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Laipni l0gti Zalaja rokasgramata - cel|vedi par ilgtspéjigu celoSanu!

Laika, kad izpratne par vidi ir |oti svariga, Zala rokasgramata piedava visaptverosu riku komplektu gan
nodarbinatiem pieaugusajiem, gan izglitojamajiem, gan ikdienas celotajiem, laujot veikt ne tikai ertus, bet
ar videi draudzigus celojumus.

Neatkarigi no ta, vai esat pieredzéjis celotajs vai ikdiena vienkarsi braucat uz darbu vai izglitibas iestadi,
8T rokasgramata kalpos ka kompass, lai celotu videi draudzigak. levieSot vienkarSos, bet efektivos
padomus, kas izklastiti Zalaja rokasgramata, samazinasiet savu oglekla dioksida pédu un veicinasiet
veseligaku planétu nakamajam paaudzém.

Zalas rokasgramatas meérkis ir izglitot cilvékus par ilgtspéjigu celojumu nozZimi no vides un étikas
viedokl|a. Pienemot ieteiktas stratégijas, iesp&jams klUt par apzinigaku celotaju, labaku planotaju, vérigaku
apkartéjas vides verotaju un aktivaku dalibnieku globalaja kustiba par vides saudzéSanu un socialo
atbildibu.

Turklat Zala rokasgramata nav domata tikai individualiem celotajiem - tas ir vértigs resurss arl
pieaugus$o izglitibas iestadem, kas vélas saviem izglitojamajiem macit ilgtspéjigas celoSanas principus.
Pateicoties lietotajam draudzigajam formatam un praktiskajam atzinam, macibspéki var efektivi izglitot
un motivét izglitojamos izmantot videi draudzigaku celoSanas praksi un veicinat vides apzinas un
atbildibas kultlru savas kopienas.

Neatkarigi no t3, vai ikdiena parvietojaties uz darbu vai planojat nakamo piedzivojumu, laujiet Zalajai
rokasgramatai but uzticamam sabiedrotajam cela uz ilgtspé&jigaku nakotni. Dosimies soli pa solim pretim
zalakai un tirakai planétail



1. NODALA

IEVADS AR ILGTSPEJIGU CELOSANU
SAISTITA MEDIJPRATIBA

Skumiji, ka ilgtspeja ir kluvusi par pretrunigu tematu, tapat ka daudzas citas lietas misdienas. Tas
galvenokart ir saistits ar satrauco$o viltus zinu un neracionala skepticisma izplatiSanos, kas grauj
godpratigus centienus, kuri ir tik loti nepiecieSami, lai palildzétu novéerst globalas sasilSanas negativas
sekas. Diemzél atseviski individi, kuriem ir finansialas intereses, un dazi sazvérestibas teoriju piekritéji
censas sarezgit situaciju vairak, neka tas ir nepieciesams. Vini mudina ap$aubit klimata krizes esamibu un
mUsu spé€ju ar to cintties. Ta ir cina par patiesibu, faktiem un misu un nakamo paaudzu izdzivoSanu. Un &1
cina galvenokart notiek plassazinas lidzek|u un informacijas joma.

Ir skumji redzet, ka cilvékus ietekmé iracionalas bailes un emocijas un ka uzvar tie, kas noliedz klimata
parmainas un veicina neierobeZotu patérinu. Bet més to varam mainit! Més varam cinities pret klimata
parmainam, izmantojot racionalu pieeju, veseligu skepticismu un ricibu.



1. NODALA

IEVADS AR ILGTSPEJIGU CELOSANU SAISTITA
MEDIJPRATIBA

Meés visi varam kaut ko maintt, bGdami informéti un atbildigi zinu un informacijas patérétaji. Ne vienmer ir
viegli izprast ar globalo sasilSsanu un ilgtsp&ju saistitos jautajumus, taCu més varam uzticéties
zinatniekiem, vides aizsardzibas specialistiem un citiem ekspertiem, kas palidzés mums izklut no
dezinformacijas, maldigu priekSstatu un mérktiecigi kludainas informacijas labirinta, lai veidotu efektivu
attieksmi un ricibu vides saglabasanai.

Viss sakas ar pareizu attieksmi. Lai atdalitu viltus zinas un manipulacijas no patiesas informacijas, ir
jaienem godiga un skeptiska attieksme. Skeptisms biezi tiek attélots ka slikts un neproduktivs, un tads tas
var bt, ja tas ir negodigs un iracionals, ka tas biezi ir klimata parmainu noliedzgju jeb "skeptiku” gadijuma.
Tomér racionals un godigs skepticisms cenSas atrast patiesiou un faktus neatkarigi no mdasu
aizspriedumiem un savtigiem motiviem.

But skeptiskam nozimé parbaudit apgalvojumus un informaciju, kas mums tiek sniegta, godigi cenSoties
noskaidrot patiesibu. Tas nozZimé izmantot kritiskas domaSanas iemanas, lai uzdotu interes&josus
jautajumus, kas palidz mums noteikt, vai informacijas avots ir uzticams, vai arf tas mégina ar mums
manipulét.Jautajiet: "Kas to saka? (Vai vini ir eksperti? Vai vini zina, par ko runa?)", "Kadi ir vinu avoti? (Vai
tas, ko vini saka, ir fakts vai viedoklis?)", "Kadi ir vinu motivi?". (Kads ir vinu mérkis? (Vai vini censas man
palidz&t vai manipulét ar mani?)", "Ko vini parstav?’, "Ko vini vélas pateikt? (Vai vini pauz savus uzskatus
vai kada cita uzskatus?)" vairuma gadijumu palidzés mums noskirt uzticamus informacijas avotus no
neuzticamiem.

Apzinot uzticamus plaSsazinas ldzeklus un informacijas avotus, més varam sakt paplaSinat savas
zinaSanas par vidi un ilgtspé&jibu. Tas sakas ar vardu krajuma un galveno jédzienu izpratni. Tikai zinot, kas ir
oglekla pédas nospiedums, vai atpazistot “zalas mazgasanas” panémienus, més varam rikoties ilgtspé&jigi,
un tiesi Seit musu plassazinas lldzeklu un informacijas lietotprasmei ir izSkiro§a nozime.

VEél viens svarigs plaSsazinas ldzeklu patérina aspekts ir noturibas veido$ana pret tiem, kas nemitigi
cenSas mus parliecinat, ka klimata parmainas ir neizbégamas un ka més nevaram un mums nevajadzétu
censties kaut ko dartt, lai tas noverstu. Izturiba rodas, ja esam kritiski, godigi, bet arT uzmanigi informacijas
patérétaji. Ir svarigi neiekrist pastavigas informacijas parbaudes slazda, jo tas var novest pie
"katastrofizésanas” un "doomscrolling”- jeb negativu scenariju mekléSanas un gaidisanas, ka tie
piepildisies.

Lai klutu par apzinigiem un [idzsvarotiem informacijas patérétajiem, mums ir jasaprot, ka vides
aizsardziba, lai gan ta ir svariga, nav musu vieniga atbildiba, un tai nevajadzétu bat sarezgiti ievieSamai.
Misu mérkim ir jabdt ieguldijumam kopé&jos vides aizsardzibas centienos.

Mediju un informacijas pratiba prasa, lai cilvéks butu dal&ji zinatnieks, dalé&ji Zurnalists un dal&ji atbildigs
pilsonis. Més varam kl|Ut par §adu individu, izmantojot mdsu riciba esoSos instrumentus - kritiskas
domasanas prasmes, atbildibas sajutu par vidi un daudzus Tstus ekspertus, kas var sniegt mums
kvalitativu informaciju.



1. NODALA.
IEVADS AR ILGTSPEJIGU CELOSANU SAISTITA
MEDIJPRATIBA

1.2.1. IZPRATNE PAR ILGTSPEJIGAS ATTISTIBAS MERKIEM

Pirmkart, ir butiski uzsvért, ka Apvienoto Naciju Organizacija uznémas vado$So lomu 17 ilgtspéjigas
attistibas mérku izstradée. Tapéc Apvienoto Naciju Organizacijas timekla vietné més varam atrast nelielu
informaciju par §o mérku vésturi.

2015. gada visas ANO dalibvalstis pienéma ligtspéjigas attistibas programmu 2030. gadam, izveidojot
tipisku planu miera un globalas labklajibas veicinasanai. Tas 17 ilgtspéjigas attistibas mérki (IAM) aicina
visas valstis rikoties, uzsverot nepiecieSamibu apkarot nabadZzibu, uzlabot veselibas aprupi un izglitibu,
mazinat nevienlidziby, veicinat ekonomikas izaugsmi un risinat klimata parmainu problému.

ST iniciativa balstas uz iepriek§&jam saistibam, pieméram, 1992. gada pienemto Agenda 21 un 2000.
gada pienemtajiem TuUkstoSgades attistibas mérkiem. Programmas 2030. gadam pienems$ana 2015.
gada bija pagrieziena punkts, ko papildinaja tadi nozimigi noligumi ka Sendai pamatprogramma un
Parizes noligums. ANO ligtspéjigas attistibas mérku nodala atbalsta ilgtspéjigas attistibas mérku
TstenoSanu, veicina visu ieintereséto personu lidzdalibu un novérté progresu, izmantojot Augsta limena
politisko forumu par ilgtspéjigu attistibu.

Sekojot Sai attistibas [inijai, més uzsversim Sos 17 ilgtspéjigas attistibas mérkus:
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1.2.3. IZPRATNE PAR OGLEKLA PEDAS NOSPIEDUMU

Lai palidzétu mums izprast oglekla pédas nospiedumu, més izmantosim Greenpeace materialus, lai
izskaidrotu, kas tas viss ir.

Greenpeace norada, ka oglekla dioksids (CO2) ir siltumnicefekta gaze ar vislielako ietekmi, jo ta klatbltne
atmosfera un okeanos ir ilgstoSa. Turklat CO2 ir atbildigs par 80 % no radiacijas faktoru pieauguma no
1990. lidz 2019. gadam, ko galvenokart izraisijusi cilvéka darbiba. CO2 koncentracija 2018. gada bija par
147 % lielaka neka pirmsindustrialaja laikmeta.

Ir svarigi saprast, ka oglekla pédas nospiedums méra siltumnicefekta gazu masas emisijas CO2
ekvivalentd, kas ir butiski, lai izprastu un risinatu globalas sasilSanas problemu. Ka piemérs emisiju
samazinasanai ir pasakumi, kas tiek veicinati starptautiska lmeni, pieméram, Parizes noligums, kas ir
spéka kops 2016. gada un tika izstradats Apvienoto Naciju Organizacijas Visparéjas konvencijas par
klimata parmainam (UNFCCC) ietvaros.

Individuala Tment oglekla dioksida pedas nospieduma apzinaSanas |auj mums rikoties, lai samazinatu
emisijas, veicinot ilgtspéjigu nakotni un uzsverot vides apzinas nozimi.

Vél viens svarigs aspekts, ko Greenpeace uzsver saistiba ar oglekla dioksida pedu, ir tas, cik svarigi ir
nejaukt jédzienus "oglekla dioksida p&da” un "vides péda". Saja gadijuma vides pédas nospieduma mérkis
ir noveértet preces vides izmaksas visa tas aprites cikl3, kas |auj organizacijam veikt ietekmes mazinasanas
un samazinaSanas pasakumus. Neraugoties uz hdzZibu, oglekla pédas nospiedums ir vérsts uz
siltumnicefekta gazu emisiju, kas saistitas ar klimata parmainam, kvantitativu noteik§anu. TurpretT vides
péda sniedz visaptvero§aku parskatu par produkta vai organizacijas kopéjo ietekmi uz vidi.

1.2.4. FAKTU PARBAUDES METODOLOGIJA UN ETIKA

Turpinajuma meés noteiksim saikni starp viltus zinam un inovaciju ilgtspé&jas joma.

Pirmkart, viltus zinu definicija ir neskaidra tadu faktoru dél ka fenomena izkliedétais raksturs, ta
pielidzinasana citiem nepatiesa un maldino§a satura veidiem un ta aizvietojamiba ar dezinformaciju. So
neskaidribu vél vairak saasina ilgtspéjas pé&tijumi, un to vél vairak sarezgi esoso definiciju dazadiba.

Meés vélamies akcentét uzmanibu viltus zinu patiesajai definicijai, kas attiecas uz dazadiem nepatiesiem
stastiem vai informaciju, ar ko lielakoties dalas tieSsaisté un kuras meérkis ir maldinat, piesaistit uzmanibu
vai piesaistit lasitajus finansialiem, politiskiem vai citiem mérkiem. Tomér pastav dazi iznémumi,
pieméram, viltus zinas, kuras mérkis nav maldinat auditoriju, un apzinata manipulacija ar launu noltku, ko
sauc par dezinformaciju.
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Sekojot abu terminu savstarpéjai saiknei, més redzam, ka ilgtspé&jibas pétijumu konteksta ir pieméri, kad
tiek runats par klimata parmainu iniciativu atspékosanu, bet tiek lietota terminologija, kas saistita ar
skepticismu un delegitimizaciju, nevis tadi skaidri izteikti termini ka dezinformacija.

Viena no iniciativam cina pret viltus zinam ir faktu parbaude, ko Eiropas Komisija uzskata par buatisku, lai
uzlabotu plagsazinas lidzek|u lietotprasmi. So pasakumu mérkis ir ne tikai atspékot viltus zinas, bet art
izglitot lietotajus un Zurnalistus par to, ka atpazit patiesu informaciju.

Turklat parbaudes procesa parredzamiba, ko veicina tadas struktiras ka Starptautiskais faktu parbaudes
tikls (IFCN), palielina faktu parbaudes veicéju piedavato pakalpojumu lietderibu un uzticamibu. Nedrikst
aizmirst arm par faktu parbauditaju izSkiroSo komunikativo darbibu, kuras panakumi var butiski palidzéet
ierobezot melu un viltus zinu izplatiSanos, tadgjadi veicinot informacijas vides parredzamibu.

1.2.5. IZPETIT FAKTOLOGISKAS IZPRATNES PROBLEMAS

Apspriezot problémas, ar kuram saskaras tie, kas vélas padarit savus celojumus ilgtspé&jigakus, viena no
svarigakajam problémam, ka paskaidrots ieprieks, ir uzticamu avotu pieejamiba, lai atvieglotu izpratni par
ar ilgtspéjibu saistitiem jédzieniem, no kuriem dazi var but sarezgiti vai pretrunigi. Zinatnisko un vides
jautajumu atspogulo$ana bieZi vien ir sarezgita, un tas norada uz vajadzibu péc precizas un rlpigas
attieksmes, lai novérstu dezinformaciju.

Turklat ilgtspé€jas joma pastav dilemma starp ekonomiskajam interesém un vides aizsardzibu. Sabiedribai
biezi vien trukst Ndzeklu, lai atSkirtu maldinoSu un patiesu komunikaciju, jo Tpasi reklama, patérina
produktos un plassazinas lidzek|os.

