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ATJAUNOSANAS DINAMIKAS
INDIVIDUALA DIAGNOSTIKA

—tairiespéja katram dalibniekam labak iepazit savas
stipras puses, uz kuram var balstities atveseloSanas
laika péc insulta, ka ari sanemt personigi piemeklétu
vingrinajumu komplektu uzmanibas, atminas, do-
masanas attistisanai.

INTENSIVA KERMENA PROGRAMMA

GARIGO SPEJU ATJAUNOSANAI UN

ATTISTISANAI

(SENSOMOTORA KOREKCIJA)

- tas ir specialu, secigu vingrinajumu komplekss gal-

vas smadzenudarbibas stimulésanai, kad saglabatas

smadzenu dalas uznemas zaudéto dalu funkcijas.

KADA VEIDA NODARBIBAS PALIDZ:

e regulé muskulu tonusu: izzad pastavigais kustibu
sasprindzinajums;

e attista artikulaciju, uzlabo valodu;

e paaugstina kermena jutigumu;

e attista kustibu koordinaciju.

KA NOTIEK NODARBIBAS:

e péc nodarbibu cikla ,Veselibas darbnica: locitavu
vingrinasana” apmeklésanas;

e iknedélas individualais darbs ar treneri;

e ikdienas patstavigas nodarbibas majas ar paligu.

AR KO NODARBIBAS NODERIGAS, PEC VIGORIESU

DOMAM:

e ,Saku justies parliecinataks, varu pats piecelties,
izmantot sabiedrisko transportu.”’

e ,Atjaunojas atmina. Sak atdzivoties muskuli,
atjaunojusas rokas kustibas uz augsu, uz saniem.

e ,Saku labi atceréties cilveku vardus, ar kuriem sa-
tiekos.”

e Tagad varu pieturéties tramvaja pie roktura un
stiena, pat pacelt lietas — pannas, cukura maisu.”

#ES ticu, ka cilveks, kurs katru dienu iegulda pales un,
visticamak, parvar sevi, pakapeniski fiziski atjauno-
jas, ka ari klust aktivaks, neatlaidigaks, pacietigaks,

iegust gara spéku, lai atjaunotos kopuma!”
Vaditaja - psihologe Natalja Sedocenkova
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IZZINAS DARBNICA

- ta ir izzinas procesu - uzmanibas, atminas un
domasanas - aktivizé$ana un uzlabosana pécinsulta.

KADA VEIDA NODARBIBAS PALIDZ:

e tiek izstradati veidi, ka atceréties dazadu
informaciju, ka trenét uzmanibu un domasanu, un
izvéléties sev piemérotos veidus.

e izprast, ka gariga attistiba - ta ir svariga un
aizraujosa nodarbosanas;

e sniedz prieku par saviem un citu panakumiem,
stradajot pie ta, kas pagaidam vél padodas grati.

KA NOTIEK NODARBIBAS:

e vienu reizi divas nedélas neliela grupa;

e vingrinajumu un spélu izpilde, ko piedava
nodarbibas vaditajs;

e regulara uzdevumu izpilde majas.

AR KO NODARBIBAS NODERIGAS, PEC VIGORIESU
DOMAM:

e ,lemacijos atceréties savu telefona numuru, ko
nevaréju atceréties péc insulta”

e ,Patikami just, ka manas smadzenes darbojas.”

,Es ticu, ka cilvéks var uzlabot savas intelektualas
speéjas, istenojot aktivu dzivesveidu un regulari

Jtrenéjot smadzenes”.
Vaditaja - psihologe Irina Trigubjuk

INDIVIDUALAS PSIHOLOGISKAS
KONSULTACIJAS

- ta ir vieta un laiks, kad varat bat JUs pats — neslépt,
neaizturét, neapspiest jatas un emocijas, neizlikties
stipraks un veiksmigaks, optimistiskaks, neka Jis esat
konsultacijas bridi. JUsu sape, zaudéjums un jebkuri
pardzivojumi tiks saprasti un uzklausti.

Ta ir intima saruna, kad kaut kas atbrivojas, un
dvesele paliek vieglak; kad atveras iek3ejie spéki, lai
atjaunotos, izprastu savas patiesas vajadzibas un to,
ka dzivot talak.

