








JUNLS 2019

Kads ir ieguvums no hidzdalibas programma "Spéka
Avots” un lekcijam par onkologiju?

Kitija Janele, onkologijas masa:

"Vézis nav pasaules gals, bet hroniska slimiba. Lai to saprastu un
pienemtu, nepiecieSama informacija un zinasanas. To visu "Spéka
Avots" programma vari iegat ari Tu!"

“Tagad es dauds Labak izprotu savu stimibu un to, kas ar
mani vispar netika. Tt svarigi apzinaties, ka vsis it broniska
stimiba, un prast ax to gudri tidzaspastavat. So informaciju
ieguru no “Speka Auots” lekcijam un iespijas widot visus

. —. v . — ”
interesejosos joutajumus.
\
— ONKOLOGISKO PACIENTU

AVOTS i

Labkiajibas ministrija

PieteikSanas psihosocialas rehabilitacijas programmai "Spéka Avots":
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JULIJS 2019

P 0] T C P S Sv

Imants, o Benita, Sandis, Andzejs,

Ingars, Lauma, Everita, Sandijs, Andzs,
27 ‘I Intars, 2 livars, 3 Verita, 4 Uldis, 5 Edite, 6 Anrijs, 7 Alda,

Rimants Halina Emerita Ulvis Esmeralda Arkadijs Maruta

q Lija,

Ada, Asna, Olivija, Indrikis, Anvars,
28 8 Adele, 9 Asne, ‘IO Olivers, ‘I 'I Leonora, 12 Ints, 13 Margarita, 'I4 Oskars,

Antra Zaiga Odrija Svens Namejs Margrieta Ritvars

Egija,

Egmonts, ©) Digna,

Egons, Estere, Aleksejs, Jautrite, Meldra,
29 'I 5 Henrihs, 'I6 Hermine, 'I7 Aleksis, ]8 Rozalija, 'Ig Kamila, 20 Ramona, 2" Meldris,

Henriks Liepa Alekss Roze Sara Ritma Melisa

Krista,
Magda, Kristiana, ]
Marija, Magone, Kristians, Ance, Dita,

30 22 Marika, 23 Meérija, 24 Kristine, 25 Jekabs, 26 Anna, 27 Dite, 28 Cedilija,
Marina Magdaléna Kristina Zaklina Annija Marta Cilda

Edmunds, Renars, Angelika,

3] 29 Edzus, 30 Regnars, 3" Ruta, Riita, ‘I 2 3 4
Vidmants Valters Sigita

(Kr.val.) Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologisk limibas (30.06. - 6.07.) / Programma cilvékiem péc onkoh logiska
slimibam (7.07. - 13.07.) / Programma sievietém: krats vézis, ginekoonkologija (14.07. - 20.07.) / Programma vecakiem, kuru bérni
pardzivojusi onkologisku slimibu (21.07. - 27.07.) / Paru programma- ka sadzivot ar hronisku slimibu (28.07. - 3.08.)

4. Ebreju tautas genocida upuru pieminas diena

JONIIS AUGUSTS 13. Jaras svéetki

22 1T 2 31 1 2 3 4

23 3 4 5 6 7 8 9 325 6 7 8 910 1

2410 11 12 13 14 15 16 33 12 13 14 15 16 17 18

25 17 18 19 20 21 22 23 3419 20 21 22 23 24 25 ‘&

26 24 25 26 27 28 29 30 35 26 27 28 29 30 31 \[>
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JULIJS 2019

Kads ir iequvums no lidzdalibas programma "Spéka
Avots" un lekcijam par fitoterapiju?

Vija Enina, farmacijas doktore, programmas "Spéka Avots"
pasniedzéja:

"Fitoterapija ir viens no veidiem, ka palidzét atgat un stiprinat
veselibu, izmantojot dabas spéku. Augi ir brinumaina pasaule, kas
dod visu cilvekam nepiecieSamo, tikai jazina un japrot panemt sev
vajadzigo. Ceru, ka kopigiem spékiem mums tas izdodas un
izdosies ari turpmak!"

