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Pirmais nodarbǭbu bloks 

,, Uz personǭbu vǛrsta atkarǭbas mazinǕġanas motivǕcijas veidoġana 

personǕm ar atkarǭbu no psihotropǕm vielǕmò. 

1. Nodarbǭba: ,,Atkarǭbas jǛdziena izpratneò. 

2. Nodarbǭba: ,,Atkarǭba ǥimenes kontekstǕò. 

3. Nodarbǭba: ,,DaģǕdu vielu atkarǭbasò. 

o alkohola atkarǭba; 

o smǛǵǛġanas atkarǭba; 

o narkotisko vielu atkarǭba. 

4. Nodarbǭba: ,,Psihotropo vielu lietoġanas sekasò. 

5. Nodarbǭba: ,,Atkarǭgas personǭbaò. 

6. Nodarbǭba: ,,Atkarǭgas personǭbas uzvedǭba, lomasò. 

7. Nodarbǭba: ,,Alkoholisms kǕ slimǭbaò. 

o izpausmes; 

o attǭstǭbas stadijas; 

o recidǭva simptomi. 

8. Nodarbǭba: ,,JȊtu slimǭba ï atkarǭbaò. 

9. Nodarbǭba: ,,Atkarǭba un nodarbinǕtǭbaò. 

o darba zaudǛjums; 

o zaudǛjuma pǕrvarǛġanas stratǛǥijas. 

10. Nodarbǭba: ,,MotivǕcijas dzǭvot skaidrǕò.  

o motivǕcijas jǛdziena izpratne; 

o mǛrǵu formulǛġana; 

o mǛrǵu sasniegġanas pieredzes. 

11. Nodarbǭba: ,,AtveseǸoġanǕs, resursi atbalsta sistǛmas izveidoġanaiò. 

o atveseǸoġanǕs pazǭmes; 

o paġpalǭdzǭbas grupas (AA, AN u.c.) to nozǭme skaidrǭbas 

uzturǛġanǕ; 

o personiskie resursi-personǭba, kas orientǛta uz attǭstǭbu; 

o sociǕlie resursi- attiecǭbas, ǥimene, draugi, sabiedrǭba; 
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o garǭgie resursi- garǭgǕ izaugsme, karjera, ticǭba; 

o fiziskie resursi- rȊpes par veselǭbu, sports. 

12. Nodarbǭba: ,,AtveseǸoġanǕs plǕns dzǭves kvalitǕtes uzlaboġanaiò. 

o ,,KǕ es plǕnoju uzturǛt skaidrǭbuò- ietverot fiziskos, 

psihiskos, sociǕlos un garǭgos aspektus. 

13. Izbraukuma interaktǭvǕ nodarbǭba. 

o GarǭgǕs dzǭves attǭstǭġanas loma atkarǭbas pǕrvarǛġanǕ 

 

 

Otrais nodarbǭbu bloks 

Datrolietoġanas pamatprasmju apguve, lai paplaġinǕtu peronu ar atkarǭbu no 

psihotropǕm vielǕm iespǛjas integrǕcijai darba tirgȊ 

Datorlietoġanas pamati 

1. Nodarbǭba: ,, Datora uzbȊve un pirmie soǸi pie datoraò. 

2. Nodarbǭba: ,, Datoru raksturojoġie lielumi un programmas. Programmu 

nozǭme un pielietojumsò. 

3. Nodarbǭba: ,, InformǕcijas iegȊġana, apstrǕde un uzglabǕġana datorǕ un citos 

informǕcijas nesǛjosò. 

4. Nodarbǭba: ,, Internets, kǕ informǕcijas avots un informǕcijas apmaiǺas 

punkts. Elektroniskie pakalpojumi ikdienǕò. 

5. Nodarbǭba: ,,Teksta apstrǕdes iespǛjas izmantojot datortehniku. Teksta 

dokumentu noformǛġanaò.  

6. Nodarbǭba: ,, Lietiġǵa sarakste, CV nozǭme un tǕs sagatavoġana. AtkǕrtojums 

par iegȊto un izveidoto datu saglabǕġanu. Elektroniskais paraksts, tǕ iegȊġana 

un pielietoġanaò. 

SecinǕjumi  

IzmantojamǕ literatȊra 

Pielikumi 
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1. InformǕcija par finansǛtǕju un autoru grupu 

 

SociǕlǕs rehabilitǕcijas programma tiek izstrǕdǕta Eiropas Savienǭbas Eiropas 

SociǕlǕ fonda projekta ĂAlternatǭvu sociǕlo pakalpojumu attǭstǭba Vecumnieku 

novadǕò Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075 ietvaros. Projekts tiek ǭstenots 

darbǭbas programmas ĂCilvǛkresursi un nodarbinǕtǭbaò 1.4.1.2.4 apakġaktivitǕtes 

ĂSociǕlǕs rehabilitǕcijas un institȊcijǕm alternatǭvu sociǕlǕs aprȊpes pakalpojumu 

attǭstǭba reǥionosò ietvaros. Projekts finansǛtǕjs 100% apmǛrǕ ir Eiropas SociǕlais 

fonds. Programmu izstrǕdǕja Vecumnieku novada Domes SociǕlǕ dienesta sociǕlǕ 

darbiniece Jana Veide, programmas konsultantes psiholoǥe Gundega Kozlova un 

psihoterapeite Vineta Ġplǭta. 

2. SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas pamatideja 

 
Nodroġinot sociǕlos pakalpojumus daģǕdǕm iedzǭvotǕju grupǕm, Vecumnieku 

novada Domes SociǕlais dienests arvien bieģǕk saskaras ar sociǕlajǕm problǛmǕm, 

kur klientiem trȊkst sociǕlǕs un funkcionǕlǕs prasmes, nespǛja integrǛties sabiedrǭbǕ 

un darba tirgȊ. 

Lǭdz ġim novada sociǕlais darbs bija vǛrsts uz individuǕlu sociǕlo gadǭjumu 

risinǕġanu, psihoemocionǕla atbalsta sniegġanu un sociǕlǕs palǭdzǭbas nodroġinǕġanu. 

Jaunu sociǕlo pakalpojumu ievieġanu kavǛ finanġu lǭdzekǸu un kvalificǛtu speciǕlistu 

(psihologs, u.c.) trȊkums tǕpǛc tiek meklǛti risinǕjumi sociǕlo pakalpojumu 

paplaġinǕġanai novadǕ. 

3. SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas teorǛtiskais 

pamatojums 

Vecumnieku novada Domes SociǕlǕ dienesta redzeslokǕ aktualizǛjas sociǕlǕs 

problǛmas, kuru cǛlonis ir klientu sociǕlo un funkcionǕlo prasmju trȊkums un nespǛja 

integrǛties sabiedrǭbǕ. Viena no izteiktǕkajǕm problǛmmǛrǵauditorijǕm Vecumnieku 

novadǕ, kurai netiek nodroġinǕti sociǕlǕs rehabilitǕcijas pakalpojumi, ir no 

psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgas personas. 

LatvijǕ, tajǕ skaitǕ Vecumnieku novadǕ, tǕpat kǕ vairumǕ industriǕli attǭstǭto 

zemju, psihoaktǭvo vielu lietoġana ir nopietna sociǕla problǛma. To lietoġana 

nelabvǛlǭgi ietekmǛ Ǹoti daudzas indivǭda dzǭves jomas. Ġis kaitǭgais ieradums ietekmǛ 

ne vien lietotǕja veselǭbu, bet arǭ viǺa labklǕjǭbu, ǥimenes dzǭvi un attiecǭbas ar citiem 
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cilvǛkiem, kǕ arǭ panǕkumus darbǕ, sekmes mǕcǭbǕs, nodarbinǕtǭbas iespǛjas un 

finanses.  

Atkarǭgais ir jebkurġ, kam atkarǭbas vielu lietoġana kǸȊst par problǛmu un sǕk 

traucǛt kǕdǕ no viǺa dzǭves sfǛrǕm.  

Vecumnieku novada SociǕlǕ dienesta redzeslokǕ ġǕdas ǥimenes visbieģǕk 

nonǕk situǕcijǕs, kad vecǕki zaudǛjuġi darbu, ilgstoġi nespǛj uzsǕkt darba attiecǭbas, 

uzturǛt savus bǛrnus. RetǕk vecǕku ieraġanǕs iemesls SociǕlajǕ dienestǕ, ir vǛlme 

risinǕt tieġi atkarǭbas problǛmu. PǛc SociǕlǕ dienesta speciǕlistu novǛrojumiem tieġi 

pǕrmǛrǭgi bieģa alkohola lietoġana izmaina cilvǛka dzǭvesveidu un apgrȊtina vai 

reizǛm pat apstǕdina darba ar klientu pozitǭvu viǺa sociǕlǕs funkcionǛġanas 

atjaunoġanu. 

   Atkarǭba, ja tǕ netiek ǕrstǛta, var izraisǭt psihiskǕs veselǭbas problǛmas. 

TǕdǛjǕdi Vecumnieku novada Domes SociǕlais dienests, lai novǛrstu, indivǭdu ar 

pazǭmǛm uz psihotropo vielu lietoġanu un izolǕciju no sabiedrǭbas,  vǛlǛjǕs iesaistǭt 

ġos cilvǛkus savu problǛmu risinǕġanǕ un personǭbas atveseǸoġanǕ, kas sekmǛtu 

novada iedzǭvotǕju iesaistǭġanos sabiedriskajǕ dzǭvǛ un darba tirgȊ, kǕ arǭ nodroġinǕtu 

bǛrniem pilnvǛrtǭgǕku aprȊpi un audzinǕġanu un veselǭgu vidi. 

Lǭdz ġim, Vecumnieku novadǕ darbu ar no psihoaktǭvǕm  vielǕm atkarǭgiem 

cilvǛkiem efektǭvi nav bijusi iespǛja veikt sakarǕ ar to, ka, lai motivǛtu un atveseǸotu 

ġǭs mǛrǵauditorijas iedzǭvotǕjus novadǕ nav speciǕlistu ar atbilstoġǕm iemaǺǕm.  

4. Atbalsta grupas teorǛtiskais pamatojums 

SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas pamatǕ ir atbalsta grupas darbǭba. 

Dalǭbnieki atbalsta grupǕ tiek iesaistǭti, veicot pǕrrunas, pǛc tam sastǕdot individuǕlos 

sociǕlǕs rehabilitǕcijas plǕnus, kuros tiek noteiktas katram dalǭbniekam nepiecieġamǕs 

aktivitǕtes. MǛrǵa grupas apmierinǕtǭbas noskaidroġanai tiek izstrǕdǕtas anketas, ar 

kuru palǭdzǭbu apkopots mǛrǵa grupas dalǭbnieku viedoklis par projektǕ ǭstenotajǕm 

aktivitǕtǛm, ieguvumiem no atbalsta grupas darbǭbǕm.  

Atbalsta grupas ir viens no efektǭgǕkajiem cilvǛku savstarpǛjǕs palǭdzǭbas 

pakalpojumiem, tǕs ir grupas, kurǕs tiek dotas iespǛjas lǭdzdarboties, risinǕt grȊtǭbas 

un dalǭties pieredzǛ. Atbalsta grupas balstǕs uz paġpalǭdzǭbas un atbalsta principiem, 

kopǕ sanǕk cilvǛki ar lǭdzǭgǕm problǛmǕm. GrupǕ cilvǛki aktualizǛ savas grȊtǭbas, 

uzklausa citu dalǭbnieku pieredzi daģǕdu jautǕjumu risinǕġanǕ, rod spǛku un cerǭbas 

mainǭt savu dzǭvi. Grupas darba procesǕ, iepazǭstot paġi sevi, cilvǛki pilnveidojas un 

uzlabo savas attiecǭbas un dzǭves kvalitǕti. 
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Atbalsta grupas mǛrǵi ir palǭdzǛt panest zaudǛjumu un emocionǕlas sǕpes, 

rȊpǛties paġiem par sevi, veicinǕt cilvǛkos savu spǛku apzinǕġanos, atbalstǭt cilvǛka 

izaugsmi un celt paġcieǺu.  

Atbalsta grupa dod iespǛjas:  

o apzinǕties, ka ir cilvǛki, kas viens otru saprot un pieǺem tǕdu, kǕds katrs ir;  

o izprast savas grȊtǭbas;  

o droġǭbas izjȊtu, izreaǥǛjot savas jȊtas (katrs var ĂizlǕdǛtiesò kǕ viǺam 

nepiecieġams);  

o atjaunot ticǭbu sev;  

o atziǺu, ka cilvǛks nav vientuǸġ savǕs problǛmǕs;  

o saǺemt savstarpǛju atbalstu un palǭdzǭbu;  

o dzirdǛt un redzǛt citu viedokǸus par problǛmu;  

o novǛrtǛt, saprast to, ko grupas dalǭbnieks reǕli dara;  

o iegȊt jaunu informǕciju. 

Atbalsta grupǕs dalǭbnieki savstarpǛji apmainǕs ar daģǕda veida palǭdzǭbu, kas 

ir, kǕdam konkrǛtam tematam veltǭta. Palǭdzǭba var izpausties kǕ informǕcijas 

sniegġana un tǕs izvǛrtǛġana, kas balstǕs uz personǭgo pieredzi; klausoties un 

pieǺemot citu pieredzi, sniedzot iejȊtǭgu sapratni un izveidojot sociǕlo tǭklu. Atbalsta 

grupas tiek veidotas daģǕdǕm vajadzǭbǕm. Atbalsta grupa ir efektǭva tieġi ar to, ka tajǕ 

sastopas lǭdzǭgs ar lǭdzǭgu ï cilvǛki, kuriem ir lǭdzǭgas problǛmas. Notiek dalǭġanǕs 

vienam ar otru personiskajǕ pieredzǛ, kǕ rezultǕtǕ realizǛjǕs atveseǸoġanǕs process. 

Atbalsta grupas ir piemǛrotas ikvienam, kurġ ġobrǭd domǕ un jȊtas, ka ir viens savǕs 

problǛmǕs, bet meklǛ iespǛju uzzinǕt, kǕ citi tiek galǕ ar lǭdzǭgǕm problǛmǕm, meklǛ 

sapratni un atbalstu. TǕpat tas ir veids, kǕ palǭdzǛt tiem, kas grib dalǭties ar savǕm 

jȊtǕm, pǕrdzǭvojumiem, pieredzi un vǛlas justies piederǭgi, saǺemt informǕciju, iegȊt 

jaunas zinǕġanas un iemaǺas. TradicionǕlajǕs atbalsta grupǕs optimǕlais dalǭbnieku 

skaits var svǕrstǭties no 7 lǭdz 12 dalǭbniekiem. Paġpalǭdzǭbas grupǕs tas var bȊt daudz 

lielǕks. PastǕv tǕ saucamǕs atvǛrtǕs un slǛgtǕs grupas. AtvǛrtajǕs grupǕs var nǕkt klǕt 

jauni dalǭbnieki, bet slǛgtajǕs ï jauni dalǭbnieki nepienǕk visu grupu darboġanǕs laiku. 

Atbalsta grupu tikġanǕs parasti notiek 2 ï 2,5h vienu reizi vienǕ divǕs nedǛǸǕs.  

5. Atbalsta grupa sociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas 

ietvaros 

Atbalsta grupa sociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas ietvaros veidota 

Vecumnieku novada iedzǭvotǕjiem, kuri ir atkarǭgi no psihotropǕm vielǕm. Grupas 
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darbǕ piedalǕs 15 cilvǛki- vǭrieġi un sievietes. Grupa tiek veidota kǕ slǛgta grupa,  

nodarbǭbas ilgs 9 mǛneġus.  

Pirms grupas darba uzsǕkġanas vadǭtǕjs tiekas ar potenciǕlajiem grupas 

dalǭbniekiem individuǕli, lai pǕrrunǕtu viǺu grȊtǭbas, priekġstatus par psihoaktǭvo 

vielu lietoġanas pǕrtraukġanu un gatavǭbu darboties atbalsta grupǕ. 

Atbalsta grupa tiks veidota uz tǕdiem priekġnosacǭjumiem kǕ integrǕcija un 

komunikǕcija sabiedrǭbǕ, sociǕlo un darba prasmju attǭstǭba, sociǕlais atbalsts.  

Viena no galvenajǕm atbalsta grupas metodǛm bȊs minilekcija. Tas ir 

informǕcijas pasniegġanas veids, apskatot un analizǛjot konkrǛtu informǕciju, kuras 

laikǕ grupas dalǭbnieki var klausǭties un izprast saturu. Minilekcijas uzdevumi ir 

izskaidrot tǛmu un radǭt interesi dalǭbniekos. Izskaidrot nozǭmǛ palǭdzǛt, izprast 

izvǛlǛto tǛmu, problǛmas un sakarǭbas. Lai grupas dalǭbniekiem atvieglotu uztveri, ir 

lietderǭgi Ǻemt vǛrǕ: 

o lekcijas sǕkumǕ iepazǭstinǕt grupas dalǭbniekus ar nodarbǭbas mǛrǵiem, 

paskaidrojot, ko viǺi uzzinǕs;  

o izskaidrot tǛmu atbilstoġi mǛrǵauditorijas iepriekġǛjo zinǕġanu un 

psiholoǥiskǕs attǭstǭbas lǭmenim;  

o grupas dalǭbnieki vieglǕk uztvers informǕciju, ja tǕ ir noderǭga un 

izmantojama praktiski reǕlajǕ dzǭvǛ;  

o nobeigumǕ vǛlreiz aplȊko lekcijas bȊtiskǕkos aspektus.  

