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Ul Us rehabilitUcijas programmas mUr
Ul Us rehabilitUcijas programmas uzd
rammds ktUe warnU prakti skU pielietojamdb
Ul UOs rehabilitUcijas programmas hovV,i
Ul UOs rehabilitUci.jas programmas mUr
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1. Nod a

2. Nod a

3. Nod a

4. Nod a

5. Nod a

6. Nod a

7. Nod a

8. Nod a

9. Nod a

10.No d a

11.No d a

Pirmaisnod ar bbu bl oks

Uz persondobu vUrsta atkarobas mazi

peronUm ar atkardgbu no psihotropUm
rrboBakarobas jUdziena izpratnebod
rrboBakaroba gi menes kontekst Uod.

rpbgpagUdu vielu atkarobasbo.
o d kohol a atkar dba;
o snUgUganas atkaroba;

o narkotisko vielu atkar gba.
r: pRsiboropov el u | sekaganas
rrboBbakar g0goaas personogba
rbobakarogas persongogbas wuzvedogoba,

rrboBhkoholisms kU slimdobao.

0 izpausmes;

o atgstQbas stadijas;

orecidgva simptomi

r:boBat uiastlkiam®ba o .

r:hpAikeradba un nodarbinUtobabo.

o darba zaudUj ums;

o zaudUj uma pUrvarUganas stratUgij
rrboMati vUcijas dzogvot skaidrUo.
o mtivUcijas jUdziena izpratne;
o mUr gu formul Ugana;

o mUr Ju sasniegganas pieredzes

rbopaveseNoganUs, rveed wWlrogjia naati mal st a

o aveseNoganUs pazomes:;

o papgpal gdzgogbas grupas (AA, AN Uu.
uzturUganU;

o0 personiskieresurgger sonoba, kas orientUt a

o oci Ul i-attéesendias, gi mene, draug
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o gar 90gi egar@al siiazrajuegrsame ,t ikc 0 b a :
o fiziskieresursir T pes par vesel Obu, sport:

12Nodar:bpBaveseNoganUs pl Uns dzoves kval

o,,KU es plUnoj u- ietverat diziskos, sk ai dr

psi hiskos, sociUlos un gardogos a
13.l zbraukuma int.eraktovU nodarboba

o GaroggUs dzoves attostdoganas | oma

Otrais nodarbQdbu bl oks

Datrolietoganas pamat pr apean an wa pagru veet, k d rad b i
psi hotr opilens pilngdedym Uci j ai darba tirgl

Datorlietoganas pamat.

1. Nodar bDatbrauzbve un pirmie soNi pie dator acf
2. Nodar,pDabtaor u raksturojogie | iel umi un pr
nozogme un opielietojums

3. Nodarblonbfaor mUci jas ieglgana, apstrUde un
informUcijas nesUjoso.

4. Nodar blgnbtae r netramUck () aisnfavots un informUci
punkts. Elektroniskie pakal poj umi i kdi e
5. NodarbO0baksta apstrUdes iespUjas izmantc

dokumentu noformUganabo.

6. Nodar bldoibeat i gga sarakste, CV nozome un tU
par ieglto un izveidoto datu saglabUgan
un pielietoganado.

Seci nUj umi

l zmantojamU |iteratira

Pielikumi



.l nformUcija par finansUt Uju 1

Soci Ul Us rperhoagoriammaUctiijeaks i z8bhadddBt noEas
Soci Ul U f okAllat eprrnoajtedkvtua soci Ul o pakal poj umu

novadUod Nr . 1DP/ 1. 4. letvaRos.4Rrdjektst A RIKA/ N&/tAé 0T 15 s
dar bgbas programmas ACil vUkresur si un nod
ASocidHdlsi Irit Ucijas wun institlicijUm altern
attgstoba regionoso ietvaros. Projekts fir
fonds. Programmu izstrUdUja Vecumnieku no\

darbiniece Jana Veidgrogrammas konsultantgss i hol oge Gundega Koz

psihote apeite Vineta Gpl ot a.

2.80ci Ul Us rehabilitUcijas pr ocf

Nodroginot sociUlos pakalpojumus dagUdUOn
novada Domes Socivlleai i edgdhmeastamkalaaj Um pr o
kur klientiem trilkst soci Ul Us un funkciondU
un darba tirgl.

Lodz ¢gim novada soci Ulais d&tbs ghidjog umw
risinUgamaci erslUlha at balcs tUda Usnipad darywbas o

Jaunu soci Ulo pakal pojumu ieviegaiistu kavU f
(psihol ogs, u. c.) trikums tUpUc tiek metk
paplaginUganai novadU.

3.S0ci Ul Uist Ueihjads | poogt iasnknaiss t

pamatojums
Vecumnieku now d a Do melsdienssac e @t es|l okU aktuali zUj
prom Ukuru cUlonis ir klientu sociUlo un f

integrUties sabiedrobU. Viena nonekztei kt Uk
novadU, kur ai netiek nodroginUti soci Ul U
psi hoaktovUm vielUm atkarggas personas.
LatvijU, tajU skaitU Vecumnieku novadU,
zemju,psi hoakt ovo i elnwpi ¢ tpradd et leltao gan a
nel abvUl oggi ietekmU Noti daudzas indivoda
ne vien |lietotUja vesel obu, bet aro viAa |
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cilvUOkiem, kU aro panUkumubdi fldr pllas sie&ksnel
finanses.

At karigrg giesb laurkga,r glbamm kNesu paetpgabhbUmu
traucUt kUdU no viAdAa dzoves sf Ur Um.

Vecumni eku novada Soci UlU dienesta red
nonUk situUcij Wsy,i kdaad bwec GkigszawdUjnespUj 1
uzturUt s®&eudkbUecoclWsu ieciaglaaj0d rd ievelidendets U S
risin@tkape@mhbPOmuSoci Ul U dienesta speci Ul
pUrmUroggi biegazmakohokal vVikaoganwaesveidu
reizUm pat apstUdina darba ar klientu p
atjaunoganu.

At karopa tU npneari pkailerostt Upsi hi skUs vese

TOdUj Udi Ve c u momesSkow i Nideamasatds, | ai novUrstu
paz o oelpsihotropovi el u | iiezt olgtheniug aubni veldir Hjblass , i esai s
gos cilvUkus savu probl Umu risinUganU wun

novada iedz9ovotUju iesaashdgoibgas@abnedrodi
bUrniem pilnvUrtogUku apripi un audzinUgan

Lodz ¢gim, Vecumnieku novad@| dar au kar g gio
cilvUkiem efektovi nav bijusi iespUja veik

g®) mUr gaudi torijas iedzovotUjus novadU nav

4. At bal sta grupas teor Utiska

Soci Ul Us rehabilitUcijas prsogdamimalsa pa
Dal 0bni eki tdtetkalisetsaa i grtugplion tsees tcd o tp Uir m diinvais
soci Ul Us rehabilitUOUcijas plUnus, kuros tie
akti vibriOg®@sgrupas apmierinUtobas noskaidro
kuru palogdzobu apkopots mUr gpar ogrekkpdls Qcksa lemnb
aktivitUtUm, ieguvumiem no atbalsta grupas

Atbalsta grupas ir vies no ef e&it lpywUkaj seamst ar pUj Us
pakal pojumiem, tUs ir grupas, kurUs tiek d

un dal etdz®&s Pptbalsta grupas balstUs uz pag

kopU sanUk cilvUki ar 190dzogUm probl UmUm.
uzklausa citu dal ogbnieku pieredzi dagUdu j
mai ngt sQ@rvup adsz Odvair.ba procesU, iepazgstot p:
uzl abo savas attiecogbas un dzoves kvalitOt]
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At bal sta grpdp@dz Unragadnlejscenmuo c i st e a s
rTipUties pavgeiiech nfdar csidwiUkos $davstepUkul ap
i zaugsmi un celt pagcieAu.

At balsta grupa dod iespUjas:

o apzinUties, ka ir cipivellkeim tkChdsu,v ikelhdss oktal
oizprast savas grltobas:
o drogdobas izjltu, izreagUjot savas jltas

neg eci egams) ;
atjaunot ticQbu sev;

atzi Au, ka cilvUks nav vientuNg savUs p.

0
0
o salhAemt savstarpUju atbalstu un pal odzobi
o dzirdUt un r epampltobdiltmn;vi edok Nus

o novUrtUt, ggamrass td alljah nkdmk s

oieglatunu informUciju.

At bal stdalgdmmileskiar pUj d a @ Peidapi anl (hsckasdrb u
ir, kUdam KaemartGtmafmaé b d a Hzhaastieskalk i nf or mUci j a
snieggana un ktals biazlpsérlssOpegedra klausoties un
pi e A eitmpidralzi, sniedzot e j [sapfamiunizveidojots o ¢ i Ul Atbaldtad k | u
grupas tiek veidotAabaldag&®dddmupaj adzéeb&mmt v :
sastopas | odeiglgsUlair, |luWrzidgm ir | ddzoggas pr
vienamarbru personikldajBzplieBetderbepaésa djl8s

At bal sta grupas ir piemUrotas ikvienam, k u
probl UmUs, bet mekl U iespUju uzzinUt, kO c
sapratniumat bal stu. TUpat tas ir veids, kU palc¢
jT7t0Om, pUrdzovojumiem, pieredzi un vUl as |j

jaunas zinUgalmaasdicn on®mafA&@s. at bal sta grup!
skaitsvargs Ur st ties no 7 190dz 12 dal obniekiem.
l i el Uks. PastUOv tU saucamUs atvUrtUs un sl
jauni dal Obnijekini beal &b Uigd kaij Usepi enUk vi st

Atbal sta grupu tikyahWsvipamasteéei niotviekn@ di \

5 At bal sta grupa soci Ul Us reha
ietvaros

At bal st a grupa s o progfamnths ietvam$ avdidotai t Uc i j

Vecumni eku novada iedzowotpsi ot rrupaslm Vviirel:
7



darbU piedahv@si a§i ciGupabk e ki eteslsilbgttaa kgl up a
nodarbobas ilgs 9 mUnegus.

Pirms grupasd ar ba uzs Uk gekmass awadmadtUg rscitUil aj i e
dal o0bni ekiem indiviiAdiu Odril,t glbaais , p Uprrri verk(gtsut at
vielu lietogamagap@dvoibaudkgamoati es atbal st a

At bal sta grupa tiks veidota uz t Odiem p
komuni kUcija sabiedrobU, sohatlhlste. un dar ba |

Viena no gal venaj Um at b mihilektja Tagirup as me

i nf orsplacsinjieegganas veids, apskatot un anal |
| aigklupas dal 0bni eki var kl ausogties un i zrg
izskait ot t Umu un radot interepal (diad BHth,ni ekps
izvUl Uto tUmu, probl Umas un sakarobas. Lai

lietderdoggi Aemt vUr?0O

o lekcijad eplikewprsd i nUt grupas dal O0bni ekus a
paskaidrojot, ko viAi uzzinUs;

o izskaidrot tUmu atbilstogi mUrgauditori|j
psi hologiskUs attogstdobas | 0meni m;

o gcupas dal obnieki viegrUkoderggasuinnform
i zmantojama peakUiski reUl ajU

o nobei gWmepk @ | ekcijas bitiskUkos aspektu
Lekcijas lai kO dominWUgvupasivadéen8j &omubi

kl ausUs, | 9dz ar to | ai nodroginUOtu efek

|l i etder ggi |l ekcijas s aoi dsUt Hipritaktsaar auditorifue r a k't 0 v

palielina | ekcTioj apsa nelfke k tuizvtiutr(btti skati ena koc

iespUju grupas dal obniekiem iesaistoties,
VUI viena sv aiskisiza Desbdei pbds mUAGi s ir vi

sadarboba grupU, kad dalobnieki kopdgi mU

jaut Ujumiem vai mekl U risinUjumus probl UmUO
i ztei kumus, pieredzi, perspektgvas. Di sk
dal 0bnirekgiuémUtus vienmUr wvar | abot, papi l
secinUjuma, ieteikuma, | Umuma. Lai diskusi

pamatprincipi:
o br gvlgdbtar s dal 0bni eks var piivdaasUv Oiti esdaokN i
tiek wuyzkl ausgt.

o ci éRaspektU katra izteikumus, neapstrod
8



o patiesumsr unU, par ko ir pUrliecinUOti:;

o miers uinwilWrti@gwaldro notei kumus, nepUrtra
o atvUrdtadani eki ir atkl Ot

0

s k a i id dopnbsa tiek izteiktasskaidri, bez zemtekstiem, aplinkiem,

l i ekvUrdobas.

|l esai stoties diskusijU dalodobnieki mUc Us
Di skusijas galvenie uzdevumi ir: attogstot |
mUcoties i ekl auiszOptriaesst cuint opsi;e Aceermts tdietsu vi e
uzAemties atbil dob80 misktusebsjas ilgus il gs
Lomu BkhwWilaes mUrgis ir situUciju simulUgana.

vai darbobas veids, kurU grnupksy ddr@hnieck

izraudzotUO situUOcij U, uzAemoties konkr Ut a
situUcijai, tUdUjUOdi, apglistot vai nostipr
apkUrtUjUs pasaules izzinUganugu noared kbhw. r
Lomu spUl es i etvaros dal Qbni ekiem ir i es|
kl ausgties, risinUt problUmas. Metode att
svarogU; izteikt viedokli un aizsaghwUt; k]|
viedokli. ReUlu problUmu risinUgana dod pU
dagUdUs darbogbas jomUs un ka ikviens spUj
rehabilitUcijas programmas metode izmantot
uzved bas korekcijU. TU Nauj uz saviem dzove:
i zprast sevi un citus, savas jltas, izmUgi
realizUOt jltas ,,bez sekUmdo, iemUcoties s,

AtgriezensakWw jslat u,e vi edokNaAri zavt Uyrrti (gjzuenmsi sk

saites pal gdzqogbu dal gbni eki un nodarbdbu v,

RadogU paigdiazgpladiassmea adogas aktivitUtes, pien

zomUkan&gudogana.

