






Pieteikšanās psihosociālās rehabilitācijas programmai "Spēka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339

JŪNIJS 2019 Kāds ir ieguvums no līdzdalības programmā "Spēka 
Avots" un lekcijām par onkoloģiju?

Kitija Janele, onkoloģijas māsa:

"Vēzis nav pasaules gals, bet hroniska slimība. Lai to saprastu un 
pieņemtu, nepieciešama informācija un zināšanas. To visu "Spēka 
Avots" programmā vari iegūt arī Tu!"

“Tagad es dau� labāk izprotu savu slimību un to, kas ar 
mani vispār notika. Ir svarīgi a�ināties, ka vēzis ir hroniska 
slimība, un prast ar to gudri lī�āspastāvēt. Šo informāciju 
ieguvu no “Spēka Avots” lekcijām un iespējas �dot visus 
interesējošos jautājumus.”

-Arnis-



4. Ebreju tautas genocīda upuru piemiņas diena

13. Jūras svētki
 

JŪLIJS 2019

Imants,
Ingars,
Intars,
Rimants

Lauma,
Ilvars,
Halina

Benita,
Everita,
Verita,
Emerita

Sandis,
Sandijs,
Uldis,
Ulvis

Andžejs,
Andžs,
Edīte,
Esmeralda

Anrijs,
Arkādijs

Alda,
Maruta

Ada,
Adele,
Antra

Asna,
Asne,
Zaiga

Lija,
Olīvija,
Olivers,
Odrija

Leonora,
Svens

Indriķis,
Ints,
Namejs

Margarita,
Margrieta

Anvars,
Oskars,
Ritvars

Egija,
Egmonts,
Egons,
Henrihs,
Henriks

Estere,
Hermīne,
Liepa

Aleksejs,
Aleksis,
Alekss

Rozālija,
Roze

Digna,
Jautrīte,
Kamila, 
Sāra

Ramona,
Ritma

Meldra,
Meldris,
Melisa

Marija,
Marika,
Marina

Magda,
Magone,
Mērija,
Magdalēna

Krista,
Kristiāna,
Kristiāns, 
Kristīne,
Kristīna

Jēkabs,
Žaklīna

Ance,
Anna,
Annija

Dita,
Dite,
Marta

Cecīlija,
Cilda

Edmunds,
Edžus,
Vidmants

Renārs,
Regnārs,
Valters

Angelika,
Ruta, Rūta,
Sigita
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(Kr.val.) Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc onkoloģiskas slimības (30.06. - 6.07.)  /  Programma cilvēkiem pēc onkohematoloģiskām 

slimībām (7.07. - 13.07.)  /  Programma sievietēm: krūts vēzis, ginekoonkoloģija (14.07. - 20.07.)  /  Programma vecākiem, kuru bērni 

pārdzīvojuši onkoloģisku slimību (21.07. - 27.07.)  /  Pāru programma- kā sadzīvot ar hronisku slimību (28.07. - 3.08.)
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Pieteikšanās psihosociālās rehabilitācijas programmai "Spēka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339

JŪLIJS 2019 Kāds ir ieguvums no līdzdalības programmā "Spēka 
Avots" un lekcijām par fitoterapiju?

Vija Eniņa, farmācijas doktore, programmas "Spēka Avots" 
pasniedzēja:

"Fitoterapija ir viens no veidiem, kā palīdzēt atgūt un stiprināt 
veselību, izmantojot dabas spēku. Augi ir brīnumaina pasaule, kas 
dod visu cilvēkam nepieciešamo, tikai jāzina un jāprot paņemt sev 
vajadzīgo. Ceru, ka kopīgiem spēkiem mums tas izdodas un 
izdosies arī turpmāk!"

"Man vienmēr ir bijusi interese par dabiskiem ārstniecības lī�ekļiem, 
tāpēc lekcija par fitoterapiju bija īsti vietā un laikā. Svarīgākais - 
�inājām, kā varam stiprināt savu imunitāti, kas mums ir neatsverami, 
un vēl dau� ko citu par augiem, augu tējām un to lietošanu. Mani tas 
tik ļoti iespaidoja, ka pēc programmas vēl paspēju savākt “krājumus” 
ziemai apkārtējās pļavās.”