KA NOTIEK KONSULTACIJAS:
e iknedélas tiksanas 50 mintsu garuma;

e darbs sakas péc klienta iniciativas, vins ari nosaka,
ar ko stradat;

e psihologs-konsultants un klients vienojas par
darba ilgumu, tiksanas laiku, darba etapiem, uzde-
vumiem u.t.t.
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AR KO KONSULTACIJAS NODERIGAS, PEC
VIGORIESU DOMAM:

Ta ir iespéja:

e izladéet iekséjo spriedzi un sapi, stabilizeét savu
stavokli;

e iedzivoties jaunaja fiziskaja un emocionalaja
stavokli pécinsulta;

e apzinaties, ka dazreiz tas, ko cilveks uzskata par
nepilnibu, var bat vina spéks un pat prieksrociba;

e ieraudzit, cik daudz tu vél vari, neraugoties uz in-
sulta sekam;

e pievienot parliecinatibu un neatlaidibu, noticét
savam ,varu”;

e ieraudzit savu unikalitati un savdabibu un atrast
ipasus esamibas veidus;

e klat labakam neka dotaja bridi un pat labakam,
neka pirms slimibas - fiziski un garigi stiprakam,
parliecinatakam, dzives gudrakam, labestigakam,
vairak sadarboties, k|ut aktivakam, radosakam.

JES ticu, ka ists lidzpardzivojums un patiesa TikSands
ar cilvéku konsultacija palidz vinam iegtt spékus un

atrast jaunus atbalstus dzive.
Vaditaja - psihologe Natalija Ivanova

Programmas koordinatori:

Karina Borodulina
talr. +371 26403489,
e-pasts: kari_bo@inbox.lv

Marina Kuznecova
talr. +371 26534543
e-pasts: kuznecovamarinap@mail.ru

VISAS PROGRAMMAS IR BEZMAKSAS

Vairak par mums JUs varat
uzzinat majas lapa

www.insult.lv

vai rakstot uz elektronisko adresi:
vigor.insult@gmail.com

Buklets izdots, pateicoties Rigas Domes
Izglitibas, kultdras un sporta departa-
menta finansialajam atbalstam, Sabiedribas
integracijas programmas ietvaros.

RIGAS DOMES
IZGLITIBAS, KULTURAS
UN SPORTA DEPARTAMENTS

ESIET VESELI!

INSULTU PARCIETUSO CILVEKU UN VINU RADINIEKU
PSIHOLOGISKA ATBALSTA BIEDRIBA «VIGOR»

°
PSIHOLOGISKAS REHABILITACIJAS PROGRAMMA

“VIGORA”
CELVEDIS

ATJAUNOSANAS PEC INSULTA -TA IR:
e piepildisanas ar dzivibas spéeku;

e dzives pilniguma izjutas iegusana;
e jaunu spéju atklasana.

ATJAUNOSANAS IR IESPEJAMA, JA:

@ savienojas rupes par organismu,
dveéseli un dzives veidu;

e cilvéks pats soli pa solim un
sistematiski, aktivi darbojas;

e tiek iegltas jaunas spéjas zaudéto
vieta.



=
<t
N
o
)
=
=
=
<g
-

IEKLAUSANAS SECIGUMS

MUSU ATJAUNOSANAS PROGRAMMA PEC INSULTA

| CILVEKS ATNAK UZ “VIGOR”
&

&
Pamata Individuala papildu kompleksa izvéle
nodarbibas (péc nepieciesamibas un ieinteresétibas)
& &

Darbnicas:

Sensomotora korekcija;

Veselibas darbnica: locitavu vingrinasana;
Runas darbnica;

Art-darbnica “Maksla dzivot”;

Izzinas darbnica;

Individualas psihologiskas konsultacijas;
Atjaunosanas dinamikas individuala
diagnostika.

TikSanas klubs

levada saruna

TikSanos
kaleidoskops
“Manu interesu
pasaule”

Klubs - ta ir TikSanas vienam ar otru, lai sanemtu at-
balstu un dzivesprieku.

Tiksanos kaleidoskops “Manu interesu pasaule”
- iespéja apmainities ar atveselosanas pieredzi un
sanemt svarigu informaciju - gan par socialajiem,
gan par veselibas jautajumiem.

levada saruna - iepazisanas ar jauno dalibnieku, un
vina iepazistinasana ar mdsu programmu.