Vél viena butiska ilgtspéjibas probléma ir “zala mazgasana’, kas izpauzas ka maldino$as vai nepilnigas
informacijas sniegSana par uznémuma vides politiku vai produkta vai pakalpojuma priekSrocibam videi,
tadéjadi veicinot nepatiesu vides zinu izplatisanu. Sis prakses apkaro$anai ir nepieciesami kopigi
plassazinas Ndzeklu un uznémumu centieni kontekstualizét informaciju, jo Tpasi par klimata jautajumiem.
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1.2.6. IZPRATNE PAR AVOTIEM UN VIZUALO SATURU

Pirmkart, ir vairakas metodes, ka registrét smadzenu darbibu un smadzenu darbibas modelus, skatoties
audiovizualo saturu. Viena no tam izmanto funkcionalo magnétiskas rezonanses attélveidosanu (fMRl), lai
pétitu vizualas uztveres modelus, paradot, ka narativa segmentacija filmas aktivizé konkrétus smadzenu
regionus.

Cits panémiens - starpsubjekta korelacijas (ISC) analize ar fMRI - parada lidzibas skatitaju smadzenu
reakcijas, kas liecina, ka filmas saturs var kolektivi ietekmét smadzenu reakcijas. ArT elektroencefalografija
(EEG) pievérsas uztveres jautajumiem, paradot, ka filmas griezumi un vizualie notikumi ietekmé smadzenu
elektriskas reakcijas. Ar elektrookulografijas (EOG) palidzibu izméritais mirgosanas laiks ir saistits ar
skatitaju interesi par stastijumu.

VEél viens aspekts, kas janem veérj, ir tas, ka més uztveram realitati, balstoties uz pastavigam sensoram
prognozém. Lai gan realitaté var bt partraukumi, filmas nepartraukti partrauc nepartrauktibu ar
griezumiem. Ekrana laika palielinaSanas ir novedusi pie pétijumiem par to, ka ekrana skatiSanas ietekme
mirgoSanas atrumu un ta saistibu ar uzmanibu. Lai gan uz ekrana més atskiram realitati no fikcijas, maz
zinams par atskirlbam stastijuma satura uztvere tieSraidé un uz ekrana.

Visbeidzot, ir vérts atzZimét, kadi audiovizualo darbu satura un stilistiskie elementi ietekmé skatitaja
uztveri. Griezumi ka stilistiski notikumi ietekmé vizualo uztveri un mirgo$anas biezumu. Lai gan griezumi
partrauc nepartrauktibu, filmas stastijums paliek skatitajiemn saprotams. “Montazas aklums" liecina, ka
montazas izmainas paliek nepamanitas. Rezisétas darbibas narativa parvalda skatitaja uzmanibu, savukart
videomateriali bez sizeta nesinhronizé mirgoSanas bieZzumu.

1.2.7. KAPEC IR SVARIGI PARBAUDIT AVOTUS UN VIZUALO SATURU?

Ka minéts ieprieks, viens no visbiezak izmantotajiem marketinga panémieniem, ko uznémumi izmanto
masdienas, ir "zalas mazgasanas' metode. Sis prakses pamata ir patérétaja maldinasana par pakalpojumu,
un tas mérkis ir radrt iespaidu, ka uznémumes ir iesaistijies ilgtspéjiga attistiba.

Tas, cik svarigi ir parbaudit visu informaciju par ilgtspéjigu celosanu, kas sasniedz sabiedribuy, ir saistits,
pieméram, ar efektivu komunikaciju, kas var veicinat izpratni par ieguvumiem, ko ilgtspé&jiba sniedz
klientiem, pieméram, fiziskas, garigas un emocionalas vesellbas joma. Tas ietver arl izvairiSanos no
informacijas burbulu veidoSanas socialajos plaSsazinas [idzeklos un informacijas parbauditaju
izmantoSanu Saubu gadijuma.

Sis prakses identificé8ana sakas ar uzmanibas pievéréanu tadiem terminiem ka "ekologisks", "zal$", "videi
draudZzigs” vai "ilgtspéjigs”, kuri var tikt lietoti divdomigi vai neskaidri, péc tam analizgjot etiketes, reklamas,
deklaracijas un pazinojumus presei un apgalvojumus, kas ir neprecizi, parspiléti vai nav pietiekami
pamatoti.

Viena no galvenajam ilgtspéjigas attistibas problemam tiek risinata, parbaudot informaciju un atklajot
viltus zinas. Koncentréjoties uz noliegumiem, tiek uzsveérts, cik svarigi ir pieiet Sai paradibai no informétas
un uz patiesibu balstitas perspektivas.
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Meés visi zinam, ka katrs celojums sakas un beidzas ar kada transporta lldzekla izmantoSanu, lai nok|Gtu

galamerki un atpakal. Nav svarigi, cik talu més dodamies; transports butiski ietekmé misu celojuma
oglekla pédas nospiedumu. Ir tik sareZgiti izvairities no transporta negativas ietekmes, vai ne? Tacu
neuztraucieties; ir daudz veidu, ka més varam to mazinat, izv€loties videi draudzigadko no mums
pieejamajiem variantiem. Tomér ne vienmér ir skaidrs, kas Tsti ir videi draudzigakais transports; daudzi
faktori var mus mulsinat un pat maldinat, liekot izvéléties videi kaitigaku celoSanas veidu. Laba zina ir t3,
ka més varam izmantot daZas parbauditas un pareizas stratégijas, lai noteiktu videi draudzigako
transporta veidu savam celojumam.

" IzgMtojieties par transporta ietekmi uz vidi:

Mobilitates piramida ir lielisks sakumpunkts, izveéloties videi draudzigako parvietoSanas veidu. Visparéjs
noteikums ir vienmér izvairities no lidoSanas ar lidmasinu un braukSanas ar benzina un dizeldzingju
automasSinam. Sabiedriskais transports, pieméram, autobusi un vilcieni, ir lieliskas parvietoSanas
iespéjas. Savukart Tsiem attalumiem velosipéds un doSanas ar kajam vienmér ir fantastiska izvéle!
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Janem veéra:

Lai gan mobilitates piramidas ievéroSana ir labs sakums, nemiet vér3, ka katrs celojums ir atskirigs un
daudzi faktori nosaka, kur§ transporta veids ir vispiemeérotakais konkrétajam celojumam. Tas nozZimé,
ka vienmér janem véra tadi faktori ka distance, pasazieru skaits, energijas avots, kas tiek izmantots
izvéletajam transportam, un citi.

Pielagojiet transporta izvéli celojuma attalumam:

Izvéloties, ka nok|Ut I[dz galamérkim, ir |oti svarigi domat par to, cik talu tad Tsti atrodas galamérkis.
Pieméram, lidoSana ar lidma$inu un braukSana ar benzina automasinu nav Tsti videi draudzigakais veids,
tomeér dazkart ta ir vieniga alternativa lieliem attalumiem. No otras puses, jo Tsaka distance, jo lielaks
kait€jums, izvéloties augstak noraditos transporta veidus.

Lai gan nav universalas klasifikacijas, planoSanas noltkos celojuma attalumus var iedalit 3 kategorijas:

« 300 km vai tuvak jeb Tsie attalumi (attalumi lidz 10 km tiek uzskatiti par mikromobilitati).
e 301-999 km jeb videja attaluma braucieni
e 1000 km vai vairak jeb talsatiksmes braucieni

Janem veéra:

Isiem braucieniem vienmér ir lieliska ideja izvairities no brauk$anas ar automas$inu un ta vieta izmantot
sabiedrisko transportu, velosipédu vai pat iet kajam. Brauk§ana ar automasinu nav laba ideja, jo Tpasi,
ja esat viens.

Meés joprojam uzskatam, ka lidojums ar lidmasSinu ir sliktakais variants, bet sabiedriskais transports -
labakais variants vidéja attaluma celojumiem. BraukSana ar auto ir lieliska iespéja, TpaSi, ja Jusu
automasina ir pilna vai ja izmantojat hibrida vai elektromobili.

Runajot par talsatiksmes celojumiem, tas ir mazliet sarezgiti. Atskiribas starp dazadiem transporta
veidiem ir mazak pamanamas. Dazkart lidojums ar lidmaS$inu var bt labs vides risinajums, varbut pat
nedaudz videi draudzigaks neka autobuss vai automasina!

Izpratne par to, kas ir labakais vidéja un liela attaluma celojumiem, ir nedaudz laikietilpigaks pasakums,
bet tas nav nekas neizdarams! Lai noskaidrotu, kur§ transporta veids ir vispiemérotakais lielakiem
attalumiem, vienmeér ir lieliska ideja izmantot oglekla emisiju kalkulatoru.

Aprékiniet dazadu transporta veidu emisijas, lai atrastu videi draudzigako variantu:

Meés esam Seit, lai palidzétu noskaidrot videi draudzigako veidu, ka nok|Gt no punkta A uz punktu B! Lai to
izdarTtu, izmantojiet oglekla p&das nospieduma kalkulatoru. Sis kalkulators ir |oti noderigs, lai gitu
priekSstatu par oglekla dioksida pédu, ko radis Jusu izv€leétais transporta veids.

Més iesakam izmantot "Erasmus Goes Green" kalkulatoru, kas piedava daudz dazadu parametru.
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Més domajam, ka kalkulators noderes ikvienam! Tas sniegs daudz skaidraku priek§statu par transporta
radrto emisiju un palidzés izveléties transporta veidu, jo Tpasi vid€ja un liela attaluma braucienu gadijuma,
kad rezultati var atSkirties no gaidrtajiem.

Sis kalkulators ir lielisks ar to, ka taja ir pat iesp&ja aprékinat ar sekundaro oglekla dioksida p&du, kas ir
péda, ko radat, izvéloties apgérbu, iegadajoties partiku u. tml. TimeklT ir pieejami daudzi citi ldzigi
kalkulatori, un iesp&jams izvéleties jebkuru no tiem, lai palidzétu jums izvéléties optimalo transporta veidu.

Janem véra:

Jisu oglekla dioksida emisijas nospiedumu var ietekmét art dazas citas lietas. Savu lomu var nospélét
pasazieru skaits, parvadajamas bagazas daudzums, ka arT transportlidzekla vecums un modelis, ar kuru
celojat. Vienmeér ir ieteicams samazinat pasazieru skaitu un bagazas daudzumu [idz minimumam, lai
raditu mazak emisiju.

Braucot ar automasinu, vairak pasazieru nozimé mazak emisiju uz vienu cilveku, tapec kopbrauksana ir
lielisks veids, ka braukt. Ja varat, izvélieties uznémumus, kas izmanto jaunakus un ekonomiskakus
transportlidzek|us.

| 'Padomajiet par citiem dazadu parvietosanas veidu plusiem un minusiem:

Meés visi esam bijusi Saja situacija: JUs veicat izpéti par dazadiem transporta veidiem, un rezultati ir
dazadi. Dazkart rezultati nav tik skaidri, ka JUs veletos, vai arT tajos tiek piedavats transporta veids, kas nav
JUsu pirma izvéle. Tas var but Ienaks vai pat dargaks neka cits, videi mazak draudzigs risinajums.

Sada gadijuma padomajiet par citiem piedavato iespéju plusiem un minusiem. Piemé&ram, Jis zinat, ka
brauksana ar vilcienu ir videi draudzigaka neka brauk§ana ar automasinu vai lidojums ar lidmasinu, tacu
tas aiznems nedaudz vairak laika un izmaksas nedaudz vairak. Lai pienemtu lemumu par labu videi
draudzigakai iesp€jai, atcerieties visas skaistas vilcienu satiksmes Tpasibas, pieméram:

e Tas ir viens no dro$akajiem celoSanas veidiem
e Tair parvietoSanas bez stresa

e JUs varat baudrt ainavu

o JUs varat iepazities ar citiem celotajiem

o JUs varat stradat celojuma laika

Janem vera:

Padomajiet par divu kilometru braucienu uz lielveikalu. Ta viet3a, lai, k& vairums no mums to dara,
ieséstos automasing, kapec gan lidz lielveikalam neaiziet kajam vai neaizbraukt ar velosipédu? Ir tik
daudz lielisku iemeslu, kapéc uz lielveikalu doties kajam vai ar velosipédul! Tas ir |oti noderigi, JUs varat
izbaudtt pastaigu, ietauptt naudu par degvielu un tas ir draudzigi videi.
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lzmantojiet vienkarsas stratégijas, lai padaritu savu celojumu vél zalaku:

Vienmeér ir dazas papildu lietas, ko varat dartt, lai JUsu celojums bUtu péc iesp€jas saudzigaks pret
planétu:

Lidojumi
Ja nevarat izvairities no lidoSanas, mums ir dazi padomi, kas palidzés Jums izdarit videi draudzigako izvélil

* lzvélieties tiesos lidojumus (pacel3anas lidojuma laika patéré visvairak degvielas)!

» Lidojiet ekonomiskaja klasé!

 lzvélieties budZeta aviokompanijas!

« Lidojiet lielakus attalumus (jo talaks lidojums ir mazak kaitigs videi)!

e |zvélieties jaunakus lidaparatus!

» Celojiet viegli, ar minimumu bagazas, izmantojiet atkartoti lietojamus iepakojumus un édiet
augu izcelsmes partikul!

Autotransports

Ja esat izvelgjies braukt ar automasinu, Seit ir dazi draudzigi padomi, kas Jums palidzés!

» KopbraukSana ar automaS$inu ir lielisks veids, ka ietauptt degvielu un samazinat oglekla
dioksida emisiju!

» Brauciet efektivi, izvairieties no nevajadzigas bremzeSanas un paatrinajuma, ka arT uzturiet
riepas atbilstosu spiedienu, lai taupttu energiju un naudu!

» |zmantojiet ilgtspé&jigu degviely, lai palidzétu planétail

* Nonemiet jumta bagaZznieku, lai samazinatu aerodinamisko pretestibu un ietauprttu degvielu!

Autobuss un vilciens

Ja meklgjat videi draudzigaku celoSanas veidu, més Jums sniegsim dazus padomus!

* lzvairieties no bileSu drukasanas!

o Celojiet bez liekas bagazas!

» Dodieties garakos braucienos ar gulamvilcieniem!

» Panemiet ldzi pusdienas un uzpildiet tdens pudeli, lai izvairitos no plastmasas atkritumiem!
» |zvélieties modernus vilcienus un autobusus!

