapgratinot klientus un
varbt pat atbalstot labbutibas ietekmes atziSanu.

QR kodi palidz izmantot mobilajas ierices, atbildot uz jautajumiem. Tie var atbalstit iesaistiSanos un
intereses veicinasanu, pieméram, mainot jautajumus un apsekojamas vietas. Ja vélas, respondentus
var apbalvot art ar kadiem labumiem (uzkodam, kafiju utt.).

Grupu intervijas un novérosanu var veikt, izmantojot standartizétus protokolus. Aptauja var ietvert ari
kartésanas uzdevumus (sabiedribas lidzdalibas GIS) vai GPS atrasanas vietas noteikSanas
lietojumprogrammas, lai noteiktu vietas, ko lietotaji ir apmeklgjusi, kuram vini dod prieksSroku vai
kuras nepatik. Virtuala darza modeli var ieviest, lai izskaidrotu darza attistibas dinamiku laika gaita un
gadalaikos, un péc tam to apspriest ar grupam.

Ar terapeitiskam aktivitatém atgriezenisko saiti un atbildes var sniegt gan pacienti, gan terapeiti un
citi specialisti, kuri spéj novértét visa dziedinaganas procesa iespéjamibu. St informacija tiks izmantota
aktivitasu un telpu uzlabosanai.

Novértésanai izmantojami art dazadi fiziskie mérijumi. Fizisko aktivitati var izsekot ar viedpulksteniem.
Informacija tiks iegita no psihologiskam aptaujam ar psihometriski robustam skalam, pieméram,
Perceived Restorativeness Scale (Korpela et al., 2008). Tas ir 1pasi svarigi péc veselibu veicinoSu
pasakumu veiksanas (Rai et al., 2025).

Péc darza terapijas sesijas dalibniekiem var bit nepiecieSams mierigs laiks, lai Jautu norimt sajatam.
Daziem cilvekiem var bit nepiecieSama “digitala detoksikacija”, tapéc vini dod priekSroku drukatam
aptaujam. Atsauksmes var tikt lGgtas ari vélak, lai gan laika nobide var samazinat atbilZzu skaitu.

Skolas un bérnudarzi regulari seko dzi saviem rezultatiem, veicot testus, novérojot alternativas
macibu vides ietekme. Uzlabotas socialas un psihologiskas prasmes paradisies, samazinoties
problematiskai uzvedibai un konfliktéjoSam situacijam. Citi riki atsauksmju vakSanai var ietvert:
diskusijas ar skolotajiem, grupas iesaistes novéro$anu un interaktivas programmatiras izmantoSanu
(pieméram, Mentimeter, Quick quiz).



Pasnovértéjums ir arl vértigs instruments parka aktivitaSu uzlaboSanai. Kopigi apspriezZoties, ir
iespéjams atpazit parka dominéjosas stipras puses, ka arl izaicinajumus un apsvért iespéjamos
risinajumus Siem tridkumiem.

Ka $1 informacija tiek izmantota infrastruktiras projektésana un darzu/parku planosana?

Darzu/parku vértéjuma dati un atsauksmes nepiecieSami |lémumiem par publiska finanséjuma
izmantoSanu. Lemumu pienémeéjiem ir jaizprot ieguvumi no darziem/parku un jaspéj tos salidzinat ar
uzturésanas izmaksam. Diezgan bieZzi dabas, darzu un parku ietekme uz labsajitu joprojam tiek
nepietiekami pamanitta un risinata. Tapéc ir svarigi, lai [Emumu pienémeéji personigi piedalitos un
izbauditu darzu/parku pasakumu iedvesmojoSo atmosféru. Vietéjiem dalibniekiem ir ari aktivi
jakomunicé par zalo zonu vértibu un nozimi publiskajos forumos un plassazinas lidzek|os.

5. Secinajumi: darzi, parki un citas dabas teritorijas ir svarigas

e Publiskie darzi ir misu pilsétu un ciematu dargumi, tacu bieZi vien to pilnigs potencials paliek
neizmantots. Tie bieZzi vien tiek tikai pasivi izmantoti. Tai pasa laika cilvékiem rodas veselibas
problémas fizisko aktivitasu trikuma un dazadu garigo traucéjumu dél. Lidz Sim esosas metodes nav
bijusas efektivas visu $o problému risinasana. Mums joprojam trikst visparéjas izpratnes par to, ka
cilvéka veseliba tiek veidota un uzturéta mijiedarbiba starp individiem un vinu fizisko un socialo vidi.

¢ Aktiva mijiedarbiba ar dabu sniedz vairakus pozitivus ieguvumus cilvéku veselibai, atbalsta bérnu
fiziska un gariga spéka izaugsmi.

e Misu galvena uzmaniba tika pievérsta atpitai, veselibas intervencém un izglitibai, un redzéjam, ka
darzu, parku un citu zalo zonu aktivitates stiprina sabiedribas noturibu. Tas varétu vél paplasinat un
dazadot, pastiprinot to labvéligo ietekmi.

¢ “Dabas veseliba” biatu javeicina ari turpmak, aizstajot pasreizéjas ieksStelpu aktivitates ar aktivitatem
ara un briva daba. Motivaciju vislabak var panakt, respektéjot katra cilvéka personigas vajadzibas un
intereses. Tapat vertigs ir citu cilvéku atbalsts, kuriem jau ir dabas prasmes. Dabas apmekléjumi var
sakties ar nelielam aktivitatém maju tuvuma, un pakapeniski k|Gt grataki, pieaugot personigajam
prasmém un parliecibai.

¢ Socialas un veselibas apripes iestazu pakalpojumu klasta dabas aktivitates ir nepiecieSamas, 1pasi,
ja pacientiem vajadziga spéka attistiSana. Plasais dabas aktivitasu klasts |auj rehabilitaciju pielagot
personibai un atbalstit to ar daudzveidigam metodém.

¢ Izglittba — skolam ir nepiecieSamas iespéjas organizét izglitibu ara apstaklos, kur macisanas var
notikt mijiedarbiba ar visu kermeni un pratu. Ari pieaugusie iedvesmojas no ara aktivitatém, kas palidz
veidot ar dabu saistitu, mierigu dzivesveidu.



