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1. Mérku definésana

VO
Ko es veletos citadak?

Ka es to varésu pamanit?
Ka es zinasu, ka tas ir sasniegts?
Kada izskatisies mana ikdiena, kad mérkis tiks sasniegts?

Mans mérkis:

Kas var traucét, lai es sasniegtu $o mérki?

Ko es varu darit jau tagad, lai sasniegtu $o meérki?




2. Emociju mérki

Emocijas nav ne labas ne sliktas, drizak tas ir informativas. Tas Joti labi parada, kas notiek musos, visbiezak saistiba ar to,
kas notiek mums apkart.

Ja més ignoréjam savas emocijas, tad bieZi tas var regulét masu uzvedibu.

Ja més atpazistam savas emocijas, tad mums ir iespéja tas regulét.

Kad Tu atpazisti emociju (vai kermena reakciju), apstdjies un pajauta:

1. Ko es jotu?

2. Kas man ir vajadzigs?

3. Kas man ir nepiecie$ams, lai es 3o vajadzibu apmierinatu?
(Kurs man varétu palidz&t?)

f Ja vélies, vari pierakstit, kadas emocijas juti Sobrid vai esi sajutis Sodien.




2. Emociju mérki (turpingjums]
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3. Apburtais loks

STUAUILIOY
ef1q sejnfes sepey]

spjnlzi soyysiziy

9%001-0 S®) 211940N "sa1Iqou
‘s31paq ‘s3rwusnp “waIJ NpIea
nuorA Ie jsyerde 1ea sefpowy

— spjnl un splipowy

sseltpered 172 TeA setTwe sepeY]
snyexd med efon]s sewrop sepey|

spwo(

N

)
sefirep oy
\— DqIPaAZN
selirep oy
2|
200 1y
:pldpNpg



4. Apburtais loks (majasdarbs)

STUAUILIOY
ef1q sejnfes sepey]

spjnlzi soyysiziy

9%001-0 S®) 211940N "sa1Iqou
‘s31paq ‘s3rwusnp “waIJ NpIea
nuorA Ie jsyerde 1ea sefpowy

— spjnl un splipowy

sseltpered 172 TeA setTwe sepeY]
snyexd med efon]s sewrop sepey|

spwo(

N

<
sefirep oy
\— DqIPaAZN
selirep oy
2|
200 1y
:pldpNpg



5. Aizpildits apburtais loks pusaudZiem

Anna (15)
Situacija:
Arko? Vienatne
Kur? _ . _ \
Ko darija? sava istaba Domas

Kadas domas skréja caur pratu?

Kadas atminas vai téli paradijas?

& neko nesaprotu,

€8 1Zgazidod; ="
] man vispar nekas neizdosies; v o
et | esmu pitniga neveihsminiece S s
vardu. Piem., dusmigs, bedigs,
nobijies. Novérté tas 0-100%
NorobezZodands no drawgiem, | Bailes,
(zoairdandas no aktivitatém; wztraukums;
parmeriga telefona lietodana. N vainas izjata.
Saspringuumd;
. trakst gaisa, .
S wznak reibonis; ’
w = Jatas nogurudi. 4‘ 4

Fiziskas izjutas
Kadas sajutas bija

kermeni?
. |
Toms (15)
Situacija:
Ar kot Vecaki pasaka, N
Kur? _ o
Ko darija? ha vares iet ara Domas
pé@ p[/@/’l/a_jf/u,m/j, o ) o B Kadas domas skréja caur pratu?
eil . 7ch i b@@dzagcw Kadas atminas vai teli paradijas?
neviens mani nesaprot, - -
mactiies i gruie, v
Uzvediba — vecakiem interese tikhai ———— EmOSiias un iEtt:s —
Ko darija? = mocijas var aprakstit ar vienu
WM vardu. Piem., dusmigs, bédigs,
mCLC[]?U/ als mm /wUdfm, nobijies. Novérté tas 0-100%
lzoairtdanas no pienakuwmie L Dusmad;
velhdanas majas, aizkaitinajums,
draugu kompanijas N vildanas,
mehléedana, spriedze.
begsana no grattbam
\. Saspringums, \.
oA nemdiers. )
L - 47
Fiziskds izjutas
Kadas sajutas bija
kermeni?
. |




6. Aizpildits apburtais loks jauniesiem

Anna (23)