"Man vienmer iv bijusiinterese par dabiskiem arstniecibas tidgekliem,
tapec Lekcija par fitoterapiju bijoisti vieta un laika. Svarigakais -
wyzinajam, ka varam stiprinat savu imunitati, kas mums ie neatsverami,
wn vl dauds ko citu pat augiem, augu tjam un to lictosanu. [Voni tas
tik Cotiiespaidoja, ka pec programmas vel paspiju savakl “krajumus”
yiomai apkatejas plovas.” N
-£io(4’{j/a- . )

SPEKA Zstn.
AVOTS ...

Labkiajibas ministrija
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AUGUSTS 2019

(]
Romans,
‘I Albina, 2 Normunds, 3 4 Romualda,
Albins Stefans Augusts Romualds
Audris, Liega,
Alfréds, Mudite, Madara, Brencis, Olga,
5 Arvils, 6 Aisma, Fredis, 8 Vladislava, 9 Genoveva, ‘IO Inuta, 'I 'I Zigita,
Osvalds Askolds Madars Vladislavs Genovefa Audra Zita
Elena,
) Ellena,
Elvira, Virma, Dzelde, Heléna,
‘I 2 Klara, 'I 3 Velga, 'I4 Zelma, ‘I 5 Zelda, 16 Astra, ‘I7 Olegs, ‘I8 Liena,
Vizma Rézija Zemgus Zenta Astrida Vineta Liene
Ivonna,
b Ludis,
Bernhards, Ralfs, Ludvigs,
'l 9 Imanta, 20 Boriss, 2 Janina, 22 Everts, 23 Valgudis, 24 Beértulis, Patricija,
Melanija Rojs Linda Rudite Vitalijs Boleslavs Patriks
Bronislava, L]
Alens, Aiga, Alvis,
26 Jorens, 2 Auguste, 29 Armins, 30 Jolanta, 3" Aigars,
Talija Zanis Guste Vismants Samanta Vilma
Paru programma - ka sadzivot ar hronisku slimibu (28.07. - 3.08.) / Programma virieSiem: ka dzivot péc onkologiskas slimibas?
(4.08. - 10.08.) / Programma sievietém: kriits vézis, ginekoonkologija (11.08. - 17.08.) / Programma dazadu vecumu cilvékiem péc
onkologiskas slimibas (18.08. - 24.08.) / (Kr.val.) Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologiskas slimibas (25.08. - 31.08.)
J0LuS SEPTEMBRIS 11. Latvijas brivibas cinitaju pieminas diena
12 3 4 5 6 7 1 21. Konstitucionala likuma “Par Latvijas Republikas
8 9 10 11 12 13 14 2 3 4 5 6 7 8 valstisko statusu” pienemsanas diena
15 16 17 18 19 20 21 9 10 11 12 13 14 15 23. Stalinisma un nacisma upuru atceres diena
22 23 24 25 26 27 28 16 17 18 19 20 21 22
29 30 31 23 24 25 26 27 28 29
30

| SPEKA s, //‘
Labkiajibas m\r‘us(rua AVOTS Dzivibas koles




AUGUSTS 2019 Kads ir iequvums no lidzdalibas programma "Spéka

Avots" un lekcijam par veseligu uzturu?

lize Lutere, Uztura specialiste, "Speka Avots" pasniedzéja:
"Savas lekcijas cenSos sniegt atbildes uz jautajumiem, ka ar
uztura palidzibu uzlabot dzives kvalitati. Uzturs ir labs papildina-
jums jebkuram arstésanas veidam un ar1 atveselo$anas periodam.
Cilveki ir |oti ieintereséti, tacu nereti art apmulsusi, jo par uzturu ir
parak daudz pretrunigas informacijas, un tas traucé izvéléties sev
piemérotako variantu. Més lekcijas daudz diskutéjam un péc tam
man vienmer ir liels prieks un gandarijums, ja ir izdevies dalib-
niekus iedvesmot pozitivam parmainam.”