6.Socir0dHasbi | it Ucijas progran

VeicimUtiuvbepjlnvei dot dzlabote s oc k Wa Ust Ot
funkcionUganas prUxs meus,s avdiecdirmpbedr summ Edar b a
kuras ir atkarggas no psihoaktgogvUm vielUm.



72S0cirUdsbi |l it Ucijas pr

o pal 0pUdt nUties iespUjamos rest
vi Aa reUlais stUvoklis, iemes|
anal 0ze, nioetsipelsf aun zdmwajgvot . bez

0 &kt gevsaai st 0 ganeg rroecheasbli.l i t Uci j as

o

veidotmot i vB8k Nputies r ehami IpiitlChcdi

no psihotropo vielll i et oganas.

o vei dot pmzatttgyyut pter sonQ@bu.

o veicinUt emocionUlo | absajitu.

o mziamtUkar 0bas recidovu risku.

o motiavttitdst 0t darba iemadAas un |

o veidot prasmes dzQ@vot un risin

o izstrU0dUt noturdoggu noraidogu

l ietoganu twrpmUkajU dzovU

Psi holodkilslkintadaganadolpas wveivi un savu at\
un tieksmes pUrvarUgana: domUganas, emocij
psi hologi ski soci Ul Us attostobas | 9meAa
gribasspUka, mUrgtiecuokaonta&idogana:;i ndganp
attiecdobu pUrorientUcija; noturdggas norai
vielu |lietoganu;
Soci Uskevis kU soci Ul Us personas apzinUgan
atjaunogana gi mMamrbaun umna bdizeddvredssb Up;r as mj u a |
satura ieglgana; veseldga un saturoga atpl:

8. Programmas teorUtiskU un pral

Programma tiek organizUta ¢gUdos virzien
1) izglotoganai k&ursasi emr gesnUgamas tpar sl
un pUrliecinogi atkl Ut tUs likumsakargbas,
veidus, nepiepild@gtos solgjumus u.tml.;
2)persondbas i zaugsmes vei cikulgsanianUaitéghraal usdt zad
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sevi un citus cilvUkus kU persongobas, kam

kavU to ieraudzot. Dalobnieki mUcUs anali z
jTtas un nesl Upt tUs no citineMosKamerki lkabaio
spUja blt atbilddogam, tiek izstrUOdUts wuzv

gadoj umU;
3) konsultUcijas pie psihologa:;
49 dal obdi ekduUl ai s darbs;

Programmas efekRoi diatylUdeé e ad & lajkbimpiwelkeamj a s ,
atkl Utobas, spUjas uzticUties, turpmUkUs r

9.Soci Ul Us rehabilitUcijas pr
Soci Ul Us rehabilitUcijas progradctma ir 1

gi m, diaerdozudg vaort Uj i e m,psihbak roiviieiim atwv k &1 § gis i nd® e s [
vei kt s ainaarvU saprectioUl i stu ar atbilstogUm i en
100Soci Ul Us rehabilitUcijas

mUr gaudi torij a

Soci Ul Us rehabilitUcijaspipnogdaddgmas mU
vecuma un dzmuma edzovomUjr, ppuhbpblt vetoganas pa

Vecumnieku novada.

12.S0ci Ul Us rehabilitUcijas 0:

Soci Ul Us rehabilitUcijas programma tie
soci Ul Us relh@Gmhi | k&abciajmeus etvajobtiek gik@asnai st ot i

speci Ulisti veiksmogUkai psi hPregmmmad | Us r e
ietvaros tiek sniegts atbalstsr up as dparl binGrek ur i si nUganU, t
i zpratne par situUciju, ralevkeliltoat sSmom@dmugUci  a
sistemUtiski, lai sapfasimukddreadgian Ptrwbp Din

procesu, kU ar 9 dar b ekizanantots atzaisth grupasuwarbs ov Ur t C
speci Ulista waeddmbh,0b amekirégsabircsivjsandU sowoi Ul a
ekonomi ski .ak3Swarlpgd gavklar up as p adrael dozblhtise k & e @
i ndi vi duKkid rss udl atie(psgiolpgaBal 0bni eku darba organ:

11



i ekUrtotas darba mapes sadAemto izdales ma
Pielikuns Nr . 2), kas Naus dal gbniekiem turpinUt
Pr ogr amijas apjokif26tundas.

12S0ci Ul Us rehabilitUcijas pr

rezul t Ut

Paredzams, ka pUc piedal o0ganUs soci Ul Us r
bi-s
O maingjusipsetbtpoeietasamketdlvi et oganu un t
o paaugstinUjpuasri essavalnb iilzdvglblaU m
ouzlabojusies emocionUlIU | absajita,
o pilnveidojuy (psr as mes dzovot un risinUt prob

|l i etoganas,

0 izveidojusiesnor ai doga attieksme pr et at k.
lietoganu turpmUkajUO dzovU
13.50ci Ul Us rehabilitUcijas pro

resursi

1. tel pa nodar bdbUm;
2.li el formUta papora tUfele un krUsaini fI
3. kancelejas preces pl ast mapes, mat er i Ulklades gl abUg a

di enasgkbidatalUm,; Jweinddd gankacil,Ugludpme, pil d

kartes, A4 formUta | apas.
4. datori.
5. projektors.
6. darba samaksa piesaistotajiem speci Ulist
7. transports.
14Soci Ul Us rehabil i tnkcoitjless pr
metodes

o &ktogva uzkl ausdggana;

o pUrfrazUgana:;

(@)

a bal st 9ggana,;
12



o jltu atspoguNogana:;

o enpUti ska komuni kUcij a;

o pUrrunas:

o diskusijas;

o novUrogana;

o mtivUcijas nostiprinUgana:;

o ppUnogana;

o mUrdgu izvirzogana;

O agriezeni skas saites dogana;

o ppzitdova vUrtUjuma dogana;

o lomu spUl es;

o saskarsmes un radogUs pagiztei ksmes i ema
oindividuUl UOs konswltUcijas pie psihologa
15.Soci Ul Us rehabilitUcijas progr
1.solis:

SagatavoganUs:

o dal 0bnieku apzinUgana:;

o atlase;

o vienogarmblsg g d mag u(esl ki aktuumu Nr);1, tros veid|
o soci UlUs rehabilitUcijas ;plUna izstrUde
o sUkot nUj UskatrPielkaml §lira2 a

o datum kopo.gana

2.solis:

Programmas Qstenogana:

Programmas Ostenogana not i @vsa®asmUnegus,
grupasnodar Pebados mUnegos reizi ir interakt
nodar bgba.
3.solis:

Nos!| Ugums
o nos!| Ugu ma (shat RigikuttuNr.4)5

o datu aplegomdjamu un priekglikumu izstr

13



1. Nodar bobu bl oks

Uz pemusofdbta atkardobas mazi nUg

veidogana personUm ar atnmkar 9obu

Dienas kUrtoba 1.nodarbob

At bal sta grupas nodarbdoba no psihoaktovUm -

TUma&t karobas jUdziens un bltoba.

Nodar bob®B@mih ai ks

Dal O0bni elbu skaits

Nodar bobasl ep@rzgiss i nUt nodarbdbas dal d0bni e
raganUs cUloAiem, izpausmUm.

Nodar bobas uzdevumi

o dal O0bnieku iepazgstinUgana ar progr amma:

o vienoganUs par grupas notei kumi em,

o individu Ul a ajtlcdziodma for mul Ugana, izpratne.
laiks aktivitUte mat erinodarb
veids,
izmantojam
Us met
30 Dal gbni eki par aks| Regi st|Grupasaplis
mi ni{registrUcijas | ap]( Ilapa (skat.

vUOr da kkaurtaes udzal o b| Pielikumu

savuuvWndpi espraug Nr.7)
Nodarbobas vadogt Uj .
v Uu kdrtes,
ar programmas mUr ¢ _
pildspalvas

Tad veic vingrinUOj

gan il epazoties,

14



v Ul

dal bni eku me s .
dal 0bni eks vnlosdauucu
raksturdggUko 0 paf
tempam nav j Ubilt U
darba sUkumU gal
mazi nUt spriedzi,
j UbTt pUc iespUjas
Ot ri
50 Grupas dar ba nolPapor a _
- o s - Grupas aplis
mi nl {i zstr UdaJgammi e ki I |f 1l omUs
variantus. Nodar b
notei kumus wuz tUfe
Projekt a mUr g a k
il zpratnes veidogan
Nodar batdasUjw uz
vei doj ot di skusi j
gaidas no nodarbob
par to kas ir atka
10 Kopdga tUjas dzer gl Krlzot
mi ni kafijaGaIOIa
60min |Akti v,i,tEGt eno pagasHt Grupas aplis
liek ielAemt telpU
vei dU, kas atspog
novadU, par centru
Minilekdja-, , At kar 0bas |
Nodarbobas vadot Gy
to, kas i rraatakndrso |
i zpausmUm.
20 Dal @ b nikeakti reaim I ntidki Praktiskas
mi nf{uzdots izveidot ndplasti|nodarhb

15



vi Aiem asoci Uj Usgba
Kad darbi ir izveidoti te saliek grupas Grupas aplis
apNa vidl un dal op
gUds vei doj umsnozg
izvei dotie t Ul
10 Nos | Uigruenf eksija, 4A4lapas ,
- - Grupas aplis
minl{Tiek wuzdot s kaUy gas
bUr ngibmaesne 66 .

At balsta grupas nodarboba no psihoaktovUm

Dienas kUrtoba 2. nodarbdb

TUma&t karogba gi menes kontekstU

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal 0bni elsu skaits

\

Nodar bgba¥eidohigoratnp s r gi menes i et ekmi uz atka

vei doganos.