Situacija:
Ar ko?
Kur? \
Ko darija? Domas
@/”W[/ U Kadas domas skréja caur pratu?
L Kadas atminas vai téli paradijas?
par studijam
il |
Usvedib & esmue muldle: v S -
zvediba . o B mocijas un jUtas
Ko dartja? ) &S nevarw vzdartt visu ka Emocijas var aprakstit ar vienu
p m/m . vardu. Piem., dusmigs, bédigs,
. ’ nobijies. Novérté tas 0-100%
&S edmue nevertiga
L Nomakttba,
Jzoairsandas no draugiem Vienaultbas tzjata
~N Bezspectba
Satraukums
Saspringums
N plecos N
o ]
N Svtdana
.- L B
Fiziskas izjutas
Kadas sajutas bija
kermeni?
- |
Toms (23)
Situacija:
Ar ko?
Kur? \
Ko darija? Domas
Atcerad par darbw Kadas domas skréja caur pratu?
Kadas atminas vai téli paradijas?
0 ; i ="
& esmue nevelhsminiehs, v
Uzvediba — & nevarw nopelnit, —— Emocijas un jotas ——
Ko darfja? Marn n/@pa][i/{/ mans darbs : Emocijas var aprakstit ar vienu
, i . vardu. Piem., dusmigs, bédigs,
Mani nekas labs negaida; nobijies. Novérté tas 0-100%
Jerodas majas velw S »
, _ L UMY,
Mo rita izvelas ﬁ/?/ _
pagulet ilgak N
~ Saspringums | 2 \
J2anre Rerment B
A
.- L B
Fiziskas izjutas
Kadas sajutas bija
kermeni?
- |
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7. Grutibu p
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9. Atkaribu izraiso$o vielu lieto$ana jauniesu vidu

Kada ir atkaribu izraiso3o vielu lietosanas
un atkaribas izveidosanas ietekme vz
pusaudZu un jauniesu dzivesveidu?

Kada ir atkaribu izraiso3o vielu lietosanas un
atkaribas izveido3anas ietekme vz pusaudzu
un jaunie$u psihi un psihisko veselibu?

Kadu ietekmi atkaribu izraiso$o vielu
lietodana un atkaribas izveido3anas atstdj
uz pusaudzu un jauniedu izskatu?

Kadu ietekmi atkaribu izraiso3o vielu lieto3ana un
atkaribas izveido3anas atstaj uz veselibas stavoklie

Kadi ir ieguvumi pusaudziem un jauniesiem,
esot briviem no atkaribu izraisosam vielam?@

Kadi ir atkaribu izraiso3o vielu lietodanas
un atkaribas izveido$anas juridiskie
apsvérumi pusaudzu un jauniedu dzivé?
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10. Personigie emociju izraisitdji

Izvélies piemeru, kas vislabak atbilst Tev (péc vecuma, dzimuma un gritibam). ledomajies, ka esi pieméra aprakstitais jaunietis

un

N

O OoO0o0f0 OO0

atzime, kadus emociju izraisitajus noveroji piemera.

. Toms ir 15 gadus vecs jaunietis. Vina vecaki ir uztraukusies, jo gimené biezi izvérsas stridi. Toms daudz laika pavada

arpus majas. Vinam ar draugiem ir tuvas un atbalstogas attiecibas. Draugi vinu raksturo ka aktivu un jautru. Skola ir
neapmeklétas stundas, un sekmes ir kritusas. Kad gimené ir saruna par macibam, Toms klast dusmigs un biezi uzkliedz
vecakiem. Toms $ajos brizos doma, ka vins ir slikts, vecakus interesé tikai macibas, vins izjat dusmas, aizkaitinajumu.

Anna ir 15 gadus veca pusaudze. Vina $obrid macas 9. klasé. Annas sekmes ir labas. Vecaki un skolotaji Annu raksturo
ka centigu un atbildigu. Pédéja laika Annas draugi ir pamanijusi, ka meitene atsakas ar viniem pavadit laiku, sakot, ka
daudz jamacas. Kad sava istaba, bieZi piedzivo sliktas domas par sevi. Pieméram, Anna doma: es neko nespéju, es esmu
sliktaka par citiem skolas biedriem.

Toms ir 25 gadus vecs jaunietis. Toms vienmeér ir bijis sociali aktivs, un vinam labi padodas komunikacija ar cilvékiem.
Toms uzsaka macibas augstskola, ta¢u pameta, jo domaja, ka labak vélas stradat un pelnit naudu, nevis bat atkarigs no
vecakiem. Ta¢u pédéja laika vins arvien vairak doma, ka vélétos atsakt macibas, jo nakotné vélétos stradat darbu, kas
patik. Tomu no macibu atsak$anas attur domas, ka vins nevarés bit tik labs ka citi studenti, nespes tikt gala ar studijam,
tas var izradities par griitu un izaicinosu.