Lekcijas laikǕ dominǛ vienvirziena komunikǕcija ï grupas vadǭtǕjs stǕsta, pǕrǛjie 

klausǕs, lǭdz ar to lai nodroġinǕtu efektǭvu sniegtǕs informǕcijas uztverġanu, ir 

lietderǭgi lekcijas saistǭt ar interaktǭvǕm darba metodǛm. Kontakts ar auditoriju 

palielina lekcijas efektivitǕti. To panǕk, uzturot skatiena kontaktu ar auditoriju, dodot 

iespǛju grupas dalǭbniekiem iesaistǭties, uzdodot jautǕjumus. 

VǛl viena svarǭga metode bȊs diskusija. Diskusijas mǛrǵis ir viedokǸu apmaiǺa - 

sadarbǭba grupǕ, kad dalǭbnieki kopǭgi mǛǥina rast atbildes uz viǺiem bȊtiskiem 

jautǕjumiem vai meklǛ risinǕjumus problǛmǕm, izsverot daģǕdus faktus, pieǺǛmumus, 

izteikumus, pieredzi, perspektǭvas. DiskusijǕ ir iespǛja piedalǭties visiem 

dalǭbniekiem, rezultǕtus vienmǛr var labot, papildinǕt, noslǛgumǕ nav neviena 

secinǕjuma, ieteikuma, lǛmuma. Lai diskusija sasniegtu mǛrǵi, ir jǕievǛro sekojoġi 

pamatprincipi:  

o brǭvǭbaï katrs dalǭbnieks var piedǕvǕt savu domu; vienlǭdzǭbaï visi viedokǸi 

tiek uzklausǭti;  

o cieǺa ï respektǛ katra izteikumus, neapstrǭd cilvǛku, bet viedokli;  
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o patiesumsï runǕ, par ko ir pǕrliecinǕti;  

o miers un kǕrtǭbaï visi ievǛro noteikumus, nepǕrtrauc cits citu, nekliedz;  

o atvǛrtǭbaï dalǭbnieki ir atklǕti.  

o skaidrǭbaï domas tiek izteiktas skaidri, bez zemtekstiem, aplinkiem, 

liekvǕrdǭbas.  

Iesaistoties diskusijǕ dalǭbnieki mǕcǕs uzvedǭbu un demokrǕtiskas attieksmes. 

Diskusijas galvenie uzdevumi ir: attǭstǭt prasmi skaidri, ǭsi un konkrǛti formulǛt domu; 

mǕcǭties ieklausǭties citos; censties izprast un pieǺemt citu viedokǸus; veicinǕt spǛju 

uzǺemties atbildǭbu. Diskusijas ilgus ilgs 20-30 minȊtes. 

Lomu spǛle ï kuras mǛrǵis ir situǕciju simulǛġana. Lomu spǛles ir paǺǛmienu kopums 

vai darbǭbas veids, kurǕ grupas dalǭbnieki iejȊtas konkrǛtǕ, iepriekġ mǛrǵtiecǭgi 

izraudzǭtǕ situǕcijǕ, uzǺemoties konkrǛtas lomas izpildi, rǭkojas tipiski reǕlai 

situǕcijai, tǕdǛjǕdi, apgȊstot vai nostiprinot nepiecieġamǕs prasmes, kas virzǭtas uz 

apkǕrtǛjǕs pasaules izzinǕġanu, noteiktu rǭcǭbas veidu apgȊġanu un radoġu darbǭbu. 

Lomu spǛles ietvaros dalǭbniekiem ir iespǛja domǕt, spriest, runǕt, sarunǕties, 

klausǭties, risinǕt problǛmas. Metode attǭsta prasmes: atġǵirt bȊtisko no mazǕk 

svarǭgǕ; izteikt viedokli un aizstǕvǛt; klausǭties citos; bȊt iecietǭgam pret atġǵirǭgu 

viedokli. ReǕlu problǛmu risinǕġana dod pǕrliecǭbu, ka katrs ir atbildǭgs par notiekoġo 

daģǕdǕs darbǭbas jomǕs un ka ikviens spǛj ietekmǛt notikumus. Lomu spǛle kǕ 

rehabilitǕcijas programmas metode izmantota tǕdǛǸ, ka tai ir liela loma dalǭbnieku 

uzvedǭbas korekcijǕ. TǕ Ǹauj uz saviem dzǭves notikumiem paskatǭties ar citǕm acǭm, 

izprast sevi un citus, savas jȊtas, izmǛǥinǕt sevi citǕ lomǕ, attǭsta empǕtiju, lǭdzjȊtǭbu, 

realizǛt jȊtas ,,bez sekǕmôô, iemǕcǭties sadarboties ar citiem. 

AtgriezeniskǕ saite ï savu jȊtu, viedokǸa izvǛrtǛjums un izteikġana. Ar atgriezeniskǕs 

saites palǭdzǭbu dalǭbnieki un nodarbǭbu vadǭtǕji var iegȊt informǕciju par savu rǭcǭbu. 

RadoġǕ paġizpausme ï daģǕdas radoġas aktivitǕtes, piemǛram, veidoġana ar plastilǭnu, 

zǭmǛġana, kolǕģu veidoġana. 

6. SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas mǛrǵis 

VeicinǕt motivǕciju pilnveidot dzǭves kvalitǕti. Uzlabot sociǕlǕs 

funkcionǛġanas prasmes, veicinǕt integrǕciju sabiedrǭbǕ un darba tirgȊ, personǕm, 

kuras ir atkarǭgas no psihoaktǭvǕm vielǕm. 
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7. SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas uzdevumi 

 
o palǭdzǛt apzinǕties iespǛjamos resursus dzǭves kvalitǕtes uzlaboġanai: 

viǺa reǕlais stǕvoklis, iemesli, kuri noveda pie ġǕda stǕvokǸa, situǕcijas 

analǭze, iespǛja izmainǭties un dzǭvot bez psihotropǕm vielǕm. 

o aktǭva iesaistǭġana rehabilitǕcijas procesǕ. 

o veidot motivǕciju iekǸauties rehabilitǕcijas procesǕ un pilnǭgi atteikties 

no psihotropo vielu lietoġanas. 

o veidot un attǭstǭt pozitǭvu personǭbu. 

o veicinǕt emocionǕlo labsajȊtu. 

o mazinǕt atkarǭbas recidǭvu risku. 

o motivǛt attǭstǭt darba iemaǺas un uzsǕkt darba gaitas. 

o veidot prasmes dzǭvot un risinǕt problǛmas bez atkarǭbas vielu lietoġanas. 

o izstrǕdǕt noturǭgu noraidoġu attieksmi pret atkarǭbu izraisoġu vielu 

lietoġanu turpmǕkajǕ dzǭvǛ. 

Psiholoǥiski: klienta atbildǭbas veidoġana  par sevi un savu atveseǸoġanos;  atkarǭbas 

un tieksmes pǕrvarǛġana; domǕġanas, emociju, uzvedǭbas traucǛjumu stabilizǛġana; 

psiholoǥiski sociǕlǕs attǭstǭbas lǭmeǺa  pieauguma veicinǕġana; paġapziǺas, 

gribasspǛka, mǛrǵtiecǭbas veidoġana; starppersonu kontaktu veicinǕġana; vǛrtǭbu un 

attiecǭbu  pǕrorientǕcija; noturǭgas noraidoġas attieksmes veidoġana pret apreibinoġu 

vielu lietoġanu;  

SociǕli: sevis kǕ sociǕlǕs personas apzinǕġanǕs veicinǕġana; attiecǭbu un uzticǭbas 

atjaunoġana ǥimenǛ un sabiedrǭbǕ; darba  un dzǭves prasmju  apgȊġana; jauna dzǭves 

satura iegȊġana; veselǭga un saturǭga atpȊta; jaunu paziǺu loka veidoġana. 

 

8. Programmas teorǛtiskǕ un praktiskǕ pielietojamǭba 

Programma tiek organizǛta ġǕdos virzienos: 

 

1) izglǭtoġana, kuras mǛrǵis ir ne tikai sniegt zinǕġanas par slimǭbu, bet arǭ saprotami 

un pǕrliecinoġi atklǕt tǕs likumsakarǭbas, kas nosacǭjuġas slimnieka uzvedǭbu, reakciju 

veidus, nepiepildǭtos solǭjumus u.tml.;  

 

2) personǭbas izaugsmes veicinǕġana atbalsta grupas ietvaros, kuras mǛrǵis ir ieraudzǭt 
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sevi un citus cilvǛkus kǕ personǭbas, kam ir jȊtas, atklǕt tos aizsargmehǕnismus, kas 

kavǛ to ieraudzǭt. Dalǭbnieki mǕcǕs analizǛt, vǛrtǛt sevi, savu stǕvokli, izteikt savas 

jȊtas un neslǛpt tǕs no citiem. KomunikǕcijas un dzǭves mǕkslas treniǺos tiek attǭstǭta 

spǛja bȊt atbildǭgam, tiek izstrǕdǕts uzvedǭbas un rǭcǭbas plǕns draudoġa recidǭva 

gadǭjumǕ;  

3) konsultǕcijas pie psihologa;  

 

4) dalǭbnieku individuǕlais darbs; 

Programmas efektivitǕte atkarǭga no daģǕdiem faktoriem - dalǭbnieka motivǕcijas, 

atklǕtǭbas, spǛjas uzticǛties, turpmǕkǕs rehabilitǕcijas organizǕcijas. 

9. SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas novitǕte 

SociǕlǕs rehabilitǕcijas programma ir novitǕte Vecumnieku novadǕ, jo lǭdz 

ġim, darbu ar iedzǭvotǕjiem, kuri ir atkarǭgi no psihoaktǭvǕm  vielǕm nav bijusi iespǛja 

veikt sakarǕ ar to, ka nav speciǕlistu ar atbilstoġǕm iemaǺǕm. 

10.  SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas 

mǛrǵauditorija 

SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas mǛrǵauditorija ir pilngadǭgi daģǕda 

vecuma un dzimuma iedzǭvotǕji, kuriem ir psihoaktǭvo vielu lietoġanas pazǭmes no 

Vecumnieku novada. 

11.  SociǕlǕs rehabilitǕcijas ǭstenoġanas apraksts 

SociǕlǕs rehabilitǕcijas programma tiek realizǛta, izstrǕdǕjot individuǕlo 

sociǕlǕs rehabilitǕcijas plǕnu katram dalǭbniekam, kura ietvaros tiek piesaistǭti 

speciǕlisti veiksmǭgǕkai psihosociǕlǕs rehabilitǕcijas nodroġinǕġanai. Programmas 

ietvaros tiek sniegts atbalsts grupas dalǭbnieku problǛmu risinǕġanǕ, tiek veicinǕta 

izpratne par situǕciju, meklǛta motivǕcija to mainǭt. Darbs tiek veidots mǛrǵtiecǭgi un 

sistemǕtiski, lai saprastu klienta problǛmu, to identificǛtu un nodroġinǕtu palǭdzǭbas 

procesu, kǕ arǭ darbǭbas rezultǕtu novǛrtǛġanu. Tiek izmantots atbalsta grupas darbs 

speciǕlista vadǭbǕ, meklǛjot personǭbas resursus integrǕcijai sociǕlajǕ vidǛ un 

ekonomiski aktǭvǕ dzǭvǛ. Svarǭgi, ka mǛrǵa grupas dalǭbniekiem paredzǛts arǭ 

individuǕls darbs, konsultǕcijas pie psihologa. Dalǭbnieku darba organizǛġanai tiek 
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iekǕrtotas darba mapes saǺemto izdales materiǕlu un darba lapu glabǕġanai (skat. 

Pielikums Nr.2), kas Ǹaus dalǭbniekiem turpinǕt atbalsta grupǕs darbu arǭ mǕjǕs. 

Programmas kopǛjais apjoms ir 62 stundas.  

 

12.  SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas plǕnotie 

rezultǕti 

Paredzams, ka pǛc piedalǭġanǕs sociǕlǕs rehabilitǕcijas programmǕ dalǭbniekiem 

bȊs-                    

o mainǭjusies attieksme pret psihoaktǭvo vielu lietoġanu un tǕs sekǕm, 

o paaugstinǕjusies atbildǭba par savǕm izvǛlǛm,  

o uzlabojusies emocionǕlǕ labsajȊta, 

o pilnveidojuġǕs prasmes dzǭvot un risinǕt problǛmas bez atkarǭbas vielu 

lietoġanas, 

o izveidojusies noraidoġa attieksme pret atkarǭbu izraisoġu vielu 

lietoġanu turpmǕkajǕ dzǭvǛ. 

13.  SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmai nepiecieġamie 

resursi 

1. telpa nodarbǭbǕm; 

2. lielformǕta papǭra tǕfele un krǕsaini flomǕsteri tǕfelei, 

3. kancelejas preces- plastilǭns, mapes materiǕlu glabǕġanai, klades 

dienasgrǕmatǕm, krǕsaini ģurnǕli kolǕģu veidoġanai, lǭme, pildspalvas, vǕrdu 

kartes, A4 formǕta lapas. 

4. datori. 

5. projektors. 

6. darba samaksa piesaistǭtajiem speciǕlistiem; 

7. transports. 

14.  SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmǕ izmantotǕs 

metodes 

o aktǭva uzklausǭġana; 

o pǕrfrazǛġana; 

o atbalstǭġana; 



13 

 

o jȊtu atspoguǸoġana; 

o empǕtiska komunikǕcija; 

o pǕrrunas; 

o diskusijas; 

o novǛroġana; 

o motivǕcijas nostiprinǕġana; 

o plǕnoġana; 

o mǛrǵu izvirzǭġana; 

o atgriezeniskas saites doġana; 

o pozitǭva vǛrtǛjuma doġana; 

o lomu spǛles; 

o saskarsmes un radoġǕs paġizteiksmes iemaǺu apguve; 

o individuǕlǕs konsultǕcijas pie psihologa. 

 

15. SociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas ǭstenoġanas plǕns 

1.solis: 

SagatavoġanǕs: 

o dalǭbnieku apzinǕġana; 

o atlase; 

o vienoġanǕs, lǭguma slǛgġana (skat. pielikumu Nr.1, trǭs veidlapas); 

o sociǕlǕs rehabilitǕcijas plǕna izstrǕde (skat. Pielikumu Nr.16); 

o sǕkotnǛjǕ anketǛġana (skat. Pielikumu Nr.2;5),  

o datu apkopoġana . 

2.solis: 

Programmas ǭstenoġana: 

 Programmas ǭstenoġana notiek 9 mǛneġus, katrǕ mǛnesǭ notiek divas atbalsta 

grupas nodarbǭbas. DeviǺos mǛneġos reizi ir interaktǭva vienas dienas izbraukuma 

nodarbǭba. 

3.solis: 

NoslǛgums 

o noslǛguma anketǛġana (skat. Pielikumu Nr.4;6); 

o datu apkopoġana; secinǕjumu un priekġlikumu izstrǕde. 
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1. Nodarbǭbu bloks 

Uz personǭbu vǛrsta atkarǭbas mazinǕġanas motivǕcijas 

veidoġana personǕm ar atkarǭbu no psihotropǕm vielǕm 

Dienas kǕrtǭba 1.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - Atkarǭbas jǛdziens un bȊtǭba. 

Nodarbǭbas laiks ï 180 min 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- IepazǭstinǕt nodarbǭbas dalǭbniekus ar atkarǭbas jǛdzienu, 

raġanǕs cǛloǺiem, izpausmǛm. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o dalǭbnieku iepazǭstinǕġana ar programmas uzdevumiem un mǛrǵi, 

o vienoġanǕs par grupas noteikumiem, 

o individuǕla atkarǭbas jǛdziena formulǛġana, izpratne. 

 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

Dalǭbnieki parakstǕs par ieraġanos 

reǥistrǕcijas lapǕ, katram ir sagatavota 

vǕrda karte uz, kuras dalǭbnieks uzraksta 

savu vǕrdu un piesprauģ sev redzamǕ vietǕ. 

Nodarbǭbas vadǭtǕjs iepazǭstina dalǭbniekus 

ar programmas mǛrǵi un uzdevumiem. 

Tad veic vingrinǕjumu, kas vienlaikus Ǹauj 

gan iepazǭties, gan uzzinǕt grupas 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa (skat. 

Pielikumu 

Nr.7) 

vǕrdu kartes, 

pildspalvas 

 

 

Grupas aplis 
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dalǭbnieku vǛlmes. PiemǛram, katrs grupas 

dalǭbnieks nosauc savu vǕrdu un savu 

raksturǭgǕko ǭpaġǭbu. VingrinǕjuma 

tempam nav jǕbȊt Ǖtram, jo paġǕ grupas 

darba sǕkumǕ galvenais uzdevums ir 

mazinǕt spriedzi, tǕpǛc vingrinǕjumam 

jǕbȊt pǛc iespǛjas vienkǕrġam un jǕnorit  

Ǖtri. 

 

50 

minȊtes 

 

 

Grupas darba noteikumu kopǭga 

izstrǕdǕġana- dalǭbnieki izsaka iespǛjamos 

variantus. Nodarbǭbas vadǭtǕjs pieraksta 

noteikumus uz tǕfeles. 

Projekta mǛrǵa konkretizǛġana un 

izpratnes veidoġana. 

Nodarbǭbas vadǭtǕjs uz papǭra tǕfeles, 

veidojot diskusiju, pieraksta dalǭbnieku 

gaidas no nodarbǭbǕm, dalǭbnieku izpratni 

par to kas ir atkarǭba. 

 

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

60 min 

 

AktivitǕte ,,Es no pagastaôô. Dalǭbniekiem 

liek ieǺemt telpǕ vietas izvietojoties tǕdǕ 

veidǕ, kas atspoguǸo viǺu izvietojumu 

novadǕ, par centru Ǻemot novada centru. 

Minil ekcija- ,,Atkarǭbas jǛdziena izpratneò. 