Nodar bobas uzdevumi

o iepazgstinUt nodarbdobas dal O0bni ekus ar |
o personas |l omUm sabiedrobU un gi menU,
oiepazgstinUt nodarbpbhenkal ghbi akaé an |
,disunkciondl asd6 gi menes,

o veicinUt grupas Il zpratni par di sfunkci
biologiskajU gimenU, saskatot kU g9 | o

vei doganos.
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laiks aktivitUte materinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t|Grupas aplis
minl t ¢ At griezeniskU sali lapa,
nodar bgbas. pildspalva,
lesildoganUs vingr|vUrdu
bumbi A
simbolisks
priekg
kuru var
mUt Ut
15 Rota meditUcija. MeditUOldrtUO s
mi nl sUdus
Nr.1
, Smai d
60 Minilekcijaa At kar 0ba gi me/Papdgr a _
. e . Grupas aplis
minlt funkcionUOlasoss ulfl omUs
gi menes. Personas
,,l 0dzat kar obado.
10 Kopddlqgas dzergana |[Krlzot
L o Gal da
mi n | kafij a
45 .
mi ni {t—Ltomu- sPUBeunkci o, e Lomu s
Nol Tikeei ci nUt grupmalterl Darbs
di sfunkcionUIl u g'”,,Atka
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bi ol ogi skaj U gi men| personas
i et ek mUjOuksUs tduzropvne { uz v e d g
Atpazot savu vecUk | omas

resursus krozes pU
,,leskaties

2. Darbsalp®boiseki s/lsaknUs

pUrrunU0 mUjas dar

gi meneodo0. Pielikums
Nr.11 un 13
20 Nos | Uigruenfl eksi j a, 4Klades _
L . . Grupas aplis
mi nl {MUj as dar ba di enas

,, Dienasgr Umat as o |matai
jaut Oj umi , Kur i N

di enas noti kumuj I

anal 0ze.

Dienas kUrtoba 3. nodarbob

At bal sta grupas nodarbdba no psihoaktovUOm -

TUmd®agUdu vielu atkardbas

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal 0bni elsu skaits

Nodar bobaYeimUrnglUts dal 0bni ekus atpazdt savas
Nodar bobas uzdevumi
oiepazogstinUt nodarbdobas dal dbniekus ar

oveicinUt dal obnieku izpratni par atkar Q|

18



laiks aktivitUte materinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija _ _
L Re gi sg | Grupas aplis
mi n |
. . . lapa,
l esilddgganUls vingr )
. - _ _ pildspalva,
Turpi nUm -i,e pValkrgttgibe .
o vUrdu
apl o bumbi Au met K o
- bumbi A
nosaucot kUdu no s ) _
simbolisks
- riek:¢g
AtgriezeniskU sai g 9
g b odbad 5 ¢ 0 0 kuru var
nodar, anUs N
9 P mUt Ut
15 Rota meditUciija. MeditUOlGrt O s
mi nl sUdus
Nr.2
,,Mans
i ek gUj
dUr zso
60 Minilekcija Al koh ol ay.c.weluglPapogr a .
. - . Grupas aplis
mi nl {atkar @Qbasoo. fl omUs
10 Kopdga tUjas dzer g/ Krlzot
. Gal da
mi n | kafija
45 PraktiskU nodarbdob| GundUlI
mi ni kol Ugll ndi vi
Kol k@ man dod al k| vei do ddarbs

19



|l i etogana u..c. VvielggUres
f o r mU| Grupas aplis
| apas,
Prezen
20 Nos | Uigruenfl eksi j a, @ .
L o o Grupas aplis
mi nl {MUj as dar Aak ar @ b iPielikums
izsk ai drrogana Nr.12

Di enadvaklrtn@dar bobai

At bal sta grupas nodarbdoba no psihoaktovUOm -

TUm®si hoaktdovo vielu |ietoganas sekas.

Nodar bobh&0 | mii kkist e s

Dal O0bni elsu skaits

Nodar bobaYe i mirmjUts dal 0bni ekus apzsiehdbiass vi
attiecdobu, nodarbinUtobas, gardogU jomU, pe]

Nodar bobas uzdevumi

o vei cdizmpUtat ni par psihoaktovo vielu I
j omUO.
o veicinUt pisd hromtkniipgvparni el u |ietogane

nodarbinUtogbas jomU

o vei cipattipapisa hoakt gvo vielu |ietogan:
sf Uras jomU.

o veicinUt pisipmroatkniigvmparni el u |ietogane
persondgbas izmai AUm.

o mUj as darba ADienasgrUmatas rakstdg

20



laiks aktivitUte mat er | nodar b 0 K
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t|Grupas aplis
mi ni lapa,
lesildoganUs vi ngr| pidspalva,
vUrdu
AtgriezeniskU sailbumbi A
nodar bgbas. simbolisks
priekg
kuru var
mUt Ut
15 Rota meditUcija. Medit Ojdrt 0O s
m nit sUdus
Nr.3
yonieg
pUr s|
60 Minil ekcija Al kohol a, smUPapdr a ,
L . . . . Grupas aplis
minli{vielu |ietoganas s|fl omUs
10 Kopdga tUjas dzer g/ Krisgot
. Gal da
mi n | kafij a
45 PraktiskU nodarbob Dar bs
mi nl diskusija
Dal gbnieki diskutU Grupas aplis

sekUm dagUdos vecu

21



20 Nos | Uigruenfl eksi j a, ¢lzdales

B - Grupas aplis
mi nl {MUja@aarba izskaidromater:|
., Vai es esmalaglkmUj as
mUj Us izpUta atkar
jautUjumu ,,Vai es|,, Il ga

no at i
uz
atvese
00
Pielikums

Nr.10

Dienas kUrtoba 5. nodarbdb

At bal sta grupas nodarboba no psihoaktovUm -

TUm&t kardoga personoba.

Nodar bobBemih ai ks

Dal o0bni elcu skait s

Nodar bobaisepndlz@stsi nUt dal gbni etkwrsa aire ad kjau ¢

veidoganUs pamatnosacdojumiem, psihisko pro

persongbas kontekst U.

Nodar bgogbas uzdevumi

o iepazgstinUt nodarbdobas dal 0bni ekus ar .
raksturojumu un mUcdgitviiedsu Chheok IpUte rseadizsit.d b
oveicinUt izpratni par izmai AUm gribas pi

atkarogUm persondobUm.
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laiks aktivitUte materinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t|Grupas aplis
mi ni lapa,
lesildoganUs vi ngr| pidspalva,
vUrdu
Atgriezeni skad 5 ag
nodar b@dbas, dal gga
15 Rota meditUciija. MeditUOlGrt 0O s
mi nl sUdus
Nr.4
wvesel (
t e mopd Q
60 Minilekcijga A At kar ggrat rce{Papor a _
. e . Grupas aplis
mi n | fl omUs
10 Krlzot|Gal da
mi nil{Kopdga tUjas dzerglkafija
45 PraktiskU nodarbob Lomu §
mini{ieglt zpabganamai / I ndi vi
procesos un | Um darbs,
atkaer 0gUm persondbUn Grupas aplis
sai stQbu ar indivi
20 Nos | Uigruenf eksi j a, @ _
) - _ - . - Grupas aplis
mi nl {MUj asU iddamrés gr Umat a:
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Dienask Ur t mdwar® 0 b a i

At bal sta grupas nodarbdoba no psihoaktovUm -

TUma&t kardogas perlsmandbas uzvedoba

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal o0bni elsu skaits

Nodar bobawse i mirmfUts dal 0bni eku i zpriemtni par &
aspektiem.
Nodar bobas uzdevumi
oveicinUt izpsaperspabbaskhbig repert
o mUcoties atpazot sev tipiskUko rocob:

laiks aktivitUte materinodarhb
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t|Grupas aplis
mi ni lapa,
At gri ezeaiitskU no pildspalva,
nodarbogbas. vUrdu
bumbi A
l esildoganUs vi ngr/| simbolisks
priekg
kuru var
mUt Ot
15 Rota meditUcija, v|Medit U|Grupasaplis
mi nl {Dal 0bni eki izl asa
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dotsl ai ks individuUI|Nr5
sadal Us a 3 un \
- ...p - p_,,Prieka
dal Us pUr domUs, Vi
: vul Uju
pozit@ovu vUIlI Ujumu
60 Minil ekcijaa A A lhkod a at kar (Papor a .
L _ - Grupas aplis
mi nl {aspkti oO. fl omUs
10 Kopdga tUjas dzer g/ Krlzot
L o Gal da
mi n | kafij a
45 PraktiskU nodarbdb Lomu s
mi ni {i espUj a dvaelidchbinni Cetk ii I ndi vi
1T par atkar Qloraus p darbs,
repertulUru, Grupas aplis
Ucot i t 0
T mUcoQties atpazg Prezen
rocobas model i,
9 mUcoties korigl
20 Nos | Ulgruenfl eksij a, ¢lzdales ,
S . | Grupas aplis
mi nl {MUj as darba ,, 1| gzzgmater.
atveseNoganoso6d iz mUjas
, , Il ga
n o ath
uz
atvese
06
Pielikums
Nr.10

25



Dienask Ur t obad&@r bobali

At bal sta grupas nodarbdoba no psihoaktovUOm -

TUnialkoho!l i sms kU sl imoba

Nodar bob®B@mih ai ks

Dal o0bni elsu skaits

NodarbobawseimbirglUts dal bni eku izpratni par &

Nodar bobas uzdevumi

o sniegt dalogbniekiem zinUganas par al |

o mUcodti es akchgl szmiat i zepvadu s me s stadijas
simptomus,
laiks aktivitUte mat erilnodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Regi st | Grupas aplis
mi ni lapa,
lesil doganUs vi ngrn pildspalva,
v Ur dries,
Atgriezeni skU sal| bumbi A
nodar bobas. simbolisks
priekg

kuru vag

15 Rota meditUcija. Medit Ucllirt U s

mi n i sUdus
Nr.6
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60 Minilekcijaza AAl kohol i sms|/Papdr a _
L _ _ - Grupas aplis
mi nl Al kohol i sma i zpawiyf |l omUst
Ssi mptomi 0.
10 Kopdga tUjas dzer(Krlzote
- Gal da
mi n | kafijai
45 Prakti skUk wmroalsar dail
mi ni {i espUj a dna0 codbtnii eesk i I ndi vi
alkoholisma izpause s , stad darbs,
simptomus. Grupas aplis
Prezen
20 Nos| Ugumd)f | eksi j a,|lzdales _
. . .| Grupas aplis
mi n | | saite. mater i U
MOj as dar ba mUj as
Il zskai drogana. , , Makgg
Ti ek izdal 0t as 0
, , Makggerni ekso, Pielikums Nr8

pieraskt 0t savas 8 r a

At bal st a

Dienask Ur t8o0badar bobai

grupas

nodar bdoba

no

TUmdal t u

$4i mababa

Nodar b&abh&0 |l mii kil t es

Dal o0bni elbu

skaits

Nodar bobaRalmd gUts

apzinUOties

u

psi hoakt gvUm

n atpazodt

27



Nodar bobas uzdevumi

o sniegt zinUganas par ji1tUm un emocij

dal gbni eku-adikprabaso paai Afdb
individuUl o

o veicinUt

pieredzi

laiks aktivitUte materinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t|Grupas aplis
mi ni lapa,
lesil doganUs vi ngr| pildspalva,
v Ur des,
AtgriezeniskU sailbumbi A
nodar bgbas. simbolisks
priekg
kuru var
mUt Ot
15 Rota meditUciija. MeditUOllGrt O s
mi nl Np sUdus
, ,» Medi
par
pi edog
t Umu g
60 Minilekcija=, , JT1 tas un enPapor a _
« oo - Grupas aplis
mi nl femoci onUIl U timtseHiimgdif | omUs
atkarobao.
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10 Kopdga tUjas dzerglKrlz9ot|Gal da

mi n | kafij a
PraktiskU nodar bl

45 emociju atpaz@ganu| Darbalapa

mi ni LJEmociju [I ndi vi

i zv Ur t|darbsdarbs
Dal 0bni eki em ta @pasg Pielkums |pUr os
,, Emociju izvUrtUg Nr.9 Grupas aplis
dot s | ai ks i ndi vi

. ) o ) Prezen
minltes diskusijai

20 No s | UigreflekSlja,at gr i e z e | Izdales _
mi nl mat er i Grupas aplig
Tiek uzdots mUjas |mUj as
0O Psihoaktovo viell|,, Il ga
regress o0 turpinUjlno at i
j Tt Om. uz

atvese
66

Pielikums

Nr.10

Dienask Ur t badar bobai

At bal sta grupas nodarbdba no psihoaktovUOm -

TUma&t karoba unDaobarbaotdtpbems, zaudUj uma p

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal obni elsu skaits

NodarbobaYeimbDirgUtsi adprabmieknm atbil ddogumu p:
nodarbinUt obas mijsakar obUm.

