% )
grants

Projekts ,,Psihosociild atbalsta un palidzibas sniegSana
Daugavpils un Daugavpils novada skolotijiem, socidlajiem
darbiniekiem un gimeném ar bérniem”

(liguma Nr. 2012. EEZ/PP/1/MIC/098/016).

Projekta mérkis - sniegt psihologisku palidzibu gimeném, skolotdjiem
un socidlajiem darbiniekiem dzives kvalitates uzlaboSana, sckmét
socialds atstumtibas riskam paklauto personu icklausanos sabiedriskaja
dzive.

Projekts tika realizéts Daugavpili un bija orientéts uz Daugavpils un
Daugavpils novada iedzivotajiem, sociilas atstumtibas riskam
paklautim gimené€m, gimeném ar bérniem, skolotdjiem un
socidlajiem darbiniekiem.

Projekta laika tika organizéti:

e semindri — treningi “Emocionala izdegSanas sindroma profilakse”
skolotdjiem un socidlajiem darbiniekiem, kuri sanéma praktiskus
padomus, ki, striddjot saspringtd gaisotné, izvairities no stresa un
dzivot harmonija;

e praktiskic seminari “Tava dzive - tavas rokas!” vecikiem, kuru laika
vini ieguva psihologisko stabilitati, kas ir pamats
veiksmigai integracijai sabiedriba un labvéligam attiecibam gimeng;

o individudlas konsultacijas visiem iesaistitajiem dalibniekiem;

e izbraukuma semindrs “Veseligs dzivesveids ka dzives stils” u.c.
aktivitates.

Izmantojot psihologiskus panémienus un paspalidzibas tehnikas, 192
cilveki sanéma praktiskus ieteikumus, ka parvarét griitibas un saskatit
sevi potencialu, un iegiit speku uzlabot dzives kvalitati kopuma.

Ar projekta dalibniekiem stradaja psihologes Olga Petkevica, Linda
Vingre un Ludmila Dijokiene.

Projektu istenoja biedriba ,,Psihologisko konsulticiju centrs
HINTENCE™ sadarbiba ar Daugavpils pilsétas domes Vispargjas un
profesionalas izglitibas parvaldi un Daugavpils pilsétas domes Socialo
lietu parvaldi.

Finanséjuma avots: Eiropas Ekonomikas zonas finansu instrumenta
2009.-2014. gada perioda programmas ,,NVO fonds™ apak3programma
+NVO projektu programma™. Projektu finansiali atbalstija Islande,
Lihtensteina un Norvégija.

Projekta budzZets: projekta kopéjas izmaksas sastadija EUR 20 140,89
(LVL 14 155,10), t.sk., publiskais finans€jums 89,63% - EUR 18 051,39
(LVL 12 686,59), biedribas lidzfinans&jums 10,37% - EUR 2 089,50
(LVL 1 468,51).

Diatngaspebs pilsétas
LirgfTisas piirvalde

SOCIALD LIETY
PARVALDE

Psihologisko konsulticiju centrs «INTENCE» pastiv, lai biitu lidzis
cilvékiem, kuriem nav viegli $aja sareZgitaja straujo parmainu pasaulg,
kuri vElas saprast sevi, tikt skaidriba ar savas dzives dilemmam un
gritibam, iegit ick3&jo veselumu un lidzsvaru, uzlabot attiecibas ar
tuviniekiem un pasauli.

Miisu darbibas virzieni:
® cksistenciala terapija
o makslas terapija
® gimenes terapija
e darbs ar bérniem un pusaudZiem
e psihologiska konsultéfana
e imidza konsultéSana
e organiziciju psihologija

Misu pakalpojumi:
e individudlas konsulticijas
e gimenes/pira konsultacijas
e psihoterapija
® grupu terapija
e atbalsta grupas
® semindri
® kursi
® treningi
® supervizijas specidlistiem
® konsultdcijas interneta

Problémas un griifibas, ar kurim més palidzam tik gala: attiecibas,

gimene, bérni, seksudlds attiecibas, veseliba, atkaribas, krizes un

traumas, depresija, bailes un fobijas, neirozes, stress, jlitas un emocijas,

bizness un partnerattiecibas.

Talr.: 27042690, 29607000

E-pasts: info@intence.lv

Adrese: Saules iela 49, 2.stavs, Daugavpils, LV-5403, Latvija
www.intence.lv

Veseligs dzivesveids ir viens no svarigikajiem
nosacijumiem sabiedribas attistiba. Un katrs
vienmeér var sakt ar sevi un tiesi tagad.
Meés iemacijamies turét savu dzivi savas rokas -

un tagad vélamies padalities ar jums!