\(58 Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Ipasi celojumiem veltiti emuari ir lielisks informacijas un iedvesmas avots ilgtsp&jigu transporta veidu
izmantoSanai. Blogeri ir aizrautigi un pieredzejusi celotaji ar bagatigam zinaSanam par videi draudzigu
parvietoSanos. Ar to palidzZibu Jus noteikti uzzinasiet ko jaunu un iegUsiet jaunu izpratni par ilgtspéejigiem
transporta veidiem. lesp&jams, JUs pat atklasiet jaunus un aizraujoSus celoSanas veidus!
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Mekléjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar daZiem emuariem, lai gitu
iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!
Jlzveicigs celotajs ar mugursomu. Pilnigs celvedis par celosanu ar vilcieniem pa Eiropu. Celojumu blogs.
https://thesavvybackpacker.com/complete-guide-to-train-travel-in-europe/

GreenCitizen. Auto kopbrauksana 101: viss, kas Jums jazina, lai brauktu ilgtspéjigi. Celojumu blogs.
https://greencitizen.com/blog/carpooling/

Zalais ce|ojumu emuars. Ce|ojumi un dzivesveids un zalie padomi.Blogs.
https://green-travel-blog.com/

Zalie secinajumi

4 Més visi milam piedzivojumus, tacuy, ja runa ir par lidoSanu ar lidmasinu un brauk$anu ar benzina
vai dizela automasinu, iesp&jams, labak to darit tikai tad, kad tas ir patiesi nepiecieSams. Vilcieni
un autobusi ir lieliska alternativa! Turklat, jo talak Jus braucat un jo vairak cilvéku kopa ar Jums
celo, jo mazak piesarnojoss bus Jisu celojums.

<4 Vienmér ir laba ideja izméginat kadu no Siem értajiem oglekla pédas nospieduma kalkulatoriem,
lai precizi redzéetu, cik daudz CO2 jus radat. Un, ja varat, centieties celot viegli un izvairieties no
parak liela pasazieru un bagazas skaita. Tas ievérojami mainis situacijul

Ir art daudz gudru veidu, ka samazinat oglek|a dioksida emisiju, pieméram, drukat biletes uz abam
*pusém (vai labak vispar nedrukat), izvéléties tiesos lidojumus un braukt ar automasinu.

Pedéjo gadu laika arvien lielaka interese ir pievérsta globalajai vides aizsardzibai. ligtspéjigs iepakojums
ir salldzino$i jauns jédziens, kas pedéja laika ir piesaistijis lielu uzmanibu. Patiesi, ilgtspéjigas attistibas
mérku izpildei ar socialam un ekonomiskam sekam ir izskirosa nozimel[1].

JUs gatavojaties celot ar vieglo auto? Ir radusies situacija, kad tas ir labakais risinajums braucienam. Ko
nemt Mdzi? Jums ir jadoma par to, kas Jums ir nepiecieSams celojumam. Pirms sakat iepakot
ldznemamas lietas, veltiet laiku, lai pardomatu sava celojuma specifiku. Padomajiet par to, cik ilgs bus
JUsu celojums, ko darisiet, kadi laikapstakli bds Jusu galamerki un kadas kultiras vai socialas normas
Jums bus jaieveéro.

Kad esat pardomajis savas izvéles, varat padomat arl par to, ka lldznemamas lietas sapakot, lai
parliecinatos, ka tiek izdartta visilgtspéjigaka izvele!

Apsveriet, kas Jums nepiecieSams:

Var blt sarezgiti saprast, ko nemt lidzi un ka iepakot, bet tas ir risinams! Ir viegli aizrauties un sapakot
celam daudz liety, kas Jums nemaz nav nepiecieSamas. Ta vieta koncentrégjieties uz butiskako - lietam,
kas padaris Jusu celojumu értaku, dro§aku un patikamaku.


https://thesavvybackpacker.com/complete-guide-to-train-travel-in-europe/
https://greencitizen.com/blog/carpooling/
https://green-travel-blog.com/%20
https://green-travel-blog.com/%20
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Janem véra:

Més visi milam celot, tacu saudzet planétu ir tik svarigil Viens no veidiem, ka Jas varat palidzét, ir
izveléties piemérotu koferi vai mugursomu. Izveloties svara vieglus variantus, var ievérojami ietekmét
degvielas patérinu celojuma laika, kas nozZimé mazak oglekla emisiju.

Meklgjot koferi vai mugursomas, kapéc gan nepadomat par tadiem variantiem, kas izgatavoti no
parstradatas plastmasas, organiskas kokvilnas, kanepém, dabigam Skiedram, pieméram, dzutas vai
bambusa, vai parstradata poliestera vai neilona? Siem materidliem ir mazaka ietekme uz vidi neka
tradicionalajiem sintétiskajiem materialiem, un tas ir lieliski planétai!

Nosakiet prioritates:

Var bit noderigi noteikt un prioritizét bitiskakos elementus atkariba no to nozZimes un ieguvumiem. Tas
palidzés Jums izlemt, ko iepakot un ko atstat.

Janem véra:

Mums visiem patik celot, taCu més velamies arT palidzét planétai! Viens no labakajiem veidiem, ka to
izdartt, ir izmantot digitalos celoSanas dokumentus. lzvEloties elektroniskas iekapSanas kartes,
marsSruta planotajus, kartes un celvezus, Jus varat ievérojami saudzét vidi. Digitalos dokumentus ir
vieglak parnésat, tiem ir vieglak piekldt un atjauninat, tapéc tie ir lieliska izvéle musdienu celotajiem,
kuri vélas celot ilgtspéjigak.

Tualetes piederumi, medikamenti un personigas higiénas preces ir |oti svargi komforta
nodro§inasanai. Ta ir lieliska ideja izvéléties biologiski sadalamus iepakojuma materialus un atkartoti
lietojamu taru. Izvélieties arT nelielus atkartoti uzpildamus mini kosmétikas traucinus un centieties
nenemt [idzi vairak, nekd nepieciesams. Sis vienkar$as korekcijas palidz&s samazinat atkritumu
daudzumu un atbalstis ilgtspéjigu celoSanas praksi.

Ar vairakkart lietojamu tdens pudeli ddens uznems$ana cela ir viegls uzdevums! Lai pudele butu
izturiga un droSa, meklgjiet nerlséjosa térauda vai BPA nesaturoSas plastmasas pudeles. Jus
priecasieties uzzinat, ka daudzas lidostas un sabiedriskas vietas ir pieejamas tdens uzpildes stacijas,
tapéc varat atvadities no vienreizlietojamam plastmasas pudelém! Pienemot $o videi draudzigo praksi,
JUs samazinasiet atkritumu daudzumu un padarisiet celoSanu videi draudzigaku ikvienam.

Daudzveidigs pielietojums:

Vienmeér ir lieliska ideja izvéleties lietas, kas kalpo dazadiem meérkiem vai ko var izmantot dazadas
situacijas. Sada veida Jus var@siet maksimali izmantot katru lietu un ietaupit vietu soma, kas ir Tpasi
svarigi, celojot ar mugursomul!

Janem véra:

Ir svarigi izvéléties apgérbu un aksesuarus, kas saudzé planétu un samazina atkritumu daudzumu.
Meklgjiet vieglus, neburzigus audumus, kurus ir viegli iepakot un transportét. Tas palidz samazinat
nepiecieSamibu péc liela kofera braucienam un ietaupa energiju un resursus velas mazgasanai un
gludinasanai.
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Més visi zinam, cik sarezgiti var bt sagatavoties celojumam! Viens no lieliskiem padomiem ir izmantot
daudzfunkcionalu elektroniku, lai palidzetu iepakot mazak iericu. Kapéc neizmantot viedtalruni vai
plansetdatoru ka értu "viss viena" sazinai, navigacijai, fotografésanai un izklaidei?

Vienmer ir vérts apsvert, vai celojumam ir jasaino visas papildu elektroniskas izklaides ierices,
pieméram, e-lasitaji vai parnésajamas spélu konsoles. Ir tik svarigi parliecinaties, ka més uzladéjam
savas elektroniskas ierices péc iesp€jas energoefektivak!

Tas nozimé uzladéet tikai tad, kad tas ir nepiecieSams, un atvienot ladétajus no tikla, kad tos
neizmantojam. Tas palidz izvairities no energijas patérina gaidisanas rezZima, ko dévé art par vampiru
energiju. Tapat ir arT labi parliecinaties, ka, uzladéjot ierices sabiedriskas vietds, mé&s izmantojam
atjaunojamos energijas avotus. Daudzas pilsétas un lidostas tagad ir saules energijas uzlades punkti,
kas ir fantastisks solis cela uz videi draudzigaku ce|oSanu!

Apzinatiba:

Draudzigs atgadinajums! Kad pakojat lietas celojumam, ir labi padomat par to, ka Jusu §a briza izvéle var
ietekmét visu braucienu. Pieméram, vai Jums ir nepiecieSams iepakot visu, kas majas nodrosSina
komfortablu ikdienu? Cik smaga bus Jisu bagaza, to visu nemot [idzi?

Janem véra:

Ir vérts apsvert, kadu ietekmi uz vidi atstaj parlieku liela un smaga bagaza un kadas praktiskas sekas
rada smagas bagazas parvadasana. Viegla bagaza ne tikai lauj celot ertak, bet arT veicina ieguldijumu
ilgtspéjigas celoSanas prakses veicinasanal!

@g Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Vai esat kadreiz apsvéris iesp€ju piesekot ilgtspéjigu celojumu blogeriem socialajos tiklos? Tas ir lielisks
veids, ka macitties, iesaistities un dot savu ieguldijumu augo$aja kustiba par atbildigu un videi draudzigu
tarismul! Tas ir lielisks veids, ka individiem k|Gt par apzinigakiem celotajiem. JUs uzzinasiet daudz praktisku
padomu un stratégiju, ka celojot samazinat oglekla dioksida emisijas nospiedumu, idz minimumam
samazinat atkritumu daudzumu, atbalstit vietéjas kopienas un cientt kultGras mantojumu. Blogeri var
dalities ar noderigiem padomiem un trikiem, pieméram, iepakojumu sarakstiem, ieteikumiem par videi
draudzigiem produktiem un veidiem, ka kompensét celojumu raditas emisijas.
Mekléjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar daZiem emuariem, lai gitu
iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!
I Ben & Ciara. Ekologiskie celojumi. Uz augiem balstita dzive. Instagram.

Instagram konts @goinggreenmedia

3 Kristine Viljamsa. ligtspéjigi celojumi un dzivesveids. Instagram.
Instagram konts @dontforget2move

Bret Love & Mary Gabbett. Ekotlrisms, savvalas dabas aizsardziba un kultlras saglabasana. Instagram.
Instagram konts @green_global_travel



https://www.instagram.com/goinggreenmedia/
https://www.feedspot.com/infiniterss.php?_src=feed_title&followfeedid=4781391&q=site:https%3A%2F%2Fwww.dontforgettomove.com%2F
https://www.feedspot.com/infiniterss.php?_src=feed_title&followfeedid=4781391&q=site:https%3A%2F%2Fwww.dontforgettomove.com%2F
https://www.instagram.com/dontforget2move/
https://www.feedspot.com/infiniterss.php?_src=feed_title&followfeedid=4398982&q=site:https%3A%2F%2Fgreenglobaltravel.com%2F
https://www.instagram.com/green_global_travel/
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Zalie secinajumi

<4 Vieglaka bagaza nozimé ne tikai lielaku elastibu parvadasanas zina, bet ari samazina CO2 emisijas.
Smaga bagaza pateré vairak degvielas.

<4 Ja iepakojat tikai to, kas Jums nepieciesams, ietaupat degvielu un energiju - neatkarigi no ta, vai
celojat ar automasinu, vilcienu, lidmasinu vai kugi.

4 Viegls iepakojums nenozZimé kompromisu attieciba uz svarigako. Ta ir vienreizlietojamu priekdmetu
aizstasana ar ilgtspéjigam alternativam.

Prieks redzet, ka arvien vairak cilvéku sak apzinaties vides aizsardzibas nozimi! Tas ir pozitivi, ka cilvéki
tas ir fantastiski! Pat cela esot, més joprojam varam izdarTt ilgtspéjigas izvéles! No zalas viesnicas izvéles
lldz resursu koplieto$anai - més visi varam dot savu ieguldijumu, lai pozitivi ietekmétu situaciju.

Planojiet uz prieksu:

Kad esat prom no majam, var blt sarezgiti atrast, kur palikt, kur paést un ko darit. Ir viegli aizrauties un
lauties greznibai un parmeérigiem tériniem, tacu ir svarigi domat logiski un izvéléties iespéjas, kas atbilst
JUsu vides idejam.

Janem véra:

Meés visi vélamies dot savu artavu vides aizsardziba, vai ne? Tad kapéc gan neizvéleties videi draudzigu
naktsmitni? Ir ieteicams parbaudit, vai naktsmitném ir ilgtspé&jas sertifikati. Ir daudz naktsmitnu
rezervéSanas timekla vietnu, kuras iesp&jams atlasit naktsmitnes péc ta, vai tam ir atziti ilgtspé€jas
sertifikati.

Vienmeér ir lieliska ideja meklet nelielas vai privatas naktsmitnes, kuru apsaimniekoSanai nav

nepiecieSams liels elektribas vai Gdens patérins.

Informéta izpéte:

Pirms doSanas cela vienmér ir ieteicams veikt nelielu izpéti, lai parliecinatos, ka esat iepazinies ar vides
aizsardzibas politiku valsti, kuru apmeklésiet. Tapat ir labi uzzinat par atkritumu savak§anas iespéjam, ka
art par citiem veidiem, ka konkréta valstr tiek Tstenota ilgtspé&ja un vides aizsardziba.
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Janem véra:

Labas zinas! Lielakaja dala ES valstu lidostas un uz ielam, tiek nodrosinati skiroto atkritumu konteineri,
kas |aus Jums pareizi atbrivoties no atkritumiem.

Veids, ka samazinat raduSos sadzives atkritumus ir to pareiza SkiroSana. Atkritumu SkiroSanas
rezultata tiek veicinata izejvielu otrreiz€ja parstradé, butiski samazinata negativa ietekme uz apkartéjo
vidi, ka arT tauprtti musu dabas resursi.

Izlemiet, kadas no piedavatajam izklaides iespéjam galapunkta izmantosiet:

Ir tik daudz aizraujo$u lietu, ko darit, atrodoties jauna, nezinama vietal Lai lietderigi izmantotu savu laiku
un naudu, ir labi, ja Jums ir plans, ko vélaties dartt un ka to Tstenot.

Janem véra:

Izveidojat sarakstu ar vietam, kuras vélaties apmeklét, un izveidojat marSrutu planu, ka tur nok|at.
Domaijiet logiski un sastadiet planu ar nelielos attalumos eso$am vietam, kuras var sasniegt, izmantojot
minimalu transporta lidzek|u skaitu.

Parbaudiet, vai ir pieejamas atlaides, ja vélaties apmeklét vairakus tUrisma objektus vai apmeklét
vairakus pasakumus, tas ietaupis Jusu laiku un naudu.

Izpéte uz vietas:

lzmantojiet celojuma priekSrocibas, atklajot visu briniskigo, ko piedava Jisu galamérkis. Pirms doSanas
cela noskaidrojiet, kadi vieté&jie &dieni un produkti ir pieejami, un izméginiet vismaz dazus no tiem, lai
palidzétu atbalstit vietéjo ekonomiku.