Nodar bobas uzdevumi

29



o sniegt dal gbni eki

procesU,
o sniegt zinUganas

o mUcogties

em

par

zinUganas

zaudUj uma

laiks aktivitUte materinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t|Grupas aplis
mi ni lapa,
lesil doganUs vi ngr| pildspalva,
vUrdu
AtgriezeniskU sail bunbi Aa
nodar bgbas. simbolisks
priekg
kuru var
mUt Ot
15 Rota meditUciija. MeditUOllGrt O s
mi nl - sUdus
, , Tavs
60 Minilekcijaa AAt kar Qb a un(Papor a _
- . Grupas aplis
mi nl {Dar ba zaudUj ums |fl omUs
pUrvarUgana. o
10 Kopdga tUjas dzer g/ Krlzot
mi ni kafijaGalda

30

par at |

pUrva

at pazpolr ddzadrvboaj wnaau dpdJ ruvmear U g a n



45 PraktiskU nodar bob| Darbalapa
mi nT {mUcoties atpaz9ot k| Pielkums [I ndi vi
zaudUj uma pUrdzos Nr.14 darbs,

i espUj as. Grupas aplis
Prezen

20 Nos | Uigruenf eksi j a, ¢Pielikums _
- Grupas aplis

mi ni {MUj as darba A MUr ¢|Nri15

|l zskai drogana.

Dienask Ur t Q. bnao dlaor b 0 b a i

Atbal sta grupas nodarbdoba no psihoaktdovUm v

TUnmaMoti vOcija dzovot skaidrO.
Nodar bdbEBmin ai ks

Dal 0bni elsu skaits

Nodar bobawse mirmfUts dal 0bni eku moti vUciju ma:z
psi hoaktovUm viel Um.
No dar hzgdévans

o sniegt zimbgarnas jmar j Udzi enu,

o apglt prasmes mUrgu formul UganO0,

o mUrgu sasniegganas ¢ggUrgNu individuU
laiks aktivitUte mat erinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t|Grupas aplis
mi ni lapa,

31



lesildogam¥ys vi ngr| pidspalva,
vUrdu
AtgriezeniskU sail bumbi A
nodar bgbas. simbolisks
priekg
kuru var
mUt Ot
15 Rota meditUcija. MeditUOlGrt 0O s
mi nl s Udus.
Nr.9
»Ziepju
bur bul
60 Minilekciie Mot i vUcija dPapor a _
S . L _ - Grupas aplis
mi l {Moti vUci | as judzi |[fl omUs
formul Ugana, mUr
pieredzes.
10 Kopoga tUjas dzerglKrlzot .
- bes . J N Galda ritw |
mi I kafij a
45 Prakti sk Udiskusidar bob
mi nT{A sasniedzami, nes Grupas aplis
At kargba un |1 gdzat ) .
_ _ - Diskusija
sasniegganuU.
20 Nos | Uigruenf ek si j a, ¢&Pierakstu _
. N n e - Grupas aplis
mi nl {MUj as dar bs gNus K#&d|klade
nesasniegtu savus Darba lapa
., KU v
mUr g a

32



defi ndJ

Pielikums
Nr.15

Dienask Ur t Q.bnao dlalr b 9 b a i

At bal sta grupas nodarbodoba no psihoaktovUm -

TUnmaAt ves8NogBnove skaidrU, resursi atbal st
Nodar bogbh&0 | mii kist es

Dal o0bni elcu skaits

Nodar bobaisndniUrigd sUl o resursu apzinUganUs at

mazinUtu atkarogbu no psihoaktdgvUm viel Um.

Nodarbobas uzdevumi
o sniegt zinUganas par atveseNoganUs p.
oveicinUOt dalobnieku motivUciju indiv]
atbalsta sistUmu,

laiks aktivitUte mat erinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t| Grupas aplis
mi ni lapa,

lesi dgganUs vingrinl( pidspala,

vUrdu
Atgriezeni skU sai bumbi A
nodar bobas. simbolisks

priekg

kuru var

33



mUt Ut
15 Rota meditUcija. Medit Oldrt 0 s
mi nl sUdus
Nr.10
, , ST k|
60 Minil ekcija At veseNoganUs/Papdr a _
s - Grupas aplis
mi n | . fl omUs
1 Pagpal gdzgbas g
to nozQdgme skaid
9 Personiskie resurgier s on @
orientUta uz at
f Soci Ul i-ret riesagls
draugi, sabiedr
 Garedrgsursigar 0gU0 i
karjera, ticoQoba
{ Fiziskieresursir I pes pa
sports.
10 Kopoga tUjas dzerg|lKrlzot
L o Gal da
mi n | kafij a
45 PraktiskU n @ad aeicdng
mi nl{dal ¢ bmateikwUOci ju in I ndi vi
i zpUt U, | ai veidot darbs,
Grupas aplis
Prezen

34



20 Nos| Ugiumé&f |l eksi j a,|Pielikums _
L _ Grupas aplis
mi n | | saite. Nr.10

Tiek uzdots mUj as
oOPsi hoaktgvo v i ked
regresdai vei ktu

atveseNoganUs pl Un

Dienas kUrtoba 12.nodarbd

Atbalsta grupas nodarboba no psihoaktovUm -

TUnmaAt veseNoganUs individuUOUlais pl Uns

Nodar bksbh&0 lmiinl t es

Dal 0bni elcu skaits

Nodarbobaast mddsgNeganUs individuUOl O pl Una i

| Y1

Nodarbobas uzdevumi
oveicinUt katrdetlah9panekiandisoNdoUlI U |

oveicinUOt katra dal obni ekaspilgjsupUj amo .

i zpUOti
o grupas darba izvUrtUjums.
laiks aktivitUte materinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 RegistrUcija Re gi s t| Grupas aplis
mi ni lapa,
lesil doganUs vi ngr| pidspalva,
vUrdu,
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Atgriezeni skU sail bumbi A
nodar bgbas. simbolisks
priekdg
kuru var
mUt Ot
15 Rota meditUcija. Medi t Ojdrt 0 s
mi nl sUdus
Nr.11
,,Klusuma
MUc dbu
stunda
60 Minilekcija , , At veseNoganPapor a ,
. N , - , - Grupas aplis
minltkvalitUtes wuzl abog|/fl omUs
10 Kopdga tUjas dzer g/ Krlzot
- Gal da
mi n | kafija
45 PraktiskU nodar bol
mi nT{uztur Ut - sikteeiotd rfiziskos, I ndi vi
psi hiskos, sociUlo darbs,
_ Grupas aplis
1T Kat ra dal dbni ek 4d
individuUOI O pl U Prezen
1T katr a dal Obni
AggUr gNuo pUrv
i zpUt e.
20 Nos | Uigruenf eksi j a, @ _
A _ - Grupas aplis
mi nl A Ko es ideagrubvoub Uhno K

AtvadoganUs.

36



13.1zbr aukuma inontdard®lbtbav U

Dienas kUrtoba

At bal sta grupas nodarbdoba no psihoaktovUm -

TUnma&ar ggUs dzovestauntobhdgabasal OmanU.
Nodar b g b36@8milnalitkess

Dal O0bni elsu skaits

Nodar bobaGl tmUir s Is a tiun davbe terapijd lgajiachr 0 bas uztur C

laiks aktivitUte mat erinodar b
veids,
izmantojam
Us met
30 Dal gbni eki par aks| Regi st|Grupasaplis
mini{registrUcpijasglapl lapa,
pildspalva,
lesildoganUs vingr|vUrdu
Gaidas no izbrauku
15 Rota meditUcija. Medit Ojdrt 0 s
mi ni Nr.12. sUdus
30 CeNg uz oOKbau nkuo psivelnt( transports
mi nl
Pastaiga
100 Nodar bgba Brapgkatag s _
minli{vUsture, diskusija/MUOI s Pleredze§’
- apmai A
i edzQov,otpUjaikeem s k as | Akmens
mUl i em un akmeAu k|pl Uk s n|diskusija
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60 Pusdienas Gal da

minl t e

20 CeNg uz SkkaatiwsNak @ lcm| transports
mi nl
65 s
- i ' . i rupas
mi ni Tl‘kganL_Js ar Skalhsi .
TUOvu DUiGsrkiusi j.as |1 g aplis
- . Pastai
Nos | Uigruenfd eksi ja, & astaiga
Diskusijas
Il T gga

2. Nodarbgogbu bl oks

Datroli etoganas pamatprasmju ¢

peronu ar atkarobu no psihotr

i ntegrUcijai darba tirg

Dienas kUrtoba 1.nodarbdb

Atbalstagrupas o dar boba no psi hoaoktrecwhmm.i el Um at k

TUndatora uzblve un pirmie soNi pie dator a

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal obni e¥u skaits

Nodarbobatembegtses ar datoru iespUjUm, ap
mUcUt to sagatavot dar bam.

Laiks TUma Nodar bosbas
SavstarpUja iepazdgs
20 mir nodarbobu telpu ur Grupas aplis
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| Nodarbgbas pl Una, dr
45 min ergonomi kas prasob minilekcija
25 minn Datora un perpéailei 7 a f Praktiska
nodar bogbu a
10mi n T | Kafijas pauze
20 mirGrafiskCJIietotDju s a
| ogi un darbQ@gbas minilekcija
50 mi n Darbgobas ar i konUn Prakt i s kuar n
skaidrojumu
10 mir Nodar bgbas |IA__op<$)a‘\m|UIsk Grupas aplis
apguvum? o

Dienas kbodabaobali

Atbalstagrupas o dar boba no psihoaktovUm vielUm atk

TUnmd@datoru raksturojogie anineu umnoiz Qume purno gr a m
pielietojums. i
Nodar bgbh&0 | mii kist e s

Dal 0bni elsu skaits

NodarbobadpmUt gpamat prasmes darbam ar dat o
| zprast programmatiras nozdmi informUcijas

Laiks TUma Nodar bobas

SavstarpUjUs iepazdgsd
10 min nodar bobu telpu un a

Grupas aplis

Datora parametri,
15 min PamatinformUcija par S
nof or mUj ums . minilekcija

65 migfg Darbs ar tastatiru un

programmuUm. Praktiska
nodar bogbu a
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10 min Kafijas pauze

. I nstal UtU progr amm
15 mir = o . .
pUrl I kprogrammas un minilekcija
| nt ernetaqr prdmd 4 kgtrwUr
55 mir ievade, informUci)]j Praktiska n
pUrl Il kprogrammas skaidrojumu
10 mi Nodar bgbas iAo K®a milUlsk Grupas aplis

apguvuUm? o

Dienas kbodabaodai

Atbalstagrupas odar boba no psihoaktdovUm vielUm atk

TUnid nformUOcijas iegligana, apstrUde un wuzgl
nesUj os.

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal O0bni elsu skaits

Nodarbobaszmbagtsinfor m@gdiajpdds) ammst pldesiwpm
datoros un informUcijas nesUjos.

Laiks TUma Nodar bobas

SavstarpUjUs iepazdga
10mi ni nodarb@bu tel pu un a

Grupas aplis

Datu organi zUganpasuat
15 min apakgmapes. Datnes urn o )
|l konas un sadsn minilekcija

65 min Mapes un apakgmapes. _
un sa@snes. Praktiska
nodar bogbu a

10 min Kafijas pauze

Dar bgbalmaun nagpt n Um,
15 min pUrvietogana, pUrsa

saglabUgana. minilekcija
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Darbgbas ar mapUm un
55 minpUrvietogana, pUrsaukq¢ Praktiska n
saglabUgana. skaidrojumu

Nodar bgbas iAo Koa millsk

10mi n i1 apguvuUm? o

Grupas aplis

Dienas kbotdabaohai

Atbalstagrupas o dar boba no psihoaktovUm vielUm atk

TUmd nternets, kU informUcijas avots un inf
punkts.Elektrors ki e pakal poj umi i kdi enU.