Veseligs dzivesveids ka
dzives stils

Ieskats tiem, kuri vélas veselu, laimigu un
harmonisku dzivi. Projekta dalibnieku
ieteikumi un atsauksmes



Atseviska cilvéka veseligs dzivesveids tiek uzskatits par neatpemamu visas sabiedribas dzives sastavdalu. Lai notiktu miisu sabiedribas attistiba
un socialas vides uzlaboSanas, katram cilv€kam ir nepiecieSams rupéties par savu fizisko un psihisko veselibu.

Tava dzive ir tavas rokas! }
Starptautiska arstu, dietologu un psihologu grupa izstradaja 10 ieteikumus, kas veido vesel
savas dzives,lgumu un padarit dzivi pilnveértigaku, apmierinatib:

a dzivesveida pamatu. levérojot tos, var pagarinat
s piepilditu un izdevusSos.

1.padoms: Trenéjam galvas smadzenes. Aktivas i\ 6.padoms;Attistiet sevi prasmi milét. Miliet sevi un savus
sistematiskas galvas smadzenu darbibas rezultata tuvakosgattrodiet sev pari, miliet dzivi, esiet optimisti,
pozitivi skatieties uz to, ko sniedz jums dzive. Prasme milét

paléninas garigo sp&ju degradacijas process, kas nak

ar vecumu; aktivizgjas sirdsdarbiba, asinsrites
sistéma un vielmainu process. Tapéc ar im;) prieku
risinam krustvardu miklas, macamies valodas, veicam

matematiskas darbibas prata, komunic€jam, lasam utt.
Pratojam par sevi un savu dzivi.

paaugstina imiinas sistémas stabilitati, jo tikai iemiléSanas
stavoklIT tiek izstradats laimes hormons endorfins, kas veicina
imunitati.

7.padoms: PilW miegs. Miisu veseliba ir atkariga no
laba miega. Pietickams miegs nepiecieS$ams normdlai
nervu sistémas darbibai, tas, tapat ka relaksacijas
stavoklis, nodrosina cilvéka fizisko un psihisko rezervju
- - " : atjaunoSanos.
2.padoms: Darbs — svarigs veseliga dzivesveida )
elements. Atrodiet sev piemérotu darbu,kurs jums
radis prieku. Tas palidzgs jums pasrealiz8ties un 2 b v
padarfit jiisu dzivi piesatindtu un pardomatu. Miliet S Y
b->

8.padoms: Biezak kustieties. Fiziska aktivitate ir
viens no svarigakajiem lidzekliem veselibas
veicinasana. Pat neliela 20 mintiSu vingrosana ikdiena
sniedz milzigu labumu. Vingrosana, vieglatlétika,
straujas speles 1P ]oti noderigas sirds un asinsvadu
sistémai, plau$am, stiprina kustibu-balsta aparatu.

~  SkrieSana pozitivi ietekmé nervu un endokrino
sistému. Pastaigas palidz atbrivoties no lieka svara.

Sporta nodarbibas ar savu gimeni palidz€s jums ne
veicina $tinu aktivitates uzturésanu, to atslodzi. . — D ” (’“'(’ld\ ' tikai nostiprinat veselibu, bet arf attiecibas ar tuviniekiem.
Veseligs uzturs — tas ir sabalans@ts skaits olbaltumvielu, \

oglhidratu, tauku, tas ietver sevi visas iespgjamas putras,
auglus, darzenus, zivis un jiras veltes, kvalitativu galu.
Un daudz tidens!

un vértgjiet to darbu, ar kuru nodarbojaties pasreiz.

3.padoms: Neediet parak daudzglepriekscjo
ierasto 2,500 kaloriju vieta lietojiet 1,500. Tas

(edinasant; darba "!"f""/'» RS 9.padoms: Sekojiet.lidzi savai emocionilajai veselibai.
materiali- wd*n'n!‘{c :q:sr(;!‘!u e Cilveki, kuri pastavigi skumst, apspiez sevi dusmas,
pastdvigi lama pasi sevi, ta vieta, lai izpaustu savas jiitas,
pastastitu, kas vigus apbedina, priecg, satrauc utt., ir ipasi
E - A uznemigi pret dazadam slimibam, pat Jaundabigiem
4.padoms: Edienkartei jabiit atbilsto$ vecumam. A A LTSELI B audzejxcm ApTInIEHies Uiy PRBHISE 8¥as emoci)as.
Aknas un rieksti palidzés 30-gadigam sievietém aizkavét 10.pado Laiku pa laikam palutiniet sevi. Katram
pirmo grumbinu paradiSanos. Nier€s un sierd esosais selé cnlvf:ka;r:n Ir neplemTéams PCLZI:TVS. savas giarl_aTl;a;z -
ir noderigs viriediem péc 40 gadiem, tas veicina stresa £ pov;ﬁejpms SRS AV Ap :‘1 vojiet sevi, daviniet LV,
i ? B p i g . o - 4 izsniedziet “atzinibas rakstus” un “medalas”! Neskatoties
samazinasanu. P& 50 gadiem nepiecieSams magnijs, uz ieteikumiem par veseligu dzivesveidu, reizém atlaujieties
sarga sirdi, un kauliem kalcijs, savukart zivis palidzés