Janem véra:

Kapéc gan neiepazit galamérka gastronomiskas iespé€jas? Vietéja virtuve, vietéjie produkti un vietéjas
gastronomiskas tradicijas padaris galamérka iepaziSanu daudz aizraujo$aku un |aus izzinat vietéjo
kult@ru!

lepazistot galamérki, ir vérts izzinat art vietéjas lauksaimniecibas un amatniecibas tradicijas, ko iepazit
vai pat izméginat savas vizites laika! JUs ne tikai labak iepazisiet galameérki, bet arT palidzésiet viet&jai
ekonomikai un vietéjiem uznémeéjiem.

\@8 " Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Celojuma planoSana var sagadat stresu, jo TpaS$i, ja cenSamies but ilgtspéjigi. Tapeéc esam apkopojusi
daZus no labakajiem socialo mediju influenceru padomiem par to, ka padartt savu celojumu péc iespéjas
videi draudzigaku! Neatkarigi no ta, vai celojat darba vai atputas noluka, Sie padomi palidzés Jums celot
ilgtspéejigak.
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Mekléjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar daZiem emuariem, lai gitu
iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!

¥ Transformacija. 6 padomi ilgtspéjigai celosanai. Instagram.
Instagram konts : @transformaglob
Threds @https://www.threads.net/@transformaglob

Padomi, ka celot un patéret ilgtspejigak, ka atrast viesnicas, restoranus, veikalus un daudz ko citu.
Instagram.

Instagram saite https://www.instagram.com/biospheresustainable/

Zalie secinajumi

<4 Més visi varam rikoties atbildigi, izvéloties videi draudzigas naktsmitnes ar ilgtspéjas sertifikatiem vai
nelielus, privatus apartamentus. Tas palidz samazinat elektroenergijas un tdens patérinu, kas ir lieliski
videil

<4 Pirms doSanas cela vienmér ir lieliska ideja veikt nelielu galamérka izpéti! Izpétit galamérka vides
aizsardzibas politiku un atkritumu un to otrreizéjas parstrades iespéjas ir lielisks veids, ka
parliecinaties, ka pareizi atbrivojaties no atkritumiem un rikojaties videi draudzigi.
Efektiva izklaides pasakumu un apskates objektu apmekléjumu planoSana samazina transporta
izmantoSanu, lauj secigi apmeklét tuveéjos objektus un lauj ietauprit laiku un naudu.


https://www.instagram.com/biospheresustainable/
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Kad esat ieradies galamérki, Jusu transporta vajadzibas un apstakl|i, protams, mainisies. Laba zina ir t3, ka
attalumi, ko veiksiet, visticamak, bis daudz 1saki - aptuveni 10 km, ko més saucam par mikromobilitati. Ir
tik svarigi saglabat pozitivu attieksmi pret videi draudzigu celoSanu pat Tsos attalumos! Ir tik svarigi
atceréties, ka pat Tsi braucieni var butiski ietekmét vidi. Z&l, ka médzam par to dazkart aizmirst.
Centisimies, lai par Siem aspektiem neaizmirstu! Laba zina ir t3, ka lielakaja dala apdzivotu vietu ir daudz
lielisku mikromobilitates iespéju. Tatad viss, kas Jums jadara, ir jaiepazistas ar galamérka piedavatajam
iesp€jam un jasak planot lietderiga laika pavadiSana galamérki, jeb vienkarSi sakot- jaizstrada celojuma
plans!

lepazistieties ar mikromobilitates transporta iespéjam Jusu galamérk:

Vai esat dzirdéjusi par mikromobilitates transportu? Tas ir lielisks veids, ka parvietoties, turklat tas ir

videi draudzigs! Ir daudz dazadu iespéju, pieméram, velosipédi, e-velosipédi, e-skrejriteni un
parvietoSanas kajam. Pirms doSanas cela vienmeér ir labi veikt nelielu izpéti tieSsaisté, un, ja pazistat kadu
vietéjo iedzivotaju, vins, iesp&jams, labprat sniegs Jums padomus, ka parvietoties. Priecigu galamérka
iepaziSanu!
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Janem véra:

Esam parliecinati, ka Jums noderés informacija par to, ka lielakaja dala pilsétu ir TpaSas timekl|a vietnes,
kuras var atrast informaciju par transporta iespéjam attiecigaja regiona. Mazliet ieskatieties, un JUs
atradisiet visu nepiecieSamo informaciju, tostarp bileSu cenas, kur tas iegadaties un kads bileSu veids
Jums ir vispiemérotakais. Tas palidzes Jums ietaupit laiku, naudu un nepatikamus parsteigumus, kad
noklUsiet uz vietas! Ja pazistat kadu, kas dzivo Jusu brauciena galamérki, pajautadjiet par
mikromobilitates iespéjam! Vietéjie iedzivotaji, pamatojoties uz savu pieredzi, varés sniegt Jums
vislabako padomu.

Izpétiet izveleta galamérka piedavatas mikromobilitates lietotnes. Tas ir |oti viegli lietojamas, un tas ir
lielisks informacijas avots par parvietoSanas iespéjam Jusu izvEélétaja brauciena galamérki.
lepazistoties ar lietotném, Jls uzzinasiet daudz jauna par pieejamajam sabiedriska transporta
iespéjam, svarigu pieturvietu atraSanas vietu, braucienu laikiem, bileSu cenam un daudz ko citu. Tas
palidzés Jums efektivak planot savu parvieto$anos, atstajot vairak laika celojuma baudisanai!

Vienmer ir labi parbaudit, kadi laikapstakli un klimats ir celojuma galamérki. Més visi zinam, cik
neprognozejami var but laikapstakli, tapéc ir vérts izveidot rezerves planu apskates objektiem
galameérkn Slikti laikapstakli vai liels karstums var nozimét, ka nevarésiet izmantot kadu no
mikromobilitates veidiem, un tas var likt Jums maintt savus planus.

Pieskiriet prioritati pastaigam:

Neaizmirsisim par pastaigam! Tas ir briniskigs parvietoSanas veids, kas ir pelnijis TpaSu pieminéSanu un
lielu uzmanibu. Pastaigas ir zalakais, veseligakais un dabiskakais veids, ka nokltt no punkta A uz punktu B.
Pastaigas sniedz tik daudz priekSrocibu! Pastaigas var palidzét samazinat asinsspiedienu, cukura limeni
asints un kermena tauku daudzumu, ka arT stresu, uzlabot miega kvalitati un kognitivas funkcijas. Pat
neliels pastaigu daudzums ir labvelgs. Tas ir arT |Iétakais parvietoSanas veids. StaigaSanai nav nekadu
trOkumul! Tai vajadzétu bit Jlsu pirmajai parvietoSanas izvélei, kad vien un kur vien iespé&jams.

Janem véra:

Pastaigas vienmeér ir lieliska ideja! Planojiet savas aktivitates ta, lai zinatu, cik talu Jums bus jaiet.
lzmantojiet navigacijas rikus, pieméram, Google Maps, lai planotu labakos pastaigu marsSrutus. Ja varat,
rezervejiet naktsmitnes, kas atrodas pastaigas attaluma no vietam, kuras velaties apmeklét.

Ja planojat doties skaista un gara pastaiga, uzvelciet értus apavus un apgérbu, ka arT panemiet lidzi
ddeni vairakkart izmantojama pudelé, it Tpasi, ja diena solas bat karsta! Dazreiz mums visiem ir
nepiecieSama neliela motivacija, un pastaigas ir lielisks veids, ka to iegtt!

Padomajiet par visam briniskigajam lietam, ko pastaiga var Jums sniegt. lzmantojiet to, lai izp&titu un
iepazitu pilsétu vai apvidu, kuru apmekl€jat. Izvirziet sev méerki - noteiktu attalumu vai solu skaitu. Un
atcerieties, ka Jums nav obligati jasasniedz 10 OOO solu diena, lai izjustu pastaigas sniegtas
apbrinojamas prieksrocibas!



3.NODALA  _
CELOJUMA LAIKA

Apsveriet mikromobilitates transportu:

Més zinam, ka ieSana ar kajam, 1pasi lieli attalumi, var nebdt pieméroti ik vienam! Mikromobilitates
transports var but lieliska otra izvéle. Daudzas vietas tiek piedavata izdeviga un érta velosipédu noma, lai
Jis varétu ar smaidu izpétit savu galamérki, vienlaikus celojot zalil Lai gan mikromobilitate nav tik
dabiska ka ieSana kajam, ta joprojam ir briniskiga iespé€ja, 1pasi velotransports. Tas nekaité videi un ir
lielisks veids, ka saglabat veselibu! Turklat tas ir draudzigs budzetam.

Janem véra:

Tapat ka ejot ar kajam, arT planojot parvietoSanos ar velosipédu vai skrejriteni, vienmér ir labi ieprieks
zinat, kadi marsruti un attalumi Jums bis javeic. Tadéjadi Jus varésiet izvéléties sev piemérotako
mikromobilitates veidu. Jus ietaupisiet laiku un naudu, un Jums bls citas iesp€jas, ja kaut kas
neizdosies, ka planots.

Izmantojiet sabiedrisko transportu:

Pat ja mikromobilitates iespé&jas ir ierobeZotas vai to nav vispar, Jusu galamérki bus pieejams kads
sabiedriska transporta veids. Sabiedriskais transports joprojam ir laba izvéle, un tas noteikti ir labaks neka
brauk$ana ar automasinu. Autobusi, metro, tramvaji vai pat vietgjie vilcieni ir labs un uzticams veids, ka
parvietoties pilsétas ieksiené un pat pa apmekléto regionu, pagarinot savu parvietosanas attalumu lidz
vairakiem desmitiem kilometru vai pat vairak neka simts kilometriem. Ta ka Sie transporthidzekli biezi tiek

darbinati izmanotojot elektribu vai dabasgazi, tie ir art videi draudzigi.
Janem véra:

Més zinam, ka sabiedriska transporta sistéma var bt mazliet sarezgiti izprotama tiem, kas to izmanto
pirmo reizi svesa vieta, tapéc ieprieks veiciet nelielu izpéti, lai uzzinatu, kur iekapt un izkapt, lai
sasniegtu galameérki, kur ir izvietotas pieturas, ka nokl|tt lldz pieturai utt. Ir arT labi uzzinat par dazadiem
bileSu veidiem. ligakam laikam paredzétas biletes biezi vien var bit Iétakas neka vienreizéjas biletes!

legadajieties biletes tieSsaisté vai izmantojot lietotni, lai izvairttos no papira formata izdrukatu bilesSu
izmantoSanas. Varat iegadaties arm atkartoti izmantojamu sabiedriska transporta bileti, ko péc
lietoSanas partrauk$anas varat nodot otrreiz€jai parstradei vai uzdavinat kadam, kam ta nepiecie§ama.

i(?g Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Socialie mediji var paradit un pieradit, cik jautra un aizraujoSa var blt pastaiga pa pilsétu vai velosipéda
izmanto$anal ledvesma biezi vien ir vissvarigakais motivators, lai atteiktos no automas$inas un izvélétos
kadu no mikromobilitates iespé&jam.
Meklgjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar daZiem emudariem, lai gitu
iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!
e Momentum Mag. Gudra dzive ar velosipédu.Instagram.
Instagram konts @momentummag
¢ Amsterdamcyclechic. Amsterdamas velosipédu kulttras popularizéSana pasaulé. Instagram.
Instagram konts @amsterdamcyclechic

” Comodule_iot. Mikromobilitates veicinasana ar savienojamibas risinajumiem.Instagram.
Instagram konts @comodule_iot


https://www.instagram.com/amsterdamcyclechic/?hl=en
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Zalie secinajumi

4-Planosana vienmér ir lieliska ideja, ka izzinat un izpétit dazadus veidus, ka parvietoties pa pilsétu vai
apvidu, kuru planojat apmeklét. Tas ievérojami atvieglos Jusu celojumul!

<4 Ja meklgjat ilgtsp&jigu un vienkarsu veidu, ka atri un érti parvietoties pa pilsétu, piemé&ram, aptuveni
10 km vai Tsakam attalumam, tad mikromobilitate ir lieliska izvéle!

*Mikromobilitétes transports ir jauks termins, kas apzZimé mazus, vieglus transportlidzek|us, pieméram,
velosipedus, e-velosipedus, e-skiterus un e-mopéedus.

4 Nekas nav labaks JUsu kermenim un planétai ka patikama, relakséjosa pastaigal Tas ir lielisks veids, ka
parvietoties un iepazit galamérki.

4 Sabiedriskais transports ir pieejams praktiski visur! Tas noteikti ir labaks risinajums neka brauksana ar
automasinu.
Atgadinajums: butu lieliski, ja, braucot ar metro vai autobusu, Jus varétu izvairities no bileSu
drukaSanas un izmantot digitalas sabiedriska transporta biletes.
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Celosana ir briniskigs veids, ka iepazit jaunas vietas un kultlras, taCu ir svarigi atceréeties ari to, ka esam
atbildigi par vidi. Viens no vienkarSiem veidiem, ka samazinat ietekmi, ir apdomiga l[dznemamo lietu
iepakoSana un izpakosana. Sada pieeja palidz samazinat ietekmi uz vidi un veicina atbildigu tdrisma
praksi, kas respekté vietéjo vidi un kopienas.

ligtspéejiga tlrisma ideja peédgja laika ir kluvusi populara, un tas meérkis ir radit veseligu ldzsvaru starp
celoSanas pozitivo ekonomisko ietekmi un tas iesp&jamiem trikumiem. Dinamiska un nozimiga turisma
nozare var ietekmét ekosistému un kopienu nakotni visa pasaulé.

Pareizi izpakojiet savas mantas:

Ir vérts pardomati izkraut mantas galameérk® Tas dos labumu Jums, jo viegli spésiet atrast nepiecieSamas
lietas un palidzés padarit celojumu ilgtspéjigaku un resursus saudz€josaku. Tas ir mazs, bet nozimigs
veids, ka pozitivi ietekmét savu celojumu un vietas, kuras apmekléjat.

Janem véra:

Atgadinajums! Jo vairak mantu panemsiet lidzi, jo vairak laika pavadisiet, izkraujot un izpakojot lietas
galameérki. Vienmer ir ieteicams nemt [idzi péc iesp€jas mazak lietu, lai JUs varétu pavadit vairak laika,
baudot celojumu, un mazak laika veltit somu izkrauSanas darbiem!

Ja katra lieta izkrauta un parskatami novietota, var ietauprt laiku, mekl€jot nepiecieSamo lietu un tas
laus Jums vairak koncentréties uz ce|lojuma baudiSanu. Turklat, saglabajot kartibu, samazinas atkritumu
daudzums un [idz ar to, art samazinas Jusu ietekme uz vidi, kamér esat celojuma galapunkta. Tapéc
ievelciet elpu, sanematies, saudzigi izpakojat ldzpanemtas lietas un izbaudiet organizétaku un videi
draudzigaku uzturéSanos!

Apsveriet, ko iegadaties:

Més visi milam sevi palutinat celojuma laika, bet vai esat kadreiz domajusi par to, kadu ietekmi atstaj
jaunu lietu iegade celojuma laika? PreCu razoSana un transportéSana patéré vertigus dabas resursus un
veicina siltumnicefekta gazu emisijas. So produktu iepakojums palielina atkritumu daudzumu, ko més visi
cenSamies samazinat.