Annai ir 23 gadus veca jauniete. Vina macas augstskola, bet paslaik panémusi akadémisko atvalindgjumu, jo nespéja tikt
gala ar studiju darbiem, ko savienoja ar darbu. Studiju biedri un pasniedzéji meiteni raksturo ka centigu un atbildigu. Li-
dzigi Annas darba devéjs atzinigi novérté meitenes darba spé&jas un riipigo attieksmi pret darbu. Tuvojoties akadémiska
atvalinajuma noslégumam, Anna arvien biezak piedzivo $aubas par studiju atsaksanu, jo baidas, ka atkal varétu nespét
ar visu tikt gala un piedzivos neveiksmi. Meitene biezi doma, ka nekas, ko vina dara, nav pietiekami labi, vina ir sliktaka
par citiem, ka arl nav vérts censties, jo tapat nekas nesanaks.

Netaisniga riciba Neiederésanas izjita Emocionalas problémas, piemé-

ram, trauksme vai depresija

Domstarpibas Slinkums
Nebusana pietiekami kompeten-

tam, gudram, inteligentam

Apkartéjo neiejatigums Melo$ana

Kontroles zudums par savam
emocijam, domam vai uzvedibu

Citu aizspriedumi par Tevi Citu neieklausisanas

Ignorésana Pievil$ana S
Apgritindjumi, pieméram,

L ) ) o sastrégumi vai laika apstakli
Rupja riciba Sapes (fiziskas un emocionalas)

) ) ) L Kads neattaisno tavas gaidas
Neciena Nepatiesas informacijas -

: pat un ceribas
sniegSana
Nepatikams sazinas tonis e
.p . ’ o Atraidijums

vai manieres Apvainojumi

Pazemojums, kauninasana,

Kladu pielausana (savu vai citu) Fiziski draudi sev vai saviem

- vaino$ana
tuvajiem
Sava talanta neizmanto$ana . ;
) L ) Vienaldziba
Personigo robezu parkapumi
Zaudésana -
Negodiga riciba

Sniegums

Sapes un cie$anas pasaulé e .
P p Salidzina$ana ar citiem

Neveiksme un vil§anas

Grutibas skola

oooo od o o o o O

Kritika

O ood Ood O0dodaoodad

Kaut ka nesaprasana



11. Patikamas nodarbes

] Meditésana

D Saruna ar draugu

TV skati$anas

ZimeéSana

Jauna hobija meklésana
Mugzikas instrumenta spélésana
Ballites apmeklésana

Est gatavo$ana

Gulésana

Meérku izvirzi$ana
Dienasgramatas rakstiSana
Ie$ana silta vanna/dusa
Dabas un dzivnieku véro$ana
Spélu spélésana

Gramatas lasiSana
Gleznogana

Daramo darbu saraksti$ana

I I I I I I Y I B

Kino apmeklésana

I I I I I I e I e I I I B

Kafejnicas apmeklésana
Stradasana darza vai laukos
Sédésana saulé
Fotografésana

Dziedasana

VingroS$ana

Iepirk$anas

Davanas pagatavo$ana
Muzikas klausi$anas
Sporta spélu spélésana
DejoSana

TiriSana

Drauga iepriecinasana
Tik$anas ar draugu
Pastaiga daba

Puzles lik§ana

Koncerta vai izstades apmeklésana

Kaut ka jauna iemacisanas
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12. Domu parbaudisana

Izvélies piemeru, kas vislabak atbilst Tev (péc vecuma, dzimuma un gritibam). ledomajies, ka esi pieméra aprakstitais jaunietis
un atbildi uz turpmak dotajiem jautajumiem.

14

1. Toms ir 15 gadus vecs jaunietis. Vina vecaki ir uztraukusies, jo gimené bieZi izvérsas stridi. Toms daudz laika pavada

arpus majas. Vinam ar draugiem ir tuvas un atbalstoSas attiecibas. Draugi vinu raksturo ka aktivu un jautru. Skola
ir neapmeklétas stundas, un sekmes ir kritusas. Kad gimené ir saruna par macibam, Toms klast dusmigs un bieZi
uzkliedz vecakiem. Toms Sajos brizos doma, ka vins ir slikts, vecakus interesé tikai mdcibas, vins izjat dusmas, aiz-
kaitinajumu.