Nodarbǭbas vadǭtǕjs padziǸina izpratni par 

to, kas ir atkarǭba, tǕs raġanǕs cǛloǺiem, 

izpausmǛm. 

 

 

 

Grupas aplis 

 

 

20 

minȊtes 

 

Dalǭbniekiem katram individuǕli tiek 

uzdots izveidot no plastilǭna kaut ko, kas 

 

 

plastilǭns 

 

Praktiskas 

nodarbǭbas. 
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viǺiem asociǛjǕs ar jǛdzienu ,,atkarǭbaôô. 

Kad darbi ir izveidoti tos saliek grupas 

apǸa vidȊ un dalǭbnieki pastǕsta kǕpǛc tieġi 

ġǕds veidojums, ko viǺiem nozǭmǛ 

izveidotie tǛli. 

 

Grupas aplis 

 

 

 

10 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

Tiek uzdots mǕjas darbs kolǕģa ,,Mana 

bǛrnǭbas ǥimeneôô. 

 

A 4 lapas 

 

Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 2.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - Atkarǭba ǥimenes kontekstǕ 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- Veidot izpratni par ǥimenes ietekmi uz atkarǭgas personǭbas 

veidoġanos. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o iepazǭstinǕt nodarbǭbas dalǭbniekus ar jǛdzienu ,,lǭdzatkarǭbaôô,  

o personas lomǕm sabiedrǭbǕ un ǥimenǛ,  

o iepazǭstinǕt nodarbǭbas dalǭbniekus ar jǛdzienu ,,funkcionǕlasôô un 

,,disfunkcionǕlasôô ǥimenes, 

o veicinǕt grupas izpratni par disfunkcionǕlu ǥimeni, izprast savu lomu 

bioloǥiskajǕ ǥimenǛ, saskatǭt kǕ ġǭ loma ir ietekmǛjusi turpmǕkǕs dzǭves 

veidoġanos. 
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laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas.  

IesildǭġanǕs vingrinǕjums. 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.1 

,,Smaidsôô 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- Atkarǭba ǥimenes kontekstǕ 

,,funkcionǕlasôô un ,,disfunkcionǕlasôô 

ǥimenes. Personas lomas ǥimenǛ, jǛdziens 

,,lǭdzatkarǭbaôô.  

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

1.Lomu spǛle -,,DisfunkcionǕla ǥimeneôô 

NolȊks ï veicinǕt grupas izpratni par 

disfunkcionǕlu ǥimeni, izprast savu lomu 

 

 

Izdales 

materiǕls  

,,Atkarǭgas 

 

 

Lomu spǛle 

Darbs pǕros 



18 

 

 

 

 

bioloǥiskajǕ ǥimenǛ, saskatǭt kǕ ġǭ loma ir 

ietekmǛjusi turpmǕkǕs dzǭves veidoġanos. 

Atpazǭt savu vecǕku un savus ġǵǛrġǸus un 

resursus krǭzes pǕrvarǛġanǕ. 

2.Darbs pǕros-dalǭbnieki sadalǕs pǕros un 

pǕrrunǕ mǕjas darbu ,,Mana bǛrnǭbas 

ǥimeneôô. 

 

personas 

uzvedǭbas, 

lomasôô 

,,Ieskaties 

saknǛsôô 

 

Pielikums 

Nr.11 un 13 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

MǕjas darba izskaidroġana 

,,DienasgrǕmatasò rakstǭġanas uzsǕkġana, 

jautǕjumi, kuri Ǹautu izprast atkarǭbas, 

dienas notikumu pierakstǭġana, jȊtu 

analǭze. 

 

Klades 

dienasgrǕ- 

matai 

 

 

Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 3.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - DaģǕdu vielu atkarǭbas 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- VeicinǕt dalǭbniekus atpazǭt savas atkarǭbas veidu. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o iepazǭstinǕt nodarbǭbas dalǭbniekus ar vielǕm, kuras izraisa atkarǭbu, 

o veicinǕt dalǭbnieku izpratni par atkarǭbu.  
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laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums-  

TurpinǕm iepazǭties - ,,VǛrtǭbasôô. SǛģot 

aplǭ bumbiǺu met kǕdam no dalǭbniekiem 

nosaucot kǕdu no savǕs dzǭves vǛrtǭbǕm. 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas, dalǭġanǕs pǕrdomǕs. 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

Grupas aplis 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.2 

,,Mans 

iekġǛjais 

dǕrzsôô 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- Alkohola, cigareġu u.c. vielu 

atkarǭbasôô. 

 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba. 

 

KolǕģa  ,,Ko man dod alkohola, cigareġu 

 

ĢurnǕli 

kolǕģas 

veidoġanai, 

 

 

IndividuǕls 

darbs 
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lietoġana u.c. vielu lietoġanaò. 

 

 

ġǵǛres, A 4 

formǕta 

lapas, lǭme 

 

Grupas aplis 

PrezentǕcija 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

MǕjas darba ,,Atkarǭbas koksò 

izskaidroġana. 

 

 

Pielikums 

Nr.12 

 

Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 4.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - Psihoaktǭvo vielu lietoġanas sekas. 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- VeicinǕt dalǭbniekus apzinǕties vielu lietoġanas sekas veselǭbas, 

attiecǭbu, nodarbinǕtǭbas, garǭgǕ jomǕ, personǭbas izmaiǺas. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

 

o veicinǕt izpratni par psihoaktǭvo vielu lietoġanas sekas veselǭbas 

jomǕ.  

o veicinǕt izpratni par psihoaktǭvo vielu lietoġanas sekas 

nodarbinǕtǭbas jomǕ 

o veicinǕt izpratni par psihoaktǭvo vielu lietoġanas sekas garǭgǕs 

sfǛras jomǕ.  

o veicinǕt izpratni par psihoaktǭvo vielu lietoġanas sekas saistǭbǕ ar 

personǭbas izmaiǺǕm.  

o mǕjas darba ĂDienasgrǕmatas rakstǭġanasò bȊtǭbas izskaidroġana. 
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laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.3 

,,Snieg- 

pǕrsliǺaò 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- Alkohola, smǛǵǛġanas u.c. 

vielu lietoġanas sekas. 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba. 

 

Dalǭbnieki diskutǛ par vielu lietoġanas 

sekǕm daģǕdos vecuma posmos savǕ dzǭvǛ. 

 

 

 

Darbs pǕros, 

diskusija 

Grupas aplis 
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20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

MǕjas darba izskaidroġana ,, MǕjas darbs 

,,Vai es esmu atkarǭgais?ôô. Dalǭbnieki 

mǕjǕs izpǛta atkarǭbas lǭkni uzdodot sev 

jautǕjumu ,,Vai es esmu atkarǭgais?ôô 

 

Izdales 

materiǕls 

mǕjas darbam 

 

 ,,Ilgais ceǸġ 

no atkarǭbas 

uz 

atveseǸoġanos

ôô 

Pielikums 

Nr.10 

 

Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 5.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - Atkarǭga personǭba. 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 min 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- iepazǭstinǕt dalǭbniekus ar atkarǭgas personǭbas rakstura iezǭmju 

veidoġanǕs pamatnosacǭjumiem, psihisko procesu darbǭbas pamatprincipiem atkarǭgas 

personǭbas kontekstǕ. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o iepazǭstinǕt nodarbǭbas dalǭbniekus ar Ăatkarǭgas personǭbas portretaò 

raksturojumu un mǕcǭties meklǛt saistǭbu ar individuǕlo pieredzi. 

o veicinǕt izpratni par izmaiǺǕm gribas procesos un lǛmumu pieǺemġanǕ 

atkarǭgǕm personǭbǕm. 
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laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas, dalǭġanǕs pǕrdomǕs. 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes 

 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.4 

,, Veselǭbas 

templǭôô 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- Ă Atkarǭga cilvǛka portretsò 

 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

 

Grupas aplis 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba, kuras gaitǕ iespǛjams 

iegȊt zinǕġanas par izmaiǺǕm gribas 

procesos un lǛmumu pieǺemġanǕ 

atkarǭgǕm personǭbǕm un mǕcǭties meklǛt 

saistǭbu ar individuǕlo pieredzi.  

 

 

 

Lomu spǛle 

IndividuǕls 

darbs, 

Grupas aplis 

 

20 

minȊtes 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

MǕjas darbǕ dienasgrǕmatas papildinǕġana. 

 

 

 

Grupas aplis 
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Dienas kǕrtǭba 6.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - Atkarǭgas personǭbas uzvedǭba, lomas. 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- veicinǕt dalǭbnieku izpratni par alkohola atkarǭbas sociǕlajiem 

aspektiem. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o veicinǕt izpratni par atkarǭgas personǭbas lomu repertuǕru,  

o mǕcǭties atpazǭt sev tipiskǕko rǭcǭbas modeli, 

 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija, vǛlǛjumi. 

Dalǭbnieki izlasa tekstu, 5 minȊtes tiek 

 

MeditǕcija  

 

Grupas aplis 
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dots laiks individuǕlǕm pǕrdomǕm, 

sadalǕs pa 3 un pǕrrunǕ izlasǭto vǛlǛjumu, 

dalǕs pǕrdomǕs, viens otram izsaka vienu 

pozitǭvu vǛlǛjumu ġai dienai. 

Nr.5 

,,Prieka 

vǛlǛjumsò 

 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- ĂAlkohola atkarǭbas sociǕlie 

aspektiò. 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba , kuras gaitǕ tiek dota 

iespǛja dalǭbniekiem veicinǕt izpratni   

¶ par atkarǭbas personǭbas lomu 

repertuǕru,  

¶ mǕcǭties atpazǭt sev tipiskǕko 

rǭcǭbas modeli, 

¶ mǕcǭties koriǥǛt savu uzvedǭbu. 

 

 

 

Lomu spǛle 

IndividuǕls 

darbs, 

Grupas aplis 

PrezentǕcija 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

MǕjas darba ,,Ilgais ceǸġ no atkarǭbas uz 

atveseǸoġanosôô izskaidroġana 

 

Izdales 

materiǕls 

mǕjas darbam 

,,Ilgais ceǸġ 

no atkarǭbas 

uz 

atveseǸoġanos

ôô 

Pielikums 

Nr.10 

 

Grupas aplis 
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Dienas kǕrtǭba 7.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï Alkoholisms kǕ slimǭba 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 min 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- veicinǕt dalǭbnieku izpratni par alkoholismu kǕ slimǭbu. 

 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o sniegt dalǭbniekiem zinǕġanas par alkoholismu kǕ slimǭbu,   

o mǕcǭties atpazǭt sevǭ alkoholisma izpausmes,  stadijas, recidǭva 

simptomus, 

 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var mǛtǕt 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.6 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 
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,,Brǭnumpupaò  

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- ĂAlkoholisms kǕ slimǭba. 

Alkoholisma izpausmes, stadijas, recidǭva 

simptomiò. 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba ïkuras gaitǕ tiek dota 

iespǛja dalǭbniekiem mǕcǭties atpazǭt sevǭ 

alkoholisma izpausmes,  stadijas, recidǭva 

simptomus. 

 

 

 

 

IndividuǕls 

darbs, 

Grupas aplis 

PrezentǕcija 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ 

saite. 

MǕjas darba ,,Makġǵernieksò 

izskaidroġana. 

Tiek izdalǭtas darba lapas 

,,Makġǵernieksò, uzdevums ir mǕjǕs 

pierakstǭt savas 8 rakstura ǭpaġǭbas. 

 

Izdales 

materiǕls 

mǕjas darbam 

,,Makġǵernieks

ò 

Pielikums Nr.8 

 

Grupas aplis 

 

 

Dienas kǕrtǭba 8.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - JȊtu slimǭba ï atkarǭba 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- PalǭdzǛt apzinǕties un atpazǭt dalǭbnieku emocijas un jȊtas. 
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Nodarbǭbas uzdevumi-  

o sniegt zinǕġanas par jȊtǕm un emocijǕm, emocionǕlo inteliǥenci.  

o veicinǕt dalǭbnieku izpratni par ĂjȊtu slimǭbas- atkarǭbasò saistǭbu ar 

individuǕlo pieredzi. 

 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.7 

,,MeditǕcija 

par 

piedoġanas 

tǛmuò 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- ,,JȊtas un emocijas, 

emocionǕlǕ inteliǥence. JȊtu slimǭba- 

atkarǭbaò. 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

 

Grupas aplis 
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10 

minȊtes 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba, kura veicina savu 

emociju atpazǭġanu. 

 

 

Dalǭbniekiem tiek izdalǭtas darba lapas 

,,Emociju izvǛrtǛġanaò, 15 minȊtes tiek 

dots laiks individuǕlam darbam, 30 

minȊtes diskusijai pǕros. 

 

Darba lapa 

,,Emociju 

izvǛrtǛġanaò 

Pielikums 

Nr.9 

 

 

IndividuǕls 

darbs, darbs 

pǕros 

Grupas aplis 

PrezentǕcija 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

 

Tiek uzdots mǕjas darbs: 

ò Psihoaktǭvo vielu lietoġanas lǭkne- 

regress ò turpinǕjums saistǭbǕ ar emocijǕm, 

jȊtǕm. 

 

 

 

Izdales 

materiǕls 

mǕjas darbam 

,,Ilgais ceǸġ 

no atkarǭbas 

uz 

atveseǸoġanos

ôô 

Pielikums 

Nr.10 

 

Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 9.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma - Atkarǭba un nodarbinǕtǭba. Darba zaudǛjums, zaudǛjuma pǕrvarǛġana. 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- VeicinǕt dalǭbnieku izpratni un atbildǭgumu par atkarǭbas un 

nodarbinǕtǭbas mijsakarǭbǕm. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  
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o sniegt dalǭbniekiem zinǕġanas par atkarǭbas lomu darba zaudǛġanas 

procesǕ, 

o sniegt zinǕġanas par zaudǛjuma pǕrvarǛġanas stratǛǥijǕm, 

o mǕcǭties atpazǭt darba zaudǛjuma pǕrdzǭvojuma pǕrvarǛġanas iespǛjas, 

 

 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.8 

,,Tavs koksò 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- ĂAtkarǭba un nodarbinǕtǭba. 

Darba zaudǛjums, zaudǛjuma 

pǕrvarǛġana.ò 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 
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45 

minȊtes 

 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba , kuras gaitǕ ir iespǛja 

mǕcǭties atpazǭt konkrǛtǕ dalǭbnieka darba 

zaudǛjuma pǕrdzǭvojuma pǕrvarǛġanas 

iespǛjas. 

 

Darba lapa 

Pielikums 

Nr.14 

 

 

IndividuǕls 

darbs, 

Grupas aplis 

PrezentǕcija 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

MǕjas darba Ă MǛrǵu revǭzijaò 

Izskaidroġana. 

 

Pielikums 

Nr.15 

 

Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 10.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï MotivǕcija dzǭvot skaidrǕ. 

Nodarbǭbas laiks ï 180 min 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- veicinǕt dalǭbnieku motivǕciju mazinǕt savu atkarǭbu no 

psihoaktǭvǕm vielǕm. 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o sniegt zinǕġanas par motivǕcijas jǛdzienu,  

o apgȊt prasmes mǛrǵu formulǛġanǕ,  

o mǛrǵu sasniegġanas ġǵǛrġǸu individuǕlǕ izpǛte. 

 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

ReǥistrǕcija 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

 

Grupas aplis 
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 IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.9 

,,Ziepju 

burbulisò 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- MotivǕcija dzǭvot skaidrǕ. 

MotivǕcijas jǛdziena izpratne, mǛrǵu 

formulǛġana, mǛrǵu sasniegġanas 

pieredzes. 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba - diskusija  

Ă sasniedzami, nesasniedzami mǛrǵi. 

Atkarǭba un lǭdzatkarǭba kǕ ġǵǛrslis mǛrǵu 

sasniegġanǕ. 

 

 

 

 

Grupas aplis 

Diskusija 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

MǕjas darbs ,, KǕdus ġǵǛrġǸus es lieku, lai 

nesasniegtu savus mǛrǵusò. 

 

 

 

 

Pierakstu 

klade 

Darba lapa 

,,KǕ veikt 

mǛrǵa 

 

Grupas aplis 
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definǛġanu?ò 

Pielikums 

Nr.15 

 

Dienas kǕrtǭba 11.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï AtveseǸoġanǕs. Dzǭve skaidrǕ, resursi atbalsta sistǛmas veidoġanai. 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- individuǕlo resursu apzinǕġanǕs atbalsta sistǛmas veidoġanǕ, lai 

mazinǕtu atkarǭbu no psihoaktǭvǕm vielǕm. 

 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o sniegt zinǕġanas par atveseǸoġanǕs procesa resursiem un riskiem, 

o veicinǕt dalǭbnieku motivǕciju individuǕlo resursu izpǛtǛ, lai veidotu 

atbalsta sistǛmu, 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

 

Grupas aplis 
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mǛtǕt 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.10 

,,SȊklisò 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- AtveseǸoġanǕs pazǭmes; 

¶ Paġpalǭdzǭbas grupas (AA, AN u.c.) 

to nozǭme skaidrǭbas uzturǛġanǕ; 

¶ Personiskie resursi-personǭba, kas 

orientǛta uz attǭstǭbu; 

¶ SociǕlie resursi- attiecǭbas, ǥimene, 

draugi, sabiedrǭba; 

¶ Garǭgie resursi- garǭgǕ izaugsme, 

karjera, ticǭba; 

¶ Fiziskie resursi- rȊpes par veselǭbu, 

sports. 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba, kura veicina 

dalǭbnieku motivǕciju individuǕlo resursu 

izpǛtǛ, lai veidotu atbalsta sistǛmu. 