Janem véra:

IPirms doSanas celojuma vienmér ir vérts parbaudrt, cik daudz brivas vietas ir JUsu mugursoma vai
kofert. Papildu bagazas iegade celojuma laika nav visilgtspéjigaka pieeja, turklat biezi vien ta maksa
dargi, neatkarigi no ta, vai celojat ar autobusu, vilcienu vai lidmasinu.

Pirms dodies uz veikaliem un tirdzniecibas centriem, atceries, ka ir lieliski celojot pievérsties nevis
materialam lietam, bet gan pieredzei un iespaidiem, un apzinati pienemt |lemumus par to, ko més
patéréjam. Tas palidz mums celot videi draudzigak un pardomatak.
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PriekSroku dodiet vairakkart lietojamiem produktiem un daudzveidigi lietojamam lidzpanemtajam
lietam:

Més varam padartt celoSanu ilgtspgjigaku, ieveérojot principu "nem ara un lieto to, ko esi ielicis soma". Tas
nozimé rupigi pardomat, ka meés izmantojam resursus un ietekméjam vietéjas kopienas. Tapeéc apcelosim
pasauli, izmantojot péc iespéjas vairak atkartoti izmantojamu pirmas nepiecieSamibas lietu, pieméram,
Udens pudeles, kosmétiku un personigas higiénas preces atkartoti uzpildamos traukos.

Janem véra:

Tikai neliels atgadinajums, ka, celojuma laika izmantojot vairakkart uzpildamo tddens pudeli, laika gaita
var ievérojami ietaupit lidzek|us. Tas ir arT lielisks veids, ka celot gan videi, gan macinam draudzgi! Vel
jo vairak! Daudzkart lietojamas pudeles izmantoSana celojot ir arT |oti erta, jo dzeramais Udens ir
vienmeér lidzi!

lzmantojot vairakkart lietojamos kosmeétikas produktu iepakojumus savos celojumos, Jus palidzat
samazinat plastmasas atkritumu daudzumu un pozitivi ietekméjat vidi. Un Jas varésiet izbaudit
praktiskas priekSrocibas, ko sniedz izturiba, értibas un izmaksu ietaupijums visa celojuma laika! Ir tik
daudz veidu, ka izmantot auduma maisinus celojuma laika: iepirk§anas, pludmales un baseina dienas,
dienas ekskursijas, pastaigas, braucieni ar velosipeédu un neskaitami daudz citu pielietojuma veidu. Vai
zinajat, ka vairakkart lietojami maisini var kalpot pat ka risinajums lietus gadijuma- iepakojums, kur
paslept elektroniku, maisinu var izmantot piknika segas vai sédeklu parvalka vieta, un ticam, ka art
Jums ir vél daudz citu ideju vairakkart lietojamo maisinu izmanto$anai.

Uzmaniba attieciba uz energoefektivu iericu uzlades praksi:

Ir daudzi veidi, ka samazinat energijas patérinu iericu uzladei celojuma laika, un veicinat videi draudzigus
celoSanas paradumus.

Janem véra:

JUs varat mainit situaciju, ievieSot sava ikdiena vienkarSus energoefektivus uzlades paradumus.
Lieliska ideja ir uzladét ierices, kad baterija ir pilniba tukSa, nevis atstat tas visu laiku piesléegtas
stravas padevei. Ja ierices netiek uzladétas, ir labi atvienot ladétaju no sienas kontaktligzdas. Dazam
iericém ir energijas taupidanas reZimi vai iestatijumi, kas palidz padarit uzladi efektivaku. Ir lieliska ideja
izmantot §is opcijas, kad vien iesp&jams, lai samazinatu energijas patérinu uzlades laika. Vislabak ir
izvairities no iericu parmérigas uzlades, jo tas var salsinat akumulatora darbibas laiku un izs8kérdét
energiju. Kad ierice ir pilniba uzladéta, ir pienacis laiks to atvienot no tikla! Tas palidz taupit energiju.

Tapat ir vérts apdomat, cik liela méra més palaujamies uz tikla elektroenergiju, kas ne vienmér nak no
ilgtspé&jigiem avotiem. Ir lieliski uzladét ierices, izmantojot atjaunojamos energijas avotus, pieméram,
saules ladétajus vai “power bankas” , kas, kad vien iespéjams, tiek uzladeétas no atjaunojamiem
avotiem.
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@g Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Meés visi milam kvalitativus celojumu blogus vai socialo mediju ierakstus, vai ne? Tie ir pilni ar noderigu
informaciju, kas var padarit Jusu lidznemamo lietu iepakoSanas un izpakoSanas procesu vieglakul!
lzmantojot pieredzejusu celotaju gudribas un padomus, Jus varat klUt organizétaks, efektivaks un
gatavaks nakamajam piedzivojumam. Sis platformas ir pilnas ar nenovért&jamiem resursiem, kas palidzés
Jums parliecinosi un viegli parvarét sarezgito iepakoSanas un izpakoSanas procesu, sakot no
detalizétiem kontrolsarakstiem, iepakoSanas pamacibam un produktu apskatiem [dz pat kopienas
padomiem realaja laika.

Mekléjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar daZiem emuariem, lai gitu

iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!

e Tortuga. lepakosana nav ta jautrakd celoSanas dala. Més par to parUpésimies, lai jus varétu
koncentréties uz lielisku celojumu. Blogs.
Saite: https://blog.tortugabackpacks.com/

¥ CleanHub. Pilnigs celvedis par ilgtspéjigu skaistumkopsanu.Blogs.
Saite: https://blog.cleanhub.com/sustainable-beauty-guide

¥ Express VPN. No talrunu uzlades lidz bitkoinu ieguvei: Energijas patérins visam. Blogs.
Saite: https://www.expressvpn.com/blog/energy-use-of-everyday-tech/

Zalie secinajumi

<4 Més visi varam dot savu ieguldijumu vides aizsardziba, samazinot pirkumus un atturoties no papildu
bagazas iegades celojumu laika. Tas ir lielisks veids, ka mazinat musu ietekmi uz planétu un veicinat
ilgtspéjigu celoSanas praksi!

Lietu izpakoSana var bt tikpat saspringta ka iepako$ana, jo Tpa$i, ja atri iekartojaties jauna vieta.
Vienmer ir labi izkraut mugursomu vai koferi, lai Jus varétu viegli atrast nepiecieSamas mantas un érti
justos galamérkT izvéletaja naktsmitné.

4 Efektiva lidzpanemto mantu izvietosana ir lielisks veids, ka atri iekartoties un nodrosinat, ka Jasu
mantas ir viegli pieejamas un atrodamas visu uzturéSanas laiku. Laba ideja ir atvélét Tpasu vietu, kur
novietot pirmas nepiecieSamibas preces, pieméram, tualetes piederumus, elektroniku un ladétajus.
Tas palidz saglabat visu vienuviet un novers iespéju pazaudeét lietas.

Vél viens noderigs padoms ir savakt visu elektroniku un uz galda vai naktsgaldina izveidot uzlades
staciju. Varat pat nemt lidzi vairakus USB ladétajus, lai uzladétu vairakas ierices vienlaicigi!


https://blog.tortugabackpacks.com/
https://blog.cleanhub.com/sustainable-beauty-guide
https://www.expressvpn.com/blog/energy-use-of-everyday-tech/
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Kad atrodamies jauna vieta, vienmeér ir laba ideja ieverot vietéjos paradumus. Tas |auj justies drosi, ka,
atrodoties sveSuma3, ievérojam vietéjos noteikumus un saglabajam ilgtspé&jibu. Neatkarigi no ta, vai mes
naks$nojam naktsmitné vai iepazistam pilsétu, vienmer ir labi padomat par to, ka masu riciba ietekmé vidi.

Uzvediba:

UztureSanas laika naktsmitné rikojieties videi draudzigi. Atseviskas naktsmritnés mums tiek piedavatas
daudzveidigas ilgtpéjas iespéjas un vides saudzéSanas padomi, ko izméginat, un pat parnemt art
atgriezoties majas.

Janem véra:

Pats galvenais, ko atceréties, ir: jalieto tikai tas un tada apmera, kas patieSam ir nepiecieSams.
Pieméram, vienkar§i nomazgajieties jauka, relakséjosa dusa, ka Jus to daritu majas, netecinot
stundam ilgi TGdeni tikai tapec, ka esat viesnica un atseviSka samaksa par Udens patérinu netiks
pieprasita. Pat ja nemaksajat atsevisku elektribas vai Gdens rékinu, saudziga attieksme pret musu
planétu joprojam ir svarigal

Telpu temperatiras iestatijumi! Lidzigi ka elektribas un tdens patérins, art parmérigi augsta vai zema
telpas temperatlras iestatiSana nav videi draudzZiga riciba. BieZzi vien viesnicas vai Trétos
apartamentos aizmirstam parbaudit, vai ir lietderigi ieslégts gaisa kondicionétajs vai apkure. Un
dazkart més pat neapzinamies, ka mums tas bitu jaizsledz, kad atstajam telpu. Ir labi parliecinaties, ka
logi ir aizverti, lai maksimali izmantotu gaisa kondicionéSanas sistémas. Un izslégt tas, kad tas netiek
lietotas.

Izmantojiet to, kas ir jasu riciba:

iekartas, kas apmaina pret otrreizéjas parstrades lietam sniedz mums priekSrocibas, pieméram,
noteiktas atlaides. Izpétot galamérka iesp€jas, més varam tas ne tikai izmantot, bet gut labu praksi, lai
turpinatu bagatinat ekologiski atbildigu ricibu.

Lietas, kas janem véra

Pat ja celojuma laika iegadajaties partiku vai produktus, kas iesainoti plastmasas iepakojuma un
tuvuma nevarat atrast urnu, kas domata plastmasas atkritumiem kapéc gan nesaglabat iesainojumu
un neizmest to tikai tad, kad atradisiet piemérotu atkritumu konteineru? Ta ir vienkar§a riciba, kas
batiski ietekmé vidi!

%D Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Vai esat kadreiz domaijis par to, ka padarit savus celojumus ilgtspéjigakus? Sobrid tik daudz briniskigu
influenceru dalas ar padomiem un ieteikumiem, ka samazinat oglekla dioksida emisijas nospiedumu,
izvéleties videi draudzigu naktsmitni, nemt [idzi atkartoti lietojamas pudeles, izvairities no
vienreizlietojamas plastmasas un atbalstit vietéjos uznémumus, pérkot ilgtspéjigus produktus un
pakalpojumus. SekoSana §adiem influenceriem socialajos tiklos ir lielisks veids, ka uzzinat par dazadam
darbibam, kas veicina vides aizsardzibu, un pienemt atbildigaku un apzinigaku dzivesveidu. Kapéc gan to
neizméginat?
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Meklgjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar daZiem emuariem, lai gitu
iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!

¥ Ruteando  con Marco:  Vai  esat  parliecinats, ka celoSana nav  ilgtspéjiga?
https://www.tiktok.com/@ruteandoconmarco/video/7286138456898604321?lang=es-
es&g=como%20hacer%20viajes%20de%20empresa%20sostenibles&t=1708683546739

¥ Love of Earth Co.: 10 ilgtspéjigas funkcijas mana ilgtspéjigaja viesnica
https://www.tiktok.com/@loveofearthco/video/7279529035246652718

Zalie secinajumi

<4 Meés visi varam palidzét videi, ievérojot vietéjos noteikumus un veicot ilgtspéjigus pasakumus pat
nepazistama vidg, ja veltisim nedaudz laika pirms celojuma virtualai galamérka iepaziSanai.

4 Ir svarigi atbildigi izmantot elektroenergiju un Gdeni ar viesnicas un Trétos apartamentos. Tas palidz
samazinat energijas patérinu.

Més visi varam palidzét pareizi apsaimniekot atkritumus, maksimali izmantojot §kiroto atkritumu urnu
iespé€jas ka arT saglabajot parstradajamus atkritumus, ja to tllitéja izmeSana pareizaja atkritumu urna
nav iespé&jama.


https://www.tiktok.com/@ruteandoconmarco/video/7286138456898604321?lang=es-es&q=como%20hacer%20viajes%20de%20empresa%20sostenibles&t=1708683546739
https://www.tiktok.com/@ruteandoconmarco/video/7286138456898604321?lang=es-es&q=como%20hacer%20viajes%20de%20empresa%20sostenibles&t=1708683546739
https://www.tiktok.com/@loveofearthco/video/7279529035246652718
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Kad celojums ir gal3, ir laiks atskatities atpakal un padomat par izmantotajiem parvietoSanas veidiem un

to, ka tie ietekmeéja vidi. Tas palidzés Jums analizét, ko Jus varéjat darit savadak, un sniegs Jums idejas
ilgtspéjigakai celojumu pieredzei nakamajai reizei. Tas ir lielisks veids, ka macities un klut par labaku, videi
draudzigaku celotaju!

Aprékiniet sava celojuma oglekla dioksida pedu:

Kad esat atgriezies no celojuma, sastadiet sarakstu ar visiem parvietoSanas veidiem, kurus izmantojat,

un noradiet, kados attalumos esat parvietojies ar katru no tiem. Lai parliecinatos, ka neko neesat
aizmirsis, bltu |oti noderigi, ja Jus varétu saglabat visas iegadatas digitalas biletes. Pec tam varat
izmantot "Erasmus Goes Green" kalkulatoru vai idzigu riku, lai aprékinatu katra transporta veida radrtas
emisijas un saskaitttu tas kop3, lai iegttu savu kopé€jo rezultatu.



4 NODALA
PEC CELOJUMA

Lietas, kas janem véra

Mieru tikai mieru! Pat ja JUsu emisiju limenis ir augsts, tas vienkarsi nozZimég, ka Jums ir daudz iespé€ju
uzlabojumiem. No otras puses, ja Jusu rezultati ir |oti labi, méginiet to uztvert ka motivaciju klat par
patiesi zalu celotaju. Atcerieties arl, ka emisiju kalkulatori nav pilnigi precizi, tie vienkarsi sniedz
aptuvenu informaciju par Jusu emisijam.

Dazi kalkulatori var piedavat vairak aprékinu vairakiem transporta veidiem neka citi, tapéc izmantojiet
dazadus kalkulatorus, lai iegltu visprecizako rezultatu.

Pardomajiet savu transporta izvéli un mekléjiet uzlabojumus:

Domajot par emisiju aprékiniem, tos nepiecieSams art kritiski izvértét. Kapéc neizméginat izmantot
kalkulatoru arT ar skatu uz nakotni, lai atrastu videi draudzigakus parvietoSanas veidus? Varat pat
izanalizét, kas radija visvairak emisiju, un parbaudit, vai varat atrast kadu videi draudzigaku variantu.
Pardomajiet visus veidus, ka parvietojaties, un parliecinieties, vai varat izvéléties videi draudzigakus
risinajumus. Laba ideja ir arm pardomat savu pieredzi ar transporta pakalpojumu sniedz&jiem. Vai tie sava
darbiba ir cela uz ilgtspéju? Vai tie Jums ka pasazierim piedava iespé€jas but videi draudzigakiem?
leskatieties internet3, lai uzzinatu, ko par tiem saka citi klienti un kada ir $o uznémumu ilgtspéjas politika.