kddu kaprizi, kaut ko gar§igu.
aizsargat sirdi un asinsvadus. Konsult&jaties ar dietologu.

kas neatbilst jiisu vélm&m un dzives principiem.




Seminars "Tava dzive tavas rokas”

Saja seminara piedalijas 8 grupas, apméram 100 cilveki. Dalibnieki —
pieaugusi cilveki, kuriem ir bérni un kuri apzinas bérnu-vecaku un
gimenes attiecibas esosas problémas, konfliktus un griitibas. Seminara

dalibnieku secinajumi, rekomendacijas un atsauksmes:

1. Gimene — vienota sistéma. Izmainas viena §is sistémas elementa
(viena no gimenes locekliem) rada izmainas visa sistéma — mainas
attiecibas, uzskati,
noskanojums gimeng.

® Seminars sniedza iesp&ju
izmainit attiecibas gimeng un ar
citiem cilvekiem. Mijiedarbiba

ar grupas dalibniekiem Java

saprast, ka darbibas var ietekmét
saskarsmi. Noteikti méginasu izmantot uzvedibas
modelus, kuri apgiiti seminara, dzivé un darba.

o Ar personigajiem sasniegumiem lepoties nav pieticigi, bet tos nevar
noslépt: paradijas optimisms, pasparlieciba, katru dienu stradaju ar sevi

—un gimeng tik daudz izmainu! Gribas sargat tuvakos!

2. Laimigi un veseli vecaki — pamats veselu, veiksmigu un brivu

bérnu audzinasanai un attistibai.

e Seminars deva iesp&ju ieskatities

dzili sevi, atklat to, kas bija

apslépts. Kluva vienkarsak

saprast tuviniekus, neuzspiest savu

viedokli, savu "iedomato" pasaku.
Iepazinos ar lieliskiem cilvekiem,

parstaju baidities un ieguvu

pasparliecibu.

o Liels prieks, ka man izdevas ieskatities sevi, uzdot
sev jautagjumus un mekIét atbildes, giit energiju. ledzilinasanas, jauna
pieredze, darbs ar sevi dod man ladinu mainit sevi un attiecibas ar
tuviniekiem. Gaidu jaunus projektus.

3. Cilveks, kurs$ sp€j apzinaties savu dzivi un uzpemas atbildibu par
to, vieglak veido savstarpéjas attiecibas ar pasauli un citiem
cilvekiem.

o [ oti labs grupu darbs. Viegli stradat ar cilvekiem, kuri prot refleksét,
sp&jigi veikt paSanalizi. Man bija svarigi iegiit laiku un vietu

personigajam pardomam un pasreizgja dzives posma apzinasanai.

e ..m&s esam tik vienadi sava atskiriba.

Labaka sevis, savu jitu, izjiitu,
tieksmju izpratne. Citu — skaistu,
dzilu, garigi tuvu cilvéku atklasana.
@ Bija loti omuligi un komfortabli.
Jas devat iesp&ju padomat, 7
apstadinat pardomu skréjienu. Ne [ 8.

vienmér ir velesanas stastit par sevi, seminara par to nedomaju — bija

atklata atmosfera, grib&jas runat.

4. Saiknes saglabasana ar savu iek$€jo bérnu — pamats personibas
attistibai; pieaugusa cilvéka un vecaka energijas un radoSuma

resurss.

o Sis nodarbibas man kluva par
savdabigu pieturas punktu, kura vargja
paskatities uz manu vecaku un vigu
gimenes pagatni, ka arf uz savu gimeni,
M savu vecaka lomu, attiectbam ar

: = bérniem, viru. Loti vértiga bija tikSanas
ar savu ieksgjo bérnu. Man seminars noslédzas ar jauniem mérkiem,
sapniem, prieku un lepnumu par sevi. Paldies par $o iesp&ju.
e Seminars palidzgja atrast sevi, tikt ar sevi skaidriba. Pieveikt beérnibas
bailes, sakartot atminas. Grupa - lieliska. No daudziem dzird&ju

vajadzigos vardus staja mirkli. Visu laiku vargja just atbalstu.