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal O0bni elsu skaits

NodarbobasemBegitses ar informUcijas ieguve
i zmantojot I nternetu. |l epazQties ar el ektr
Laiks TUma Nodab 9 bas v

SavstarpUjUs iepazdga

10 mi nodar bgbu tel pu un Grupas aplis

Darbgogbas ar | ietoj umy
15 min atvUrgana, darba vide

) N minilekcia, praktiska
al zvUrgana

nodar bogbu a

65 mid! nterneta pUrpadtskepa gk

. ) A : minilekcija,
tUs i1 zveidogan praktiska n
skaidrojumu
10 min Kafijas pauze
. Ecpakal poj umlatvialebankaa U
15 min : . g - ..
veikals,ei zzi Aas. . .) minilekcija
55 rnirDarb(pbas ar i nformUci Praktiska n

e-pakalpojumiem

skaidrojumu

41



Nodar bgbas iAo Koa wmillsk

1O mir apguvuUm? 0o

Grupas aplis

Dienaébkbbdarbobali

Atbalstagrupas o dar boba no psi hoaktdovUm vielUm atk

TUnid&eksta apstrUdes iespUjas izmantojot da
nof ormUgana.

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal O0bni elsu skaits

Nodarbobasepleegsi sar teksta apstrUdes progr a
apglt pamati emalAas datorizUta teksta apstr!

Laiks TUma Nodar bobas

SavstarpUjUs iepazdga
10 mi nodarbgogbu telpu un a

Grupas aplis

15mn i t Teksta dokumenta i zyV o
minilekcija

65 mi r Teksta dokumenta izv _
dokumenta sagl ab Praktiska

nodar bogbu a

10 min Kafijas pauze

rTeksta dokument a pzdraka s

15 mi printeru apskats minilekcija

Teksta dokumenta pie

>S5 mi dokumenta saglabUga Praktiska
skaidrojumu
10 mir Nodar bgobas iAo K®a wmillsk Grupas aplis

apguvuUm? 0
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Dienas kbotdabaobai

Atbalstagrupas odar boba no psihoaktovUm vielUm atk

TUndietigga sarakste, CV nozgogme un tUs sag
izveidoto datu sagl abUgannma uEnl epkiterloine tsokgaa nsa

Nodar bobh&0 | mii kist e s

Dal O0bni elsu skaits

NodarbobasemBregt s§ epstUravralvdal,sttsUse i espUj Um un
|l zprast un izveidot pareizi CV un motivUci |

Laiks TUma Nodar bobas

SavstarpUjUs iepazdga

10 rEs 1 nodar b@bu telpu un a Grupas aplis

Lietigg0 sarakste, el

15 min val sts un pagdgvald minilekcija

65 mi 1 Mapes un ap aekgnroagide konas _
un sa@snes. Praktiska
nodar bgbu a

10 min Kafijas pauze

15 min CV izveidogana| Praktiska n
skaidrojumu

CV pUrsitpasama ai ektr

55 min ) Praktiska n
dokumenti, eparaksts. —
skaidrojumu
10 mi Nodar bgbas ilko [KS)a‘\mIU|Sk Grupas aplis
apguvum? o
Kaut kU |j asuvnaari gagpemaigd)s personas i eintere

t UpUc kU vieemsgi eam wamadevumiem soci Ul Us ret
43



Odstgamddal §bni eku motivUgana savas dzdves kv
mazinUgana.
| zstr 0UdUt o soci Ul Usp arreehdarblitotsfetutdmieky as pr o

novada soci Odtiedn,dakasa isrpexcpdidvugi i emadAas at

ProgrammU ir sniegnamsp vialdd @lknd ) kaddmodeals e la bnr
personUm, speciUlistam, kurg turpmUk i zman
grupasd al 9bni eku att iuedinamkewsn pirzev UlpdtoibelsUmdar ba
atbilstogi dal dbnieku motivUcijas | gmeni m,
rezultOti darbU0O ar atkaroggUm personUm bit
pasUkumu kopums il gtermi AO.

44



IZMANTOJ AMU LI TERATT RA

1. EUROSTAT dati. Pieejams tiegsaistU:
http://epp.eurostat.ec.europa.eu/portal/page?_pageid=1996,45323734& dad=p
ortal&_schema=PoRTAL&screen=welcomeref&open=/&product=ReF_SD_P
h&r oot =ReF_SD_Ph&depth=3 (skatgts 19. 03

2.Groz9ojumi iLaitvtijasdWdmpUr kUpumu kodeksU.

http://www. |l ikumi.lv/doc.php?id=80497 (
3. Forands |I. ReasoniUhsa vadbodnobas fonds.

4. HemfeltR, F.Minirth, P.Meijer nepublicUts m
5. Landsmane,k nga. Atkardobu izraisogUs vielas

6. Latvijas KriminOllikums. Pieejams tiegs.
http://www. |l ikumi.lv/doc.php?i d=88966 (
7.Li kums APar tabakas izstrUOdUjumu realiz

ierobegoganuo. Pi/veney jlikamilv/dot.php?is4azivas t U:  ht t
( s k 49.03.2068.).

8. Karpova, Uu. Per s on 0ibZeaigzn@ ABCr1998.a un t Us r .
9. Kul bergs Juhans. Di nami sR@g ®:sihimava. aSl!
J.L.V., 2001- 494 Ipp.

10.Nar kol ogi j ksetckasraesninlNarl i.etoganas seka:
11.NiedreAJ . Strazdi Ag ANarkomUnija un toksik
12ReAge V. Persdsohaodrpsialtol dygiaslgzne ABC,

13.Tabakas izstrUdUjumu aprite. Pieejams t
www.vid.gov.lv/getfile.asp®sid=1314 s kat ots 19.03.2008.) .
14.Ri ska un aizsargUjogo faktoru ietekme u.

Rogas Atkarobu profilakses centrs, Roga
15.Volkerts, J. (19990Nar k omUni j a: Psi hR)lgoagi jUuaNDLTPer ap
16.Vol kerts J. Nar keoapijatdNDCR, 1999 576 lppo | ogi j a, t

17Academy Press, Washington D. C., 1999. |
http:// www. nap. edu/ html/ mari med/ notice.

18. National Academy of Sciences, The Institute of Medicine. Marijuana and
Medicine. Assessing thecience Base. edited by Joy, J. E., WatSork.,
Benson, J. A. National.

19.WHO Report on the Global Tobacco Epidemic, 2008. WHO, 2008. Pieejams
tiegsaistU: http://www.who.int/tobacco/ |
(skatogts 19.03.2008.) .

20.) ted h d dzO tdzlefigdin ¢ tsdeW A L s Ptcs B®EzS s2001. 464

21. http://www.narcomania.lv/pub/print.php?id=205&lid=364

22. http://www.nacomania.lv/pub/print.php?id=23&1id=336

23. http://www.esibrivs.lv/lv/atrkariba/smana_un_nikotina_atkariba

24. http://www.esibrivs.Iv/lv/atrkariba/alkohola_atkariba

25. http://www.sargisevi.lv/?id=152&sa=122,152&lev=0

26. http://www.rpiva.lv/book.phbttp://www.rpiva.lv/book.php?id=1&id=161

27.www. spkc. gov. I2WBI7TA | P2aZP0dlofmdnfl oa d/

45


http://www.narcomania.lv/pub/print.php?id=205&lid=364
http://www.narcomania.lv/pub/print.php?id=23&lid=336
http://www.esibrivs.lv/lv/atrkariba/smana_un_nikotina_atkariba
http://www.esibrivs.lv/lv/atrkariba/alkohola_atkariba
http://www.sargi-sevi.lv/?id=152&sa=122,152&lev=0
http://www.rpiva.lv/book.php?id=161
http://www.rpiva.lv/book.php?id=161

28. http:/lwww.sargisevi.lv/?id=122&sa=leftdft,122&x=left

29. http://www.narcomania.lv/

30. http://www.mil.lv/~/media/NBS/MVP/RAC/Materiali/Atkaribas.ashx

31. http://izm.izm.gov.lv/upload_file/jaunatne/petijumi/atkaribu_izraisoso_vielu |
ietosanas_izplatiba_iedzivotaju_vidu.pdf

46


http://www.sargi-sevi.lv/?id=122&sa=left,left,122&x=left
http://www.narcomania.lv/
http://www.mil.lv/~/media/NBS/MVP/RAC/Materiali/Atkaribas.ashx
http://izm.izm.gov.lv/upload_file/jaunatne/petijumi/atkaribu_izraisoso_vielu_lietosanas_izplatiba_iedzivotaju_vidu.pdf
http://izm.izm.gov.lv/upload_file/jaunatne/petijumi/atkaribu_izraisoso_vielu_lietosanas_izplatiba_iedzivotaju_vidu.pdf

PIELIKUMS S

* X %

* *

* *

* *
* 5 K

. ES F EIROPAS SAVIENIBA
i |

. LOD! [5RW!/a{ ¢! +' Db'Yh¢b?H
EIROPAS SOCIALAIS
FONDS
a! t SNy Go@dz a20Ant 2 LI (I fLI22dzYdz I
Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075

tL95" +! Wl a LO{t?2W

& 2S0dzYyAS{dzl ¥aBNRIF I BPUS e Ofp €t RINRIE §
SOUWNB A S| @ yRBEDRM.A FALLVAPMBINVAIO7S NID
20133+ Rn @

LIASRIFf olGAS
Fddoadool =+

t NP2S]1 01! VTN @G ANY LAEYOBSAR20G +S0dzyYyiaSqdz
NEKFOAEAGNOARISEME 2 A YI LR @&NAYdza A NY | @ASS tNgond | Nb2S LA A
BSAOAYnidz O2 LIS NE 2dyydz RAFyYNIBS 3 NhAONKERNdz a4 6 A SRND 6 n

Vecumnieku novadaDY S & { 2 OA nuzdichaa RA Sy Saia
personas kods -
LIA S R [ESFpiojel@tt G SNY | G btz 8RR dzvEz | Gloalool +S0Odzvy,
Hanmo® I+ RIF asS{2220na Fdolftadl 3INMzLI & F1GABAGNDG

1. Vv Golktadl 3 NHzLJ y 2 LIAAK2F { o ¥RIMDBIOrYE |
LI NBRTI TiGlra &4S8S0dza YTySOdza y2 FLINbuwl foRiT a$|
allldold BhNIBHAY dz2EAIN ONBRE F&HO LJa MevdsiaS NI LISA G |

grupa tiks wveidot a, | ai sekmUtu dal gbni ekt
Nodar lN@higs/na AT LIN} &G a1 F Nbogra IAd N (hsi 2 @2 t
personogbas ismociiviildsUlpgrsasumes, wuzlabots gar ¢

At bal st a tksionaatatasrdla rglaU gr upas vajadzobUm un
akt i v-iitl BtiGpdIR®R 2S |1 o Pnaz RINweyRE|{ ¥Sw2REA DRI
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ASLI T ol &SOAI iaSms davu LEM&INS ®md un dpdradumu
ATYFEAYOOLEYEA®

b2RIFNboola yz2adAl1a wodla AStn HplZ +S0O0dzy
SSLYAOAFGo@dz dy F1GAGAGDOdz OSY G NI ¢ (8¢ Lhpao

2. +ASyla RASYyla AyT2NNXI (o3| a] alwiialie2ION MidR X
1dzn t coyAS{ASY ona ASaLifel @GASaz2iaAasSa IZYI
GA1GASE N 12LASYlra ASYolyAS{ASYS OAtOT1AS
Fd1FrNvolad .na ASalwifal @ASa2GASa FNb {1l A&l

3. 5F 2N LIYnOoo IngtA 1ya2 RN 6 Y By SOdza y2 2a2nyAralk f
NBAT S& YTySdaod b2RINboonad RIfodoyASTASY GAY:
b2RINboola @lFRoad AYF2NYI GoBRYNODKY 2RE KA B Yz
RFEf ooyAST ki ARKGSHY SGlI LInWNENNLDRANE YYBYITQlWY
FLIAGNO ROl ydr Y8 3IAf BBINYIS BXSNT AR A IAd drd y/di@did
a20Anftna LIN} AYS& dzy Nraddz ASalwifedz AS{ wl dzil A S

4. b21unOFylA dd y2RFENboonY dzy FdLF1lu Ynpen
transports.
Paredzama F {GA@AGnGSa AN FGolfadlr 3INMHAI & 12V

At TRILESYAQUAYSRE t nd GAdna Fdz3adnlYAyTdrana F1GAQ
1ra LASOASYy2G4a tASRn@nadzyl tASEtAldzYn bNXPwm