Lietas, kas janem véra

Apsverot transporta iespé€jas, ir |oti svarigi biit godigam pret sevi. Ir |oti svarigi kritiski domat par
datiem, kurus iegtsiet aprékinos. Tikai ta JUs varésiet veikt uzlabojumus!

Pienemiet faktu, ka, lai celotu videi draudzigak, biezi vien ir jaiet uz kompromisiem. Parasti (bet ne
biezi) tas nozZimé mazliet mazaku komfortu, mazliet ilgaku celojuma laiku vai lielakas izmaksas.
Neatmetiet videi draudzigakas parvietoSanas iespéjas ieprieks, jo domajat, ka tas Jums bis mazak
értas. Izpétiet iespégjas, lai uzzinatu, ko tas ietver, un varblt bUsiet parsteigts. Atcerieties, ka videi
draudzigaka transporta izv€le un videi draudzigaka celoSana kopuma ir arT jusu vértibu atspogulojums.

Izmantojiet ieglto informaciju turpmakajos celojumos:

Izmantojiet ieglto informaciju nakamaja celojuma, lai izdaritu vél videi draudzigaku izvelil Dazkart
kopbraukSana ar automaS$inu vai arT pareja pie cita lidojumu pakalpojumu sniedzéja spéj ievérojami
maintt situaciju. Varbit Jus sapratat, ka brauciens ar vilcienu lidojuma vieta aiznems tikpat daudz laika
un izmaksas aptuveni tikpat dargi. Apsveriet izmainas, ko varat veikt, un ieklaujiet tas sava nakamaja
celojuma. Péc tam atkartojiet So procesu, lai uzlabotu transporta izvéli vél vairak!
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Lietas, kas janem véra

Turpiniet §o procesu, un driz vien Jums bis ideala transporta stratégija visam JUsu garo, vid&jo un Tso
attalumu celojumu vajadzibam! Ta bus Tpasi noderiga, ja uz vienu un to pasu vietu dodaties vairakas
reizes, jo katrs brauciens ir iespé&ja uzlabot situaciju!

Un, ltdzu, neuztraucieties, ja klUdisieties. KlUSana par labako zalo celotaju, kads vien varat bit, ir process,
kas prasa laiku un praksi, un Jums tas ir pa spékam!

Neméginiet blt perfekti. Més visi zinam, ka tiekdanas péc pilnibas dazkart var likt mums justies slikti, ja

mums neizdodas, un tas var arT atnemt misu motivaciju. Ta vieta koncentrégjieties uz tadu videi draudzigu
transporta stratégiju istenosanu, kas ir iesp&jamas konkréti JUsu situacija.

@D

! Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Més visi vélamies dot savu ieguldijumu vides aizsardzib3a, kas daudziem no mums nozimé oglekla

dioksida emisijas samazinaSanu. Bet vai zinajat, ka transporta raditas emisijas ir tikai viena no Jusu
kopéja oglekla dioksida nospieduma dalam? Jusu oglekla dioksida pédas nospiedumu veido daudzi
avoti, dazi no tiem ir negaiditi un neparasti. Pat visapzinigakais zalais celotajs dazkart nespé€j apzinaties,
ka veidojas vina oglekla pédas nospiedums. Bet neuztraucieties! Ekspertu un pieredz€jusu vides
aizsardzibas specialistu blogi ir lielisks un uzticams veids, ka to uzzinat. Tas palidzés Jums uzlabot savas
transporta stratégijas un daudz ko citu!

Meklgjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar daZiem emuariem, lai giatu
iedvesmu ilgtspéjigakiem ceJojumiem un ikdienas braucieniem!

¥ Etikas ietekmétaji. Digitala kopiena, kas dara labu. Blogs.
Saite: https://ethicalinfluencers.co.uk/

M Greenly. Oglekla p&da: viss, kas jums jazina. Blogs.

Saite:  https://greenly.earth/en-gb/blog/company-guide/carbon-footprint-calculate-reduce-and-
offset-your-impact

Zalie secinajumi

4-Kad esat atvilcis elpu no celojuma, kapéec gan neveltit laiku pardomam par istenoto transporta izvéli?
<4 Var bit |oti noderigi izmantot oglekla pédas nospieduma kalkulatoru, lai saprastu, ka Jasu izvéle
ietekmeé vidi. Un vienmer ir lietderigi apsveért, ka veikt izmainas, lai samazinatu savu oglek|a dioksida

nospiedumul.

<4-Jums nav jablt nevainojamam, vienkarsi ieviesiet dazas nelielas izmainas nakama celojuma laika un
redzesiet, ka Jums veiksies zalak un ilgspéjigak!


https://ethicalinfluencers.co.uk/
https://ethicalinfluencers.co.uk/
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Més visi milam celot, tacu, péc celojuma izkraujot mantas, var bat grati saglabat videi draudzigu un
ilgtspéjigu domasanu. Tas prasa nedaudz apzinatas pieptles un planoSanas, bet ir ta vérts! Atkartoti
izmantojot un parstradajot iepakojuma materialus, mekl€jot atkartoti lietojamus traukus, praktizéjot videi
draudzigus velas mazgaSanas ieradumus, samazinot vienreizlietojamas plastmasas un izvéloties
ilgtspéjigus celojuma piederumus, var ievérojami samazinat savu ekologisko nospiedumu. Sada
apdomiga riciba palidz aizsargat vidi un veicina ilgtspé&jigaku un atbildigaku pieeju celoSanai.

Veiciniet energoefektivu izkrausanu:

Dosim savu artavu vides aizsardzib3, rUpéjoties par energijas patérinu. Galu gala parmérigs energijas
patérins ir viens no galvenajiem klimata parmainu céloniem.

Lietas, kas janem véra

Vienkarsi nesteidzieties un padomajiet par piemérotako laiku, kad izpakot somu un/vai koferi. Més
zinam, ka tas ir, kad tikko esat atgriezies no celojuma un esat noguris! Vai tieSam ir nepiecieSams
izkraut mantas véla nakts stunda?

Dabiskas gaismas izmanto$ana dienas laik3, lai izkrautu celojuma somas, ir lielisks veids, ka saudzét
planétu! Ta ir ilgtspéjiga alternativa maksligajam apgaismojumam, kas palidz samazinat elektribas
patérinu. levieSot Sos jaukos, energiju saudzg&josos panémienus, JUs varat aktivi veicinat vides
saglabasanas centienus un izkopt skaistu, zalaku dzivesveidu.

Mazgajot velu velas mazgajamaja masing, tiek patéréts daudz Udens un elektribas, savukart
mazgasSanas dzekli var izdalit kaitigas vielas vidé. ligtspéjigas velas mazgasanas prakses ievieSana
nozimé mazgat retak un apzinaties, kad apgérbu patiesam nepiecieS§ams mazgat. Ta viet3, lai mazgatu
apgérbu péc katras valkasanas reizes, apsveriet citu pieeju. Ja JUsu apgérbs nav stipri netirs vai
sviedrains, iesp€jams, tas nav jamazga uzreiz. Ta vieta pakariniet drébes uz pakarama arpus skapja vai
uz 7avésanas stativa, lai tas izvéjotu. Sis vienkarsais solis var efektivi atsvaidzinat apgérbu, padarot to
atkal gatavu valkasanai, vienlaikus taupot tdeni un energiju.

Atkartoti izmantojiet iepakojuma materialus:

lepakojumu atkartota izmantoSana sniedz ievérojamas priekSrocibas, tostarp resursu taupiSanu,
atkritumu un piesarnojuma samazinasanu, izmaksu ietaupijumu, veicina vides aizsardzibuy, ilgtspé&ju un
paaugstina korporativo atbildibu. Tapéc iepakojumu atkartota izmantoSana ir vienkarSa, bet noderiga
prakse ikvienam, kas veélas samazinat radito ietekmi uz vidi un veicinat videi draudzigaku nakotni.

Janem véra:

Kokvilnas maisinu vai jebkuru atkartoti lietojamu maisinu atkartota izmanto$ana péc celojuma sniedz
daudz priekSrocibu. Tie ir daudzpusigi, un tos var izmantot dazadiem merkiem, ne tikai celoSanai,
pieméram, partikas produktu, sporta apgérba vai prieksmetu glabasanai majas.
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Vai zinajat, ka burbulplévi var izmantot ka pagaidu logu izolatoru, ja ziema to piestiprinat pie logiem, lai
samazinatu siltuma zudumus un vasara ta nelauj karstumam iekltGt majokIi?

Vai esat dzirdéjusi, ka ar burbulplévi oderéti dzesétaji vai pusdienu maisini var palidzét ilgak saglabat
€dienu un dzérienus aukstus? Ar burbulplévi var arm aptit pukupodus vai augus, lai pasargatu tos no
sala aukstakajos ménesos. SalveSpapiru var atkartoti izmantot dazadiem amatniecibas un makslas
projektiem vai pat aizpildit davanu maisinus, pievienojot dekorativu un aizsargajosu slani ap davanu.

Ir arm labi zinams, ka salveSpapiru var ievietot starp salocitam drébém, lai izvairitos no burzijuma
veido$anas, jo Tpasi tad, kad pakojat drébes savam nakamajam celojumam. Saglab3jiet ilgtspé&jiou un
neizmetiet vai "neaizmirstiet” atkartoti lietojamas tGdens pudeles un atkartoti uzpildamos kosmétikas
mini konteinerus sava celojuma somal

Regulara vairakkart lietojamo Utdens pudelu un atkartoti uzpildamo trauku tiriSana sniedz daudz
priekSrocibu, tostarp veicina labaku veselibu, novérsot baktériju vairoS§anos un smakas, veicina vides
ilgtsp€ju, samazinot atkritumu daudzumu un taupot resursus, lauj ietauptt naudu, samazinot atkaribu
no vienreizlietojamiem priekSmetiem, un nodroSina értibu un praktiskumu ikdienas lietoSana. Turklat
tas lauj saglabat atkartoti lietojamo konteineru un citas taras estétisko izskatu un pagarina
kalpoSanas laiku, padarot tos par uzticamu un videi draudzigu izvéli ikdienas lietu, kosmétikas un
dzerama Udens uzglabasanas vajadzibam.

Izmantojiet videi draudzigus uzglabasanas risinajumus:

lzv€loties ilgtspéjigus uzglabasanas risinajumus, JUs palidzat planétai un padarat savu majokli skaistaku

un funkcionalaku. Ir daudz veidu, ka nodrosinat videi draudzigu lietu un priek§metu uzglabasanu, sakot ar
ilgtspéejigu materialu izveli un beidzot ar priekSmetu atkartotu izmantoSanu un minimalisma principu
ievéroSanu.

Lietas, kas janem véra

Apsveriet iespéju ar celoSanu saistitus priek§metus nevis katrreiz iegadaties jaunus, bet gan izmantot
tos ikdienas lietoSanai vai nakamajiem celojumiem. Tas samazina atkritumu daudzumu un paildzina
Jisu lietu dzives ciklu.

Ta vietd, lai péc celojuma izmestu koferi vai mugursomu, uzglabajiet to turpmakai lietoSanai. Mazgajiet
to tikai tad, ja nepiecieSams, un izmantojiet videi draudzigus mazgaSanas ldzeklus. Ja iesp€&jams,
pirms uzglabasanas izvéjojiet koferi vai mugursomu, lai taupitu energiju un un novérstu peléjuma
veidoSanos.

Glabajiet lietas sausa un vésa vietd, lai novérstu mitruma vai temperatlras svarstibu radrtos
bojajumus. Tas palidz saglabat audumu, elektronikas un citu jutigu priekSmetu kvalitati, pagarinot
celojuma piederumu kalpoSanas laiku un samazinot nepiecieSamibu iegadaties jaunus.
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Nelielus priekSmetus vai suvenirus uzglabajiet atkartoti lietojamos iepakojumos, kas izgatavoti no bambusa, stikla vai
parstradatas plastmasas. lzvairieties no vienreizlietojamiem plastmasas maisiniem vai vienreizlietojama iepakojuma.
Sakartojiet priekSmetus, lai maksimali palielinatu vietu un atvieglotu lietu atraSanu, kad tas ir nepiecieSamas. lzmantojiet
no ilgtspéjigiem materialiem izgatavotas kastes.

Meklgjiet biologiski noardamus uzglabasanas maisinus vai konteinerus, kas izgatavoti no dabigam skiedram, kuras
sadalas atrak neka tradicionala plastmasa. Ja Jums vairs nav vajadzigi konkréti celojuma priekSmeti vai suverir,
apsveriet iespéju tos ziedot labdaribai vai atbildigi parstradat, lai samazinatu poligonu atkritumu daudzumu.

\%D Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?

Socialie tikli ir lieliska vieta, kur celotaji var dalities ar savu lietu uzglabasanas rutinu, uzglabasanas
risinajumiem un videi draudzigu praksi. Tas ir lielisks iedvesmas un padomu avots ikvienam, kas vélas
optimizét savu lietu péc celojuma organizaciju!l Cilveéki biezi dalas ar savu personigo pieredzi un stastiem,
kas saistiti ar mantu izpakoSanu péc celojuma. Tie var bt visdazadakie stasti, sakot ar smiekligam
anekdotém un beidzot ar izaicindjumiem, ar kuriem nacies saskarties mantu izkrauSanas laika, vai

unikaliem celojumu laika savaktiem kultUras priekSmetiem.

Mekléjat iedvesmu socialajos tiklos? Lik, piedavajam iepazities ar dazZiem emuariem, lai gitu

iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!

¥ Lynsey Queen Of Clean. Televizijas tiriSanas eksperte Lynsey, pievérSot uzmanibu videi draudzigiem
tinsanas Ndzekliem, kas darbojas, sniedz vienkarsus dzives gudribas un pamatotus padomus par to, ka
tinSanu padarTt atru un vieglu. Instagram.

Saite: https://www.instagram.com/lynsey_queenofclean/

Dzive bez atkritumiem - Agnes Mike. Mazak atkritumu, mazak pérciet, vairak dzivojiet priekam. Saja
lapa ir daudz ieteikumu, padomu un triku, ka dzivot zalak un veseligak. Instagram.
Saite: https://www.instagram.com/wasteless.at/

Nakotnes Zemes fonds. Sekojiet Sim zinojumam, ja vélaties katru dienu sanemt atgadinajumus par to,
kapéc cina par klimata taisnigumu ir tik svariga. Instagram.
Saite: https://www.instagram.com/futureearth/

Zalie secinajumi

4 Pareiza lietu izpakoSana ir butiska, lai pagarinatu celojuma aprikojuma kalposanas ilgumu un
samazinatu nepiecieSamibu péc jauniem pirkumiem.