“/Mes visi esam kaut ko dzivdEjusi par veseligu wituru. Tomer
tagad es 3inu, kaman vairak japiedoma pie edienkartes, Cai
gatavotais ediens tiesam Gatu energijas un veselibas avots. [fn tas
nemasy nav tik sare3giti, ka bidjz sim domaju, vajag tikai 3inasanas
un nelielu iedvesmu.”

-Dace - ,

Labkiajibas ministrija

SPEKA &
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Austrums,
'I limars,
lluta
L}
Eliza, Dzintara, Klaudija, Magnuss,
2 Lizete, 3 Bella, 4 Dzintars, Persijs, 6 Maigonis, 7 Ermins, 8
Zete Berta Dzintra 5 Vaida Mariuss Regina liga
Sanda,
O Sanija, Gunvaldis,
Erna, Sanita, Gunvaris,
Bruno, 'IO Albertine, 'I 'I Signe, Eva, 13 Iza, ‘I4 Santa, 15 Sandra,
9 Telma Jausma Signija 12 Evita Izabella Sandija Sondra
J
Asja, Vaira, Alita, Ginters, Mariss, Maigurs,

16 Asnate, ‘I7 Vairis, 18 Elita, 19 Muntis, 20 Guntra, 2" Matiss, 22 Marica,
Dags Vera Liesma Verners Marianna Modris Maris

Mikelis,
Vanda, Gundars, Lana, Mikus,

(]
23 Veneranda, 24 Agris, 25 Rauls, 26 Knuts, 27 Adolfs, 28 Sergejs, 29 Miks,
Venija Agrita Rodrigo Kurts ligonis Svetlana Mihails

Elma,
3 O Elna,
Menarda

Programma péc gremosanas organu sistémas onkologiskajam slimibam (1.09. - 7.09.) / Paru programma- ka sadzivot ar hronisku slimibu?
(8.09. - 14.09.) / Programma sievietém: krits vézis, ginekoonkologija (15.09. - 21.09.) / Programma dazadu vecumu cilvékiem péc
onkologiskas slimibas (22.09. - 28.09.) / Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologiskas slimibas (29.09. - 5.10.)

Septembris — Leikémijas modribas ménesis / Ginekologisko vézu modribas ménesis

AUGUSTS OKTOBRIS 1. Zinibu diena
1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 9. Téva diena
5 6 7 8 9 10 11 7 8 9 10 11 12 13 15. Limfomas diena
12 13 14 15 16 17 18 14 15 16 17 18 19 20 22, Baltu vienibas diena R
19 20 21 22 23 24 25 21 22 23 24 25 26 27 &

SEPTEMBRIS 2019 erme e MEW sppn mme )

7
Labkiajibas mwr;lstrua AVOTS Dzivibas koles




SEPTEMBR|S 20 ‘| 9 Kads ir ieguvums no lidzdalibas programma "Spéka

Avots" un zinasanam par fiziskajam aktivitatem?

Ridolfs Ceseiko, fiziologs, "Spéka Avots" pasniedzéjs:

"Efektivas un regularas fiziskas aktivitates misu organisma veicina
brinumainas parmainas, tapéc ir vérts pameéginat 4x4 fizisko aktivi-
tasu principu!”

Liva Tiesnese: fizioterapeite, "Spéeka Avots" pasniedzéja:

"Més katrs esam unikals! Jaatrod tikai ista pieeja un piemeérotakas
aktivitates, lai varam nodarboties ar to, kas sniedz labsajatu un
mazliet ari izaicina. Katra no mums slépjas rezerve, tikai japiemeklé
ista "atslédzina".