At balsta grupa tikskgweisde®Ha umizemt Udl e inn tpe
komuni kUcija sabiedrobU, soci Ulo un darba pras
un soci Ul Us rehabilitUcijas progriasnomaisUliazisst r U

darbinieks, psihologs, psihogreits.

t ASTNpi20 LASRESNWIABASAINRR2CA ifn2 LI 1 F £ LI2 2 dzY d
Y2 BHRMB ] LIABIAISGAHINE2 RS RE £ o Ol y2ad {1 t ASft A dzvd

t ASRn@nadzya dzy LASOGASY20AS LIASEA]dzYA alkai
juridisko $JT 1 dzd A Sya S$1aSYLXnNB 3Jflona2la LAS LINR2S|
LIAS LINR2S1dl 2NBIFIYyAT Tdnal ¢

OBnNRasx dd gnNR&O ( paraksts)
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PielikumsNr.2

2z ESF o

*
EIROPAS SOCIALAIS IEGY 5RW! a{ ¢! +' b ol
FONDS

 EIROPAS SAVIENIBA

a! t GSNYIFGo@dz a20Ant 2 LI FfLRadzYdz | (4

Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075

AKTI VI TUGU PLUNS

(vUOrds, uzvUOrds)
Akt i vi t| Atbalstagrupas |l zgl 0t oo Dat or apm
] nodar ba i nf or ma nodar ba
Datumi ekskursija
KonkrUti aktivitUgu 1| aiki telefoniski tiks
pirms aktivitUtes.
Par nepdibeuc inagianmpt aktivitUtes datumu tiks z
Uzmandbuwz nodarbobUm nedr gkst ierasties all
i espai dU.
( paraksts) (datums)
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PielikumsNr.3

2 ESF e

*
EIROPAS SOCIALAIS LOD! [5RW! a{ ¢! ' b'| % 2
FONDS * 5 *

 EIROPAS SAVIENIBA

* %

AAl ternatovu soci Ulo pakal pojumu at:
Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075

APLI ECI NuUJUMS

Es v{rds, uzvUrds) apAemos

projrelkttedr nat 9vu soci Ul o pakal pojpmojekta att §st ¢
identi fi ROPAI4.L.2AKIL/APAINVA/O75n0 2013.gadal . j anvUra | od
2013.gada 31.septembrimEsmu iepazinies/usies ar projekta pielikumiem un

informUts(a) pawmnpnopdaekbabaktavkt @&mUm

ApAemos aktovi | 0dzdiaevblbrtoite ss ogeriulpluo ndoadrabribndi

grupu vaddjWinpuws nom Ui et ei kumus.

ApAemos sniegt pmdarn esavi n§oacimlico jsi tuUciju

piedal gties projektU paredzUtajUs aktivitO;
ApAemasti kganos neierasties alkohola u.c.

Tros dienas iepr ijeekgosaipehse mobj ezkitAooti ggUr ¢
apmekl Utu nodarbdbas.

wOrds, uzvUOrds) (paraksts)

(datums)
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PielikumsNr. 4

. ESF T
* *
°m G,
EIROPAS SOCIALAIS e
FONDS LO9D] [ 5RW] a{ ¢! £' ~Eeropassavensa ? H

AAl t er nat @akalpojusno c i U
attogstoba Vecumni

Nr.
1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/O75

(vUrds uzvUrds)

Darba mape

2013
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PielikumsNr. 5

* X
* *
* *
*x
F *
=. ES EIROPAS SAVIENIBA
EIROPAS SOCIALAIS IEGULR W: a{ ¢! o+ b' Yhe¢b?H

FONDS

AAl ternatovu soci Ulo pakal pojumu at:

Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075

Labdi en, Ji's piedal Uties Eirop:
Al ternat Qvu soci Ul o pakal poj amu att
Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/O75L T dzam at bi | dUt wuz |
kur i pal 0dzUs organi z Ut atbal sta ¢

apmi er.i nUt 0bu
1. Ar ko Jis pagr @eéensvamantf?ar boj ati es

i r past Uavrd gosa rdbda blsd gl u mu
strU0dUOju aAoo6gt ammU
strUdUj u gadartusnab edza pcbaursba | dgu

darbs nav

o O O O O

esmu bUrna kopgaan absUrantavna Nirn Uhjauzn
kO 1.)5 gadi

esmu pensijUu

o

oinval gds
o Cits

2.Vai salAemat pabalstu Soci UlajU dienest U?
o salAemu

onesadAemu
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3.Ci k I'ieli i ¢vierB waviant?i e n Ok u mi
0-50

50-100

100200

200-300

300 un vairUk

O O O o o

4. 1 zgl gt gbas | §meni s

nepabeigta pamatskola

0

0 pamatskola

ovidUjUO izglotoba

o profesionUlU izgldgtodba
o augstUkU izglotoba

5. LTdzu, novUrtU, &@Uk dJiey unadtwhliklidivakvaatgrsU

vari)ant O

0O gi mene ma z 1 2

o draugi ma z 1 2

o mol est gba 2 3 4 nba z 16 7

o nauda ma z 1 2

O var a ma z 1 2
o darbs ma z 1 2 3 4 5 6

o UrUjais izskats ma z 1 2 g
oreligiija ma z 1 2

6. Esuzskatu, ka(viens variantk

o savu dzovi es veidoju un ietekmUju pats.

oir kUds augstUks spUks par mums, kas i e

O savu dzovi veidoju pats/i, paNauties uz
7. Ci k bi eg(iensvarantga mUg Uj a't

0 katru dienu

o aptuveni reizi nedUNU
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o aptuveni reizi mUnes?d

oretUk nekU reizi mUnesd

o nesmUgUj u

8 . Cik biegi Jviessvdriang?t oj at al kohol u
o katru dienu

o aptuveni reizi nedUNU

O aptuveni rei zi mUnesd

o ret Ukeinzik UmWnesd

0 nelietoju

9.Cik lielU mUrU Tavu ¢sarUgu giaentae k naQ) kposhioh ost r
vielu |ietogana?

ma z 1 2 3 4 5 6

10. Citiuzskam, ka es esmu at kasmgsl@ama, pasli bhohalo

vielagv i el Um:

11.

nemaz 1 2 3 4 5 6

Es uzskatu, ka es essmlg g &mdsvag gasl/ kao mo

vielagv i el Um:

12. No atbalsta grupas es sagaida t bi | d i kKlatr O variantU

13.

(0]

(0]
(0]
(0]
(0]
(0]
(0]
(0]

nemaz 1 2 3 4 5 6

jaunu informUciju 6 7 8 9 10

draudzgbu
izklaidi 123456 7 8 9 10
i emUcodoties nelietdt2 Bsdi %607 BoPp W vi el as
atbalstu 1 23456 7 8 9 10
uzl abot dzoves kvalitOti
i espUju uzl abotdarbaavisl Klaz 8 e 56 P r8a% ke s
cits
NUOkamajos 3 gados v é&itrbUOk duiz nkagntdrbla sj apult
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o bUrniem 8 9 10 r
o darbam ma z 1 2 3 4 5
0O vesel gbai
o izgl gt Qgbai ma z 1 2 3 4 5
o UrUjam izskatam ma z
o religijai 7 8 9 10
o vUl os sakUrtotmaavasl mol azd | i eld as 4 5
o atpltai
14. Ci ki 9tbl Tub v @ssmUgoU gaatnkaa r gabl)akso h(o | s u. c
ma z 1 2 3 4 5 6 7
15. Mana patreizUjU dzogves kvalitUte mani
neapmierina 1 2 3 &4 6 7 8 9 10 apmierina
16 . Mana dzoves kvalitUte pUc ¢gom nodarbo!
bez izmai AOm 1 2 3 4
17. Nor Udiet informUciju par sevi
Dzimums:
0 sieviete
O vorietis
Vecums
Paldies!
NovUl am | abu noskaAojumu n
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PielikumsNr. 6

* X %
* *
* *
*****
=. E S F EIROPAS SAVIENIBA
EIROPAS SOCIALAIS L9D:[5RW:a{ ¢ o+ b' Yh¢b?H

FONDS

Labdien, Jis piedal Uti esAEt eopatdvSwcs &¢ i

pakal poj umu attQgstQ@ba VecumMni eku
1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/INVA/O75.LT dzam atbi |l dUt wuz jaut UOjun
organi zUt atbalsta grupu darbu un izvUrtOt

6. Ar ko JlIs pagreiz nodarbojaties?

o rpastUvdgs darbs (ar | ggumu)
o strU0dUju gadodojuma darbus
0 darbs nav
o Cits

7.Vai saAemat pabal stu?

o salAemu pabalstu Soci UlajU dienest U,

o sahAemu VSAA pabalstu (pensija, bUrnu
slimgbas | apa),

o pabal stu nesafAemu.

8. Ci k Iieldi i fvierB waviant?i e n Uk u mi
o 0-50
o 50100
o 100200
o 200300
o0 300 un vairU Uk

9. l zgl gt gbas | gmeni s

0 Nepabeigta pamatskola
o Pamatskola
o VidUjU izglotogba
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o ProfesionUIlU izglotodoba
o Augst UkU izgl ot oba

10.LT dzu tnlovkras Tev dzovU ir svarogUkais wur

o Gi mene ma z 1 2

o Draugi ma z 1 2
o MOl est gba 2 3 4 ma z 16 7

o Nauda ma z 1 2
o Var a ma z 1 2
o Darbs ma z 1 2 3 4 5 6
o urUjais izskats ma z 1 2 g
o Religija ma z 1 2
11.Ci t os cidivilOlloscive mw:

o At kl Ut obu

o UzticQ@bu

o PanUkumus karjer20 3 4 5 masd% 1
o PrUta spUjas n
o Darba prasmes ma z 1 2 3 4 5

o Ur Ujzoskatu ma z

o Prasmi audzinUt bUrnus ma z 1

6. Es uzskatu, ka:

o Ppoti daudzas | ideotjaus usna viUe tdezkonvl] ue sp avtesi
2 3 4 5 j U

o Nav vUrts plUnot un mUginUt ietekmUt dz:
nU 1 2 3 4 5 i O

olr kUds augstUks spUks par mums4 kas ie;
5 j U

7. Cik biegi Jis smUgUjat?

o Katru dienu

o Aptuveni reizi nedUNU

o Aptuveni rei zi mUnesd

o Ret Uk nekU reizi mUnesd

o NesmUgUj u

8 . Cik biegi Jls lietojat alkoholu?

o0 Katru dienu
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o Aptuveni reizi nedUNU
o Aptuveni rei zi mUnesd
o0 Ret Uk nmBies @i zi
0 Nelietoju
9.Cik I'ielU mUrU Tavu darbu ietekmU psihotr
ma z 1 2 3 4 5 6
10. Citi uzskata, ka em wiseanuUm:t karggs/ a n.
nemaz 1 2 3 4 5 6
11. Es uzskatu, ka es esmu atkarggs/ a no
nemaz 1 2 3 4 5 6 7 8 10 Not i
12. No atbalsta grupas es saAUmu:
o Jaunu informUciju
o At pltu
o Draudzgbu 123456789 10
o lzklaidi 123456 7 89 10
o Nopietni strUdUju ar sevi
o lemUcojospaniehoetopUs vielas 1 2 3
0 Atbalstu 123456 789 10
o Uzl aboju dzoves kvalitOti
o SUOku strUdOt 12345678910
o Attogstoju prasmes darba mekl Uj umos 1
olnformUciju kU pUrstUt |lietot atkarobu |
10
o Cits
13. NUOkamajos 3 gados vairUk uzmandobas pl
o BUrniem
o Darbam maz 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Not i
o Vesel gbai
Not i
ol zgl gt gbai maz 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Not i



o trUjam izskatam, skaistumkopganali ma z
10 Not i
o PievUrsoggos kUdai religijai 8 9
10 Not i
o VUl os sakUrtot savas molas |lietas
10 Not i
o Cits
14. Cik I'ielU mUrU Tu g¢gobr dakohela)i brovs no
ma z 1 2 3 4 5 6
15. Mana patreizUjU dzogves kvalitUte mani
neapmierina 1 2 3 4 5 6 7 8 O 1 apmierina
16 . Mana dz9oves kvalitUte pUc ¢gom nodar b
bez izmai AUm 1 2 3
17.Vai Tu vUlreiz apmekl Utu ¢gUdas no
o j U
o nU
18. Nortdciefui padorsevi
Dzimums:
0 sieviete
o vorietis
Vecums

Paldies!
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PielikumsNr. 7

N *****
* *
Ea ESF >
EIROPAS SOC‘A-LAIS EIROPAS :AVIENTBA
FONDS LO9D| [ 5RW] a{ ¢! % o Yyn¢b?H

Alter nat 0vu soci Ul o pakal pojumu attgs:

Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075
Atbalsta grupano psi hovaikelognmdmat kar 9gUm per sonl

Datums:

Vieta:

TUma

ApmUcobas vada:

REGI STRuUCI JAS LAPA

Nr.p.k. vUrds, nodar bo|adrese Paraksts
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Medit Uci j a Nr. 1

Smaids

drti iekUOrtojies. Ilztaisno muguru, atsl
i zkl gst kU dimiem. Aizver acis un iekgUjo
ieelpu un izelpu, atsl Ubini apakgdigrodtg okuni
vUr o savu el pu, el poganas procesu. Ti kko s
meditUciju.