4-ligtspéjas nodrosinasanai ir svarigi ar celo$anu saistitos priekSmetus atkartoti izmantot ikdienas
lietoSanai vai nakamajiem celojumiem, nevis iegadaties jaunus.

<+ ligtspéjigu uzglabasanas risindjumu ievieSana var veicinat ilgtspéjibas centienus, vienlaikus praktiski
un esteétiski sakartojot mantas.

4 lepakojuma materialu atkartota izmantoSana sniedz ievérojamas priekSrocibas, tostarp resursu
saglabasanu, atkritumu un piesarnojuma samazinaSanu, izmaksu ietaupijumu, vides aizsardzibu,
ilgtspéjibas veicinasanu, értibas nodrosinasanu un korporativas atbildibas palielinasanu.

4 Energijas patérina apzinasanas veicina videi draudzigu un ilgtsp&jigu vidi. Energijas patérins ir viens no
butiskakajiem klimata parmainu veicinatajiem.


https://www.instagram.com/lynsey_queenofclean/
https://www.instagram.com/wasteless.at/
https://www.instagram.com/futureearth/
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Laipni lodzam atpakal majas! Més ceram, ka Jums bija parsteidzo$s celojums. Tikai Tss atgadinajums, ka
Jusu celojums vél nav beidzies, atgriezoties majas. Pirms atgrieSanas pie ierastas ikdienas rutinas vél ir
daudz stkumu, par kuriem jarupé€jas. Parskatot savus térinus un pardomajot, ka ir veicies celojuma laika,
ir iesp&jams izdarit secinajumus, lai nakotné celotu efektivak. Jus varat izmantot daudzus tieSsaistes
rikus, forumus un socialos tiklus, lai dalitos sava pieredze ar citiem cilvékiem, sanemtu to padomus un
macTtos cits no cita. Tas palidz mums veidot atbildigu un ilgtspé&jigu celotaju kopienu!

Analizét veiktas darbibas un to finansialo ietekmi:

Runa nav tikai par budzeta ievéroSanu, bet arT par izpratni par Jusu celojuma ietekmi uz vidi. Aplikojot
savus térinus un domajot par to ietekmi, JUs varat redzét, kur esat izdarijis ilgtspéjigu izvéli un kur varétu
tikoties labak. Sis process palidz pardomat savus patérina paradumus un mudina Jas izdarit ilgtspé&jigu
izveli, lai varétu planot nakamo celojumu, labak apzinoties, ka tas ietekmé vidi.

Janem véra:

lepirkumu digitalo ¢eku saglabasana un detalizeta budzeta analize |auj celotajiem uzraudzit finansialos
izdevumus un noveértét sava celojuma ekologisko ietekmi. Celotaji var identificét jomas, kuras tika
veiksmigi izdaritas videi draudzigas izvéles un kuras var veikt uzlabojumus, lai turpmakajos celojumos
uzlabotu ilgtspéjibas praksi.

lepirk8naas paradumu un to ietekmes uz vidi parskatiSana veicina apzinata patérina paradumus, kas
samazina atkritumu daudzumu un veicina ilgtspé&jigu praksi. Sis process lauj celotajiem izdarit
apzinatu izveli, lai samazinatu savu ietekmi uz vidi, vienlaikus nodro$inot, ka vinu celojumi atbilst
personigajiem ilgtspé&jibas mérkiem.

Pardomajiet savu ekologisko attieksmi celojuma laika:

Ir normali, ka pirmie lemumi, ko pienemat, apmekl&jot kadu jaunu vietu, nav pilniba videi draudzigi. Ir
svarigi padomat par to, cik ilgtspé&jigas ir lietas, ko darat celojuma laika. Tas palidzés Jums saprast savu
ietekmi uz vidi un atrast veidus, ka to uzlabot. Piemeéram, Jis varétu padomat par to, ka parvietojaties,
kur naksnojat un ko pirkat. Veicot dazas Sadas pardomas, nakotné var ievérojami mainit attieksmi un
paradumus un pozitivi ietekmét vidi.

Janem véra:

Visu planoto ilgtspéjigu pasakumu Tsteno$ana var nebut iesp&jama atkariba no galamérka. Tapéc, lai
samazinatu ietekmi uz vidi, ieteicams veikt rUpigu izpéti un planoSanu attieciba uz videi draudzigu
politiku un praksi. MaciSanas no pieredzes un uzlabojamo jomu apzinaSana liecina par videi
draudzigas domasanas attistibu.
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Analizet veiktas darbibas un to finansialo ietekmi:

Runa nav tikai par budzeta ievéroSanu, bet arT par izpratni par Jusu celojuma ietekmi uz vidi. Apltkojot
savus térinus un domajot par to ietekmi, JUs varat redzét, kur esat izdarijis ilgtspéjigu izvéli un kur varétu
fikoties labak. Sis process palidz pardomat savus patérina paradumus un mudina Jis izdarit ilgtspé&jigu
izveli, lai varétu planot nakamo celojumu, labak apzinoties, ka tas ietekmé vidi.

Janem véra:

lepirkumu digitalo ¢eku saglabasana un detalizéta budZzeta analize lauj celotajiem uzraudzit finansialos
izdevumus un novértét sava celojuma ekologisko ietekmi. Celotaji var identificét jomas, kuras tika
veiksmigi izdarttas videi draudzigas izv€les un kuras var veikt uzlabojumus, lai turpmakajos celojumos
uzlabotu ilgtspéjibas praksi.
lepirk§anas paradumu un to ietekmes uz vidi parskatiSana veicina apzinata patérina paradumus, kas
samazina atkritumu daudzumu un veicina ilgtspéjigu praksi. Sis process lauj celotajiem izdarit
apzinatu izvéli, lai samazinatu savu ietekmi uz vidi, vienlaikus nodros$inot, ka vinu celojumi atbilst
personigajiem ilgtspé&jibas mérkiem.
Vai socialajiem medijiem ir kas sakams?
Pec ilgtspéjiga celojuma ir |oti svarigi dalities pieredze socialajos tiklos, lai palidzétu arT citiem celotajiem
ilgtspéjigas izveles veik§ana. Uznemiet fotoattélus un videoklipus un kopigojiet tos Instagram vai
Facebook Stories. Laujiet saviem sekotajiem redzét, ka Jums ir gajis!

Meklgjat iedvesmu socialajos tiklos? Lak, piedavajam iepazities ar daZiem emuariem, lai gatu
iedvesmu ilgtspéjigakiem celojumiem un ikdienas braucieniem!
8 galvenie atbildiga tlrisma ietekmétaji. Blogs.
Saite: https://www.ticpymes.es/marketing/el-top-8-de-influencers-de-turismo-responsable/

HeCelojumu padomi un triki. Instagram.
Saite: https://www.instagram.com/theultimatevacation_/

Zalie secinajumi

<4-Pardomas par savu zalo attieksmi celojuma laikad veicina apzinatu IEmumu pienemsanu un palidz
uzlabot ilgtspéjibas praksi turpmakajos celojumos.

4-lzdevumu izsekoSana un to ietekmes uz vidi novértéSana veicina apzinatu patérinu un atbalsta
ilgtspéjigu celoSanas praksi.

+Daﬁéanés autentiska pieredzé veicina ilgtspéjigu celoSanu, bagatina zinaSanas un mudina pienemt
atbildigus lemumus.


https://www.ticpymes.es/marketing/el-top-8-de-influencers-de-turismo-responsable/
https://www.instagram.com/theultimatevacation_/
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5.1. VIDE UN CINA PRET KLIMATA PARMAINAM KA "ERASMUS+"
PROGRAMMAS PRIORITATE

Vide un riciba klimata joma ir galvenas ES prioritates tagad un nakotné. Saskana ar Eiropas Zalo kursu
programmas ‘Erasmus+" centra ir vide, un vides ilgtsp&ja ir noteikta ka viena no tas prioritatém
2021.-2027. gadam. Programmai “Erasmus+" ir bUtiska nozime zinaSanu, prasmju un attieksmes
veido$ana par klimata parmainam un ilgtspéjigas attistibas atbalstiSana Eiropas Savieniba un arpus tas.
Programma atbalsta inovativas prakses izmanto$anu, lai padaritu izglitojamos, personalu un jaunatnes
darbiniekus par patiesiem parmainu dalibniekiem (pieméram, taupit resursus, samazinat energijas
patérinu, atkritumu daudzumu un oglek|a dioksida emisijas, izvéleties ilgtspéjigu partiku un mobilitates
iespéjas).

5.2. "ERASMUS+" PROJEKTI, KAS VEICINA ILGTSPEJIBU MOBILITATES
UN IZGLITIBA

Musu projekts "Green Edu Trips" apliecina misu apnems$anos ievérot ilgtspéjiou. Més esam rlpigi
atlasijusi virkni Erasmus+ projektu, lai uzlabotu Jasu izpratni un iedvesmotu Jus pienemt ilgtspéjigakus
mobilitates I8mumus. Sie projekti ir izstradati, lai motivétu un dotu iesp&ju izmantot videi draudzigu
praksi, jo Tpasi attieciba uz celo§anu un mobilitati gan individuala, gan institucionala imen.
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Atbilstosi projekta "Green Edu Trips" galvenajiem mérkiem més ar lepnumu iepazistinam ar seSiem
"Erasmus+" projektiem, kas aktivi veicina ilgtspé&jibu izglitiba un mobilitaté. Sie projekti ir vérsti uz $adiem
galvenajiem mérkiem:

o lestazu kapacitates uzlabo$ana videi draudzigakiem celojumiem: Sis iniciativas ir paredzétas, lai
palielinatu dazadu iestazu spéju un ilgtermina kapacitati - jo TpaSi pieauguso izgltibas joma -
pastavigi ieviest ilgtspéjigaku celoSanas praksi. Tadejadi §is iestades var radit pieméru, ieviesot
videi draudzigakus mobilitates risinajumus sava darbiba un ilgstosi ietekméjot vidi.

e Pilnvarot iestades izglitot un iedvesmot ilgtspéjigai mobilitatei: VEl viens svarigs So projektu
meérkis ir stiprinat iestazu spéju Tstenot ilgtspéjigas parvietoSanas praksi un nodot S§is zinaSanas
talak. Tas ietver pedagogu, macibspéku un citu darbinieku nodrosinaSanu ar instrumentiem un
stratégijam, lai macitu, apmacitu un motivétu savus izglitojamos pienemt videi draudzigakus
parvietoSanas paradumus. Veicinot ilgtspéjibas kultlru Sajas iestades, tas var ietekmeét plasakas
uzvedibas izmainas savu izglitojamo un kopienu vida.

 llgtspéjas uztveres maina: Projektu mérkis ir arT veicinat butiskas parmainas ilgtspégjibas uztvere.
Ta vieta, lai to uzskatitu par individualu atbildibu, Sajas iniciativas tiek aizstavéta holistiskaka
izpratne par ilgtspéju, kas ietver sistémiskas, kolektivas un personiskas darbibas. ST plasaka
perspektiva mudina dalibniekus apzinaties, ka ilgtspé&jigam parmainam nepiecieSama sadarbiba
dazados limenos un ka individuali centieni apvienojuma ar sistémisku atbalstu var radrt butisku un
nozimigu ietekmi uz musu planétu.

5.2.1. LEAF - EKOLOGISKAS ATTIEKSMES PAMATU APGUVE

Ja vélaties gut vertigas atzinas par to, ka konkrétas izgltibas pieejas var palidzét Jums k|Gt par
informétaku un proaktivaku celotaju, LEAF projekts ir domats tieSi Jums! Tas sniegs Jums labaku
izpratni par to, ka izglitiba un prasmju pilnveidoSana var veicinat pozitivas parmainas dazadas jomas,
tostarp celoSanas joma. Tas var arT iedvesmot Jis ieviest lldzZigu praksi sava celoSanas rutina, tadéjadi
samazinot ietekmi uz vidi un dodot pozitivu ieguldijumu ilgtspé&jigas nakotnes veidoSana.

Projekta numurs: 2022-2-ITO1-KA210-VET-000101300

Projekta mérkis: Projekta LEAF mérkis ir izveidot profesionalas apmacibas metodologiju, kas vérsta uz
zalo profesionalu profiliem, Tpasi pievérSoties zalajiem tirgotajiem. Projekta laika tika izstradata digitala
platforma, lai lietotajiem sniegtu nepiecieSamas prasmes ar ilgtspeju saistitu darbu veikSanai. Projekts
atbalsta pieaugo$o vajadzibu péc zalajam prasmém ekologiski ilgtspé&jiga ekonomika un koncentréjas uz
pieaugu$o un jaunieSu sagatavoSanu nakotnes darba iesp&jam $aja nozaré.
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Ko més visi varam izmantot ka ilgtspéjigu un zalu praksi: LEAF projekts izgaismo nepartrauktas
maciSanas un prasmju pilnveidoSanas iespéjas, lai ieviestu videi draudzigaku praksi. Tapat ka LEAF
sagatavo cilvékus, lai vini varétu attistities zalaja ekonomika, arT celotajiem ir jaattista muzizghitibas
domasSanas veids attieciba uz ilgtspéjigu celoSanu. Tas nozZimeé but prieksa, iepazistot jaunakas zalas
tehnologijas, izprotot un ka celosanas izvéle ietekmé planétu!

Saite uz projekta timekla vietni: https://leaf-project.eu/

5.2.2. MES: REALAS PASAULES IZGLITIBA VIDES APZINAS VEICINASANAI

Ja esat aizrautigi ieintereséts uzlabot savu ekologisko apzinu un vélaties ienirt dinamisk3, |oti saistosa
macibu satura, Sis projekts ir domats tiesi Jums!

lzmantojot WE projektu, JUs ne tikai iegusiet vertigu ieskatu ilgtspéjibas joma, bet Jums bis arT iespé€ja
nopelntt digitalas nozimites - digitalu atzinlbu par saviem sasniegumiem, kas izce| konkrétas prasmes,
kuras esat attistijis, un kas ir saskanotas ar ESCO sistému. JUsu jauniegltas prasmes tiks skaidri
aprakstitas un atzitas dazadas macibu pieredzés. Un ar to viss nebeidzas! Sis nozimites nav tikai
paSapzinas celSanai. JUs varat tas apkopot un paradit sava e-portfolio un pat kopigot ar potencialajiem
darba devéjiem vai citam treSam personam ka parbauditu pieradijumu par savam zinasanam. Tas ir
efektivs veids, ka demonstrét savu apnems$anos ievérot ilgtspéju, vienlaikus veidojot zalo prasmiju
kopumu.

Projekta numurs: 2022-1-LVO1-KA220-ADU-000087786

Projekta merkis: izstradat virkni riku, lai atbalstitu izglitibas prasmju un vides apzinas ievieSanu
pieauguso izglitiba, veicinot macibu lldzek|u izveidi gan pieauguso izglitotajiem, gan pieaugusajiem.