-Lidija-



11. Latvijas brīvības cīnītāju piemiņas diena

21. Konstitucionālā likuma “Par Latvijas Republikas
valstisko statusu” pieņemšanas diena

23. Staļinisma un nacisma upuru atceres diena 

AUGUSTS 2019

Albīna,
Albīns

Normunds,
Stefans Augusts

Romāns,
Romualda,
Romualds

Arvils,
Osvalds

Aisma,
Askolds

Alfrēds,
Fredis,
Madars

Mudīte,
Vladislava,
Vladislavs

Madara, 
Genoveva,
Genovefa

Audris,
Brencis,
Inuta,
Audra

Liega,
Olga,
Zigita,
Zita

Klāra,
Vizma

Elvīra,
Velga,
Rēzija

Virma,
Zelma,
Zemgus

Dzelde,
Zelda,
Zenta

Astra,
Astrīda

Oļegs,
Vineta

Elena,
Ellena,
Helēna,
Liena,
Liene

Imanta,
Melānija

Bernhards, 
Boriss,
Rojs

Janīna,
Linda

Everts,
Rudīte

Ralfs,
Valgudis,
Vitālijs

Bērtulis, 
Boļeslavs

Ivonna,
Ludis,
Ludvigs,
Patrīcija,
Patriks

Broņislava, 
Broņislavs, 
Natālija,
Tālija

Alens,
Jorens,
Žanis

Auguste,
Guste

Aiga,
Armīns,
Vismants

Alvis,
Jolanta,
Samanta

Aigars,
Vilma
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Pāru programma - kā sadzīvot ar hronisku slimību (28.07. - 3.08.)  /  Programma vīriešiem: kā dzīvot  pēc onkoloģiskas slimības? 

(4.08. - 10.08.)  /  Programma sievietēm: krūts vēzis, ginekoonkoloģija  (11.08. - 17.08.)  /  Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc 

onkoloģiskas slimības (18.08. - 24.08.)  /  (Kr.val.) Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc onkoloģiskas slimības (25.08. - 31.08.)
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Pieteikšanās psihosociālās rehabilitācijas programmai "Spēka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339

AUGUSTS 2019 Kāds ir ieguvums no līdzdalības programmā "Spēka 
Avots" un lekcijām par veselīgu uzturu?

Ilze Lutere, Uztura speciāliste, "Spēka Avots" pasniedzēja:

"Savās lekcijas cenšos sniegt atbildes uz jautājumiem, kā ar 
uztura palīdzību uzlabot dzīves kvalitāti. Uzturs ir labs papildinā-
jums jebkuram ārstēšanās veidam un arī atveseļošanās periodam. 
Cilvēki ir ļoti ieinteresēti, taču nereti arī apmulsuši, jo par uzturu ir 
pārāk daudz pretrunīgas informācijas, un tas traucē izvēlēties sev 
piemērotāko variantu. Mēs lekcijās daudz diskutējām un pēc tam 
man vienmēr ir liels prieks un gandarījums, ja ir izdevies dalīb-
niekus iedvesmot pozitīvām pārmaiņām."

“Mēs visi esam kaut ko �irdējuši par veselīgu �turu. Tomēr 
tagad es zinu, ka man vairāk jāpiedomā pie ēdienkartes, lai 
gatavotais ēdiens tiešām būtu enerģijas un veselības avots. Un tas 
nem� nav tik sarežģīti, kā lī� šim domāju, vajag tikai zināšanas 
un nelielu iedvesmu.”

-Dace-



1. Zinību diena

9. Tēva diena

15. Limfomas diena 

22. Baltu vienības diena

 