 

 

 

 

IndividuǕls 

darbs, 

Grupas aplis 

PrezentǕcija 
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20 

minȊtes 

 

 

 NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ 

saite. 

Tiek uzdots mǕjas darbs 

òPsihoaktǭvo vielu lietoġanas lǭkne- 

regressò, lai veiktu pǕrdomas par 

atveseǸoġanǕs plǕna izstrǕdi. 

 

Pielikums 

Nr.10 

 

Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 12.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï AtveseǸoġanǕs individuǕlais plǕns 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- atveseǸoġanǕs individuǕlǕ plǕna izstrǕde. 

 

Nodarbǭbas uzdevumi-  

o veicinǕt katra dalǭbnieka ĂsoǸuò definǛġanu individuǕlǕ plǕna izstrǕdǛ. 

o veicinǕt katra dalǭbnieka iespǛjamo ĂġǵǛrġǸuò pǕrvarǛġanas iespǛju 

izpǛti. 

o grupas darba izvǛrtǛjums. 

 

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

ReǥistrǕcija 

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes, 

 

Grupas aplis 
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AtgriezeniskǕ saite no pagǕjuġǕs 

nodarbǭbas. 

 

 

 

bumbiǺa vai 

simbolisks 

priekġmets, 

kuru var 

mǛtǕt 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.11 

,,Klusuma 

MǕcǭbu 

stundaò 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

 

 

60 

minȊtes 

 

Minil ekcija- ,,AtveseǸoġanǕs plǕns dzǭves 

kvalitǕtes uzlaboġanaiò. 

    

Papǭra tǕfele, 

flomǕsteri 

 

Grupas aplis 

 

10 

minȊtes 

 

Kopǭga tǛjas dzerġana 

 

 

KrȊzǭtes 

kafijai, tǛjai 

 

Galda rituǕls 

 

45 

minȊtes 

 

 

 

 

 

 

PraktiskǕ nodarbǭba: ,,KǕ es plǕnoju 

uzturǛt skaidrǭbuò- ietverot fiziskos, 

psihiskos, sociǕlos un garǭgos aspektus. 

¶ Katra dalǭbnieka ĂsoǸuò definǛġana 

individuǕlǕ plǕna izstrǕdǛ. 

¶ katra dalǭbnieka iespǛjamo 

ĂġǵǛrġǸuò pǕrvarǛġanas iespǛju 

izpǛte. 

 

 

 

 

IndividuǕls 

darbs, 

Grupas aplis 

PrezentǕcija 

 

20 

minȊtes 

 

 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

Ă Ko es ieguvu no nodarbǭbǕm kopumǕ?ò 

 AtvadǭġanǕs. 

 

 

 

Grupas aplis 
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13. Izbraukuma interaktǭvǕ nodarbǭba 

Dienas kǕrtǭba 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï GarǭgǕs dzǭves attǭstǭġanas loma atkarǭbas pǕrvarǛġanǕ. 

Nodarbǭbas laiks ï 360 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15 

Nodarbǭbas mǛrǵis- GȊt ieskatu par lȊgġanu un darba terapiju skaidrǭbas uzturǛġanǕ.  

laiks aktivitǕte materiǕli nodarbǭbas 

veids, 

izmantojam

Ǖs metodes 

 

30 

minȊtes 

 

 

Dalǭbnieki parakstǕs par ieraġanos 

reǥistrǕcijas lapǕ, piesprauģ vǕrda kartes.  

 

IesildǭġanǕs vingrinǕjums 

 

Gaidas no izbraukuma nodarbǭbas. 

 

ReǥistrǕcijas 

lapa, 

pildspalva, 

vǕrdu kartes 

 

 

Grupas aplis 

 

 

15 

minȊtes 

 

Rǭta meditǕcija. 

 

MeditǕcija  

Nr.12. 

 

ǚrtǕ stǕvoklǭ 

sǛdus telpǕ. 

 

 

30 

minȊtes 

 

CeǸġ uz Kalnu svǛtǭbu kopienu BruknǕ.  

    

transports 

 

 

 

100 

minȊtes 

 

 

Nodarbǭba Bruknas kopienǕ- apskate, 

vǛsture, diskusija ar kopienas 

iedzǭvotǕjiem, praktiskas nodarbǭbas ar 

mǕliem un akmeǺu kalġana. 

 

 

MǕls 

Akmens 

plǕksnes 

Pastaiga 

Pieredzes 

apmaiǺa, 

diskusija 
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60 

minȊtes 

Pusdienas 

 

 Galda rituǕls 

 

20 

minȊtes 

 

CeǸġ uz Skaistkalnes katoǸu baznǭcu 

 

 

transports 

 

 

 

 

65 

minȊtes 

 

 

TikġanǕs ar Skaistkalnes baznǭcas mȊku 

TǛvu JǕni. Diskusijas lȊgġana. 

NoslǛgumǕ ï refleksija, atgriezeniskǕ saite. 

 

 

 

 

Grupas 

aplis, 

Pastaiga 

Diskusijas 

lȊgġana 

 

2. Nodarbǭbu bloks 

Datrolietoġanas pamatprasmju apguve, lai paplaġinǕtu 

peronu ar atkarǭbu no psihotropǕm vielǕm iespǛjas 

integrǕcijai darba tirgȊ 

Dienas kǕrtǭba 1.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï Datora uzbȊve un pirmie soǸi pie datora. 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits - 15  

Nodarbǭbas mǛrǵis-  Iepazǭties ar datoru iespǛjǕm, apgȊt pamatdarbǭbas ar datoru un 

mǕcǛt to sagatavot darbam. 

 

Laiks 

 

 

TǛma 

 

Nodarbǭbas veids 

 

20 minȊtes 

SavstarpǛja iepazǭġanǕs, iepazǭstinǕġana ar 

nodarbǭbu telpu un aprǭkojumu. 
 

Grupas aplis 
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45 minȊtes 

 

Nodarbǭbas plǕna,  droġǭbas tehnikas noteikumu un 

ergonomikas prasǭbu izklǕstǭjums. 
 

minilekcija 

 

25 minȊtes 

 

 

Datora un perifǛrijas ierǭļu pareiza ieslǛgġana. 
 

Praktiska 

nodarbǭbu ar skaidrojumu 

 

10 minȊtes 

 

Kafijas pauze  

 

20 minȊtes 

 

GrafiskǕ lietotǕju saskarne, darba virsma, ikonas, 

logi un darbǭbas ar tiem. 

 

minilekcija 

 

50 minȊtes 

 

Darbǭbas ar ikonǕm  un logiem. 

 

Praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 

10 minȊtes 
Nodarbǭbas kopsavilkums ïĂ Ko mǛs ġodien 

apguvǕm? ò 
Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 2.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï Datoru raksturojoġie lielumi un programmas. Programmu nozǭme un 

pielietojums. 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15  

Nodarbǭbas mǛrǵis - ApgȊt pamatprasmes darbam ar datoru, tastatȊru un peli. 

Izprast programmatȊras nozǭmi informǕcijas meklǛġanǕ un apstrǕdǛ. 

 

Laiks 

 

 

TǛma 

 

Nodarbǭbas veids 

 

10 minȊtes 

SavstarpǛjǕs iepazǭġanǕs un iepazǭstinǕġanas ar 

nodarbǭbu telpu un aprǭkojumu turpinǕjums. 
 

Grupas aplis 

 

15 minȊtes 

 

Datora parametri, tastatȊras valoda, 

pamatinformǕcija par datoru. Darba virsmas 

noformǛjums. 

 

minilekcija 

 

65 minȊtes 

 

 

Darbs ar tastatȊru un peli, darbǭba ar ikonǕm un 

programmǕm. 

 

Praktiska 

nodarbǭbu ar skaidrojumu 
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10 minȊtes 

 

Kafijas pauze  

 

15 minȊtes 

 

InstalǛtǕ programmatȊra. Interneta 

pǕrlȊkprogrammas un darbǭbas ar tǕm. 

 

minilekcija 

 

55 minȊtes 

 

Interneta pǕrlȊkprogrammas atvǛrġana, adreġu 

ievade, informǕcijas meklǛġana un 

pǕrlȊkprogrammas aizvǛrġana.  

 

Praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 

10 minȊtes 
Nodarbǭbas kopsavilkums ïĂ Ko mǛs ġodien 

apguvǕm? ò 
Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 3.nodarbǭbai 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï InformǕcijas iegȊġana, apstrǕde un uzglabǕġana datorǕ un citos informǕcijas 

nesǛjos. 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15  

Nodarbǭbas mǛrǵis - Izprast informǕcijas apstrǕdes un saglabǕġanas principus 

datoros un informǕcijas nesǛjos.  

 
 

Laiks 

 

 

TǛma 

 

Nodarbǭbas veids 

 

10 minȊtes 

SavstarpǛjǕs iepazǭġanǕs un iepazǭstinǕġanas ar 

nodarbǭbu telpu un aprǭkojumu turpinǕjums. 
 

Grupas aplis 

 

15 minȊtes 

 

Datu organizǛġana atmiǺas ierǭcǛs. Mapes un 

apakġmapes. Datnes un to veidi. DatǺu lielumi. 

Ikonas un saǭsnes. 

 

minilekcija 

 

65 minȊtes 

 

 

Mapes un apakġmapes. Datnes un to veidi. Ikonas 

un saǭsnes. 

 

Praktiska 

nodarbǭbu ar skaidrojumu 

 

10 minȊtes 

 

Kafijas pauze  

 

15 minȊtes 

 

Darbǭbas ar mapǛm un datnǛm, to arhivǛġana, 

pǕrvietoġana, pǕrsaukġana. InformǕcijas 

saglabǕġana.  

 

minilekcija 
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55 minȊtes 

 

Darbǭbas ar mapǛm un datnǛm, izveidoġana, 

pǕrvietoġana, pǕrsaukġana un dzǛġana. InformǕcijas 

saglabǕġana. 

 

Praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 

10 minȊtes 
Nodarbǭbas kopsavilkums ïĂ Ko mǛs ġodien 

apguvǕm? ò 
Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 4.nodarbǭbai 

 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï Internets, kǕ informǕcijas avots un informǕcijas apmaiǺas 

punkts.Elektroniskie pakalpojumi ikdienǕ. 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15  

Nodarbǭbas mǛrǵis - Iepazǭties ar informǕcijas ieguves un apmaiǺas iespǛjǕm 

izmantojot Internetu. Iepazǭties ar elektroniskajiem pakalpojumiem InternetǕ. 

 
 

Laiks 

 

 

TǛma 

 

Nodarbǭbas veids 

 

10 minȊtes 

SavstarpǛjǕs iepazǭġanǕs un iepazǭstinǕġanas ar 

nodarbǭbu telpu un aprǭkojumu turpinǕjums. 
 

Grupas aplis 

 

15 minȊtes 

 

Darbǭbas ar lietojumprogrammǕm (lietotnǛm ), 

atvǛrġana, darba vides sakǕrtoġana, programmu 

aizvǛrġana 

 

minilekcija, praktiska 

nodarbǭbu ar skaidrojumu 

 

65 minȊtes 

 

 

Interneta pǕrlȊkprogrammas, e-pasts, e-pastkastǭte, 

tǕs izveidoġana 

 

minilekcija, 

praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 

 

10 minȊtes 

 

Kafijas pauze  

 

15 minȊtes 

 

E-pakalpojumi ikdienǕ ( e-Latvija, e-banka, e-

veikals, e-izziǺas...)  

 

minilekcija 

 

55 minȊtes 

 

Darbǭbas ar informǕcijas meklǛġanu, kas saistǭta ar 

e-pakalpojumiem 

 

Praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 



42 

 

10 minȊtes 
Nodarbǭbas kopsavilkums ïĂ Ko mǛs ġodien 

apguvǕm? ò 
Grupas aplis 

 

Dienas kǕrtǭba 5.nodarbǭbai 

 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï Teksta apstrǕdes iespǛjas izmantojot datortehniku. Teksta dokumentu 

noformǛġana. 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15  

Nodarbǭbas mǛrǵis - Iepazǭties ar teksta apstrǕdes programmas Word pamatiem, 

apgȊt pamatiemaǺas datorizǛta teksta apstrǕdǛ. 

 
 

Laiks 

 

 

TǛma 

 

Nodarbǭbas veids 

 

10 minȊtes 

SavstarpǛjǕs iepazǭġanǕs un iepazǭstinǕġanas ar 

nodarbǭbu telpu un aprǭkojumu turpinǕjums. 
 

Grupas aplis 

 

15 minȊtes 

 

Teksta dokumenta izveide un noformǛġana  

minilekcija 

 

65 minȊtes 

 

 

Teksta dokumenta izveide un noformǛġana, 

dokumenta saglabǕġana 

 

Praktiska 

nodarbǭbu ar skaidrojumu 

 

10 minȊtes 

 

Kafijas pauze  

 

15 minȊtes 

 

Teksta dokumenta piemales, nummerǕcija, izdruka, 

printeru apskats 

 

minilekcija 

 

55 minȊtes 

 

Teksta dokumenta piemales, priekġskatǭjums, 

dokumenta saglabǕġana un pǕrsaukġana 

 

Praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 

10 minȊtes 
Nodarbǭbas kopsavilkums ïĂ Ko mǛs ġodien 

apguvǕm? ò 
Grupas aplis 
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Dienas kǕrtǭba 6.nodarbǭbai 

 

Atbalsta grupas nodarbǭba no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

TǛma ï Lietiġǵa sarakste, CV nozǭme un tǕs sagatavoġana. AtkǕrtojums par iegȊto un 

izveidoto datu saglabǕġanu. Elektroniskais paraksts, tǕ iegȊġana un pielietoġana. 

 

Nodarbǭbas laiks ï 180 minȊtes 

Dalǭbnieku skaits- 15  

Nodarbǭbas mǛrǵis - Iepazǭties ar valsts e-pǕrvaldi, tǕs iespǛjǕm un pakalpojumiem. 

Izprast un izveidot pareizi CV un motivǕcijas vǛstuli.  

 

Laiks 

 

 

TǛma 

 

Nodarbǭbas veids 

 

10 minȊtes 

SavstarpǛjǕs iepazǭġanǕs un iepazǭstinǕġanas ar 

nodarbǭbu telpu un aprǭkojumu turpinǕjums. 
 

Grupas aplis 

 

15 minȊtes 

 

LietiġǵǕ sarakste, elektroniskǕ dokumentu aprite 

valsts un paġvaldǭbǕs iestǕdǛs. 
 

minilekcija 

 

65 minȊtes 

 

 

Mapes un apakġmapes. Datnes un to veidi. Ikonas 

un saǭsnes. 

 

Praktiska 

nodarbǭbu ar skaidrojumu 

 

10 minȊtes 

 

Kafijas pauze  

 

15 minȊtes 

 

CV izveidoġana.  

 

Praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 

 

55 minȊtes 

 

CV pǕrsȊtǭġana ar e-pastu, elektroniski parakstǭti 

dokumenti, e-paraksts. 

 

Praktiska nodarbǭbu ar 

skaidrojumu 

10 minȊtes 
Nodarbǭbas kopsavilkums ïĂ Ko mǛs ġodien 

apguvǕm? ò 
Grupas aplis 

                                             

Kaut kǕ jauna apguvǛ svarǭga ir paġas personas ieinteresǛtǭba un motivǕcija 

tǕpǛc kǕ viens no galvenajiem uzdevumiem sociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas 
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ǭstenoġanǕ ir dalǭbnieku motivǛġana savas dzǭves kvalitǕtes uzlaboġanǕ un nolieguma 

mazinǕġana. 

IzstrǕdǕto sociǕlǕs rehabilitǕcijas programmu paredzǛts izmantot Vecumnieku 

novada sociǕlǕ darba speciǕlistiem, kas ir apguvuġi iemaǺas atbalsta grupu vadǭġanǕ.  

ProgrammǕ ir sniegtas vadlǭnijas darbam ar no psihoaktǭvǕm vielǕm atkarǭgǕm 

personǕm, speciǕlistam, kurġ turpmǕk izmantos ġo programmu nepiecieġams izvǛrtǛt 

grupas dalǭbnieku attieksmes pret problǛmu dinamiku un izvǛlǛties darba metodes 

atbilstoġi dalǭbnieku motivǕcijas lǭmenim, vajadzǭbǕm un savai profesionalitǕtei. Lai 

rezultǕti darbǕ ar atkarǭgǕm personǕm bȊtu efektǭvǕki, ir nepiecieġams atbalsta 

pasǕkumu kopums ilgtermiǺǕ. 
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     PIELIKUMS           Pielikums Nr.1 

 

 

 

L9D¦[5RW¦a{ ¢!±' b'Yh¢b?Η 

 

α!ƭǘŜǊƴŀǘơǾǳ ǎƻŎƛņƭƻ ǇŀƪŀƭǇƻƧǳƳǳ ŀǘǘơǎǘơōŀ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ƴƻǾŀŘņέ 

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

 

tL95'±!W!a L9{t?W¦ 

ǇƛŜŘŀƭơǘƛŜǎ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ƴƻǾŀŘŀ ŘƻƳŜǎ 9{C ǇǊƻƧŜƪǘņ α!ƭǘŜǊƴŀǘơǾǳ ǎƻŎƛņƭƻ ǇŀƪŀƭǇƻƧǳmu 

ŀǘǘơǎǘơōŀ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ƴƻǾŀŘņέ ǇǊƻƧŜƪǘŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛƪņŎƛƧŀǎ bǊΦ1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075  

2013.ƎŀŘņΦ 

tǊƻƧŜƪǘŀ ƳŢǊƫƛǎ ƛǊ: !ǘǘơǎǘơǘ ǳƴ ǇƛƭƴǾŜƛŘƻǘ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ƴƻǾŀŘņ ŀƭǘŜǊƴŀǘơǾǳǎ ǎƻŎƛņƭņǎ 

ǊŜƘŀōƛƭƛǘņŎƛƧŀǎ ǇŀƪŀƭǇƻƧǳƳǳǎ ǇŜǊǎƻƴņƳΣ ƪǳǊņƳ ƛǊ ŀǘƪŀǊơōŀ ƴƻ ǇǎƛƘƻŀƪǘơǾņƳ ǾƛŜƭņƳΣ ƪņ ŀǊơΣ ƭŀƛ 

ǾŜƛŎƛƴņǘǳ Ǒƻ ǇŜǊǎƻƴǳ ƛƴǘŜƎǊņŎƛƧǳ ǎŀōƛŜŘǊơōņ ǳƴ ŘŀǊōŀ ǘƛǊƎǹ. 