. Anna ir 15 gadus veca pusaudze. Vina Sobrid macas 9. klasé. Annas sekmes ir labas. Vecaki un skolotaji Annu rak-

sturo ka centigu un atbildigu. Peédéja laika Annas draugi ir pamanijusi, ka meitene atsakas ar viniem pavadtt laiku,
sakot, ka daudz jamacas. Kad vina ir viena sava istaba, bieZi piedzivo sliktas domas par sevi. Pieméram, Anna doma:
es neko nespéju, es esmu sliktdka par citiem skolas biedriem.

. Toms ir 25 gadus vecs jaunietis. Toms vienmer ir bijis sociali aktivs, un vinam labi padodas komunikacija ar cilve-

kiem. Toms uzsaka macibas augstskola, tacu pameta, jo domaja, ka labak vélas stradat un pelnit naudu, nevis bt
atkarigs no vecakiem. Tacu pédéja laika vins arvien vairak doma, ka vélétos atsakt macibas, jo nakotné vélétos stra-
dat darbu, kas patik. Tomu no macibu atsaksanas attur domas, ka vins nevarés biit tik labs ka citi studenti, nespés
tikt gala ar studijam, tas var izradities par gratu un izaicinosu.

. Annai ir 23 gadus veca jauniete. Vina macas augstskola, bet paslaik panémusi akadémisko atvalinajumu, jo nespé-

ja tikt gala ar studiju darbiem, ko savienoja ar darbu. Studiju biedri un pasniedzéji meiteni raksturo ka centigu un
atbildigu. Lidzigi Annas darba devéjs atzinigi novérté meitenes darba spéjas un ripigo attieksmi pret darbu. Tuvo-
joties akadémiska atvalinajuma noslégumam, Anna arvien biezak piedzivo Saubas par studiju atsakSanu, jo baidas,
ka atkal varétu nespét ar visu tikt gala un piedzivos neveiksmi. Meitene biezi doma, ka nekas, ko vina dara, nav
pietiekami labi, vina ir sliktaka par citiem, ka ari nav vérts censties, jo tapat nekas nesanaks.

1. Kada ir situacija?

2. Ko es domaju vai iedomajos?

3. Kas man liek domat, ka $1 doma ir patiesa?

4. Kas man liek domat, ka §1 doma nav patiesa vai ir tikai daléji patiesa?
5. Kavel var paskatities uz $o situaciju?

6. Kas ir sliktakais, kas var notikt? Ko es daritu $ada situacija?

7. Kas ir labakais, kas varétu notikt?

8. Kas ir visticamakais, kas varétu notikt?

9. Kas notiks, ja es turpinasu sev atkartot vienu un to pasu domu?

10. Kas varétu notikt, ja es maini$u savu domasanu?

11. Ko man tagad vajadzétu darit?



13. Palidzosas domas

Palidzosas, uzmundrinosas domas

e Jaapstajas un jaieelpo. Es to varu izdarit!

o Tas driz beigsies.

e Esvaru bat satraukts, dusmigs, skumjs$ un tik un ta tikt gala ar $o situaciju.
o Es to esmu darfjis jau iepriek$ un varu izdarit vélreiz!

o Sisituacija man liek justies slikti, un ta ir normala reakcija. Tas paries.

e Tas ir tikai sajatas, tas driz pazudis.

o Tas neilgs mazigi.

o Esvaru justies slikti, un tik un ta izvéléties rikoties labi un veseligi.

e Man nav nekur jasteidzas. Es varu rikoties lénam.

e Es esmu izdzivojis iepriekséjas reizes, es izdzivosu ari Soreiz.

o Es3$adi jutos manas pagatnes pieredzes dél, bet es esmu drosiba, man nekas nedraud.
o Ir normali §adi justies, ta ir normala reakcija uz notieko$o.

o Tiesi Sobrid es neesmu briesmas. Mani nekas neapdraud. Esmu drosiba.

e Mans prats ne vienmér ir mans draugs.

e Domas ir tikai domas. Tas nenozimeé, ka tas vienmeér ir patiesas.

o Tas ir grati un nepatikami, bet tas ir tikai islaicigs stavoklis.

e Esvaru izmantot savas zinasanas, lai justos labak.

e Esvaru no $is situacijas macities, un nakamreiz bas vieglak.

e Jasaglaba miers un jaturpina darboties.

o Tas var bat grati, bet man izdosies!
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14. Ka varam paskatities uz problemu?