KoncentrU savu uzmanQbu sirdo. l ekl aus
dieviggo punktu Varblt tu to mBsiaudago®i
izt Ul U, wvarbit vienkUrgi sajutdgsi. Gis pu
uzmanoQbu.

Ti kko bisi atradis dieviggo punktu sav0U
pasaul ei, i eel pot pUc iespfjams svavoWki mai ¢
sird@ wuzplauks pavasari s. Prieks mQl est
aizIliegumu un aizsardzobas bruAUm zemapz
dzi Numi em! Uzsmaidi sirdij, dievigdajam pt
germenim. Smaids plist no viena orgUna uz
Tagad jau smaida tava sirds, plaugas un |
pleciem un | Upsti AUm. Un tagad sUk smaidgt
aizkiAga dziedzeris. PamazUm smaids pUrAem v
vair Uk, mus k uNi atbrovoj as, parUdUs patoka
s0kUm adati AOm. Tevi pi eippirlideak sp.r iSenkasi.d sV iieenl
vUdédra8. maigi plist uz katru orgUnu, sistOUr
procesus savU dgermendo un baudi go dzovobas

Tad kad sajutosi, ka tam pienUOci s | ai k
i zelpas, izstaipi es yveracspnlutsimaidi Visai pasasléil gei t u |
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Medit Ucija Nr.:

Mans iekgUjais dUrzs.

iti iekUAteoyeesacis, atsl Ubini germeni

l zel poj ot iztUl ojies, ka viss s &snir. i. ngums
Visas rlpes, domas izklp, izkl ost kU di mi
uzmanQbu koncentrUjot uz pagu elpoganas pr
arvien vairUk atsl Ubinies, k U cteenvtgr Ui espal vius t
uzmandbu sirds centrU...elpo caur sirdi
lzt Ul ojies, ka stOvi pie dUOrza vUOrtiAiem.
vUrti Aiem ir tavs iekgUjais. dUpest Q. tpll Bg:
smargas, skaAas, krUsas.

Tu ej pa dUrza celiAu, vUrodams, baudgdam
Turpini vUrot, baudodot, sapllst ar visu, ka:
KlusumUO tu dzirdi savu balsi... Kad esi mi
Tava iekgUjU dUrza svUtnocU tu sajliti savu

TavU iekgUjU dUrzU gaiss piepilddots ar tav

Zem tavUm kU] OmUcda gl ym@a,zemael guma pil na, g:e

TomUr geit inreparkd aalmeghis smknes. .. VUji re
ziedus...

les, kuras jUizrauj: To aug
|l kums par saviem spUki em, %
0, it C

akasatlsbpti es to straujU

aut arQ tu proti v-iapwstriaddt) @eania dG@vDni e
agu, reizUm tas prasa daudz spUka un pl Nu
Ul tmrcpitriies, kUpHBrlteemnagi eutnesl egant.i

enas, bet pUc tam, kad kI Tp
jis zaNos asnus. Kad gan t
liabi pilda savu darbu, ke
n tU gadodojies, ka g¢gie bi

v =

Tu mUcies pieAemt kU balvu visus augNus,
vUl mes, baimwssigan Iprudgjelpi gaAe nezUles, tienm
sirdo. .. Tu pats esi barojis gan sapAus, g
takas...
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Tu esi

gordu,
mai nogsi
Un v Ul

g0s pagas
lemt, kU
tU for mu
t u C

harmao i j u .

kNTt citUOdiem kU
savUm

un a

r
kr OUOsiUsst ar oj umU

l zdar i
atsl Ubi

ni

mONUKkUs vi

dus
un

augus [

i zskatu.

savU dUrzU mUci es

etas, g0 iekgUj
zvUl Uties, | ai
l espUjams, tu

blt augstsirdg

TUpat kU dUrznieks, kurg nevar p
tam, kas ielikts to sUklIU
saknUm ieaugt dzi NOk zemU, zi

kU bronumains zieds!
vairUkas dzi Nas ieelpas un i zel pas
muskuNus. pakustini roku un k!l

pasmaidi sev, visai pasaulei!
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MeditUcija Nr.:

SniegpUrsliAa

drti aps0di
TU varUtu b
izelpo. Aizver acis...

es, koncentrU savu uzmanQobu uz |
It degoga sveces |liesmiAa vai a

Turpinipaad-p otk ak OvUroj ot sa
un tava elpa.... Sajlti, Kk
Vi sumu, kas ir daNi Aa no t

v velpat![EgitikaituKas t U
U gaiss tev)o iep
evis. |lzbaudi ¢g0Q:
Pall dz savai idatN@li e ip avd @id zrgddigtgGajtjadoud isrein z e m
vUl as ar tevi tikties.

1zt U1 U p

Or vietu bUrngbU0, ku
sniegs. PU

b i

Ur

, un to ir daudz.
Jr sl as iz
kust .

e
S

es uz Kk
s ir |
I i es i
SaUJU,

U
e
seps, var zbl(

[
a
U
Satver p S

0w ~ = 0

\Y;
| a

jies, ka esi viena no sniega p
r neatkUni @ajDhma, Tui eezéeinz U] a
ies, bet tev ir tik | abi Tu
m. Tu nezini, vai vUlreiz tU
O0sw bmdzarkddacdjuurdddvmol est §gbu
Tavu sirdi pUrAem pr r neko, prieks,
tu kopU ar viAu
§Jup strauj Uk par
g ejams. Tu Nau|j

|
pieskaras tev, kUdu b
nemazinUs. Viséndashi &
ai zturUt, -ketrdirisava
veiksmi.

TcTEe = o0

u
(
4

as sajlta piepildd
a pati, Tulsdprot;c kat as u
dUvana, gan skol ot

VienotQgbas un mQl est ]
arQ eprofliu, slha esi tU n
i kviena no tUm ir gan Uj
Paldies, ka mUs esam sati kugUs, dejodama t
ceNU.

tiu at girg wiztesj i,erastaj U0 st Ovok
to vUlI Usies, spUsi pUrvUrstie:
tas.

Pavisam dr ¢4 ati
vienmUr , kad
burvogUs i zj |
LOnUm atgriezies Geit un Tagad. ..

Dzi Ni i eel po, strauj ivunwsei pgsaulei.)at ver aci s.
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Medit Ucija Nr.

Vesel gbas templ 0.

Noslga,&ojies medit Ucijai. Atl aid visas |i el
pavUro savu elpu, pagu el poganas procesu.
Tad, kad sajutQsi |zkdaarvlardlz|sl1;lpn5r|umeri|uzklIoLgJaU Siaod
skaistU0O viTelt O apri ebldtabraasdataatavbam\@msuahha Vi
| abi Pakl ej o, papriecUjies par dabas skai
ainava ap tevi, un nemanoel @ébasnbabpl s vi &
gaj U templ 0. Tevi sagaida priesteris, s mai
tevi aicina apsUsties. Grti KoenkclernttorjUjeise, s pt
savas el poganas ritmu. $a|ccenkabsa|pa|gaelpwt
starp tUm. Tikai dari to tU, lai biltu komf.
Un tad tavU priekgU parU0OdUs gaigzilas gai:
kamUr gai gzilUs straumes sUk apskal_ot t avl
viducqg_GQU ggaaiei vsiman cakrrgUs®™ tirkggzzil U krUsU
gai gzil U gaismU. Turpini koncentrUtles uz
GalgziIQ gai sma caur degunu ieelpojot, pam
un nokrUso to gaigznbli «k UsKat Ta wvadva, gk
skaisto, starojogo energiiju. Tevd iel dgst p
striklakOUO tik ilgi, cik vUlies. Tikai taft
Vesel 0bas tempNa dziuMumadsi.adRiesc enloi e se,mppiNaat er
ka var. atgriezties Vesel gbas templ o0, kad
Dzi Ni i eel po, i zel po, sajlti sevi, savu (e
pasaulei.
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Medit Ucija Nr.

Prieka vUI Ujums.

Es teu,nbaUl Prieka eAgelis vienmUr ir tev
par dzovi ne tikai brovdienUs un svUtkos,
plagi atvUrs acis, lai tu spUj ieraudzot |
priekus,kir us Di evs sagatavojis tiegi tev. Atve
i esi mazgUties, neaizmirsti papriecUties
Brokastodos ar baudu kod aromUtiskU maizes r
irpriecksunpatec 9ba par katru cilvUku, ko satiksi
Prieka eAgelis tevi mogNi palAems aiz rokas
Cik labi bit veselam, kUda bauda ir elpot,
Dievs sita tiveginktDey, dizlbvioabipriirekO.

Un tad, kad tu bisi iemUcgjies priecUties
piepildojis tU, ka tas staros tUlu ap tevi
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Medit Uc6 j a Nr

B r ¢ n u m p u p a

Apsdids,zdari vairUkas dzi Nas ieelpas un izel|
izkl gst kU dimi... TurpinUjumUO elpo, kU pal
VUI viena dzi Na ieelpa un izelpalragBagad s a
pavasari s. Koku zari aukl U piebriedugus pu
uzarta | auka \{idT. Zeme klip un smar go, gal
rai ba pupa, tUda silta, dzova. apsedZTan nol i e
zemi ... Tad apsUdies un vUro... PadomU par
Varbit ir kUds jautUjums, wuz kuru jau sen
karsta vUlIUganUs, kuru gaidi picemis| caldmiae s .
snogpotis, tas tiecas auggup, uz sauli. .. F
aug arvien lielUks un IlielUks...Ir noticis
pupa. Tu at met g al Vv pupas galotpeatls kumdtui, atilgund e be s § s
nemaz nav redzama. Vareni zar i k 0 kokam,

rai bus ziedus ... Bronumpupai ir devi Ai z a
Tu viegli pal ecies un wuzrUpies pupas pirn
st enmdkuNiumnt i senl u | ai kos, sekojot viAu pl
kopWearn . KU put nrit tjioes spauspLadsugmaraopskan dzi ec
daudzbal sggU koro... Tu ¢glipojies pupas zar|
Untagad Upi es uz auggu, otrajU zarUO... Tu atbi
|l iekUm domUm. Tavs prUts arvien vairUk sak
Pagipojies otrajU0 zarU, tu rUpies uz aug:
se_lkoncentrUJueesuzonlsng dBOBNbOLj umu. Varbl
kUpUc dzQogvo go zemes dzQvi, kas esi pati e:
rokas sajTt_zaNo,_d;(pv(pgo pupas stumbr u. L
dzovobas suUasl ppUslU 3t adbs.

Un tagad spUcgi saglipo trego zaru un uzr U
vieglumu. PadomU, kU izpaugas miers, | ai me

Bet tagad rUpies piektajU addre., Bdjilnophapo
negatovai s.