Vecumnieku novada DƻƳŜǎ {ƻŎƛņƭŀƛǎ ŘƛŜƴŜǎǘǎ uzaicina  

_________________________________personas kods   ___________-___________    

ǇƛŜŘŀƭơǘƛŜǎ ESF projekta !ƭǘŜǊƴŀǘơǾǳ ǎƻŎƛņƭƻ ǇŀƪŀƭǇƻƧǳƳǳ ŀǘǘơǎǘơōŀ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ƴƻǾŀŘņ 

нлмоΦ ƎŀŘŀ ǎŜƪƻƧƻǑņǎ ŀǘōŀƭǎǘŀ ƎǊǳǇŀǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢǎΥ 

1. !ǘōŀƭǎǘŀ ƎǊǳǇŀ ƴƻ ǇǎƛƘƻŀƪǘơǾņƳ ǾƛŜƭņƳ ŀǘƪŀǊơƎņƳ ǇŜǊǎƻƴņƳΦ bƻŘŀǊōơōŀǎ 

ǇŀǊŜŘȊŢǘŀǎ ǎŜǑǳǎ ƳŢƴŜǑǳǎ ƴƻ ŀǇǊơưŀ ƭơŘȊ ǎŜǇǘŜƳōǊƛƳΣ ŘƛǾŀǎ ǊŜƛȊŜǎ ƳŢƴŜǎơ όŘŀǘǳƳǳǎ 

ǎƪŀǘơǘ ǇƛŜƭƛƪǳƳǎ bǊΦмύΣ ǎǇŜŎƛņƭƛǎǘŀ - ǇƛŜǊŜŘȊŢƧǳǑŀ ǇǎƛƘƻǘŜǊŀǇŜƛǘŀ ǾŀŘơōņΦ Atbalsta 

grupa tiks veidota, lai sekmǛtu dalǭbnieku iekǸauġanos sabiedrǭbǕ un darba tirgȊ. 

Nodarbǭbas Ǌƻǎƛƴņǎ ƛȊǇǊŀǎǘ ŀǘƪŀǊơōǳ ƛȊǊŀƛǎƻǑƻ ǾƛŜƭǳ ǇǊƻŎŜǎǳǎ, palǭdzǛs attǭstǭt 

personǭbas individuǕlǕs un sociǕlǕs prasmes, uzlabots garǭgo un fizisko veselǭbu. 

Atbalsta grupas darbǕ tiks izmantotas mǛrǵa grupas vajadzǭbǕm un spǛjǕm atbilstoġas 

aktivitǕtes - ƛȊƎƭơǘƻƧƻǑņǎ ǇǊƻƧŜƪǘơǾņǎΣ ŘŀǊōơōŀǎ ƳŜǘƻŘŜǎΣ ƪŀǎ ŘŀƭơōƴƛŜƪƛŜƳ ǇŀƭơŘȊŢǎ 
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ƛŜǇŀȊơǘ ǎŜǾƛΣ ƛŜƎǹǘ ǇƛŜǊŜŘȊƛ ǳƴ Ǉrasmes savu emociju, domu un paradumu 

ƛȊƳŀƛƴơǑŀƴŀƛΦ  

bƻŘŀǊōơōŀǎ ƴƻǘƛƪǎ wơƎŀǎ ƛŜƭņ нфŀΣ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ǇŀƎŀǎǘņΣ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ƴƻǾŀŘņ 

ΣΣLƴƛŎƛŀǘơǾǳ ǳƴ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ŎŜƴǘǊŀέ ǘŜƭǇņǎΦ  

2. ±ƛŜƴŀǎ ŘƛŜƴŀǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘơǾƛ ƛȊƎƭơǘƻƧƻǑŀ ƳņŎơōǳ ƴƻŘŀǊōơōŀ - ŜƪǎƪǳǊǎƛƧŀ ŀǊ ǇǳǎŘƛŜƴņƳ, 

ƪǳǊņ ŘŀƭơōƴƛŜƪƛŜƳ ōǹǎ ƛŜǎǇŢƧŀ ǾƛŜǎƻǘƛŜǎ ΣΣYŀƭƴŀ ǎǾŢǘơōǳ ƪƻǇƛŜƴņέ .Ǌǳƪƴŀǎ ƳǳƛȌņΣ 

ǘƛƪǘƛŜǎ ŀǊ ƪƻǇƛŜƴŀǎ ƛŜƳơǘƴƛŜƪƛŜƳΣ ŎƛƭǾŢƪƛŜƳΣ ƪǳǊƛ ƛǊ ŀǘǾŜǎŜưƻƧŀǎ ƴƻ ǇǎƛƘƻŀƪǘơǾƻ ǾƛŜƭǳ 

ŀǘƪŀǊơōŀǎΦ .ǹǎ ƛŜǎǇŢƧŀ ǾƛŜǎƻǘƛŜǎ ŀǊơ {ƪŀƛǎǘƪŀƭƴŜǎ ƪŀǘƻưǳ ōŀȊƴơŎņΦ 

3. 5ŀǘƻǊŀǇƳņŎơōŀǎ ƴƻŘŀǊōơōŀǎ notƛƪǎ ǘǊơǎ ƳŢƴŜǑǳǎ ƴƻ ƧǹƴƛƧŀ ƭơŘȊ ǎŜǇǘŜƳōǊƛƳΣ ŘƛǾŀǎ 

ǊŜƛȊŜǎ ƳŢƴŜǎơΦ bƻŘŀǊōơōņǎ ŘŀƭơōƴƛŜƪƛŜƳ ǘƛƪǎ ǎƴƛŜƎǘŀǎ ǇŀƳŀǘȊƛƴņǑŀƴŀǎ ŘŀǘƻǊǇǊŀǎƳŢΦ 

bƻŘŀǊōơōŀǎ ǾŀŘơǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘơǾƻ ǘŜƘƴƻƭƻƒƛƧǳ ǎǇŜŎƛņƭƛǎǘǎΣ ƪǳǊǑ ŀǇƳņŎơǎ ŘŀǊōŀƳ 

ŘŀƭơōƴƛŜƪǳǎ ŘŀǊōņ ŀǊ ƛƴǘŜǊƴŜǘŀ ǇņǊƭǹƪǇǊƻƎǊŀƳƳņƳΣ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧŀǎ ƳŜƪƭŢǑŀƴǳ ǳƴ 

ŀǇǎǘǊņŘņǑŀƴǳ ƴƻ ƛƴǘŜǊƴŜǘŀΦ LŜƎǹǘŀǎ ǇǊŀǎƳŜǎ ǾŢƭņƪ ǾŀǊ ǘƛƪǘ ƛȊƳŀƴǘƻǘŀǎΣ ƭŀƛ ŀǘǘơǎǘơǘǳ 

ǎƻŎƛņƭņǎ ǇǊŀǎƳŜǎ ǳƴ Ǌŀǎǘǳ ƛŜǎǇŢƧǳ ƛŜƪưŀǳǘƛŜǎ ŘŀǊōŀ ǘƛǊƎǹΦ 

 

4. bƻƪưǹǑŀƴŀƛ ǳȊ ƴƻŘŀǊōơōņƳ ǳƴ ŀǘǇŀƪŀư ƳņƧņǎ ǘƛƪǎ ƴƻŘǊƻǑƛƴņǘǎ ōŜȊƳŀƪǎŀǎ 

transports. 

Paredzamņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ƛǊ ŀǘōŀƭǎǘŀ ƎǊǳǇŀǎ ƪƻƳǇƭŜƪǎǎ ǇƛŜŘņǾņƧǳƳǎ ǳƴ ŘŀƭơōƴƛŜƪǎ 

ǎƭŢŘȊƻǘ ŀǇƸŜƳǑŀƴƻǎ ǇƛŜŘŀƭņǎ Ǿƛǎņǎ ŀǳƎǎǘņƪƳƛƴŢǘŀƧņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢǎ ǇŢŎ ǎŀǎǘņŘơǘŀ ƭŀƛƪŀ ƎǊŀŦƛƪŀΣ 

ƪŀǎ ǇƛŜǾƛŜƴƻǘǎ tƛŜŘņǾņƧǳƳŀ tƛŜƭƛƪǳƳņ bǊΦм           

Atbalsta grupa tiks veidota uz tǕdiem priekġnosacǭjumiem kǕ integrǕcija un 

komunikǕcija sabiedrǭbǕ, sociǕlo un darba prasmju attǭstǭba, sociǕlais atbalsts. Atbalsta grupǕ 

un sociǕlǕs rehabilitǕcijas programmas izstrǕdǛ tiks iesaistǭti vairǕki speciǕlisti ï sociǕlais 

darbinieks, psihologs, psihoterapeits.  

tƛŜƪǊơǘƻǘ ǇƛŜŘŀƭơǘƛŜǎ ǇǊƻƧŜƪǘņ !ƭǘŜǊƴŀǘơǾǳ ǎƻŎƛņƭƻ ǇŀƪŀƭǇƻƧǳƳǳ ŀǘǘơǎǘơōŀ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ 

ƴƻǾŀŘņ ǘƛŜƪ ǇŀǊŀƪǎǘơǘǎ AǇƭƛŜŎƛƴņƧǳƳǎ ǇŀǊ ǇƛŜŘŀƭơǑŀƴƻǎΦ {ƪΦ tƛŜƭƛƪǳƳǳ bǊΦ нΦ 

tƛŜŘņǾņƧǳƳǎ ǳƴ ǇƛŜǾƛŜƴƻǘƛŜ ǇƛŜƭƛƪǳƳƛ ǎŀǎǘņŘơǘƛ ŘƛǾƻǎ ŜƪǎŜƳǇƭņǊƻǎ ŀǊ ǾƛŜƴņŘǳ 

juridisko sǇŢƪǳΦ ±ƛŜƴǎ ŜƪǎŜƳǇƭņǊǎ ƎƭŀōņƧŀǎ ǇƛŜ ǇǊƻƧŜƪǘŀ ŘŀƭơōƴƛŜƪŀΣ ƻǘǊǎ ŜƪǎŜƳǇƭņǊǎ ƎƭŀōņƧŀǎ 

ǇƛŜ ǇǊƻƧŜƪǘŀ ƻǊƎŀƴƛȊŢǘņƧŀΦ 

                                                                                                                               

______________________                                       ___________________________        

  

                    όǾņǊŘǎΣ ǳȊǾņǊŘǎύ                                                                                         ( paraksts)                  
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Pielikums Nr.2  

 

IEGU[5RW¦a{ ¢!±' b'Yh¢b?Η 

 

α!ƭǘŜǊƴŀǘơǾǳ ǎƻŎƛņƭƻ ǇŀƪŀƭǇƻƧǳƳǳ ŀǘǘơǎǘơōŀ ±ŜŎǳƳƴƛŜƪǳ ƴƻǾŀŘņέ 

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

AKTIVITǔĠU PLǔNS _____________________ 

                                                (vǕrds, uzvǕrds) 

AktivitǕte 

MǛnesis 

Atbalsta grupas 

nodarbǭba 

Datumi 

Izglǭtojoġi 

informatǭvǕ 

nodarbǭba- 

ekskursija 

DatorapmǕcǭbas 

nodarbǭbas 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

KonkrǛti aktivitǕġu laiki telefoniski tiks saskaǺoti individuǕli vismaz vienu nedǛǸu 

pirms aktivitǕtes. 

Par nepiecieġamǭbu mainǭt aktivitǕtes datumu tiks ziǺots individuǕli.  

Uzmanǭbu: uz nodarbǭbǕm nedrǭkst ierasties alkohola un citu psihoaktǭvo vielu 

iespaidǕ. 

_______________________                                                     ___________________                

                       ( paraksts)                                                                      (datums)                  
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 Pielikums Nr.3 

 

     

L9D¦[5RW¦a{ ¢!±' b'Yh¢b?Η 

 

ĂAlternatǭvu sociǕlo pakalpojumu attǭstǭba Vecumnieku novadǕò 

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

APLIECINǔJUMS 

Es ______________________________ (vǕrds, uzvǕrds) apǺemos piedalǭties 

projektǕ Alternatǭvu sociǕlo pakalpojumu attǭstǭba Vecumnieku novadǕ, projekta 

identifikǕcijas Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075, no 2013.gada 1.janvǕra lǭdz 

2013.gada 31.septembrim. Esmu iepazinies/usies ar projekta pielikumiem un 

informǛts(a) par projekta aktivitǕtǛm un nodarbǭbu laikiem.  

ApǺemos aktǭvi lǭdzdarboties grupu nodarbǭbǕs, ievǛrot sociǕlo darbinieku un atbalsta 

grupu vadǭtǕju norǕdǭjumus un ieteikumus. 

ApǺemos sniegt patiesu informǕciju par savu sociǕlo situǕciju, kas var traucǛt man 

piedalǭties projektǕ paredzǛtajǕs aktivitǕtǛs.  

ApǺemos uz tikġanos neierasties alkohola u.c. vielu reibumǕ.  

Trǭs dienas iepriekġ apǺemos ziǺot, ja radǭsies objektǭvi ġǵǛrġǸi (slimǭba), lai 

apmeklǛtu nodarbǭbas. 

 

__________________                                                        _______________________ 
        (vǕrds, uzvǕrds)                                                                                                               (paraksts) 

 

 

 

______________________ 
                                                                                                 (datums) 
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Pielikums Nr. 4 

 
 

 
L9D¦[5RW¦a{ ¢!±' b'Yh¢b?Η 

 

 
 

ĂAlternatǭvu sociǕlo pakalpojumu 

attǭstǭba Vecumnieku novadǕò 

Nr. 

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

 

 

 

____________________________ 
                                       (vǕrds uzvǕrds) 

 

 

Darba mape 

 

2013 
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  Pielikums Nr. 5 

 

 

IEGULDRW¦a{ ¢!±' b'Yh¢b?Η 

 

 

ĂAlternatǭvu sociǕlo pakalpojumu attǭstǭba Vecumnieku novadǕò 

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

 

           Labdien, JȊs piedalǕties Eiropas SociǕlǕ fonda projektǕ 

,,Alternatǭvu sociǕlo pakalpojumu attǭstǭba Vecumnieku novadǕò     

Nr. 1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075. LȊdzam atbildǛt uz jautǕjumiem, 

kuri palǭdzǛs organizǛt atbalsta grupas darbu un izvǛrtǛt JȊsu 

apmierinǕtǭbu. 

1. Ar ko JȊs paġreiz nodarbojaties (viens variants)? 

o ir pastǕvǭgs darbs (ar darba lǭgumu) 

o strǕdǕju 100 latu programmǕ 

o strǕdǕju gadǭjuma darbus (darbs bez darba lǭguma) 

o darbs nav 

o esmu bǛrna kopġanas atvaǸinǕjumǕ (ja bǛrnam ir mazǕk 

kǕ 1.5 gadi) 

o esmu pensijǕ 

o invalǭds 

o Cits________________________________ 

2. Vai saǺemat pabalstu SociǕlajǕ dienestǕ? 

o saǺemu  

o nesaǺemu 
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3. Cik lieli ir Tavi ienǕkumi (viens variants)? 

o 0-50 

o 50-100 

o 100-200 

o 200-300 

o 300 un vairǕk 

4.  Izglǭtǭbas lǭmenis : 

o nepabeigta pamatskola 

o pamatskola 

o vidǛjǕ izglǭtǭba 

o profesionǕlǕ izglǭtǭba 

o augstǕkǕ izglǭtǭba 

5.  LȊdzu, novǛrtǛ, kas Tev dzǭvǛ ir svarǭgǕkais un cik svarǭgs (atbildi katrǕ 

variantǕ) : 

o ǥimene                   maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o draugi                     maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o mǭlestǭba                 maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o nauda                      maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o vara                        maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o  darbs                     maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o ǕrǛjais izskats         maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o reliǥija                   maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

6.  Es uzskatu, ka (viens variants): 

o savu dzǭvi es veidoju un ietekmǛju pats/i.             

o ir kǕds augstǕks spǛks par mums, kas ietekmǛ manu dzǭvi un palǭdz.               

o savu dzǭvi veidoju pats/i, paǸauties uz augstǕka spǛka palǭdzǭbu un ietekmi. 

7.  Cik bieģi JȊs smǛǵǛjat (viens variants)? 

o katru dienu 

o aptuveni reizi nedǛǸǕ 
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o aptuveni reizi mǛnesǭ 

o retǕk nekǕ reizi mǛnesǭ 

o nesmǛǵǛju 

8.  Cik bieģi JȊs lietojat alkoholu (viens variants)? 

o katru dienu 

o aptuveni reizi nedǛǸǕ 

o aptuveni reizi mǛnesǭ 

o retǕk nekǕ reizi mǛnesǭ 

o nelietoju 

9.   Cik lielǕ mǛrǕ Tavu darbu ietekmǛ psihotropo (smǛǵǛġana, alkohols vai vielas) 

vielu lietoġana? 