“No katras “ Sptha Avota” nedarbibas man it radusies sava apnemsanas
tugpimakajai dzivei. Jisciesaka ta iv par fiziskajam aktivitatem 4xd, kas deva
pavisam jounu skatijumu wi to, ko es varu darit Cabu savam kerwmenim.”
-Za,n/o_-

“No jouna sev athlaju kustibu pricku, kas bija kaut kur judis jou Cabisen.
T3vadas, ka vel 3o to temir varu... “

- Peteris -

\;‘§»§¥V i3]

=t
Labkiajibas ministrija
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Lasma, Francis, Monika,

'I Zanda, 2 llima, 3 Elza, 4 Modra, 5 Amalija, 6 Zilga,
Zandis Skaidris llizana Dmitrijs Ameélija Zilgma

Elga, Arvids, Monta,
7 Daumants, 8 Aina, 9 Elgars, ‘I O Arvis, ‘I ‘I Silva, 12 Kira, ‘I 3 Irma,
Druvvaldis Anete Helga Druvis Tince Valfrids Mirga
Erlends,
Rolanda,
Eda, Daiga, Rolands, Drosma,
‘I4 Minna, 15 Hedviga, ‘I 6 Dinij 'I7 Gaits, 18 Ronalds, ‘I 9 Drosmis, 20 Leonida,
Vilhelmine Helvijs Dinars Karina Lakass Elina Leonids
>
Irida, Daina, Renate, Amanda, Irita,
2" Severins, 22 Trisa, 23 Dainis, 24 Modrite, 25 Beate, 26 Amanta, 27 Ita,
Urzula Airisa Dainida Mudrite Beatrise Kaiva Lilita
Laimonis,
® Antonina, Elva,
Ninona, Elvijs, Nadina, Rinalda,

28 Nina, 29 Elvis, 30 Ulla, 3" Rinalds,
Oksana Laimis Adina Valts

Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologiskas slimibas (29.09. - 5.10.) / Programma cilvékiem péc onkoh giskam slimibam
(6.10. - 12.10.) / Programma sievietém: kriits vézis, ginekoonkologija (13.10. - 19.10.) / Programma dazadu vecumu cilvékiem péc
onkologiskas slimibas (20.10. - 26.10.) / (Kr.val.) Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologiskas slimibas (27.10. - 2.11.)

Oktobris — Krits veselibas ménesis

SEPTEMBRIS NOVEMBRIS 1. Starptautiska senioru diena
1 1 2 3 6. Skolotaju diena
2 3 4 5 6 7 8 4 5 6 7 8 910 15. Eiropas Krts veselibas diena
9 10 11 12 13 14 15 11 12 13 14 15 16 17
16 17 18 19 20 21 22 18 19 20 21 22 23 24
23 24 25 26 27 28 29 25 26 27 28 29 30

OKTOBRIS 2019 : .

¥ TAVOTS ol




OKTOBRIS 2019

Kads ir ieguvums no hidzdalibas programma "Spéka
Avots" un grupu psihoterapijas?

Elita Keisa, psihologe, programmas “Spéka Avots" pasniedzéja:

"Spéeka Avots" programmu atbalsta grupa dalibnieki var atklati runat
un dalities par savu pieredzi vai pardzivojumiem, uzzinat citu
pieredzi, ka ar1 parliecinaties, ka vini nav vienigie, kuri izjat lidzigas
emocijas un pardzivo lidzigas situacijas sava pieredzeé ar slimibu.
Ipasi svarigi ir paust savas emocijas, sanemt savstarpéju atbalstu,
uzmanibu, iedrosSinajumu, bat uzklausitam, saprastam un pienem-
tam. Bez tam grupas darbibas laika dalibnieki, atklaj savus ieks&jos
resursus, gust pozitivas emocijas, kas palidz turpinat dzivot."

“Man pasuda vainas apszina par to, ka esmu sastimusi un tagad visiem ax
mani janemas. &s tadu nevienam neesimu neko paradal”

—ﬂmta—

J SPEKA )
Labkléﬂba:mwr:lstrua AVOTS Dzivibas koks

PieteikSanas psihosocialas rehabilitacijas programmai "Spéka Avots":
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Dzile,
‘I 2 Viva, 3 Dagnija,
Ikars Vivita Erika
Linards,

q Leons, Martins,
Atis, Leo, Marcis,
Oto, 5 Lote, 6 Leonards, 7 Helma, 8 Agra, 9 ‘I O Markuss,
Otomars Sarlote Leonarda Lotars Aleksandra Teodors Marks
Nellija, Eizens, Fricis, Leopolds, Hugo,