Pozitivais un palidzo$ais skatijums uz problému
e Probléma tiek uztverta ka izaicinajums, nevis nopietni draudi labklajibai
e Ticiba, ka probléma ir atrisinama
o Ticiba, ka Tev piemit prasmes un spéjas, lai risinatu sarezgitas situacijas
e Apzina, ka veiksmiga problému atrisinasana prasa laiku un pules
e Nepatikamas emocijas tiek uztvertas ka svarigs informacijas avots efektivai problému atrisinasanai

Negativais un pesimistiskais skatijums uz problému
e Problému saredz ka draudus
e Uztver problémas ka neatrisinamas vai arkartigi sarezgiti un grati risinamas
e Saubas par savu spéju atrisinat problémas
o Klast ipasi sartigtinats un neapmierinats, saskaroties ar problémam vai nepatikamam emocijam

Biezak sastopamas problémas var bat: attiecibas, izglitiba, darba, saistitas ar veselibu, finansém u. c.
Ja rodas grutibas izdomat problému vai nevélies paskatities uz kadu savu problému, dro$i izmanto Toma vai Annas
pieméros minétas problémas.

Kas ir Tava probléma? Kapéc
tiedi ta ir probleéma?

Ka Tu vari paskatities vz
problému ka uz izaicingjumu?

Kas liecina par to, ka i
probléma ir atrisinama?

Kadas Tavas ipadibas vai pieredze
var palidzét atrisinat 3o problemu?

Ka Tev ir izdevies atrisinat
lidzigas problemas?

Ko par problému Tev varétu
atklat Tavas emocijas®

Kur§ Tev varétu palidzet
problému atrisinate

Kas Tev varétu palidzet
problému atrisinate

Ko Tu ieteiktu darit draugam
lidziga situacija?

Ka Tu zinasi, ka probléma
ir atrisinata?

Ka Tu jufisies, kad probléma
bus atrisinata?
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15. Manas stipras puses

[l

I I I I I I I I B I B

Uzticams
Atbildigs
Pagparliecinats
Sabiedrisks
Spontans
Iejutigs
Daudzpusigs
Gudrs
Izpalidzigs
Dékains
Laipns
Radoss
Zinatkars

Centigs

N Ay I I I

Miloss
Pieklajigs
Lojals
Optimistisks
Aizrautigs
Pienemoss
Jautrs
Dasns
Atklats
Vienkarss
Aspratigs
Patstavigs
Gadigs

Drosmigs

I I I I I I I I A

Energisks
Entuziastisks
Godigs
Meérktiecigs
Draudzigs
Verigs
Praktisks
Aktivs
Sapratigs
Pacietigs
Harizmatisks
Uzmanigs
Lidzsvarots

Mierigs
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16. Negafivas domas

Melnbalta domasana

Parlieciba, ka viss ir tikai labi vai slikti. Viduscela nav. Pieméram, parlieciba:
ja tu neesi vislabakais, tad esi pilnigs neveiksminieks

Piemeérs

Visparinasana
Visparinoso vardu “nekad, neviens, vienmer, visi” lietosana dazadas situacijas.
Pieméram, “man nekas nesanak” vai “es nevienam nepatiku.”

Piemeérs

Filtrésana

Fokusésanas tikai uz negativajam lietam, pazimém un pieradijumiem,ignoréjot
visus pozitivos situacijas aspektus.

Piemeérs

Domu lasisana

Parlieciba par citu cilvéku domam, attieksmi, viedokli un uzvedibas motiviem,
pat ja cilvéks neko konkrétu nav teicis. Pieméram, tu zini, ko otrs par tevi doma un kadas ir vina emocijas
un izjatas attieciba pret tevi.

Piemeérs

Parego$ana

Domajot par nakotnes notikumiem, jau ieprieks tiek paredzéts neveiksmigs rezultats.

Piemeérs

Katastrofizésana

No visiem iespéjamiem scenarijiem, tu sagaidi, ka notiks vissliktakais.

Piemeérs

Palielinasana un samazinasana

Nenozimigu kladu un neveiksmju parspilésana: “Es pielavu drausmigu kladu!”. Savu sasniegumu un panakumu

noniecinasana: “Ko tad es... Man jau tikai paveicas.”

Piemeérs
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Personalizésana

Parlieciba, ka viss apkart notiekosais kaut kada veida saistits tiesi ar tevi. Pieméram, “Vina man nepiezvanija un neapsvei-
ca, jo ir dusmiga’, nevis nezinaja, aizmirsa, nebija iespéjas piezvanit. Ari sevis nemitiga salidzinasana ar citiem, censoties
noteikt, kur$ ir gudraks, spéjigaks, skaistaks, veiksmigaks.

Piemeérs

Vajag un jabut
Tev ir saraksts ar dzelzainiem noteikumiem, ka tev un citiem cilvékiem vajadzétu uzvesties. Tevi sadusmo cilveki, kas
parkapj Sos noteikumus, un tu jaties vainigs, ja tos parkap tu pats.