                              maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

10.  Citi uzskata, ka es esmu atkarǭgs/a no psihotropǕm (smǛǵǛġana, alkohols vai 

vielas) vielǕm:        

                                 nemaz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

11.  Es uzskatu, ka es esmu atkarǭgs/a no psihotropǕm (smǛǵǛġana, alkohols vai 

vielas) vielǕm: 

                                nemaz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

 

12.  No atbalsta grupas es sagaidu (atbildi katrǕ variantǕ) : 

o jaunu informǕciju                       1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o draudzǭbu                                    1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o izklaidi                                         1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o iemǕcǭties nelietot psihotropǕs vielas          1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o atbalstu                                       1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o uzlabot dzǭves kvalitǕti               1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    

o iespǛju uzlabot saskarsmes prasmes darba vid    1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o cits________________________________________________________ 

13.  NǕkamajos 3 gados vairǕk uzmanǭbas plǕnoju veltǭt (atbildi katrǕ jautǕjumǕ)  
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o bǛrniem                                 maz    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti   

o darbam                                  maz    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10   Ǹoti  

o veselǭbai                                maz    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti  

o izglǭtǭbai                                maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10     Ǹoti     

o ǕrǛjam izskatam                    maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 Ǹoti 

o reliǥijai                                 maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o vǛlos sakǕrtot savas mǭlas lietas    maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10   Ǹoti 

o atpȊtai                                   maz    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti       

14.  Cik Ǹoti Tu vǛlies bȊt brǭvs no atkarǭbas (smǛǵǛġana, alkohols u.c vielas). 

                   maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

15.  Mana patreizǛjǕ dzǭves kvalitǕte mani:              

             neapmierina     1   2   3   4   5   6   7   8   9   10       apmierina 

16.  Mana dzǭves kvalitǕte pǛc ġǭm nodarbǭbǕm bȊs: 

              bez izmaiǺǕm        1   2   3   4   5   6   7   8   9   10         bȊtiskas izmaiǺas 

 

17.  NorǕdiet informǕciju par sevi: 

Dzimums:  

o sieviete 

o vǭrietis 

Vecums________ 

Paldies! 

NovǛlam labu noskaǺojumu nodarbǭbǕs. 
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Pielikums Nr. 6     

 

 

L9D¦[5RW¦a{ ¢!±' b'Yh¢b?Η 

 

Labdien, JȊs piedalǕties Eiropas SociǕlǕ fonda projektǕ ,,Alternatǭvu sociǕlo 

pakalpojumu attǭstǭba Vecumnieku novadǕò Nr. 

1DP/1.4.1.2.4/11/APIA/NVA/075. LȊdzam atbildǛt uz jautǕjumiem, kuri palǭdzǛs 

organizǛt atbalsta grupu darbu un izvǛrtǛt JȊsu apmierinǕtǭbu. Ġǭ anketa ir anonǭma.  

6. Ar ko JȊs paġreiz nodarbojaties? 

o ir pastǕvǭgs darbs (ar lǭgumu) 

o strǕdǕju gadǭjuma darbus  

o darbs nav 

o Cits________________________________ 

 

7. Vai saǺemat pabalstu? 

 

o saǺemu pabalstu SociǕlajǕ dienestǕ,     

o saǺemu VSAA pabalstu (pensija, bǛrnu pabalsts, invaliditǕtes pabalsts, 

slimǭbas lapa),  

o pabalstu nesaǺemu. 

 

8. Cik lieli ir Tavi ienǕkumi (viens variants)? 

 

o 0-50 

o 50-100 

o 100-200 

o 200-300 

o 300 un vairǕk 

9.  Izglǭtǭbas lǭmenis 

o Nepabeigta pamatskola 

o Pamatskola 

o VidǛjǕ izglǭtǭba 
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o ProfesionǕlǕ izglǭtǭba 

o AugstǕkǕ izglǭtǭba 

10.  LȊdzu novǛrtǛ, kas Tev dzǭvǛ ir svarǭgǕkais un cik svarǭgs: 

o Ǥimene                   maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Draugi                     maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Mǭlestǭba                 maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Nauda                      maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Vara                        maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o  Darbs                     maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o ǔrǛjais izskats         maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Reliǥija                   maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

11.  Citos cilvǛkos visvairǕk cienu: 

o AtklǕtǭbu                               maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Uzticǭbu                                 maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o PanǕkumus karjerǕ                maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o PrǕta spǛjas                           maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Darba prasmes                       maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o ǔrǛjo izskatu                         maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

o Prasmi audzinǕt bǛrnus         maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

 

6.  Es uzskatu, ka: 

o Ƿoti daudzas lietas savǕ dzǭvǛ es veidoju un ietekmǛju pats                 nǛ      1   

2   3   4   5      jǕ 

o Nav vǛrts plǕnot un mǛǥinǕt ietekmǛt dzǭves notikumus, tǕpat nekas nemainǕs     

nǛ    1  2  3  4  5   jǕ 

o Ir kǕds augstǕks spǛks par mums, kas ietekmǛ manu dzǭvi      nǛ     1   2   3   4   

5      jǕ 

 

7.  Cik bieģi JȊs smǛǵǛjat? 

o Katru dienu 

o Aptuveni reizi nedǛǸǕ 

o Aptuveni reizi mǛnesǭ 

o RetǕk nekǕ reizi mǛnesǭ 

o NesmǛǵǛju 

8.  Cik bieģi JȊs lietojat alkoholu? 

o Katru dienu 
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o Aptuveni reizi nedǛǸǕ 

o Aptuveni reizi mǛnesǭ 

o RetǕk nekǕ reizi mǛnesǭ 

o Nelietoju 

9.  Cik lielǕ mǛrǕ Tavu darbu ietekmǛ psihotropo vielu lietoġana? 

                              maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

10.  Citi uzskata, ka es esmu atkarǭgs/a no psihotropǕm vielǕm:        

 

                                 nemaz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

 

11.  Es uzskatu, ka es esmu atkarǭgs/a no psihotropǕm vielǕm: 

                                nemaz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti        

12.  No atbalsta grupas es saǺǛmu: 

o Jaunu informǕciju                        1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o AtpȊtu                                          1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o Draudzǭbu                                    1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o Izklaidi                                         1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o Nopietni strǕdǕju ar sevi                   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o IemǕcǭjos nelietot psihotropǕs vielas   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o Atbalstu                                       1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o Uzlaboju dzǭves kvalitǕti                  1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    

o SǕku strǕdǕt                                                     1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o Attǭstǭju prasmes darba meklǛjumos    1   2   3   4   5   6   7   8   9   10 

o InformǕciju kǕ pǕrstǕt lietot atkarǭbu izraisoġas vielas 1  2  3  4  5  6  7  8  9  

10 

o Cits___________________________________________________________

___ 

 

13.  NǕkamajos 3 gados vairǕk uzmanǭbas plǕnoju veltǭt:  

o BǛrniem                                     maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti   

o Darbam                                                  maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    

10    Ǹoti  

o Veselǭbai                                         maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    

Ǹoti  

o Izglǭtǭbai                                           maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    

Ǹoti     
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o ǔrǛjam izskatam, skaistumkopġanai    maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    

10    Ǹoti 

o PievǛrsǭġos kǕdai reliǥijai                    maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    

10    Ǹoti 

o VǛlos sakǕrtot savas mǭlas lietas          maz   1    2    3    4    5    6    7    8    9    

10    Ǹoti 

o Cits_________________________________________________________ 

 

14.  Cik lielǕ mǛrǕ Tu ġobrǭd esi brǭvs no atkarǭbas (smǛǵǛġanas, alkohola). 

                                          maz  1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Ǹoti 

15.  Mana patreizǛjǕ dzǭves kvalitǕte mani: 

                                neapmierina     1   2   3   4   5   6   7   8   9   10       apmierina 

16.  Mana dzǭves kvalitǕte pǛc ġǭm nodarbǭbǕm ir : 

                         bez izmaiǺǕm        1   2   3   4   5   6   7   8   9   10         bȊtiskas izmaiǺas 

 

17.Vai Tu vǛlreiz apmeklǛtu ġǕdas nodarbǭbas? 

o jǕ 

o nǛ  

18.  NorǕdiet informǕciju par sevi: 

Dzimums:   

o sieviete 

o vǭrietis 

Vecums_________ 

 

Paldies! 

 

        

 

 

 

 

 



60 

 

Pielikums Nr. 7     

 

 

                                                                    

L9D¦[5RW¦a{ ¢!±' b'Yh¢b?Η 

 

 

Alternatǭvu sociǕlo pakalpojumu attǭstǭba Vecumnieku novadǕò 

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

Atbalsta grupa no psihoaktǭvǕm  vielǕm atkarǭgǕm personǕm. 

 

Datums: _____________________ 

Vieta: _________________________________________________________ 

TǛma: _________________________________________________________ 
 

ApmǕcǭbas vada: _______________________________________________ 

 

 

REǤISTRǔCIJAS LAPA 

 

Nr.p.k. VǕrds, uzvǕrds nodarboġanǕs adrese Paraksts 
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MeditǕcija Nr.1 

Smaids 

 

ǚrti iekǕrtojies. Iztaisno muguru, atslǕbini ǵermeǺa muskuǸus un Ǹauj domǕm 

izklǭst kǕ dȊmiem. Aizver acis un iekġǛjo skatu virzi uz deguna galiǺu. Izdari dziǸu 

ieelpu un izelpu, atslǕbini apakġǛjo ģokli. Turpini elpot, kǕ esi pieradis to darǭt, un 

vǛro savu elpu, elpoġanas procesu. Tikko sajutǭsi iekġǛjo mieru un klusumu, turpini 

meditǕciju.  

KoncentrǛ savu uzmanǭbu sirdǭ. Ieklausies tǕs ritmǕ. Un tad atrod sirdǭ 

dieviġǵo punktu. VarbȊt tu to ieraudzǭsi savǕ iekġǛjǕ ekrǕnǕ, vai arǭ uzzǭmǛsi savǕ 

iztǛlǛ, varbȊt vienkǕrġi sajutǭsi. Ġis punkts atsauksies pats, tikko veltǭsi tam savu 

uzmanǭbu.  

Tikko bȊsi atradis dieviġǵo punktu savǕ sirdǭ, radǭsies vǛlǛġanǕs atvǛrties visai 

pasaulei, ieelpot pǛc iespǛjas vairǕk gaisa. Ja Ǹausi, ja atdosies ġim stǕvoklim, tavǕ 

sirdǭ uzplauks pavasaris. Prieks , mǭlestǭbas sajȊsma izlauzǭsies cauri visdaģǕdǕko 

aizliegumu un aizsardzǭbas bruǺǕm zemapziǺǕ. Uzsmaidi pats sev no sirds 

dziǸumiem! Uzsmaidi sirdij, dieviġǵajam punktam tajǕ. Smaids kǕ vilnis pǕrskrien 

ǵermenim. Smaids plȊst no viena orgǕna uz otru. Piepildi ar smaidu plauġas un krȊtis. 

Tagad jau smaida tava sirds, plauġas un krȊġu kurvis. TǕlǕk smaids aizplȊst uz 

pleciem un lǕpstiǺǕm. Un tagad sǕk smaidǭt kakls, aknas, kuǺǥis, ģultspȊslis, nieres, 

aizkuǺǥa dziedzeris. PamazǕm smaids pǕrǺem visu ǵermeni. Tas atslǕbinǕs arvien 

vairǕk, muskuǸi atbrǭvojas, parǕdǕs patǭkams siltums, varbȊt to patǭkami dursta kǕ ar 

sǭkǕm adatiǺǕm. Tevi piepilda prieks. VienkǕrġi tǕpat vien ï prieks. Smaids ielǭst tavǕ 

vǛderǕ. Tas maigi plȊst uz katru orgǕnu, sistǛmu, ǵermeǺa daǸu. Tu vǛro notiekoġos 

procesus savǕ ǵermenǭ un baudi ġo dzǭvǭbas prieku.  

Tad kad sajutǭsi, ka tam pienǕcis laiks, izdari vairǕkas dziǸas ieelpas un 

izelpas, izstaipies, sajȊti, ka esi ġeit un tagad. Atver acis un uzsmaidi visai pasaulei!  
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MeditǕcija Nr.2 

Mans iekġǛjais dǕrzs. 

 

   

ǚrti iekǕrtojies. Aizver acis, atslǕbini ǵermeni... Izdari daģas dziǸas ieelpas un izelpas. 

Izelpojot iztǛlojies, ka viss saspringums no ǵermeǺa aizplȊst caur pǛdǕm zemǛ... 

Visas rȊpes, domas izkȊp, izklǭst kǕ dȊmi... TurpinǕjumǕ brǭdi elpo, kǕ parasti to dari, 

uzmanǭbu koncentrǛjot uz paġu elpoġanas procesu...VǛro katru ieelpu, izelpu, vǛro, kǕ 

arvien vairǕk atslǕbinies, kǕ tevǭ ieplȊst bezgalǭgs miers... Un tagad koncentrǛ savu 

uzmanǭbu sirds centrǕ...elpo caur sirdi... turpini to visu turpmǕko meditǕcijas laiku...  

IztǛlojies, ka stǕvi pie dǕrza vǕrtiǺiem. PǛc mirkǸa tu vǛrsi tos vaǸǕ...tur aiz tiem 

vǕrtiǺiem ir tavs iekġǛjais dǕrzs...tu izstiep roku... vǕrtiǺi veras... pretǭ plȊst dǕrza 

smarģas, skaǺas, krǕsas...  

Tu ej pa dǕrza celiǺu, vǛrodams, baudǭdams....un, kad ieraudzǭsi soliǺu, apsǛdies. 

Turpini vǛrot, baudǭt, saplȊst ar visu, kas ap tevi...  

KlusumǕ tu dzirdi savu balsi... Kad esi mierǭgs, tu redzi savu seju...  

Tava iekġǛjǕ dǕrza svǛtnǭcǕ tu sajȊti savu sirdi...  

TavǕ iekġǛjǕ dǕrzǕ gaiss piepildǭts ar tavu uzvaru un paveikto darbu saldo aromǕtu...  

Zem tavǕm kǕjǕm auglǭga zeme ï tǕda tumġa, valguma pilna, gatava jaunai dzǭvǭbai.  

TomǛr ġeit ir arǭ akmeǺi un nepaklausǭgas saknes... VǛji reizǛm draud nolauzt maigos 

ziedus...  

Te ir arǭ nezǕles, kuras jǕizrauj. To augġanu baro tava nepacietǭba, neiecietǭba un 

pǕrliecǭbas trȊkums par saviem spǛkiem, varǛġanu. Tavas dusmas tevi iegrȊģ ġo 

nezǕǸu valstǭbǕ, tavas skumjas liek atkǕpties to straujǕs augġanas un vairoġanǕs 

priekġǕ...  

Kaut arǭ tu proti visu, kas jǕdara dǕrzniekam, - apstrǕdǕt zemi, ravǛt nezǕles, novǕkt 

raģu, reizǛm tas prasa daudz spǛka un pȊǸu, jo pietrȊkst atbilstoġu darbarǭku. Vai arǭ tu 

vǛl turpini mǕcǭties, kǕ ar tiem apieties - pǕrliecinoġi un eleganti...  

Tu bȊvǛ mȊra sienas, bet pǛc tam, kad klȊpi un krǭti, atkal jauc tǕs nost... Tu priekǕ 

dziedi, ieraudzǭjis zaǸos asnus. Kad gan tie beidzot izaugs lieli?... GadǕs dienas, kad 

uzstǕdǭtie biedǛkǸi dǕrzǕ tik labi pilda savu darbu, ka tu ar trǭcoġu sirdi ver sava dǕrza 

vǕrtiǺus. Un kǕ gan tǕ gadǭjies, ka ġie biedǛkǸi mazliet ir lǭdzǭgi tev?...  

Tu mǕcies pieǺemt kǕ balvu visus augǸus, kurus izaudzǛjuġas tavas domas, vǕrdi, 

vǛlmes, bailes... Ir jǕpieǺem viss ï gan puǵes, gan nezǕles, tiem visiem saknes ir tavǕ 

sirdǭ... Tu pats esi barojis gan sapǺus, gan ġaubas. Tu uzcǛli ġǭs sienas un iestaigǕji ġǭs 

takas...  
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Tu esi ġǭs paġas mǭǸǕkǕs vietas, ġǭ iekġǛjǕ dǕrza saimnieks, tu mǕcies bȊt atbildǭgs par 

ġo dǕrzu, lemt, kǕdus augus izvǛlǛties, lai visu iekǕrtotu vislabǕk... IespǛjams, tu 

mainǭsi tǕ formu un izskatu. IespǛjams, tu ziedosies, lai labǕk par to rȊpǛtos...  

Un vǛl tu savǕ dǕrzǕ mǕcies bȊt augstsirdǭgs pret sevi, cienǭt savas iekġǛjǕs izaugsmes 

harmoniju... TǕpat kǕ dǕrznieks, kurġ nevar pierunǕt ziedus uzplaukt ǕtrǕk, vai augiem 

kǸȊt citǕdiem kǕ tam, kas ielikts to sǛklǕs, tu katru dienu mǕcies tiekties tuvǕk saulei 

un ar savǕm saknǛm ieaugt dziǸǕk zemǛ, zinot, ka reiz uzplauksi visǕ krǕġǺumǕ, 

krǕsǕs un starojumǕ kǕ brǭnumains zieds!...  