Un tagad dodies tUlI Ok, uz auggu, uz sesto
pupa, pa kuras zariem tu paglaik tik neat/|
savu fizisko _ger menias T(uaukrNaIussttls,gavnsnggIss
l ekl ausies, kU pupas zari galc vUjUO... Va
izkUrtojies kUs?9, kU rUdogdams tev ceNu.
Pagipojies sestajU, rUpies septotajU zarO.
aug@®@,i tviirs tevis debesdgs ir atvUrums N o
ka putns, tev izaug spUrni
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l zpl et savus skaistos spUrnus un viegli p
zvaigzne. TU apgaismo pupas zarus sidrabai

Tua kal izplet spUrnus un wuzlido devotajU z
ka esi sasniedzis atvUrumu debesgs, ieeju

ir  tavi sargeAgeNi , gai smas bl tnes, kur as
avUrumu. Ko tu redzi? Tur ir nakts vai die
pasaul U pUc athbi IdU pUc palodzobas. KUj a
ka tev ir spUrni! Atcerles, ka tev ir paval
Un tad, akaddbésatbildes uz saviem jautUjur

ceNu, pa kuru atnUci AuggUjU pasaul U. Tikal

Kad nonUksi pie atvUruma, paITkojies taju
spUrnus umnm deVattm eara... Brgdi paglpojies
% D | joproj Unevsapiogyzin es.t.a.r oPargditpao 7 i espudt 6 az di
pUc tam uz sesto. Tagad atgriegas robegas

savu (geifrmenies BpUka pilns.

Brodi pagipojies un nokUp zemUk, uz piekto

v Ul zemUKk, uz ceturto. PadomU par mieru ur
trego zaru. Sajlti pupas Z$meg _dmm@@ sut
ziedi...Dzovobas sulas pulsU 1| apUs ziedo
bezgal §gs miers. .. Turpini ceNu uz plrmo Z
korg...Tu atgriezies apkUrt Uj Ue npesst.e nAbolm .

rokUm apskauj vareno pupu un pateicies par
vari atgriezties pillhkadsUdgeNasuneelagas , unm z

acis un pasmaidi.
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Medit Uc7lja Nr

Medit Ucija ptalmupi edoganas

Ai zver acis. Atsl Ubini germeni, atlaid dom
l zt Ul ojies, ka atrodies lielU kinozUlIU. Pu
skaties uz ekrUnu ... Tas pagai dUm tukgs b
esi atnUcis gurp, lai noskatotosrfphmWdpar
Un tagad noskaAojies wuz pagUtnes nepatgka
nodargjis pUri, licis ciest, plemdinojls,

izciests, pUrdzgvots ... atceries bUrngbu
|l edomUjies sevi kU ceNinieku uz dzgves ceN
ai zgUjis, palicis pagUtnU . .obariekg8apheti
esivien uNg, ci k bezgala nel ai Qgs e

EkrUns pamazUm sUk izgaismoties ... tu vUr
silueti ... tie kNIist arvien | abUk saskatU
. tikkotasnotk, izt Ul U ieej ekrUnU, kNisti nevi s
noti ek : ekl ausi es, |eskat’ies kas

cil vUks atnUC|s pie tevis, viAam tas Noti
Vi su, ko wuzskati par vajadzQogu ... neaiztu
katru, kurg parUdosies tavU priekgU, parun
vairUOk, ja cilvUks ir jau aizgUjis no fizi:
Katram paasmktlu apmXYU, tu man esi_ nodar Qji s
Not i sUpUja...bet es to esmu pUrdzovojis,
Piedodu un saku tev . ardievu! Tu paliKki
esmu pd¥icbhs@awas gri bas, | ai tev piedotu. Pa
saki katram kurg pie tevis atnUks . .. |t
saglU0dU V|ssUpQgUkos brogus ... Bet, ja jI
piedbo g anu, sagai di, I ai go cil vUka piedogana
dzgves ceNu, nekur neuzkavUjies pUrUOk il gi
tevis atnUks. Ar katru parunU, katram pied:
Ja rodas pHrHgd®wO, dari to, neaizturi asa
rTgtqms, Vi si akmedi , Ssmagums no sirds, Vi
asarUm un piedoganu aiziet visi apvainojum
vien lka@t tlewr nav bijusi taisngba. Palildz |
TapzinUti vai neapzinUt.i oo l zdar i t o. At
spUkiem, kurus parasti I|iTdz gritos brogos

Bet tagad pasaki sdvstop! Pietiek! Es pabiju pdgt nU un tas bija tUpUC
t as

gri bUju. Mana dzgve ir tagadne. Tas ir
neesmu tUds, kU agrUk. ... Es esmu maingji
no pagUtnes vair JamesapWjs mari plaétla:krsUtV|eta

Ttobu, daudz kNI du

i agadnU. Es dzodovoju,

pieredze, tU0U pal ¢gdz.. .EsgrvaiursbirnewiUyu |aagorOkk

kas manos spUkos es dzQvoju, domUj u, |

|l aime ... Esmu |l aimdgs izredzUtais gajos D
69

man ir bijis daudz gr
pagUtnU. Es dzovoju t



Man ir dzowesnU pga, mibrggiesm .s.avUPa z v U

Un tagad iztUI 0O aizej nUOkotnU ... mUnesi
VissgkUkajUs detaNUs redzi sevi skaistu, j.
katru glnuUsdaj |l kUdsevUlies b1t . iekgUji
tava karstUkU vUlI UganUs ir pleplldeu5|es.
Tad, kad sajutodosi, ka vUlies to, nesteidz

izelpo, atver acis un pasmaidi!

Medit Uc8 ja Nr

Tavs koks.
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Grti isekKr UsAilkewer acis. lzdari vairUkas
At sl Ubinies un turpini el pot, kO vienmOUr t
pauj, |l ai domas izkl st wusnajtietva. piepil da b
l edomUjies, ka pastaigUjies megU. 1lesl Udz
|l apas vUjU, kU dzied putni, sajutgsi, kU
kUjUm, ieraudzgsi, kUda krUsu un f®rmu dau
OQpagi pievilcQggs. Pi eej tam kIl Ut un uzmano
jums eksistU smalka saite, ka jlIs mglat vi
tuvos cilvUkus. Sajlti, ka go ikkokeesatt u mdl i
viens, ka tu esi kNuvis par koku. Tavas kU
iesniedzas zemU un slc no tUs dzgovinogas
sniegties preto saulei. Tu esi ikedkisnougnu ar
spUku.

Esi koks tik il gi, cik vUIlies. Tad izdar.
no koka.

Nesteidzoties atgriezies gei-t un tagad. At
stipra un vesel Qgga miega. Neai zmirsti pasm,
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Medit Ucd ja Nr

Ziepju burbulis.

Ai zver acis un atsl Ubinies. lzdari dagas d
kU parast. un vUro savu eI_g'Lu.tQ[ﬁ_ j Jkal aviard c
nUkogo sol iat riozdtilklsojsikeasi,stkUa vi et U pie daba:

Tu izbaudi dabas skaistumu un mieru.

Un tagad iedomUjies, ka tUlumU, pie horiz
krUsUs zaigojogs ziepju burbulis.

Saprotot, ka dr ¥z ,bmrubmlmmsUrblswctde\UnIUqJndzet
atsl gdUjis izstieptas rokas attUlumU no te
iekgienuU.

eej ziepju burbulo. TU iekgienU tu esi pa
ekNauj brezgal ggs mi

Pil Qb koncentrUjies uz elpoganas ritmu.

gan Urienes sUk zaigot kU ziepju burbulis
Tu zini, ka tad, kad g0 medltUcija beigsi e
| abkbdl§ sajita tevd saglabUsies.

Tad, kad sajutosi, ka vUlies to, i zej no
izelpas, atver acis un pasmaidi.
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Medit Ucloj a

STklis.
Grti iekUrtojies, aizver aciosncentmmaldsui
el poganas ritmu. pauj, | ai domas i zkl @
Kad jutosi, ka vari spert nUOkogo sol
tavu priekgU st Uy sl klis. Tas % &K i
Sl kiln spiepil dgts ar | deni
leej ¢gajU milzogajU siklg. Paliec taj
galvas 1 0dz kUjUm. Ileklausies sajltU
ledomUjies, ka par0dUs milzgga roka.
un vUr&, rbWal aeknes sl kli tUI Uk no
Tu zini, ka Tdens ir aiznesis zemU
kU no rpuses, tU no iekgpuses. | e k|
Kad saprate@sit,o,kd zw@lr i dzi Nu ieel pu,

acis, izstaipies un pasmaidi!
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Medit Ucllj a Nr

Kl usuma MUcoOobu stunda

ApsUdies pUc iespUjas UrtUk un aizver acis.
pauj domUm nomierinUties, pUrtraukt strauj
Tav U p | ekgUO ir durvis. Pieskaries tUm ar
uz sli gAa, aiz kura sUkas vesela telpu v|
Pir mo zUIi, kurUO ieej, iztUlojies kU lapu
koki:abUe un pa kUdam varenam ozolam. |e
gal ko VUJg, kas | abina | apas. .. Vi sapkUrt
klusums.

Ej t U0l Ok

Arg nUkamaj 0O zUOl0O turpinUs megs, bet te
krakg@okomastumbri, zem kUOj OUm | ab skujas.
LIk, upQtes krasts! .
Prieng smiltUjs..., tuksnesis..., pNava.
Tad jlra..., kapsUta..., muzeja zUIl e. i
Vlsbeldzot apsnidzis lauks mirdz naksnggU
l ekl ausies klusumOU, sal ¢gdztianss war iteipta,usarieks
iedarbojas uz germeni un dvUseli! Te tas u.:
Un tagad idgepmpU@Uj DekOhUsies tU skanggajU
PadomU, ko vUlies sasniegt un vUlies to no
Vai izdevUs?

Broni ggogi ! i

Esi apguvis pirmo Klusuma mUcobas stundu.
Tagad vUrsies pie VisaugstUkU ar | 1T gumu:
uzkl ausgt a.

Tad atgriezies pie durvagm, pieskaries pi e

real it Oitztevis nBdzirdami azvees.

LOnUm atgriezies Geit un Tagad!
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Medit Ucl2j a Nr

Godienas Llggana

ien, Visuma RadotUj, es Tevi [ Tdzu
gdzi man pieAemt sevi tUdu, kUda esmu, |
9dzi man pieAemt savu pUMtemd diduYmk Uder
sapAiem, manu personQ@bu un vienreizQdgum,
9dzi man pieAemt savu germeni tUdu, kUd
ai molestogbai bit tik spUcggai, lai es
prieku , br ovobu un ma |
g9 brgga Nauj katrai darbgbai, katrai
rasties molestgbU.
pPauj molestobas spUkam bit tik stipram, 1a
cilvUku viedokNi em. o
pauj mantpcUnfoed sev, |l ai izvUlUtos savas
[ mol ot, es vairs nebaidos uzAemties a
i siarUtmotliess t g b u .

k o es vUl Ut os paveikt, Nauj u Vi s,
ot ar go dienpu,UtpatliokdzNotnman l|saeiviesm neka
i Stiprini manu gribu piedot sev. | zt
i edumi em, | ai varu dzovot pilngg!
9dzi man bilt | aimggai kopWiadli esm\iedork umqu
estobu, ko sajitu savO0O prUtU.

Qdzi man mol Ut sevi ti k Noti, | ai es
inUjis. i i

gdzi manUm attiecobUm ar gimeni un dr a
pildotUm. PaltoWdus makiepzi evAieritU jicuimau.s
diena ir jauns sUkums. pauj man atvUrt
i cQbas, DUsnuma un MOl estobas meistaru
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PielikumsNr. 8

N\
AN
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PielikumsNr. 9

Darba lapa

Tev priek8a ir saraksts ar emocijam. Novérté katru no tam péc izjusta
stipruma pédéjas nedélas laikd (no 0-10), pieméram, pagajusas nedélas laika
jutos |oti skumj$ (9 punkti); dusmu pagajusaja nedé|a bija Joti maz (1 punkts)!

Agresivs..... Neaizsargats.....
Aizkaitinats..... . Neapmierinats.....
Apjucis..... Nemierigs.....
Apkaunots..... Noripéjies.....
Apvainots..... Parguris.....
Nobijies..... Parliecinats.....
Bédigs..... Pazemots.....
Bezcerigs..... Sajisma.....
Bezpalidzigs..... Sardgtinats.....
Dusmigs..... Sasprindzis.....
Greizsirdigs..... Skaudigs.....
Izbiedéts..... Vainigs.....
Parsteigts..... Vienaldzigs.....
IztukSots..... Vientuls.....
Nokaungjies..... Apmierinats.....
Patika.....
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PielikumsNr. 10
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