Piemeérs

Markesana

Sevis vai citu raksturo$ana ar konkrétu apziméjumu. Pieméram, “Bagatnieki ir zagli” vai “Es esmu neveiksminieks!”

Piemeérs

Emocionala domasana

Secinajumu izdarisana, balstoties uz savam emocijam, nenemot véra faktus un pieradijumus, kas liecina par pretéjo.

Piemeérs

Kuras automatiskas domas tev ir visraksturigakas?
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17. Kur meklét palidzibu?

Informacija sagatavota 2023. gada junija

Pakalpojuma veids Pakalpojuma sniedzéjs

Nepilngadigie ar atkaribu riskiem / atkaribu

Diennakts krizes talrunis

Diennakts uzticibas talrunis un
e-pasts nepilngadigajiem

B&rnu un pusaudzu resursu
centra atkaribu slimibu
profilakses programma

Narkologa konsultacijas

PusaudZu narkologa konsultacijas

Stacionara narkologiska palidziba

Stacionara narkologiska palidziba

Atkaribu profilakses un
atveselosanas atbalsta pakalpojumi
(idz 24 gadu vecumam)

Ambulatora narkologiska palidziba
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Krizu un konsultaciju centrs “Skalbes”

Valsts bérnu tiesibu
aizsardzibas inspekcija

SIA “Bérnu un pusaudzu
resursu centrs”

Valsts apmaksatie un privatie
(maksas) pakalpojuma sniedzgji

VSIA “Bérnu kliniska

universitates slimnica”

SIA “Detox” medicinas centrs

VSIA “Bérnu kliniska
universitates slimnica”

Pusaudzu psihoterapijas centrs

VSIA “Slimnica “Gintermuiza””

Talruni 67222922, 27722292
(katru dienu no 00.00 lidz 24.00)

Talrunis 116111 (katru dienu
no 00.00 lidz 24.00)

E-pasts uzticibaspasts 116111 @
bti.gov.lv

Talrunis 29164747

E-pasts info@pusaudzim.lv

Vaicat par iesp&jam ari citas filiales
(Liepaija, Ventspili, Jelgava, Valmiera,
Rézekng, Daugavpili, Riga

Info ar filialu kontaktiem
www.pusaudzucentrs.lv

Vérsoties pie sava novada narkologa.
Valsts apmaksatas narkologijas
palidzibas pakalpojumu
nodrosinatdiju saraksts publicéts

https:/ /www.spkc.gov.lv/Iv/
narkologiska-palidziba

BKUS novietng “Gailezers”
Riga, Juglas iela 20
Talrunis 67064901

Adrese Maskavas iela 40, Riga
Talrunis: 67204065

E-pasts info@detox.lv
Timek|vietne www.detox.lv

Adrese Vienibas gatve 45, Riga
Talrunis 80708866

E-pasts poliklinika@bkus.lv
Timek|vietne www.bkus.lv

Talrunis 29510511

E-pasts nils.konstantinovs@gmail.com
Timek|vietne www.pusaudzis.lv
Facebook profils https://www.
facebook.com/pusaudzis/

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 26338420

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv
Timeklvietne www.gintermuiza.lv



Stacionara arstésana (30 dienas)
Pusaudzu narkologiska motivacijas
programma (no 12 lidz 18 gadiem)
lestajoties nepieciesams narkologa
nosifijums. leprieks japiesakas.

VSIA “Slimnica “Gintermuiza””

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 26338420

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv
Timek|vietne www.gintermuiza.lv
Facebook profils https://www.
facebook.com/ IzveletiesNoticet/

Pilngadigie 18+ (ar atkaribu riskiem / atkaribu)

Diennakts krizes talrunis

Smekédanas atme3anas
konsultativais talrunis

Stacionara narkologiska palidziba

Ambulatora narkologiska palidziba

Narkologa konsultacijas

Paspalidzibas organizdcija

narkotiku atkarigdm personam

Paspalidzibas organizacija
azartspélu atkarigam personam

Stacionara narkologiska palidziba

Atkaribu profilakses un atvese|o3anas
atbalsta pakalpojumi (tikai
azartspélu atkarigajiem)

Mediciniska rehabilitacija
narkotiku atkarigdm personam

KriZzu un konsultaciju centrs “Skalbes”

Slimibu profilakses un kontroles centrs

SIA “Detox” medicinas centrs

VSIA “Slimnica “Gintermuiza””