Izdari vairǕkas dziǸas ieelpas un izelpas. Pie izelpas pasmaidi... Sasprindzini un 

atslǕbini muskuǸus... pakustini roku un kǕju pirkstus....izstaipies, atver acis...vǛlreiz 

pasmaidi ï sev, visai pasaulei!  
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 MeditǕcija Nr.3 

SniegpǕrsliǺa 

 

ǚrti apsǛdies, koncentrǛ savu uzmanǭbu uz kǕdu punktu vai priekġmetu savǕ priekġǕ. 

TǕ varǛtu bȊt degoġa sveces liesmiǺa vai arǭ kas cits... VairǕkas reizes dziǸi ieelpo un 

izelpo. Aizver acis...  

 

Turpini elpot kǕ parasti - tikai vǛrojot savu elpu. Kas tǕ par dǕvanu - elpot! Esi tikai tu 

un tava elpa.... SajȊti, kǕ gaiss tevǭ ieplȊst un kǕ tu to atdod. TǕ ir dieviġǵa saite ar 

Visumu, kas ir daǸiǺa no tevis. Izbaudi ġǭs sajȊtas... 

 

PalȊdz savai iztǛlei vai radoġajai daǸai palǭdzǭbu, atmodini zemapziǺu - tǕ jau sen  

vǛlas ar tevi tikties...  

 

IztǛlǛ pǕrcelies uz kǕdu vietu bǛrnǭbǕ, kur juties priecǭgs un laimǭgs. IevǛro, ka snieg 

sniegs. PǕrslas ir lielas, un to ir daudz. Pacel galvu uz augġu, Ǹauj pǕrslǕm snigt uz 

sejas, varbȊt vǛlies izbǕzt mǛli, pǕrslas izgarġot? Tu taļu zini, kǕ tǕs garġo. Dari to... 

Satver pǕrslas saujǕs, Ǹauj tǕm izkust... 

 

IedomǕjies, ka esi viena no sniega pǕrsliǺǕm. Tu esi mirdzoġa, akurǕta, lǭdzǭga citǕm, 

bet tomǛr neatkǕrtojama, vienreizǛja, unikǕla. Tu nezini, no kurienes nǕc, tu nezini, 

kurp dodies, bet tev ir tik labi. Tu virpuǸo kǕ dejǕ, ik pa brǭdim sastopoties ar citǕm 

pǕrsliǺǕm. Tu nezini, vai vǛlreiz tǕs sastapsi, bet tev pilnǭgi pietiek, ka tǕs bijuġas tavǕ 

dzǭvǛ ġo ǭso mirkli. Tu dǕvǕ beznosacǭjumu mǭlestǭbu un tǕdu paġu saǺem pretǭ.  

 

Tavu sirdi pǕrǺem prieks par neko, prieks, ka vienkǕrġi esi. KǕda pǕrsliǺa virpuǸojot 

pieskaras tev, kǕdu brǭdi tu kopǕ ar viǺu dejo, tad kǕda cita jȊs izġǵir, bet tavs prieks 

nemazinǕs. Viena sniega pǕrsliǺa krǭt lejup straujǕk par tevi. KǕdu brǭdi gribas to 

aizturǛt, bet Ǖtri saproti - katrai savs ceǸġ ejams. Tu Ǹauj viǺai to darǭt, novǛlot 

veiksmi.  

 

Vienotǭbas un mǭlestǭbas sajȊta piepildǭjusi katru tavu ġȊniǺu, katru atomu. Kur tu, tur 

arǭ es. Tu saproti, ka esi tǕda pati, kǕ citas un citas ir tǕdas paġas kǕ tu.  Tu saproti, ka 

ikviena no tǕm ir gan dǕvana, gan skolotǕja otrai.  

 

Paldies, ka mǛs esam satikuġǕs, dejodama tu saki visǕm un ikvienai, kuru satiec savǕ 

ceǸǕ.  

 

Pavisam drǭz tu beigsi deju, lai atgrieztos ierastajǕ stǕvoklǭ, bet jau tagad zini, ka 

vienmǛr, kad to vǛlǛsies, spǛsi pǕrvǛrsties par sniegpǕrsliǺu un atkal izjust meditǕcijas 

burvǭgǕs izjȊtas. 

 

LǛnǕm atgriezies Ġeit un Tagad... 

DziǸi ieelpo, strauji izelpo, atver acis... Uzsmaidi sev un visai pasaulei.:) 
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MeditǕcija Nr.4 

Veselǭbas templǭ. 

NoskaǺojies meditǕcijai. Atlaid visas liekǕs domas, atslǕbini ǵermeni. KǕdu brǭdi 

pavǛro savu elpu, paġu elpoġanas procesu.  

Tad, kad sajutǭsi, ka vari spert nǕkoġo soli, izdari dziǸu ieelpu un izelpu un iztǛlǛ aizej 

skaistǕ vietǕ pie dabas. TǕ var bȊt radǭta tavǕ iztǛlǛ, vai arǭ pazǭstama vieta, kur Tev ir 

labi. Paklejo, papriecǕjies par dabas skaistumu un mieru. TǕ pastaigǕjoties, mainǕs 

ainava ap tevi, un nemanot esi nonǕcis vietǕ, kur paceǸas Veselǭbas templis. Tu ieej 

ġajǕ templǭ. Tevi sagaida priesteris, smaidot un paklanoties. Sasveicinies. Priesteris 

tevi aicina apsǛsties. ǚrti iekǕrtojies, pacenties muguru turǛt taisnu. KoncentrǛjies uz 

savas elpoġanas ritmu. Seko katrai ieelpai un izelpai un pacenties pagarinǕt pauzes 

starp tǕm. Tikai dari to tǕ, lai bȊtu komfortǕ.  

Un tad tavǕ priekġǕ parǕdǕs gaiġzilas gaismas strȊklaka. TǕ pakǕpeniski palielinǕs, 

kamǛr gaiġzilǕs straumes sǕk apskalot tavu ǵermeni. Tu atrodies ġo straumju paġǕ 

viducǭ. Ġǭ gaiġzilǕ gaisma arǭ Tevi nokrǕso tirkǭzzilǕ krǕsǕ. Viss ǵermenis mirdz 

gaiġzilǕ gaismǕ. Turpini koncentrǛties uz elpoġanas ritmu.  

GaiġzilǕ gaisma caur degunu ieelpojot, pamazǕm piepilda tavu ǵermeni no iekġpuses 

un nokrǕso to gaiġzilǕ krǕsǕ. Tu vǛro, kǕ tas notiek. Katra tava ġȊna piepildǕs ar 

skaisto, starojoġo enerǥiju. Tevǭ ielǭst prieks par ġo brǭniġǵǭgo saplȊġanu. Esi gaismas 

strȊklakǕ tik ilgi, cik vǛlies. Tikai tad, kad to vǛlǛsies gaiġzilǕ gaisma izzudǭs 

Veselǭbas tempǸa dziǸumos. Piecelies, pateicies un atvadies no tempǸa priestera. Zini, 

ka vari atgriezties Veselǭbas templǭ, kad vien vǛlǛsies.  

DziǸi ieelpo, izelpo, sajȊti sevi, savu ǵermeni ġeit un tagad, atver acis un uzsmaidi 

pasaulei.  
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MeditǕcija Nr. 5 

 

Prieka vǛlǛjums. 

   

Es tev novǛlu, lai Prieka eǺǥelis vienmǛr ir tev blakus. Lai viǺġ tev mǕca priecǕties 

par dzǭvi ne tikai brǭvdienǕs un svǛtkos, bet katru mǭǸu dienu. Un katru rǭtu viǺġ tev 

plaġi atvǛrs acis, lai tu spǛj ieraudzǭt jaunǕs dienas lielus un mazus noslǛpumus un 

priekus, kurus Dievs sagatavojis tieġi tev. Atver logu un izbaudi svaigo gaisu, un kad 

iesi mazgǕties, neaizmirsti papriecǕties par savu apbrǭnojami skaisto ǵermeni! 

Brokastǭs ar baudu kod aromǕtiskǕ maizes rikǕ, uzǺemot zemes dǕvǕto spǛku. Lai tev 

ir prieks un pateicǭba par katru cilvǛku, ko satiksi savǕ ceǸǕ.  

Prieka eǺǥelis tevi mǭǸi paǺems aiz rokas un parǕdǭs, ka dzǭve ir skaista pati par sevi. 

Cik labi bȊt veselam, kǕda bauda ir elpot, saǺemt dzǭves pǕrsteigumus un dǕvanas, ko 

Dievs sȊta tieġi tev, cik labi ir vienkǕrġi dzǭvot priekǕ.  

Un tad, kad tu bȊsi iemǕcǭjies priecǕties katru mǭǸu brǭdi, bȊsi sevi visu ar prieku 

piepildǭjis tǕ, ka tas staros tǕlu ap tevi, varbȊt pats kǕdam kǸȊsi par Prieka eǺǥeli!  
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MeditǕcija Nr. 6 

B r ǭ n u m p u p a 

  

ApsǛdies, izdari vairǕkas dziǸas ieelpas un izelpas. AtslǕbinies, atlaid domas. Lai tǕs 

izklǭst kǕ dȊmi... TurpinǕjumǕ elpo, kǕ parasti, tikai vǛrojot savu elpoġanas procesu....  

VǛl viena dziǸa ieelpa un izelpa. Tagad savǕ iztǛlǛ aizej skaistǕ vietǕ pie dabas. Ir agrs 

pavasaris. Koku zari auklǛ piebrieduġus pumpurus. Saule, spirgts vǛjġ... Tu stǕvi tikko 

uzarta lauka vidȊ. Zeme kȊp un smarģo, gaidot sǛklas, graudus. TavǕs rokǕs viena 

raiba pupa, tǕda silta, dzǭva... Tu noliecies, izveido bedrǭti, ieliec pupu , apsedz ar 

zemi... Tad apsǛdies un vǛro... PadomǕ par to, kas esi, ko vǛlies sasniegt savǕ dzǭvǛ. 

VarbȊt ir kǕds jautǕjums, uz kuru jau sen meklǛ atbildi, bet varbȊt tǕ ir kǕda tava 

karsta vǛlǛġanǕs, kuru gaidi piepildǕmies... No zemes izspraucas zaǸġ, spǛcǭgs asna 

snǭpǭtis, tas tiecas augġup, uz sauli... ParǕdǕs pirmǕ lapiǺa, stǕdiǺġ pieǺemas spǛkǕ, 

aug arvien lielǕks un lielǕks...Ir noticis brǭnums. Tavu acu priekġǕ izaugusi milzǭga 

pupa. Tu atmet galvu un paskaties debesǭs ï pupas galotne tur augstu, augstu un 

nemaz nav redzama. Vareni zari kǕ kokam, tie ġȊpojas vǛjǕ un auklǛ uzplaukuġus 

raibus ziedus ... Brǭnumpupai ir deviǺi zari, kǕ kǕpnes tie ved uz debesǭm...  

Tu viegli palecies un uzrǕpies pupas pirmajǕ zarǕ. Ġai brǭdǭ tu pamet apkǕrtǛjo 

ǭstenǭbu un nokǸȊsti senļu laikos, sekojot viǺu pǛdǕm... Apzinies, ka viǺi, tavi senļi ir 

kopǕ ar tevi. KǕ putni tie sasǛduġi apkǕrtǛjos pupas zaros un dzied un ļivina, un vǭtero 

daudzbalsǭgǕ korǭ... Tu ġȊpojies pupas zarǕ un klausies, klausies, klausies...  

Un tagad rǕpies uz augġu, otrajǕ zarǕ... Tu atbrǭvojies no visǕm rȊpǛm, uztraukumiem, 

liekǕm domǕm. Tavs prǕts arvien vairǕk sakoncentrǛjas uz mǛrǵi...  

PaġȊpojies otrajǕ zarǕ, tu rǕpies uz augġu, treġajǕ. Tavs prǕts kǕ ǭlena asmens 

sakoncentrǛjies uz to, kǕ dǛǸ tu esi sǕcis ġo ceǸojumu. VarbȊt atnǕks pǛkġǺa atklǕsme, 

kǕpǛc dzǭvo ġo zemes dzǭvi, kas esi patiesǭbǕ. Brǭdi uzkavǛjies ġajǕ zarǕ. Lai tavas 

rokas sajȊt zaǸo, dzǭvǭgo pupas stumbru. Lapas un ziedi tik tvanǭgi smarģo...SajȊti, kǕ 

dzǭvǭbas sulas pulsǛ stumbrǕ, lapǕs, ziedos...  

Un tagad spǛcǭgi saġȊpo treġo zaru un uzrǕpies ceturtǕ. Tas tev uzdǕvina vǛl lielǕku 

vieglumu. PadomǕ, kǕ izpauģas miers, laime tavǕ dzǭvǛ, ǥimenǛ, valstǭ, visǕ pasaulǛ...  

Bet tagad rǕpies piektajǕ zarǕ. TajǕ ġȊpojoties, izzȊd visas bailes, slimǭbas, viss 

negatǭvais.  

Un tagad dodies tǕlǕk, uz augġu, uz sesto zaru. Te izzȊd robeģas laikǕ un telpǕ. GarǕ 

pupa, pa kuras zariem tu paġlaik tik neatlaidǭgi rǕpies, ir visa centrs. Tu vairs nejȊti 

savu fizisko ǵermeni. Tu kǸȊsti gaisǭgs, gaismas caurausts, viegls kǕ pȊciǺa... 

Ieklausies, kǕ pupas zari ġalc vǛjǕ... VarbȊt sadzirdǛsi arǭ, kǕ kliedz zosu bariǺġ, 

izkǕrtojies kǕsǭ, kǕ rǕdǭdams tev ceǸu...  

PaġȊpojies sestajǕ, rǕpies septǭtajǕ zarǕ. Tu jau skaidri vari saredzǛt debesis. Tur 

augġǕ, tieġi virs tevis debesǭs ir atvǛrums. No tǕ staro brǭnumaina gaisma... Tu sajȊties 

ka putns, tev izaug spǕrni...  
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Izplet savus skaistos spǕrnus un viegli pǕrlido uz astoto zaru. Debesǭs spoģa rǭta 

zvaigzne. TǕ apgaismo pupas zarus sidrabainǕ gaismǕ....  

Tu atkal izplet spǕrnus un uzlido devǭtajǕ zarǕ. Te ir pupas galotne. Tagad tu saproti, 

ka esi sasniedzis atvǛrumu debesǭs, ieeju augġǛjǕ pasaulǛ. Tu neesi viens. Ar tevi kopǕ 

ir tavi sargeǺǥeǸi, gaismas bȊtnes, kuras tevi Ǹoti mǭl un sargǕ. PalȊkojies caur 

atvǛrumu. Ko tu redzi? Tur ir nakts vai diena, apmǕcies vai saulains? Dodies augġǛjǕ 

pasaulǛ pǛc atbildǛm, pǛc palǭdzǭbas. KǕjas paġas aiznesǭs uz ǭsto vietu. Atceries arǭ, 

ka tev ir spǕrni! Atceries, ka tev ir pavadoǺi. Uzticies viǺiem...  

Un tad, kad bȊsi atradis atbildes uz saviem jautǕjumiem, dodies atpakaǸ pa to paġu 

ceǸu, pa kuru atnǕci AugġǛjǕ pasaulǛ. Tikai tu pats to zinǕsi, kad atgriezties....  

Kad nonǕksi pie atvǛruma, palȊkojies tajǕ uz zemi. Izplet savus brǭnumaini skaistos 

spǕrnus un nolaidies uz devǭtǕ zara... Brǭdi paġȊpojies un nolaidies uz astoto. Debesǭs 

vǛl joprojǕm spoģi staro rǭta zvaigzne... PaġȊpojies un laidies zemǕk ï uz septǭto zaru, 

pǛc tam uz sesto. Tagad atgrieģas robeģas laikǕ un telpǕ. Tavi spǕrni izzȊd. SajȊti 

savu ǵermeni. Tu jȊties spǛka pilns...  

Brǭdi paġȊpojies un nokǕp zemǕk, uz piekto zaru. Tu jȊties vesels un priecǭgs... NokǕp 

vǛl zemǕk, uz ceturto. PadomǕ par mieru un laimi savǕ dzǭvǛ...Turpini ceǸu, kǕp uz 

treġo zaru. SajȊti pupas zaǸo, dzǭvǭgo stumbru. ApkǕrt tvanǭgi smarģo lapas un 

ziedi...Dzǭvǭbas sulas pulsǛ lapǕs, ziedos, stumbrǕ... NokǕp uz otrǕ zara. Tevǭ 

bezgalǭgs miers... Turpini ceǸu uz pirmo zaru. Putni dzied pupas zaros daudzbalsǭgǕ 

korǭ...Tu atgriezies apkǕrtǛjǕ ǭstenǭbǕ... SpǛcǭgi saġȊpo zaru un nolec uz zemes. AbǕm 

rokǕm apskauj vareno pupu un pateicies par skaisto ceǸojumu. Tad, kad sajutǭsi, ka 

vari atgriezties pilnǭbǕ ġeit un tagad, izdari vairǕkas dziǸas ieelpas un izelpas, atver 

acis un pasmaidi.  
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MeditǕcija Nr. 7 

MeditǕcija par piedoġanas tǛmu 

Aizver acis. AtslǕbini ǵermeni, atlaid domas. NoskaǺojies uz meditǕciju.  

IztǛlojies, ka atrodies lielǕ kinozǕlǛ. Pustumsa ... tu sǛdi viens krǛslainǕ kinozǕlǛ un 

skaties uz ekrǕnu ... Tas pagaidǕm tukġs balo tur, zǕles pustumsǕ, tomǛr tu zini ï tu 

esi atnǕcis ġurp, lai noskatǭtos filmu par sevi, savu dzǭvi ... Interesanti, ko tur parǕdǭs .. 