SEPTEMBRIS 2019

Austrums,
Ilmārs,
Iluta

Elīza,
Lizete,
Zete

Bella,
Berta

Dzintara,
Dzintars,
Dzintra

Klaudija,
Persijs,
Vaida

Magnuss,
Maigonis,
Mariuss

Ermīns,
Regīna Ilga

Bruno,
Telma

Albertīne, 
Jausma

Signe,
Signija

Erna,
Eva,
Evita

Iza,
Izabella

Sanda,
Sanija,
Sanita,
Santa,
Sandija

Gunvaldis,
Gunvaris,
Sandra,
Sondra

Asja,
Asnate,
Dāgs

Vaira,
Vairis,
Vera

Alita,
Elita,
Liesma

Muntis,
Verners

Ginters,
Guntra,
Marianna

Mariss,
Matīss,
Modris

Maigurs,
Mārica,
Māris

Vanda,
Veneranda, 
Venija

Agris,
Agrita

Rauls,
Rodrigo

Gundars,
Knuts,
Kurts

Ādolfs,
Ilgonis

Lana,
Sergejs,
Svetlana

Miķelis,
Mikus,
Miks,
Mihails

Elma,
Elna,
Menarda30 1 2 3 4 5 6
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Programma pēc gremošanas orgānu sistēmas onkoloģiskajām slimībām (1.09. - 7.09.)  /  Pāru programma- kā sadzīvot ar hronisku slimību? 
(8.09. - 14.09.)  /  Programma sievietēm: krūts vēzis, ginekoonkoloģija  (15.09. - 21.09.)  /  Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc 
onkoloģiskas slimības (22.09. - 28.09.)  /  Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc onkoloģiskas slimības (29.09. - 5.10.)

Septembris – Leikēmijas modrības mēnesis  /  Ginekoloģisko vēžu modrības mēnesis 
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Pieteikšanās psihosociālās rehabilitācijas programmai "Spēka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339

SEPTEMBRIS 2019 Kāds ir ieguvums no līdzdalības programmā "Spēka 
Avots" un zināšanām par fiziskajām aktivitātēm?

Rūdolfs Cešeiko, fiziologs, "Spēka Avots" pasniedzējs:

"Efektīvas un regulāras fiziskās aktivitātes mūsu organismā veicina 
brīnumainas pārmaiņas, tāpēc ir vērts pamēģināt 4x4 fizisko aktivi-
tāšu principu!"

Līva Tiesnese: fizioterapeite, "Spēka Avots" pasniedzēja:

"Mēs katrs esam unikāls! Jāatrod tikai īstā pieeja un piemērotākās 
aktivitātes, lai varam nodarboties ar to, kas sniedz labsajūtu un 
mazliet arī izaicina. Katrā no mums slēpjas rezerve, tikai jāpiemeklē 
īstā "atslēdziņa".

“No katras “Spēka Avota” nodarbības man ir radusies sava apņemšanās 
turpmākajai �īvei. Visciešākā tā ir par fiziskajām aktivitātēm 4x4, kas deva 
pavisam jaunu skatījumu � to, ko es varu darīt labu savam ķermenim.”

“No jauna sev atklāju kustību prieku, kas bija kaut kur zudis jau labi sen. 
Izrādās, ka vēl šo to tomēr varu... “

-Zane-

-Pēteris-



1. Starptautiskā senioru diena

6. Skolotāju diena

15. Eiropas Krūts veselības diena

 

OKTOBRIS 2019

Kira,

Elīna

Lāsma,
Zanda,
Zandis

Ilma,
Skaidris

Elza,
Ilizana

Francis,
Modra,
Dmitrijs

Amālija,
Amēlija

Monika,
Zilga,
Zilgma

Daumants,
Druvvaldis

Aina,
Anete

Elga,
Elgars,
Helga

Arvīds,
Arvis,
Druvis

Monta,
Silva,
Tince Valfrīds

Irma,
Mirga

Minna,
Vilhelmīne

Eda,
Hedviga,
Helvijs

Daiga,
Dinija,
Dinārs

Gaits,
Karīna

Erlends,
Rolanda,
Rolands,
Ronalds,
Lūkass

Drosma,
Drosmis, Leonīda,

Leonīds

Severīns,
Urzula

Irīda,
Īrisa,
Airisa

Daina,
Dainis, 
Dainida

Renāte,
Modrīte,
Mudrīte

Beāte,
Beatrise

Amanda,
Amanta,
Kaiva

Irita,
Ita,
Lilita

Antoņina, 
Ninona,
Ņina,
Oksana

Laimonis, 
Elva,
Elvijs, 
Elvis,
Laimis

Nadīna,
Ulla,
Adīna

Rinalda,
Rinalds,
Valts
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Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc onkoloģiskas slimības (29.09. - 5.10.)  /  Programma cilvēkiem pēc onkohematoloģiskām slimībām 

(6.10. - 12.10.)  /  Programma sievietēm: krūts vēzis, ginekoonkoloģija (13.10. - 19.10.)  /  Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc 

onkoloģiskas slimības (20.10. - 26.10.)  /  (Kr.val.) Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc onkoloģiskas slimības (27.10. - 2.11.)