Ko més visi varam izmantot ka ilgtsp&jigu un zalu praksi: Margaret Mead, antropologe, kas biezi raksta
un uzstajas masu medijos, ir teikusi: "“Nekad neSaubieties, ka neliela pardomatu, apnémigu pilsonu grupa
var mainit pasauli; patiesib3, ta ir vieniga lieta, kas jebkad ir mainijusi pasauli”. Neviens nav simtprocentigi
"zal§", tacu katra Jusu veikta izmaina ilgtspé&jibas joma stiprina Jusu parliecibu dartt vairak un signalizé
Jusu apkartéjiem - un kopienai - par parmainu nepiecieSamibu. Uzziniet, ka parvarét maldigus
priek§status par vides jautajumiem.

Saite uz projekta timekla vietni: https://we-world.eu/



https://leaf-project.eu/
https://we-world.eu/

5. NODALA

ERASMUS+ PROGRAMMAS LABA PRAKSE

5.2.3. EIROPAS BEZATKRITUMU AKADEMIJAS IZVEIDE

Ja esat ieinteresets, lai paatrinatu pareju uz bezatkritumu sistému sava kopien3, Sis projekts ir Tpasi
piemeérots tiesi Jums! Uzziniet, ka JUs varat palidzét Tstenot drosmigas un efektivas atkritumu rasanas
novérdanas stratégijas vietéja meni. Uzziniet no pirmavota, ka vietéjas grupas un aktivisti ieglst
zinaSanas, rikus un pieredzi, kas viniem nepiecieSama, lai dotu pasvaldibam iespéju virzities uz nulles
atkritumu radiSanu. Neatkarigi no t3, vai vélaties ietekmét vai apvienot spékus ar lidzigi domajoSiem
parmainu veidotajiem, §Tir Jusu iesp€ja kltt par dalu no kaut ka lielal

Projekta numurs: 2020-1-HUO1-KA204-078710

Projekta mérkis: uzsakt Eiropas bezatkritumu entuziastu- izglitotaju tikla izveidi, lai Tstenotu So sistému
savas vieté&jas kopienas.

Ko més visi varam izmantot ka ilgtspé&jigu un videi draudzigu praksi: Macities no spécigas macibu
programmas, kas izstradata, lai veicinatu bezatkritumu pilsétu kustibu visa Eiropa. Atklajiet, ka pat
visnebutiskakie soli var novest pie butiskam parmainam, kas steidzami nepiecieS§amas musu planétai,
neatkarigi no t3, vai celojat lokali vai dodaties uz arzemém. Esiet gatavi k|Gt par dalu no augo$as kustibas,
kas parveido kopienas un parvers ilgtspéjibu realitaté - viena riciba péc otras!

Saite uz projekta timekla vietni: https://zerowastecities.eu/project/bezwa/

5.2.4. C-EN - APRITES UZNEMEJDARBIBA BEZDARBNIECEM SIEVIETEM

Ja Jus aizrauj tas, ka aprites ekonomika var veicinat uznémejdarbibu un atbildibu pret vidi, Sis projekts ir
ideals! leglstiet vertigu ieskatu par aprites ekonomiku, kura atkritumi tiek samazinati l[idz minimumam,
izmantojot tos atkartoti un parstradajot. JUs uzzinasiet, ka Sos principus piemérot saviem celoSanas
paradumiem, ievieSot dazadas videi draudzigas prakses. Esi gatavs ietekmét planétu, vienlaikus pozitivi
attistot savu uznemejdarbibas domasanu!

Projekta numurs: 2022-1-ESO1-KA210-ADU-000083018

Projekta meérkis: Projekta mérkis ir veicinat izpratni par aprites ekonomikas modeli, kura pamata ir
atkartota izmanto$ana un otrreiz€ja parstrade katra razoSanas un patérina procesa posma, samazinot
atkritumu daudzumu un mudinot bezdarbniekus, Tpasi sievietes, Tstenot uznémeéjdarbibas ideju.

Ko més visi varam izmantot ka ilgtspé&jigu un videi draudzigu praksi: Sis projekts parada aprites
ekonomikas prakses spécigo ietekmi realas pasaules scenarijos, sniedzot Jums praktisku planu, ko
piemeérot saviem celoSanas paradumiem. ledzilinoties Sajos realas dzives pieméros, jus gusiet ieskatu, lai
pienemtu informétus [Eémumus, kas atbilst videi draudzigakam dzivesveidam. C-EN izpéte padzilinas
JUsu izpratni par plasakiem ilgtspéjibas principiem un stiprinas Jusu apnemsanos ieviest videi draudzigu
celoSanas praksi. Sagatavojieties mainit savu pieeju un butiski uzlabot situaciju planétas laba!

Saite uz projekta timekla vietni: https://c-enproject.eu/
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5.2.5. ZALA ERASMUS PROGRAMMA

Sis projekts ir lieliski piemérots, ja vélaties izpétit ilgtspéjigas uzvedibas un dzivesveida veicinaganas
vadlinijas! Tas sniedz praktisku ieskatu vides aktivitatés, kas veicina pozitivas parmainas. Turklat projekts
piedava vertigus padomus, ka veicinat pilsonisko aktivitati un sekmét starpkultdru dialogu. Uzziniet, ka Jus
varat dot savu ieguldijumu ilgtspéjigakas un savienotakas pasaules veidoSanal!

Projekta numurs: 2020-1-BEO1-KA203-074971
Projekta mérkis: Samazinat programmas "Erasmus+" negativo ietekmi uz vides ilgtspéju.

Ko més visi varam izmantot ka ilgtspé&jigu un videi draudzigu praksi: Atklajiet, ka3 sports un ara
aktivitates var bt spécigs instruments dazadu vides mérku sasnieganai! Saja projekta tieck demonstréti
iedvesmojosi pieméri, ka §is aktivitates var aizsargat dabu, veicinat biologisko daudzveidibu un atbalstit
aprites ekonomiku. Uzziniet, ka Iéni un ilgtspéjigi celojumi, pilsétu zalo zonu uzlabo$ana, atkritumu
samazinaSana un otrreizéjas parstrades centienu veicinaSana var batiski ietekmet. Uzziniet, ka Sis
iniciativas veicina savvalas dabas aizsardzibu un sekmeé dzilaku saikni ar vidi. ledvesmojieties nozimigai
ekologiskai ricibai!

Saite uz projekta timekla vietni: https://project.greenerasmus.org/

5.2.6. ATGRIESANAS UZ ZALO NAKOTNI

Ja vélaties izpétit efektivu praksi ilgtspéjigas attistibas mérku (IAM) integrésanai organizacijas, $is
projekts ir piemérots tiesi Jums! leglstiet vértigu ieskatu dazadu valstu veiksmigajas stratégijas un
uzziniet, kas ir izradijies visefektivakais. lzmantojot projekta ietvaros izstradato pasSnovértéjuma riku,
varat novértat, cik labi Jisu organizacija ieklauj ilgtspéjigas attistibas mérkus ikdienas darbiba. Sis
parskats sniegs praktiskus piemérus un skaidru sistému, lai uzlabotu Jusu apnemS$anos veicinat
ilgtspéjigu attistibu.

Projekta numurs: 2020-1-SI01-KA204-076058

Projekta mérkis: Projekta mérkis ir uzlabot pieaugu$o izglitibas organizaciju spéju integrét ilgtspéjigas
attistibas mérkus savas stratégijas un radit iesp&jas pieaugusajiem, kas macas, klut par videi
draudzigakiem kopienu dalibniekiem.

Ko més visi varam izmantot ka ilgtspéjigu un videi draudzigu praksi: Atklajiet labi izstradatus planus
ikdienas iniciativam, ko var viegli integrét sava ikdienas rutina. Izmantojiet praktiskus piemérus un
skaidru sistému, kas izstradata, lai palidzétu Jums veikt ietekmigas parmainas. Neatkarigi no ta, vai
vélaties uzlabot savu ilgtsp€jas praksi vai meklgjat iedvesmu jaunam iniciativam, Sis projekts piedava
ieskatu, kas Jums nepiecieSams, lai panaktu nozZimigu progresu cela uz zalaku nakotni.

Erasmus+ projekta rezultatu lapa: https://erasmus-
plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-SI101-KA204-076058
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NOBEIGUMA VIETA

Dargie lasitaji,

Zalas rokasgramatas meérkis ir atbalstit pieaugu$os izglitojamos un ikdienas celotajus - neatkarigi no
celojuma distances vai celojuma meérka - piedavajot vienkarSus padomus, ka celot videi draudzigak, un
izskaidrojot, kapéc &1 prakse ir svariga gan no vides, gan étikas viedokla. Més ceram, ka, ievérojot
ieteikumus, pieaugusie celotaji klUs ne tikai pardomataki planotaji un verigi apkartéjas vides vérotaji, bet
art vairak iesaistisies vides un socialas atbildibas veicinasana.

Més arl paredzéjam, ka Zala rokasgramata bis vértigs resurss pieaugu$o izglitibas iestadem. Tas ir
izstradats t3, lai kalpotu ka viegli lietojams riks un motivators izglitojamajiem, palidzot pedagogiem
efektivi macTt zala celojuma pamatprincipus.

Meés ceram, ka Zala rokasgramata ir vertigs un iedvesmojoss resurss, lai samazinatu savu ietekmi uz vidi,
padarot Jus par videi draudzigaku celotaju un sociali atbildigaku cilvéku.

Meés, iesaistitas partnerorganizacijas- Neotalentway, EVA-93 un DISORA - kopigiem spékiem esam
stradajusi pie ta, lai uzlabotu misu spéju atri un efektivi izglitot par videi draudzigu celoSanu un pasi
klatu videi draudzigi celotaji. Atcerésimies visi, ka mazi soli Sodien var novest pie butiskam parmainam
rit. Esiet zali domajosi un celojiet atbildigi!
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1 PIELIKUMS

ZALAIS KONTROLSARAKSTS INDIVIDUALIEM
CELOTAJIEM

So kontrolsarakstu veido tris bitiskas dalas, no kuram katra pievér§as svarigiem videi draudziga celojuma
aspektiem. Sis sadalas palidzés Jums pienemt pardomatus Iémumus, sakot no plano$anas un beidzot ar
izpildi, nodrosinot, ka Jisu celojums atbilst videi draudzigai praksei.

1. dala: Transporta izvéles novértéjums

Saja sadala aicinam kritiski izvértét transporta iespéjas visos celojuma posmos - pirms, celojuma laika un
péc celojuma. No zema emisiju lmena transportlidzek|u izvéles lidz marSrutu optimizacijai un oglekla
dioksida emisiju kompensésanai - Jus izpétisiet, ka izdartt ilgtspé&jigaku izveli, atrodoties cela.

2. dala: lepako$anas un izpakoSanas prakses novertéjums

Seit més pievérsamies apzinatai iepako$anas un izpako$anas makslai. Tas noZimé, ka jaizvérté, ko nemat
lidzi, ka celojuma laika veicat izpakoSanu un ko nemat lidzi uz majam: viss, kas sasitits ar lidznemamam
lietam celojumam. Minimizejot atkritumu daudzumu, samazinot vienreizlietojamo priekS§metu daudzumu
un izvéloties videi draudZigas alternativas, §1 dala nodroSina, ka JUsu bagaza atspogulo apnemS$anos
ievérot ilgtspéjibu.

3. dala: Mérka atrasanas vietas novértéjums

Saja pédéja sadala més pievarsisimies atbildigai galamérka izpétei. Pirms iera§anas Jls novértasiet
izveéletas vietas ilgtspéju; uzturéSanas laika JUs iesaistisieties videi draudzigas aktivitatés; un péc
celojuma Jus pardomasiet, ka Jusu celojums ir ietekméjis vietgjo vidi un kopienas.



1. dala: Zalaja rokasgramata sniegta informacija par transportu pirms/celojuma laika/péc
celojuma un Jiasu transporta izvéles novértéjums

[ ] Es izgfitojos par transporta ietekmi uz vidi

[ ] Es pielagoju transporta izvéli celojuma attalumam

[ ] Aprékinaju dazadu transporta veidu emisijas, lai atrastu videi draudzigako

[ ] Es domaju par daziem citiem dazadu parvietosanas veidu plusiem un minusiem
[ JEs izmantoju vienkarsas stratégijas, lai padaritu savu celojumu vél zalaku

[JEs uzzinaju par mikromobilitates transporta iesp&jam sava galamerkt

) Celojuma galamerkT es par prioritati izvirziju pastaigas

] Izmantoju mikromobilitates transportu celojuma galameérkt

] Ja bija iespéjams, es izmantoju sabiedrisko transportu sava celojuma galamérkt
O Pec atgrieSanas es aprékinaju sava celojuma oglek|a dioksida pédas nospiedumu

B Es pardomaju savas transporta izvéles un mekléju uzlabojumus nakamajiem braucieniem péc atgrieSanas

2. dala: Zalaja rokasgramata aprakstita informacija par iepakosanu un izpakosanu

pirms/celojuma laika/péc celojuma un Jiasu iepakosanas un izpakoSanas prakses
vértajums o .

ﬁEs apsveru, kas man patiesi nepiecieSams celojumam

[ ]Es izvélgjos lietas, kas kalpo dazadiem mérkiem vai ko var izmantot dazadas situacijas

[ ] Es noteicu un sakartoju butiskakos elementus péc to nozZimes un ieguvumiem

[ ]Es apsvéru, kada ietekme uz vidi ir parak lielai bagazai un kadas praktiskas sekas rada smagas bagazas

] parvadasana

) Kad nokluvu ce|ojuma galameérki, izmantoju pareizu pieeju savu mantu izkartoSanai

] Es apsveéru, ko iegadaties, kad esmu celojuma galamérki

] Es par prioritati izvirziju vairakkart lietojamus svarigakos priekSmetus, kas man ir lidzi

] Samazinaju energijas patérinu, kas tiek izmantots, lai uzladétu ierices celojuma laika

B Es veicinaju energoefektivu lietu izpakoSanu péc atgrieSanas

) Péc atgrieSanas es atkartoti izmantoju iepakojuma materialus

[] Pienému videi draudzigus glabasanas risinajumus

3. dala: Zalaja rokasgramata aprakstita informacija, kas saistita ar mérka atrasanas vietu
pirms/celojuma laika/péc celojuma un Jisu galamérka atrasanas vietas novértéjums

[ ] Es ieprieks planoju savu uzturésanos mérka vieta

[ JPirms celojuma es veicu nelielu izpéti, lai parliecinatos, ka zinu vides politiku vietam, kuras taisos
apmeklet

[ ]Man bija plans, ko vélos darit mérka vieta un ka to istenot ilgtspéjiga veida

[]Es centos péc iespgjas vairak izmantot viet&jos produktus un pakalpojumus

) Uzturoties naktsmitng, es rikojos videi draudziga veida

] Es izpétiju viet&jas iespéjas un izmantoju tas, lai turpinatu savu ekologisko uzvedibu

] Pec atgrieSanas es analizéju veiktas darbibas un to finansialo ietekmi

] P&c atgrieSanas es pardomaju savu ekologisko attieksmi celojuma laika

O Pec atgrieSanas es dalijos sava pieredze ar citiem celotajiem
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