'I Ojars, 'I 2 Kaija, 13 Jevgénija, 14 Vikentijs, 15 Unda, 'I 6 Banga, 'I 7 Uga,
Rainers Kornélija Jevgenijs Vincents Undine Glorija Ugis
D Elizabete,
Aleksandrs, Liza, Anda, Aldis, Zigfrida,

‘I Doloresa, ‘I 9 Lize, 20 Andina, 2" Andis, 22 Aldris, 23 Zigrida, 24 Velda,
Brive Betija Vigo Zeltite Alfons Zigrids Velta
Katrina,

Kate, [ ]
Kadrija, Rita, Andrejs,

2 Trine, 26 Konrads, 27 Lauris, 28 Vita, 29 Ignats, 30 Andrievs,
Katrine Sebastians Norberts Olita Virginija Andris

(Kr.val.) Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologiskas slimibas (27.10. - 2.11.) / Programma péc gremo3anas organu sistémas
onkologiskajam slimibam (3.11. - 9.11.) / Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologiskas slimibas (10.11. - 16.11.) / Programma
sievietém: kriits vézis, ginekoonkologija (24.11. - 30.11.)

bris — VirieSu i ménesis “M bris” / Aizkunda dziedzera véza modribas ménesis / Plausu véza modribas ménesis
OKTOBRIS DECEMBRIS 7. Robezsargu diena
1.2 3 4 5 6 1 11. Lacplésa diena
7 8 910 11 12 13 2 3 4 5 6 7 8 18. Latvijas Republikas Proklamésanas diena
14 15 16 17 18 19 20 9 10 11 12 13 14 15
21 22 23 24 25 26 27 16 17 18 19 20 21 22
28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29

NOVEMBRIS 2019 o HeY SPEKA:

Labkdajibas ministrija AVOTS Dyivibas koks




NOVEMBRIS 2019

Kads ir iegquvums no lidzdalibas programma "Spéka
Avots" un makslu terapijas?

Jana Duhovska, miazikas terapeite, programmas "Spéka Avots"
pasniedzéja:

"Makslu terapija* jau kop$ pirmsakumiem ir neatnemama programmas
sastavdala, kas darbojas vairakos virzienos. Pirmkart, ar tas palidzibu var
skaidrak apjaust savu situaciju, atrast risinajumus un ieraudzit talako virzibu.
Maksla lauj distancéti, tomér neslépjoties, piedzivot un saprast. Otrkart,
maksla spéj atmodinat radoSumu, spéles prieku, zinatkari un energiju, kalpo ka
apliecinajums tam, cik daudz spéka ir katra no mums. Bet atklajot So dzivo
spéku sevi, ikviens jatas vaross — kads iemacas psihologiski parapéties par
sevi, cits sajat enerdijas pieplddumu un atgast uzticéSanos savam kermenim,
vél kads atrod veidu, ka atgdt savu lomu nozimigas attiecibas...”

*Ar makslu terapiju ir jasaprot gan vizuali plastiskas makslas, gan mazikas, gan deju un
kustibu, gan dramas terapija.

“Es un 3t ? Js Laikam smejaties par mani... Ta es domaju vl pivms dajam nedefam.
Tagad mani sad tad var atrast pic meitas keasam, kamer vel neesmu nopitkusi sav-Zjas.
Csmu sapratusi, ka gimejot es varu vieglak atbeivoties no wykratejam emaocijam,

neka wunajot (radit gan vel nevienam neesmu sadityojusies :) ). Pavisam jocigas

tictas notika arimizikas terapija - kita, ka skandinot masas N
sivdieplist pilnays miers.” Srsile  SPEKA Egiesie. N