Lai piedalitos Darbnicu programma, nepiecieSams
regulars kluba nodarbibu un tiksanos Kaleidoskopa
“Manu interesu pasaule” apmekléjums.
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RUNAS DARBNICA

- ta ir runas atjaunosana péc insulta, caur brivu sa-
skarsmi, spéli un vingrinajumu, kas palidz uzlabot
artikulaciju un bagatina aktivo vardu krajumu.
KADA VEIDA NODARBIBAS PALIDZ:

e izveidojas individuali runas atjaunosanas un
attistiSanas panémieni

e izprast, karunas atjauno$ana - ta ir interesanta un
aizraujosa nodarbe;

e rodas iespéja pastastit par sevi, dalities pieredzé,
palidzét viens otram un taja pasa laika visu laiku
runat, pat nepamanot, ka tas izdodas.

KA NOTIEK NODARBIBAS:

e vienu reizi divas nedélas;

e nepiecieSsama regulara vingrinajumu atkartosana
majas;

e svarigi pildit nodarbibu vaditaja rekomendacijas.

AR KO NODARBIBAS NODERIGAS, PEC VIGORIESU
DOMAM:

e ,Katra nodarbiba kaut ko parvaru: lUk, Sodien iz-
teicu atrrunas teikumu.”’

e ,Patik, ka satieku biedrus un varu jau pati runat,
kaut ari nedaudz”

e ,Es jau brivak izsaku domas, nav saspringuma,
vardi no pasiva vardu krajuma pariet aktivaja
runa.’

4ES ticu, ka cilveks spéj runat saprotami un

pat iedvesmojosi, méginot, dzirdot atbalsta vardus un
redzot, kadus rezultatus sasniedz cilvéks pats un citi..
Vaditaja - psihologe Alla LapSevska
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ART-DARBNICA “MAKSLA DZIVOT”

- ta ir spontana radiSana, eksperimentésana ar
dazadiem materialiem, kas palidz skaidrak ieraudzit
savu dzives situaciju, atklat sevi iespéjas izpausties,
sajust jaunus spékus.

KADA VEIDA NODARBIBAS PALIDZ:

e mazinas spriedze un nogurums, pamostas dzivibas
spéki;

e rodas radosa iedvesma un vélme 3o iedvesmu iz-
mantot dziveé;

e notiek sevis un savu jauno radoso iespéju
atklasana;

e rodas jauns skatijums uz savu dzivi.

KA NOTIEK NODARBIBAS:

e vienu reizi divas nedélas;

e spontana radosuma veida, ar piedavato materialu
par doto tému, uzticoties savai pasa intuicijai.

AR KO NODARBIBAS NODERIGAS, PEC VIGORIESU
DOMAM:

e ,Patikami stradat ar dazadiem materialiem, kad
pats materials dod impulsu kaut ko darit.”

e ,Interesanti, kad pasi vienkarsakie materiali darba
procesa piepildas ar jaunu jégu.’

e ,Patik intelektuala saskarsme ar cilvékiem par
svarigo un vértigo dzive.

e ,Interesanti, kad otrs cilvéks veido un redz kaut ko
no sava skatu punkta, atkladamies mums jauna
veida.”

e ,Ir parsteidzosi iet dvéseles dzilumos un atklat
negaiditus slanus.”’

»ES ticu, ka, uzticoties sev, aujoties radosai darbibai ar
iedvesmu, spontani, cilveks satiekas ar savu dabisko

speku, atklaj dzives resursus.”
Vaditaja - psihologe Natalija lvanova
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VESELIBAS DARBNICA: LOCITAVU
VINGRINASANA

- tas ir ipass, atjaunojoss vingrinajumu komp-

lekss, kas attista kontroles spéju par sava kermena

kustibam.

KADA VEIDA NODARBIBAS PALIDZ:

e tiek attistitas un nostiprinatas locitavas: tas k|ust
kustigakas un elastigakas;

e paaugstinas cilvéka dzives tonuss: piepllst mun-
drums un aktivitate.

KA NOTIEK NODARBIBAS:

e vienu reizi divas nedélas;
e nelielas grupas un individuali;
e ik dienas vingrinajumus izpildot majas.

AR KO NODARBIBAS NODERIGAS, PEC
VIGORIESU DOMAM:

e ,Kajas kustibas kjuvusas brivas un parvaldamas.’
e ,Atjaunojas kustibu koordinacija’
e ,Saku rakstit ar labo roku.”
e ,Varu kontrolét savu kermeni.”’
,ES ticu, ka kustibas - ta ir dzive, un var iemacities
kustéties ar minimalu piepuli un maksimalu

efektivitati, apzinoties, ka strada musu kermenis.”
Vaditdja - psihologe Irina Mihalcik