Un tagad noskaǺojies uz pagǕtnes nepatǭkamǕm atmiǺǕm. Tik bieģi kǕds tev ir 

nodarǭjis pǕri, licis ciest, piemǕnǭjis, nodevis, tev ir bijis Ǹoti sǕpǭgi ... tik daudz 

izciests, pǕrdzǭvots ... atceries bǛrnǭbu ... pirmǕs vilġanǕs, nepelnǭti apvainojumi ... 

IedomǕjies sevi kǕ ceǸinieku uz dzǭves ceǸa. Atskaties atpakaǸ ... viss, kas bijis dǕrgs ir 

aizgǕjis, palicis pagǕtnǛ ... priekġǕ nezinǕmais, nenoteiktǭba, neskaidrǭba ... SajȊti, cik 

esi vientuǸġ, cik bezgala nelaimǭgs é 

EkrǕns pamazǕm sǕk izgaismoties ... tu vǛrǭgi skaties, kas tur? ... parǕdǕs neskaidri 

silueti ... tie kǸȊst arvien labǕk saskatǕmi, skaidrǕki ... Tu skaties, varbȊt kǕdu atpazǭsi 

... tikko tas notiks, iztǛlǛ ieej ekrǕnǕ, kǸȊsti nevis skatǭtǕjs, bet dalǭbnieks visǕ, kas 

notiek ... Ieklausies, ieskaties ... kas ir ġis cilvǛks ... par ko viǺġ runǕ? Ja reiz ġis 

cilvǛks atnǕcis pie tevis, viǺam tas Ǹoti vajadzǭgs. Un tev arǭ ... Uzklausi viǺu ... pasaki 

visu, ko uzskati par vajadzǭgu ... neaizturi neko sevǭ ... un tad ej tǕlǕk ... Uzklausi 

katru, kurġ parǕdǭsies tavǕ priekġǕ, parunǕjies, pat ja tas liekas sveġs cilvǛks ... vǛl jo 

vairǕk, ja cilvǛks ir jau aizgǕjis no fiziskǕs pasaules.  

Katram pasaki apmǛram tǕ : ĂJǕ, tu man esi nodarǭjis pǕri, licis ciest ... toreiz man tik 

Ǹoti sǕpǛja...bet es to esmu pǕrdzǭvojis, tas palicis pagǕtnǛ ... un es tev piedodu. 

Piedodu un saku tev ... ardievu! Tu paliki pagǕtnǛ, bet mana dzǭve ir tagadne. Es ġeit 

esmu pǛc savas brǭvas gribas, lai tev piedotu. Paliec sveiks! Es tev piedodu.ò ... Un tǕ 

saki katram, kurġ pie tevis atnǕks ... It seviġǵi, ja tas ir tuvs cilvǛks. TuvǕkie reizǛm 

sagǕdǕ vissǕpǭgǕkos brǭģus ... Bet, ja jȊti, ka kǕdam pats esi nodarǭjis pǕri, palȊdz 

piedoġanu, sagaidi, lai ġǭ cilvǛka piedoġana pieskaras tev ... pieǺem to ... Ej tǕlǕk pa 

dzǭves ceǸu, nekur neuzkavǛjies pǕrǕk ilgi, un tomǛr nepalaid garǕm nevienu, kurġ pie 

tevis atnǕks. Ar katru parunǕ, katram piedod, palȊdz piedoġanu ...  

Ja rodas vǛlǛġanǕs paraudǕt, dari to, neaizturi asaras ... Lai ar asarǕm aizplȊst viss 

rȊgtums, visi akmeǺi, smagums no sirds, viss, kas traucǛjis mierǭgi dzǭvot ... lai ar 

asarǕm un piedoġanu aiziet visi apvainojumi ... piedot taļu nozǭmǛ atlaist ...Un droġi 

vien arǭ tev kaut kur nav bijusi taisnǭba. PalȊdz piedoġanu tiem, kam esi nodarǭjis pǕri 

ï apzinǕti vai neapzinǕti... Izdari to. Atrodi ǭstos vǕrdus. PalȊdz atbalstu tiem 

spǛkiem, kurus parasti lȊdz grȊtos brǭģos ...  

Bet tagad pasaki sev ï stop! Pietiek! Es pabiju pagǕtnǛ un tas bija tǕpǛc, ka pats to 

gribǛju. Mana dzǭve ir tagadne. Tas ir tas, kas paġlaik, ġeit, tagad ... Tagad es vairs 

neesmu tǕds, kǕ agrǕk. ... Es esmu mainǭjies, kǸuvis labǕks, tǭrǕks, stiprǕks ... Sliktais 

no pagǕtnes vairs nespǛj mani ietekmǛt. Tam vairs nav palicis vietas manǕ dzǭvǛ ... JǕ, 

man ir bijis daudz grȊtǭbu, daudz kǸȊdu ... Bet es to visu esmu pǕrdzǭvojis, tas ir 

pagǕtnǛ. Es dzǭvoju tagadnǛ. Es dzǭvoju, tǕtad esmu stiprs. Man tagad ir vǛrtǭga 

pieredze, tǕ palǭdz. Es vairs nebȊġu agrǕkais ... gribu bȊt vǛl labǕks ... es daru visu, 

kas manos spǛkos ... es dzǭvoju, domǕju, jȊtu, elpoju, redzu, dzirdu ... tǕ vien jau ir 

laime ... Esmu laimǭgs izredzǛtais ġajos Dzǭves SvǛtkos ... Esmu pǕrliecinǕts par sevi 
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... Man ir dzǭves jǛga, mǛrǵis ... PadomǕ par mǛrǵiem savǕ dzǭvǛ, par to, ko vǛlies 

sasniegt ...  

Un tagad iztǛlǛ aizej nǕkotnǛ ... mǛnesi vai divus uz priekġu, bet ne vairǕk ... 

VissǭkǕkajǕs detaǸǕs redzi sevi skaistu, jaunu, laimǭgu, veselu ... mǭloġu un mǭlǛtu ... ar 

katru ġȊnu sajȊti sevi tǕdu, kǕds vǛlies bȊt ... iekġǛji un ǕrǛji ... redzi, ka tavs mǛrǵis, 

tava karstǕkǕ vǛlǛġanǕs ir piepildǭjusies...  

Tad, kad sajutǭsi, ka vǛlies to, nesteidzoties atgriezies ġeit un tagad. DziǸi ieelpo, 

izelpo, atver acis un pasmaidi!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MeditǕcija Nr. 8 

Tavs koks. 



71 

 

ǚrti iekǕrtojies krǛslǕ. Aizver acis. Izdari vairǕkas dziǸas ieelpas un izelpas. 

AtslǕbinies un turpini elpot, kǕ vienmǛr to dari, tikai vǛro savu elpoġanas procesu. 

Ƿauj, lai domas izklǭst un tevi piepilda bezgalǭgs miers un labsajȊta.  

IedomǕjies, ka pastaigǕjies meģǕ. IeslǛdz visas sajȊtas. VarbȊt sadzirdǛsi, kǕ ġalc 

lapas vǛjǕ, kǕ dzied putni, sajutǭsi, kǕ smarģo meģa gaiss cik mǭkstas sȊnas zem 

kǕjǕm, ieraudzǭsi, kǕda krǕsu un formu daudzveidǭba visapkǕrt. KǕds koks tev liekas 

ǭpaġi pievilcǭgs. Pieej tam klǕt un uzmanǭgi aplȊko. Sasveicinies ar to. SajȊti, ka starp 

jums eksistǛ smalka saite, ka jȊs mǭlat viens otru. Un tu saproti, ka tǕpat tu mǭli sev 

tuvos cilvǛkus. SajȊti, ka ġo koku tu mǭli tikpat stipri kǕ sevi, ka tu un ġis koks esat 

viens, ka tu esi kǸuvis par koku. Tavas kǕjas pǕrvǛrtuġǕs par saknǛm. TǕs dziǸi, dziǸi 

iesniedzas zemǛ un sȊc no tǕs dzǭvinoġas sulas, kas palǭdz zaǸot tavǕm lapǕm un 

sniegties pretǭ saulei. Tu esi koks un ar saules stariem saǺem brǭniġǵǭgu dziedinoġu 

spǛku.  

Esi koks tik ilgi, cik vǛlies. Tad izdari dziǸu ieelpu un izelpu, sajȊti, ka esi atdalǭjies 

no koka. 

Nesteidzoties atgriezies ġeit un tagad. Atver acis, izstaipies, it ka bȊtu pamodies no 

stipra un veselǭga miega. Neaizmirsti pasmaidǭt!  
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MeditǕcija Nr. 9 

Ziepju burbulis.  

Aizver acis un atslǕbinies. Izdari daģas dziǸas ieelpas un izelpas. PǛc tam turpini elpot, 

kǕ parasti un vǛro savu elpu. Ƿauj, lai domas izklǭst. Tad, kad sajutǭsi, ka vari spert 

nǕkoġo soli, iztǛlojies, ka atrodies skaistǕ vietǕ pie dabas. Tev ir patǭkami ġeit klejot. 

Tu izbaudi dabas skaistumu un mieru.  

Un tagad iedomǕjies, ka tǕlumǕ, pie horizonta parǕdǕs milzǭgs, visǕs varavǭksnes 

krǕsǕs zaigojoġs ziepju burbulis.  

Saprotot, ka drǭz burbulis bȊs tev lǭdzǕs, tu tomǛr sǕc lǛnǕm iet tam pretǭ... Nu jau tas 

atslǭdǛjis izstieptas rokas attǕlumǕ no tevis. Tu saproti, ka gribi kǕdu brǭdi pabȊt tǕ 

iekġienǛ.  

Ieej ziepju burbulǭ. TǕ iekġienǛ tu esi pasargǕts no visǕm nelaimǛm un cieġanǕm. Tevi 

iekǸauj bezgalǭgs miers.  

PilnǭbǕ koncentrǛjies uz elpoġanas ritmu. VǛro, kǕ tavs ǵermenis gan no iekġienes, 

gan Ǖrienes sǕk zaigot kǕ ziepju burbulis visǕs varavǭksnes krǕsǕs.  

Tu zini, ka tad, kad ġǭ meditǕcija beigsies un tu iziesi no ġǭ burbuǸa, laimes un iekġǛjǕs 

labklǕjǭbas sajȊta tevǭ saglabǕsies.  

Tad, kad sajutǭsi, ka vǛlies to, izej no ziepju burbuǸa. Izdari vairǕkas ieelpas un 

izelpas, atver acis un pasmaidi.  
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MeditǕcija Nr. 10 

SȊklis. 

ǚrti iekǕrtojies, aizver acis un atslǕbinies. KǕdu brǭdi uzmanǭbu koncentrǛ uz savu 

elpoġanas ritmu. Ƿauj, lai domas izklǭst kǕ dȊmi.  

Kad jutǭsi, ka vari spert nǕkoġo soli, izdari dziǸu ieelpu un izelpu. Un tad iztǛlojies, ka 

tavǕ priekġǕ stǕv sȊklis. Tas sǕk augt arvien lielǕks, tik liels, ka tu vari tajǕ ieiet. 

SȊklis ir piepildǭts ar Ȋdeni.  

Ieej ġajǕ milzǭgajǕ sȊklǭ. Paliec tajǕ un sajȊti, kǕ Ȋdens piepilda visu tavu ǵermeni no 

galvas lǭdz kǕjǕm. Ieklausies sajȊtǕs.  

IedomǕjies, ka parǕdǕs milzǭga roka. TǕ tuvojas sȊklim, paceǸ to. Tu paliec uz vietas 

un vǛro, kǕ lielǕ roka aiznes sȊkli tǕlǕk no tevis, tavas mǕjas un izspaida no tǕ Ȋdeni. 

Tu zini, ka Ȋdens ir aiznesis zemǛ arǭ visas tavas kaites. Tagad tavs ǵermenis ir vesels 

kǕ no Ǖrpuses, tǕ no iekġpuses. Ieklausies sevǭ. PavǛro, ko tagad jȊti.  

Kad sapratǭsi, ka vǛlies to, izdari dziǸu ieelpu, izelpu. SajȊti sevi ġeit un tagad. Atver 

acis, izstaipies un pasmaidi!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 

 

 

 

 

MeditǕcija Nr. 11 

Klusuma MǕcǭbu stunda 

 

 

ApsǛdies pǛc iespǛjas ǛrtǕk un aizver acis. 

Ƿauj domǕm nomierinǕties, pǕrtraukt straujo skrǛjienu. 

TavǕ priekġǕ ir durvis. Pieskaries tǕm ar labo roku tǕ, lai tǕs lǛnǭtǛm atvǛrtos. Tu stǕvi 

uz sliekġǺa, aiz kura sǕkas vesela telpu virkne. Dodies uz priekġu. 

Pirmo zǕli, kurǕ ieej, iztǛlojies kǕ lapu koku meģu. Tur aug gan krȊmi, gan daģǕdi 

koki: bǛrzi, apses un pa kǕdam varenam ozolam. Ieklausies: ļivina putni, galotnǛs 

ġalko vǛjġ, kas ļabina lapas... VisapkǕrt nomierinoġs, rǕms pusdienlaika miers un 

klusums. 

Ej tǕlǕk. 

Arǭ nǕkamajǕ zǕlǛ turpinǕs meģs, bet te jau aug priedes un klusums savǕdǕks: 

krakġǵina koku stumbri, zem kǕjǕm ļab skujas. 

LȊk, upǭtes krasts! 

PriekġǕ smiltǕjs..., tuksnesis..., pǸava... 

Tad jȊra..., kapsǛta..., muzeja zǕle.... 

Visbeidzot apsnidzis lauks mirdz naksnǭgǕ tumsǕ... 

Ieklausies klusumǕ, salǭdzini tǕ izpausmes. Izbaudi, cik daģǕds tas var bȊt, cik daģǕdi 

iedarbojas uz ǵermeni un dvǛseli! Te tas uznes augstumos, te spieģ pie zemes. 

Un tagad ieej pǛdǛjǕ zǕlǛ ï templǭ! Ieklausies tǕ skanǭgajǕ klusumǕ. 

PadomǕ, ko vǛlies sasniegt un vǛlies to no visas sirds! Nenovirzies ne uz sekundi! 

Vai izdevǕs? 

Brǭniġǵǭgi! 

Esi apguvis pirmo Klusuma mǕcǭbas stundu. 

Tagad vǛrsies pie VisaugstǕkǕ ar lȊgumu: tempǸa klusumǕ bezvǕrdu lȊgġana taps 

uzklausǭta... 

Tad atgriezies pie durvǭm, pieskaries pie tǕm ar kreiso roku un dodies atpakaǸ 

realitǕtǛ. Durvis aiz tevis nedzirdami aizveras. 

LǛnǕm atgriezies Ġeit un Tagad! 
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MeditǕcija Nr. 12 

Ġodienas LȊgġana 

Ġodien, Visuma RadǭtǕj, es Tevi lȊdzu ï 

Palǭdzi man pieǺemt sevi tǕdu, kǕda esmu, bez vǛrtǛjuma. 

Palǭdzi man pieǺemt savu prǕtu tǕdu, kǕds tas ir, ar visǕm manǕm emocijǕm, cerǭbǕm 

un sapǺiem, manu personǭbu un vienreizǭgumu. 

Palǭdzi man pieǺemt savu ǵermeni tǕdu, kǕds tas ir, visǕ tǕ skaistumǕ un pilnǭbǕ. Ƿauj 

manai mǭlestǭbai bȊt tik spǛcǭgai, lai es nekad vairs nenoraidǭtu sevi un neaizliegtu sev 

laimi, prieku, brǭvǭbu un mǭlestǭbu. 

No ġǭ brǭģa Ǹauj katrai darbǭbai, katrai pretdarbǭbai, katrai domai, katrai emocijai 

rasties mǭlestǭbǕ. 

Ƿauj mǭlestǭbas spǛkam bȊt tik stipram, lai varu dzǭvot savu dzǭvi, nevadoties pǛc citu 

cilvǛku viedokǸiem. 

Ƿauj man pilnǭbǕ uzticǛties sev, lai izvǛlǛtos savas iespǛjas. 

Sevi mǭlot, es vairs nebaidos uzǺemties atbildǭbu vai stǕties pretǭ problǛmǕm un 

atrisinǕt tǕs - ar mǭlestǭbu. 

Lai ko es vǛlǛtos paveikt, Ǹauju visam tam notikt ar mǭlestǭbu. 

SǕkot ar ġo dienu, palǭdzi man sevi mǭlǛt tik Ǹoti, lai es nekad vairs nenostǕtos pret 

sevi. Stiprini manu gribu piedot sev. Iztǭri manu prǕtu no emocionǕlǕs indes un 

spriedumiem, lai varu dzǭvot pilnǭgǕ mǭlestǭbǕ un mierǕ. 

Palǭdzi man bȊt laimǭgai kopǕ ar saviem mǭǸajiem un tuvajiem, piedot viǺiem jebkuru 

pǕrestǭbu, ko sajȊtu savǕ prǕtǕ. 

Palǭdzi man mǭlǛt sevi tik Ǹoti, lai es piedotu ikvienam, kas kǕdreiz dzǭvǛ mani 

sǕpinǕjis. 

Palǭdzi manǕm attiecǭbǕm ar ǥimeni un draugiem veidoties mǭlestǭbas un cieǺas 

piepildǭtǕm. Palǭdzi man pieǺemt citus tǕdus, kǕdi viǺi ir - bez vǛrtǛjuma. 

Ġǭ diena ir jauns sǕkums. Ƿauj man atvǛrt savu sirdi Mǭlestǭbai! Palǭdzi man kǸȊt par 

Pateicǭbas, DǕsnuma un Mǭlestǭbas meistaru! 

Paldies! 
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Pielikums Nr. 8      
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Pielikums Nr. 9  
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Pielikums Nr. 10  

 

 

 

 


