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Kad ir gruti

kluba tiksands reizes?
«Kad visi uz mani skatas, bet es noslédzos
sevi»;
«Kad zinu, ka nevaru parunat, bet vajag
méginat runat»;
«Kad nevaru atrast vajadzigo vardu un pateikt
to, ko vélos.»

Kas ir noderigi
kluba tiksanas reizes?

® saskarsme labvéliga atmosféra;

@ jautriba un gandarijums no kopéjas dejas,

dziesmas, rado$a uzdevuma;

® [idzjitibas, sapratnes un atbalsta sajusana;
@ intelektualie uzdevumi — smadzeném, tapat ka

muskuliem, nepiecieSams regulars trening;
prieks par pasa panakumiem un mazajam
uzvaram;

var parunaties paros, padalities savas domas un
pardzivojumos;

® jautriba, joki un smiekli;
o festivala, svétku izjita;

® jebkura téma iespéjams atrast kaut ko sev

interesantu un noderigu.

Kas ir klubs?

KLUBS - TAS IR:

kopiguma izjutas pardzivojums savstarpéjas
uzmanibas atmosféra;

pieredzes apmaina gritibu parvaréSana péc in-
sulta;

jaunu iespéju atrasana slimibas ierobezojumos;
atbalsta sanemsSana un radosa prieka atklasme;
atminas, uzmanibas, domasanas trenésana;
runas attistiSana dziva saskarsmé;

iespéja sajust un novértét savas atjaunosanas
dinamiku;

sevis piepildisana ar labu noskanojumu un opti-
mismu, jauna skatijuma iegiSana uz lietam un
notikumiem.

Kas nepieciesams,
lai piedalitos kluba?

® vélme satikties ar citiem cilvekiem;

@ interese par citu cilvéku pieredzi;

® gataviba dalities domas, jitas un pieredze;

® prasme atsaukties uz piedavato palidzibu un
prasit palidzibu;

® vélme iemacities kaut ko jaunu;

® drosme jautat par neskaidribam notiekoSaja.
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Cik biezi notiek kRluba tiksanas?

Kluba tikSanas notiek divas reizes ménes,
piektdienas, no pulksten 16.30 lidz 18.30,
Riga, Vidrizu iela 3,
un tas gatavo voluntieru komanda,
no kuriem vairakums ir psihologi.
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PROGRAMMAS KOORDINATORI:
Karina BORODULINA,
= +37126403489
e-pasts: kari_bo@inbox.lv
Marina KUZNECOVA,
= +37126534543
e-pasts: kuznecovamarinap @ mail.ru

Vairak par mums Jas varat uzzinat majas lapa
www.insult.lv
vai rakstot uz elektronisko adresi
vigor.insult@gmail.com
e —
Buklets izdots, pateicoties
Borisa un Inaras Teterevu fonda,
Latvijas Kopienu iniciativu fonda
un Rigas domes Labklajibas departamenta
finansialajam atbalstam

Ko meés daram,
un ka tas notiek?

Katra kluba tik§anas reize veltita noteiktai témai.

Més sézam apli, un katrs péc kartas dalas ar
savam jotam, domam, pieredzi (palidz vaditajs).

Kluba tikSanas reizé mijas dazadas darba for-
mas:

® diskusijas un viedoklu apmaina;

® dazadu tému apspriede paros;

® uzdevumi atminas, uzmanibas, domasanas
attistiSanai;

® spélu vingrinajumi, kas attista visparéjo kustibu
koordinaciju un kermena jutigumu;

® pirkstu vingrinajumi;

® radosie uzdevumi;

® vingrinajumi ar dziedasanas, dejosanas, ritmisku
kustibu, dramatizacijas elementiem.

Masu kluba tikSanas reizés piedalas cilvéki, kuri
parcietusi insultu, un voluntieri, kas viniem palidz, un
ta ir iespéja pamacities vienam no otra.

Draudziga lidzdarboSanas palidz sadzirdét un
atbalstit cilvéku, kas izjat dvéseles sapes un apju-
kumu.

Kluba atmosféra — ta ir prieka, spéles un
radosuma atmosféra, kura més gistam gandarfjumu
un dazreiz uzjautrinamies ka bérni.

Kluba tikSanas, tapat ka visas biedribas «Vigor»
programmas, ir bezmaksas.
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INSULTU PARCIETUSO CILVEKU
UN VINU RADINIEKU PSIHOLOGISKA
ATBALSTA BIEDRIBA
.VIGOR"

7
../_"

Vigo

Psihologiskas rehabilitacijas programma

ATBALSTA KLUBS
PALIDZES:

® sajust drauga «plecu», atklat pasa spékus
un izjust dzives pilnibu;

® noticét, ka fiziska atjaunosanas
péc insulta paatrinas, pateicoties
psihologiskajai rehabilitacijai.

Kada veida Elubs palidz
veselibas atjaunosana?

Visa kluba tik$anas sistéma nodrosina dzivibas
speku atklasanu, lai atjaunotu fizisko un
psihologisko veselibu.

Emociju izlade mazina trauksmi un spriedzi un
lauj sajust savus spékus.

Siltu savstarpéjo attiecibu izjuSana nostiprina
ceribu un paaugstina dzives tonusu.

Jutot citu cilvéku sapratni, pamostas drosme un
snaudo$as iespéjas.

Pieredzes apmaina lauj eksperimentét ar jaunam
uzvedibas formam.

Izpratne par savu lidzibu ar citiem palielina
socialo aktivitati.
Radosa izpauSanas atklaj jaunus resursus.

Labvéliga citu atbilde uz konkrétu cilvéka situaciju
palidz vinam mainTt attieksmi pret sevi un dzivi.

Intelektualo  uzdevumu risinasana uzlabo
smadzenu darbibu.

Savu panakumu novértéjums kluba samazina
ilgas un vientulibu, rada vélmi péc jauniem sas-
niegumiem.

Regulara piedali$anas kluba tikSanas reizés
nodro$ina uzticamu pamatu dvéseles spéku
atjauno3anai.