Oktobris – Krūts veselības mēnesis
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Pieteikšanās psihosociālās rehabilitācijas programmai "Spēka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339

OKTOBRIS 2019 Kāds ir ieguvums no līdzdalības programmā "Spēka 
Avots" un grupu psihoterapijas?

Elita Keiša, psiholoģe, programmas "Spēka Avots" pasniedzēja:

"Spēka Avots" programmu atbalsta grupā dalībnieki var atklāti runāt 
un dalīties par savu pieredzi vai pārdzīvojumiem, uzzināt citu 
pieredzi, kā arī pārliecināties, ka viņi nav vienīgie, kuri izjūt līdzīgas 
emocijas un pārdzīvo līdzīgas situācijas savā pieredzē ar slimību. 
Īpaši svarīgi ir paust savas emocijas, saņemt savstarpēju atbalstu, 
uzmanību, iedrošinājumu, būt uzklausītam, saprastam un pieņem-
tam. Bez tam grupas darbības laikā dalībnieki, atklāj savus iekšējos 
resursus, gūst pozitīvas emocijas, kas palīdz turpināt dzīvot."

“Man p�uda vainas a�iņa par to, ka esmu saslimusi un tagad visiem ar 
mani jāņemas. Es taču nevienam neesmu neko parādā!”

-Anita-



7. Robežsargu diena

11. Lāčplēša diena

18. Latvijas Republikas Proklamēšanas diena 

 

NOVEMBRIS 2019

ĒrikaIkars

Dzīle,
Viva,
Vivita

Dagnija,

Atis,
Oto,
Otomārs

Lote,
Šarlote

Linards, 
Leons, 
Leo,
Leonards,
Leonarda

Helma,
Lotārs

Agra,
Aleksandra Teodors

Mārtiņš, 
Mārcis,
Markuss,
Marks

Nellija,
Ojārs,
Rainers

Kaija,
Kornēlija

Eižens,
Jevgēņija,
Jevgēņijs

Fricis,
Vikentijs,
Vincents

Leopolds,
Unda,
Undīne

Banga,
Glorija

Hugo,
Uga,
Uģis

Aleksandrs,
Doloresa,
Brīve

Elizabete, 
Liza,
Līze,
Betija 

Anda,
Andīna,
Vigo

Andis,
Zeltīte

Aldis,
Aldris,
Alfons

Zigfrīda,
Zigrīda,
Zigrīds

Velda,
Velta

Katrīna, 
Kate, 
Kadrija,
Trīne,
Katrīne

Konrāds,
Sebastians

Lauris,
Norberts

Rita,
Vita,
Olita

Ignats,
Virgīnija

Andrejs,
Andrievs,
Andris
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(Kr.val.) Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc onkoloģiskas slimības (27.10. - 2.11.)  /  Programma pēc gremošanas orgānu sistēmas 

onkoloģiskajām slimībām (3.11. - 9.11.)  /  Programma dažādu vecumu cilvēkiem pēc onkoloģiskas slimības (10.11. - 16.11.)  /  Programma 

sievietēm: krūts vēzis, ginekoonkoloģija (24.11. - 30.11.)

Novembris – Vīriešu veselības mēnesis “Movembris”  /  Aizkuņģa dziedzera vēža modrības mēnesis  /  Plaušu vēža modrības mēnesis
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Pieteikšanās psihosociālās rehabilitācijas programmai "Spēka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339

NOVEMBRIS 2019 Kāds ir ieguvums no līdzdalības programmā "Spēka 
Avots" un mākslu terapijas?
Jana Duhovska, mūzikas terapeite, programmas "Spēka Avots" 
pasniedzēja: 

"Mākslu terapija* jau kopš pirmsākumiem ir neatņemama programmas 
sastāvdaļa, kas darbojas vairākos virzienos. Pirmkārt, ar tās palīdzību var 
skaidrāk apjaust savu situāciju, atrast risinājumus un ieraudzīt tālāko virzību. 
Māksla ļauj distancēti, tomēr neslēpjoties, piedzīvot un saprast. Otrkārt, 
māksla spēj atmodināt radošumu, spēles prieku, zinātkāri un enerģiju, kalpo kā 
apliecinājums tam, cik daudz spēka ir katrā no mums. Bet atklājot šo dzīvo 
spēku sevī, ikviens jūtas varošs – kāds iemācās psiholoģiski parūpēties par 
sevi, cits sajūt enerģijas pieplūdumu un atgūst uzticēšanos savam ķermenim, 
vēl kāds atrod veidu, kā atgūt savu lomu nozīmīgās attiecībās..."