Valsts apmaksatie un privatie
(maksas) pakalpojuma sniedzgji

Latvijas Anonimo narkomanu

(NA) 12 solu sadraudziba

Latvijas Anonimo spé&lmanu
(AS) 12 solu sadraudziba

SIA “Akrona 12"
Minesotas 12 solu programma

Izlozu un azartspélu uzraudzibas
psihologa konsultacijas
un atbalsta grupas

VSIA “Slimnica “Gintermuiza”

Talruni 67222922, 27722292
(katru dienu no 00.00 lidz 24.00)

Talrunis 67037333 (katru
dienu no 09.00 lidz 18.00)

Adrese Maskavas iela 40, Riga
Talrunis 67204065

E-pasts info@detox.lv
Timek|vietne www.detox.lv

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 26338420

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv

Timek|vietne www.gintermuiza.lv

Vérsoties pie sava novada narkologa.
Valsts apmaksatas narkologijas
palidzibas pakalpojumu
nodrosinatdiju saraksts publicéts

https:/ /www.spkc.gov.lv/Iv/
narkologiska-palidziba

Talrunis 28291992
E-pasts na-latvia@na-latvija.lv
Timek|vietne www.na-latvija.lv

Talrunis 26965224
E-pasts as@as.ogr.lv
Timek|vietne www.as.org.lv

Adrese Vecmilgravja 5. linija 26, Riga
Talruni 67586524, 27586524
E-pasts minesota@akrona12.lv
Timek|vietne www.akrona12.lv

Adrese Stabu iela 18, Riga (2. stavs)
Talrunis 67504966

E-pasts psihologs@iaui.gov.lv

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 63020347

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv

Timek|vietne www.gintermuiza.lv
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Stacionara motivacijas
programma pieaugusajiem
Minesotas 12 solu programma

VSIA “Slimnica “Gintermuiza”

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talruni 63028110, 63020347
E-pasts slimnica@gintermuiza.lv
Timek|vietne www.gintermuiza.lv

Pieaugusie 18+ (lidzatkarigas personas)

Diennakts krizes talrunis

Paspalidzibas organizacija
atkarigo tuviniekiem

Pa3palidzibas organizacija
personam, kuras uzauguias atkariga
vai citadi disfunkcionala vide

Paspalidzibas organizacija
personam, kuras vélas iemacities
veidot veseligas attiecibas

Atkaribu profilakses un atvese|o3anas
atbalsta pakalpojumi (tikai
azartspélu atkarigo tuviniekiem)
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KriZu un konsultaciju centrs “Skalbes”

Latvijas Al-Anon 12 solu sadraudziba

Latvijas Pieauguso alkoholiku
bérnu (PAB) 12 solu sadraudziba

Latvijas Lidzatkarigo (CoDA)
12 solu sadraudziba

IzloZu un azartspélu uzraudzibas
psihologa konsultacijas
un atbalsta grupas

Talruni 67222922, 27722292
(katru dienu no 00.00 lidz 24.00)

Talrunis 25854230
E-pasts latvijas_alanon@inbox.lv
Timek|vietne www.alanon.org.lv

Talrunis 28870208
E-pasts info@pab.org.lv
Timek|vietne www.pab.org.lv

Adrese Flotes iela 7, Liepaja
Talrunis 29704917
E-pasts ruol 14@inbox.lv

Adrese Stabu iela 18, Riga (2. stavs)
Talrunis 67504966

E-pasts psihologs@iaui.gov.lv



18. Intervences programmas novéertesana

Anketa programmas dalibniekiem

Apsveicam Tevi ar veiksmigu programmas pabeigsanu!

Lai varétu nodrosinat programmas darbibas un rezultatu novértésanu, ladzam Tevi atbildét uz vairakiem jautdgjumiem, kas
palidzés mums pilnveidot programmas saturu un turpmako Istenosanu.

Siir pilniba anonima aptauja. Tev nav janorada Tavs vards vai kada cita informacija, kas lautu Tevi identificét.

Tuesi: [_| zéns/jaunietis [ | meitene/jauniete [ | cits Tavs vecums ir: gadi

Tu $obrid: Kuri no minétajiem cilvékiem dzivo ar Tevi
viena majsaimnieciba? (Atzime visu, kas attiecinams)
macies skola Tévs |:| Mate

macies augstskola vai koledza Patevs [ | Pamate

Bralis/-li un/vai masa/-s;
pusbralis/-li un/vai pusmasa/-s

esi priekslaicigi pametis macibas skola
vai augstskola, vai koledza

strada apmaksatu darbu Vecvecaks/-i
esi bezdarbnieks Cits/-i radinieks/-i

cits Persona/-s, kas nav radinieks/-i

oo Odaog
oo Odao

Vai esi lietojis/-usi kidu no turpmak minétajam atkaribu izraisosam vielam?
Atzimé vienu vai vairakus lodzinus katra rinda