-Vineta- AVOTS l)/l leoke

Labkiajibas ministrija

PieteikSanas psihosocialas rehabilitacijas programmai "Spéka Avots":
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« 25 26 27 28 29 30 1 e

q Nikolajs,
Evija, Baiba, Klaudijs, Niklavs, Anta, Gunars,

29 2 Meta, 3 Jogita, 4 Barba, 5 Sabine, 6 iks, 7 Antonija, 8 Gunis,
Sniedze Raita Barbara Sarma Nikola Dzirkstite Vladimirs

O
Valdemars, Hanna,
50 9 Sarmite, ‘IO Guna, 'I‘I Valdis, ]2 Iveta, 'I3 Lacija, 'I4 Auseklis, 'IS Jana,
Tabita Judite Voldemars Otilija Veldze Gaisma Johanna
Kristaps,
Kristofers, ]
Krists, Saulcerite,

51 16 ‘I7 Hilda, 18 Klinta, 19 Lelde, 20 Arta, z‘l Tomass, 22 Saulvedis,
Alvine Teiksma Kristers Sarmis Minjona Toms Saule

[ ] Inga,
Dainuvite, Elmars, Ingeborga,
52 23 Balva, 24 Adams, 25 Larisa, 26 Gija, 27 Inita, 28 Irvita, 29 ligona,
Viktorija leva Stella Megija Helmars Ivita Solveiga
Davids,
Davis,
Daniels, Kalvis,
1 30 Daniela, 3" Silvestrs, 'I 2 3 4 5
Daniels Silvis
Programma dazadu vecumu cilvékiem péc gi imibas (1.12. - 7.12.) / 2. Pret latviesu tautu vérsta totalitara komunistiska
Programma dazadu vecumu cilvékiem péc onkologisk imibas (8.12. - 14.12.) reZima genocida upuru pieminas diena
5. Policijas darbinieku diena
NOVEMBRIS JANVARIS 24. Ziemassveétku vakars
44 12 3 1 1 2 3 4 5 25.Pirmie Ziemassvétki
45 4 5 6 7 8 9 10 2 6 7 8 9 10 11 12 26.0trie Ziemassvétki
46 11 12 13 14 15 16 17 3 13 14 15 16 17 18 19 31.Vecgada diena R
47 18 19 20 21 22 23 24 420 21 22 23 24 25 26 \
SP EK A s

= -
Labkiajibas ministrija AVOTS Dzivibas koles




DECEMBRIS 2019

Kads ir ieguvums no lidzdalibas programma "Spéka
Avots" un savstarpeja atbalsta?

Tatjana Griskina, psihologe, psihoterapeite, programmas "Spéka
Avots" pasniedzéja:

"Cilveks, kurs saskaras ar nopietnu dzives izaicinajumu un krizi, riské
nonakt emocionala izolacija. Tomeér grupa ar cilvékiem, kas piedzivo-
jusi lidzigu situaciju, var sniegt emocionalu un praktisku atbalstu
viens otram. Tas palidz bdt drosa vidé, nejusties vientuli, piedzivot
prieku un tuvibu. Ja cilveks uzdrosinas bat atveérts, uzticéties un
dalities gan ar sapém, gan ar uzvaram, vina iespé&jas palidzét gan
sev, gan citiem, pieaug.”

“Es vairs nejittes viena ax savam problemam, jo man tagod iv “manijas
meitenes” , ar kuwram varu satikties , visu izpunat un bigt palidzibu, jo vajag.
Mon tas, skiet, iv liekakais ieguvums no “ Speka Auots” programmas, lai gan
Coti vertigs bija ikviens tur pavaditais bridis, sakot no Cekcijam un

beidzot ar grupu nedarbibam un najesanu!” N
-Tnta- N

PieteikSanas psihosocialas rehabilitacijas programmai "Spéka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339
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Lielakais izaicinajums “Dzivibas kokam” 2019. gada — savakt lidzek|us psihosocialas rehabilitacijas centra — Dignajas muizas
rekonstrukcijas pabeigsanai!

Mes rikosim akcijas, aicinasim jds iesaistities, lai kopigiem spékiem $o sapniistenotu un jau 2020. gada “Spéka Avots”
programmas varétu notikt tam paredzétaja vieta — Dignajas muiza!
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