5. Saskarsme ar lidzigi domajoSiem, pieredzes apmaina, iespéja
atrast atbildes uz sarezgitiem dzives jautajumiem — stimuls gimenes
un socialo attiecibu parmainam un harmonizacijai.

® Es jutu, ka esmu saprasta, pienemta, novertéta. Vieda vadiba, analize
palidzgja atstradat apsléptas problémas. Domaju, ka man pietriiks o
tikSanos.

® Bija iespgja uzzinat kaut ko jaunu par sevi,

izdarit kaut kadus svarigus secinagjumus
par sevi un savu dzivi. Darbs seminara
man personigi sniedza daudz energijas,
paradijas velme kaut ko mainit sava dzive,
attistities. Svarigi bija just grupas atbalstu
un sapratni.

o Liels paldies par drosas vides radiSanu, 2
kur var€ja macities, komunicét, augt, domat,
apzinat, but tadai, kada esmu. Lai jusu psihologiskais centrs plaukst un
sniedz nenovertgjamu pakalpojumu visiem miisu pilsétas iedzivotajiem
— personigas izaugsmes un dzives uzdevumu risinajumu iespé&jas.



Seminars-trenings «Emocionala
izdegSanas sindroma profilakse»

Izdegsanas sindroms — ilgstoSs izsikuma stavoklis, kurs rodas

darbibas rezultata. Tas rodas, kad

aréjas prasibas giist
virsroku par cilveka

ieksSejiem resursiem.

Teéze 1. Labaka aizsardziba no
emocionalas izdegSanas —
ieksgja (patiesa) darba veértibas ' -
apzinasanas un pasrealizacijas izjf;{a darba. Tikmér, kamér cilveks ar
prieku un interesi strada un var to pilnvertigi pardzivot, vins nav

paklauts izdegSanas riskam.

Dalibnieka atsauksme: Seminara atmosféra mieriga, rosinosa
efektivam darbam un komunikacijai. Sapratu, ka nevienu un neko nav
Jjaparveido, bet jaskatas uz lietam ar pozitivu skatienu, atklati pienemot
to, kas iendk tava dzivé. Situdacija atnak, lai dotu tev kaut ko, kas tev
nepieciesams, izdaritu vajadzigos secinajumus — un aiziet. Pilniga

relaksacija. Apmierinatiba uz 1000000%. Paldies, ka Jiis esat!

Teze 2. Personigas dzives vertibu
noniecinasana veicina izdegSanu. Kad jiitas,
kermenis, personigas vajadzibas, attiecibas,
intulcija tiek pabiditas mala, cilvéks zaude

attiecibas pats ar sevi.

Dalibnieka atsauksme: Tadi seminari ir

vienkarsi nepieciesami. Es daudz ko

parvertéju sava dzive, noteicu prioritate.

nenovértéjamu pieredzi

un kaut kadu citu miisu
profesionalas darbibas un

dzives redzejumu.

Teze 3. Dzive ar nolaidigu attieksmi pret citu cilvéku iek$gjo vertibu
un personigo vertibu noved 1idz stresam. Visdzilaka stresa sakne
slépjas dzive bez ieksgjas saskanas,
kad cilvéks dara kaut ko, 1sti to
nevéloties un nepiedaloties taja
emocionalas izdzivosanas Itmeni.

Tiek zaudéta dzives patiesuma izjita.

Dalibnieka atsauksme: Sis seminars

— Joti vajadziga un noderiga lieta. Es
agrak pat nezindju, cik tas var biit
interesanti un noderigi. Jo ne vienmer
cilveks pats var sevi objektivi novértet. Svarigi ir citi cilvéki. Loti
vertigi, ka Seit vareja atklati paust savas jitas, domas un izteikt

viedokli bez nosodijuma un kritikas. Man ir la-bi!!!

Teéze 4. Aiz izdegSanas sindroma slépjas dubulta attiecibu nabadziba:
argja — ar citiem cilvékiem un darbibu, un ieksgja — ar sevi un personigo

emocionalitati. Rezultata — tukSums un aizkaitinajums.

Dalibnieka atsauksme: Sis tris dienas lika man kaut ka savadak
paskatities uz dazadam lietam. Noversos no ikdienas rutinas, ieraudziju
sevi tik daudz jauna, atklaju sevi to jitu un emociju pasauli, kuras bija

apspiestas ikdiend, un tas izradijas tik skaistas un iedvesmojosas!