Ji) ] é’ J a’
Ne (pedéjas (pedéjos (kadreiz
30 dienas) 12 ménesos) dzives laika)

a) Alkoholiskie dzérieni
b) Tabakas izstradajumi

¢) Elektroniskas smékésanas ierices
(e-cigaretes, tabakas karsé$anas ierices)

d) Marihuana/hasi$s (kanabiss)

e) Trankvilizatori (nomierinos$as zales / miega zales,
bez arsta izrakstitas receptes)

f) Inhalanti (lime, gaze u. c.)

g) LSD vai halucinogénie lidzekli
h) Amfetamini

i) Kokains/kreks

j) Heroins/opioidi

ODoddodooOodono g
I I I B Y O
I I I B Y O
ODododoooddoOo g

k) Citas narkotikas
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Kas rekomendéja vai virzija Tavu dalibu $aja programma?

[] Policija [ ] Probacijas dienests [] Gimene
[ ] Socialais dienests [ ] Darba vieta [ ] Pats/-i pieteicos
[ ] Skola [] Atkaribu profilakses centrs [] cits

vai veselibas apripes iestade

Vai pirms dalibas $aja programma esi kadreiz vérsies/-usies péc profesionalas palidzibas / sanémis pakalpojumu
sakara ar atkaribu izraisoso vielu lietosanu?

[] 7a [] Ne

Noverté programmas ietekmi uz savam zinasanam, attieksmi un paradumiem

Nepiekritu D.ale] ! ]?a!e_p Piekritu
nepiekritu | piekritu
Daliba programma attistija manas prasmes tikt gala ar dazadam ] ] ] ]

gratibam ikdiena
Daliba programma papildinaja manas zinasanas par atkaribu
izraiso$o vielu lieto$anas sekam

Daliba programma mainija manas domas par atkaribu izraisoso
vielu lietoSanu

Daliba programma mainija manus atkaribu izraiso$o vielu
lietosanas paradumus

[ [ [ [
Zinu, kur varu sanemt profesionalu palidzibu/atbalstu [] [] ] ]
[ [ [ [
[ [ [ [

Kops dalibas programma:

el
&1
Z
(]l

Esmu samazinajis/-usi atkaribu izraiso$u vielas/-u lietoSanu
Esmu partraucis/-usi lietot atkaribu izraiso$o vielu/-as

Neesmu mainijis/-usi savus atkaribu izraiso$o vielas/-u lieto$anas paradumus

OO0 O
OO0 O

Biezak un/vai vairak lietoju atkaribu izraisosas vielas/-u

Noverteé savu dalibu programma

Daleji
nepiekritu

Daléji

piekritu Piekritu

Nepiekritu

Man patika piedalities un lidzdarboties individualajas nodarbibas
Man patika piedalities un lidzdarboties grupu nodarbibas

Es aktivi iesaistjjos nodarbibas un pildiju uzdevumus
Programmu ieteiktu citiem jaunie$iem

Man programma nepatika, neieteiktu to citiem

O0O0O0 0
O0O0O0 0
O OO0 0
O0O0O0 0
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Noverté savas izjutas PEC INDIVIDUALAM nodarbibam (pirmo un pédéjo tiksanas reizi ar vaditaju/-iem)

Nepiekritu

Jutos érti un drosi
Varéju brivi izteikties, izpaust savas domas un viedokli
Veicamie uzdevumi un sniegta informacija bija saprotama

Man patika nodarbibu vaditaja darba stils

O0O0O00

Man sniegta informacija un veicamie uzdevumi bija sarezgiti

Daleji
nepiekritu

O0O0O0 0

Dalgji
piekritu

O 0000

Piekritu

O00O0 0

Novérte savas izjitas PEC GRUPU nodarbibam

Nepiekritu

Jutos érti un drosi
Varéju brivi izteikties, izpaust savas domas un viedokli
Veicamie uzdevumi un sniegta informacija bija saprotama

Man patika nodarbibu vaditaja darba stils

O 0O0O0 0

Man sniegta informacija un veicamie uzdevumi bija sarezgiti

Dalgji
nepiekritu

O 0O0O0 0

Dalgji
piekritu

O OO0 0

Piekritu

O OO0 0

f Kas butu jauzlabo individualajas un grupu nodarbibas?

f Kas Tev patika individualajas un grupu nodarbibas?

f Kas tev nepatika individualas un grupu nodarbibas?

Paldies par atsaucibu!
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