*Ar mākslu terapiju ir jāsaprot gan vizuāli plastiskās mākslas, gan mūzikas, gan deju un 
kustību, gan drāmas terapija.

“Es un zīmēt? Jūs laikam smejaties par mani... Tā es domāju vēl pirms dažām nedēļām. 
Tagad mani šad tad var atrast pie meitas krāsām, kamēr vēl neesmu nopirkusi savējās. 
Esmu sapratusi, ka zīmējot es varu vieglāk atbrīvoties no �krātajām emocijām, 
nekā runājot (rādīt gan vēl nevienam neesmu sadūšojusies :) ). Pavisam jocīgas 
lietas notika arī mūzikas terapijā - šķita, ka skandinot m�ās 
bun�iņas, skaņa atbalsojas manī un 
sirdī ieplūst pilnīgs miers.”

-Vineta-



2. Pret latviešu tautu vērstā totalitārā komunistiskā
režīma genocīda upuru piemiņas diena 

5. Policijas darbinieku diena

24. Ziemassvētku vakars

25.Pirmie Ziemassvētki

26. Otrie Ziemassvētki

31. Vecgada diena

 

DECEMBRIS 2019

Arnolds,
Emanuels

Meta,
Sniedze

Evija,
Jogita,
Raita

Baiba,
Barba,
Barbara

Klaudijs,
Sabīne,
Sarma

Nikolajs, 
Niklāvs,
Niks,
Nikola

Anta,
Antonija,
Dzirkstīte

Gunārs,
Gunis,
Vladimirs

Sarmīte,
Tabita

Guna,
Judīte

Valdemārs,
Valdis,
Voldemārs

Iveta,
Otīlija

Lūcija,
Veldze

Auseklis,
Gaisma

Hanna,
Jana,
Johanna

Alvīne
Hilda,
Teiksma

Kristaps, 
Kristofers, 
Krists, 
Klinta,
Kristers

Lelde,
Sarmis

Arta,
Minjona

Saulcerīte,
Tomass,
Toms

Saulvedis,
Saule

Balva,
Viktorija

Ādams,
Ieva

Larisa,
Stella

Dainuvīte,
Gija,
Megija

Elmārs,
Inita,
Helmārs
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Pieteikšanās psihosociālās rehabilitācijas programmai "Spēka Avots":
www.dzivibaskoks.lv; tel.: 67 625 339

DECEMBRIS 2019 Kāds ir ieguvums no līdzdalības programmā "Spēka 
Avots" un savstarpējā atbalsta?

Tatjana Griškina, psiholoģe, psihoterapeite, programmas "Spēka 
Avots" pasniedzēja:

"Cilvēks, kurš saskaras ar nopietnu dzīves izaicinājumu un krīzi, riskē 
nonākt emocionālā izolācijā. Tomēr grupa ar cilvēkiem, kas piedzīvo-
juši līdzīgu situāciju, var sniegt emocionālu un praktisku atbalstu 
viens otram. Tas palīdz būt drošā vidē, nejusties vientuļi, piedzīvot 
prieku un tuvību. Ja cilvēks uzdrošinās būt atvērts, uzticēties un 
dalīties gan ar sāpēm, gan ar uzvarām, viņa iespējas palīdzēt gan 
sev, gan citiem, pieaug."

“Es vairs nejūtos viena ar savām problēmām, jo man tagad ir “manējās 
meitenes”, ar kurām varu satikties , visu izrunāt un lūgt palī�ību, ja vajag. 
Man tas, šķiet, ir lielākais ieguvums no “Spēka Avots” programmas, lai gan 
ļoti vērtīgs bija ikviens tur pavadītais brīdis, sākot no lekcijām un 
bei�ot ar grupu nodarbībām un nūjošanu!”

-Inta-
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