Teze 5. Tas, kurs vairak par pusi sava laika ir aizpemts ar darbibu, kuru
veic bez Tpasas veélmes, nepiedaloties ar sirdi un nejtitot prieku no
procesa, var gaidit, ka agri vai vélu vinam paradisies izdegSanas
sindroms.

Dalibnieka atsauksme: Vardi "istaja laika" oti skaidri raksturo st

seminara vajadzibu personigi man. Seminara vaditaja prasme pareizi

sadalit lomas, izvirzit uzdevumu,
iemacit bit saskana ar
sevi un pasauli —
augstaka par jebkadam
uzslavam! Gaidama
izieSana darba nebiede!

Un stradasu savadak.



Izbraukuma seminars ,,Veseligs
dzivesveids ka dzives stils”

Seminars notika viesu maju kompleksa «Mezinieku majasy, kas
atrodas gleznaina Latgales nosttirT Aglonas novada. Seminara

dalibniekiem radas ies ies no ierastas pilsétvides un

paskatities uz sevi un citiem grupas
dalibniekiem nestandarta situacijas,
veikt sava dzives stila, saskarsmes,
uzvedibas stratégiju, psihisko

} reakciju analizi, mijiedarbojoties

ar citiem nepazistamiem cilvékiem
dazados negaiditos apstaklos. Divu dienu
garuma visi iepazinas, komunicgja, aktivi piedalijas astonas interaktivas
psihologiskas sesijas, dalijas ar savam domam un jatam, meditgja,
nobaudija ekologiski tiru lauku &dienu. Seminara darba rezultati

apgalvojumos un atsauksmes:

1. Saskarsme ar dabu un milestiba pret dzimto pusi. Sp&cigs argjais

resurss, kas iedarbojas uz ieksgja
resursa — drosibas sajutas,
stabilitates un parliecibas -
izveidi un uzturésanu.

® Patikami parsteidza viesu
mdja, apkartéeja vide,
ekskursijas. Bet pats
galvenais — gaiss un saskarsme
ar dabu.
®Lieliska semindra organizéSanas vieta: putnu dziesmas, svaigs gaiss.

Cik gan izradas briniskiga ir Latgales zeme!

2. Garigums un miiZigas vertibas. Ticiba un Milestiba - tie ir

orientieri, kuri ved cilvéku pie jégas, mérka, sniedz aizsardzibu un

ceribu.

® Es apzinajos savu dabas biitibu,

t.i., saikni ar dabu, Dievu.
Notvéru komforta un harmonijas
izjutas.

® Dzive ir briniskiga. Viss
atkarigs no mums pasiem.
NepiecieSams katru dzives mirkli

izdzivot Seit un tagad.

® Vertesu katru mirkli, katru momentu, kuru Dievs man suta izdzivot.
® F's katru dienu sev teiksu: "Dievs,

cik gan tu esi visuvarens!".

3. Ieks€jas pasaules harmonija un
sevis izzinaSana. Harmonisks un l
aizrautigs cilveéks ir SAVAS
PASAULES raditajs un nes gaismu
#pkartéja pasaule.

® Atklaju sevi, zinu kd cinities ar negativu.

Drzils ieksejais darbs, palaisti parmainu un transformacijas mehanismi.

4. Kermena vajadzibu apmierinasana. Vesela cilvéka atbildiba ir
tiekSanas p&c &rtas vides radiSanas sev un saviem tuviniekiem.

® Relaksacija. Pozitivs garastavoklis, velme mainities, parsteidzosa
atklasme.

® iss vienkarsi burvigi: naktsmitnes, édiens, daba.

5. Saskarsme un lidzigi domajoso atrasana. Masdienu cilvékam

saskarsme ar 11dzigi domajoSiem ir pamats vina aktivitatei, socialajai

—

atzisanai un pasrealizacijai.

® Savstarpéja terapija Joti palidz.
® Jespeja aizdomaties, dalities
pardomas, komunicét, izteikties un

tikt sadzirdétai.

. 6. Attistiba caur macisanos,
zinasanu sistematizacija ar
psihoterapeitiskas mentorésanas palidzibu. Attistibas un
pilnveidoSanas efektivitate pieaug profesionalu specialistu uzraudziba,
kuri izmanto masdienu psihologijas sasniegumus un psihoterapeitiskas
metodes.

® Paldies par lielisku, istaja laika atnakusu semindru. Jiis mums esat
loti vajadzigi!

® Lieliski projekta vaditaji, man personigi

vajadzigs un aktuals seminars.
Labi organizéts.

® Paldies, ka davinat daju no
sevis, dalu savu zinasanu.
Veicinat iekséjo darbu, pozitivu

domdasanu un parmainas.
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