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UNIVERSALAS REKOMENDACIJAS

Esiet jautri un labvéligi.

Atcerieties: pat ja kadam JUs varat Skist neveikls,
Isteniba JUs esat atjaunosanas procesa.

Ziniet: ar katru dienu Jas klGstat viedaks, jo
macaties. ..

Esiet iecietigs pret citiem: cilvéki biezi neizprot,
kas ir insults, bet JUs to zinat...

Kad JUs kads uztver ka «iereibusu un jautra prata’,
pasmaidiet un piedodiet vinam — cilvéki nezina
JUsu apstak|us.

Esiet uzstajigs: izdomajiet un pasi izdariet citiem
to, ko neviens, iznemot JUs, izdarit nevar.
Macieties piedot tiem, kuri nesaprot JUsu
jatigumu.

Esiet patstavigs: kad JUs varatizdarit kaut ko pats
— dariet to, atsakoties no liekas aprupes.

Ar pateicibu pienemiet gratibas, kas var rasties
jebkura bridr, - tas tacu palidz Jums atrast citu
ceju un iemacities kaut ko jaunu.

Atcerieties, ka ir cilveki, kuriem nepieciesama
palidziba pat vairak neka Jums, un JUs varat
vinus atbalstit.

Atcerieties, kaJUsu tuviniekiem|otinepieciesams
Jasu atbalsts, siltums un panakumi.

Un iemacisimies sapnot un fantazét — ta dzimst
nakotnel.

Atrodiet laiku fiziskajai aktivitatei: vingrosanai,
pa spekam esosam darbibam, pastaigam.
legjiet vanna, dusa — tas uzlabo noskanojumul.

e Miniet krustvardu miklas — gUstiet labpatiku.
e Skatoties

televizoru, izvélieties izglitojosas

parraides.

Nodrosinieties ar jaunu lasamvielu — dzivé tacu
ir tik daudz ka aizraujosa un neiepazita.
Pienemiet majdzivnieku vai saciet audzét kadu
istabas augu — Jums bUs iespéja izpaust rapes
par to.

Izdomajiet un izdariet kaut ko noderigu, lai
uzlabotu savu sadzivi un citu cilvéku sadzivi.
Atrodiet,kosvariguunlabuJusvaratizdaritkadam
citam cilvékam, varbdt pat mazpazistamam.
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LAI SADZIVI IEKARTOTU ERTAKU
e Konsultéjieties ar ergoterapeitu par paliglidzek-
liem, kas palidzés Jums sadzive!

e lepazistieties ar ergoterapeita, logopéda un
citu specialistu padomiem un praktiskam re-
komendacijam musu majas lapa www.insult.lv

e Uzziniet par sadzives tehniskajiem paliglid-
zekliem, ko piedava rehabilitacijas centrs
“Vaivari”:

1) filidle STOC,Sloka” Jarmala, Vésmas iela 13,
talrunis 67730160,
2) Riga, Ventspils iela 53, talrunis 67552350.

e Socialas palidzibas un socialo pakalpojumu
jautajumos Riga interesgjieties pa Rigas domes
bezmaksas talruni 80005055 (darba dienas).

INSULTU PARCIETUSO CILVEKU
PSIHOLOGISKA ATBALSTA PROGRAMMA

PROGRAMMAS KOORDINATORI:

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

Marina Kuznecova
talr. +371 26534543
e-pasts: kuznecovamarinap@mail.ru
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PSIHOLOGISKA ATBALSTA FORMAS
MUSU PROGRAMMA:

Atbalsta klubs insultu parcietusajiem cilvekiem
un vinu radiniekiem (piektdienas, 2 reizes
menesi).

Pieredzes apmainas tikSanos Kaleidoskops
“Manu intereSu pasaule” (otrdienas, 2 reizes
meéenest).
KorigéjoSi - attistosas programmas “Runas
darbnica’,“Izzinas darbnica’, art-darbnica“Maksla
dzivot” (2 reizes ménesi).

Kermena programma garigo spéju attistisanai
un locitavu vingrinasana. (reizi nedéla)
Individualas psihologiskas konsultacijas (péc
vienosanas).

Informativais atbalsts par socialajiem un
veselibas jautajumiem, par atjaunosanos péc
insulta (majas lapa, seminari, konsultacijas,
izdales materiali).

VISAS PROGRAMMAS IR
BEZMAKSAS

Vairak par mums JUs varat
uzzinat majas lapa
www.insult.lv
vai rakstot uz elektronisko adresi
vigor.insult@gmail.com

RIGAS DOMES
IZGLITIBAS, KULTORAS
UN SPORTA DEPARTAMENTS

Buklets izdots, pateicoties
Rigas domes Izglitibas, kultlras un sporta departamenta
finansialajam atbalstam Sabiedribas integracijas
programmas ietvaros
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INSULTU PARCIETUSO CILVEKU UN VINU RADINIEKU
PSIHOLOGISKA ATBALSTA BIEDRIBA «VIGOR»

LA
Vigor

KA ATRAK .
IEJUSTIES SADZIVE

INSULTS:
PIEREDZEJUSA PADOMI
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...Kad péc parciesta insulta JUs atgriezaties
majas un pagaidam vél nevarat uzdejot valsi,
nodziedat pargalvigu dziesmu, izstastit anek-
doti, un pierastie majas darbi skiet sarezdti. ..

SADZIVI IESPEJAMS IEKARTOT ERTAKU
Istaba:

e Jums értas vietas piestipriniet pie sienam rok-tu-
rus, lai varétu drosak parvietoties.

e Ja dzivokli ir parketa grida, neieziediet un ne-
puléjiet to.

e Neklajiet mazus gridas paklajinus pie savas gul-
tas.

e |zdarietta, lai JUsu pamata parvietosanas marsruti
pa dzivokli batu taisni, tade] nonemiet no cela
priekSmetus un mebeles, ipasi ar asam malam un
stUriem (vai art aprikojiet mébeles ar noapalotam
malam).

e Nestiepiet pari istabai pa gridu elektriskos vadus.

e l|zdariet ta, lai pa JUsu parvietosanas marsru-tiem
nebdtu posmu, kuros saule spid Jums tiesi acis,
apzilbinot un dezorientéjot.

e Biezi izmantojamas sadzives ierices — TV pultis,
telefonu - turiet Jums érta vieta.

e PalUdziet radiniekus nodrosinat JUs ar “droSibas
pogu” atram palidzibas izsaukumam ekstrema
gadijuma. talr: 67518151

e Saskanojiet ar saviem majiniekiem JUsu kopigai
dzivosanai nepiecieSamus un értus sadzives jau-
nievedumus.

INVALIDS - TAS IR GARA TRUKUMS,
NEVIS KERMENA DALAS TRUKUMS.
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Virtuve:

e Ja nepiecieSsams atbalsts, piestipriniet pie
sienam rokturus, lai pieturétos.

e Mazgajiet gridu ar gara rokturt iestiprinatu slotu
ar Skiedru pildijumu, izmantojot specialu spaini,
kura érti izspiest adeni.

e Piemekléjiet priekSmetus értakam gatavosa-nas
procesam, é5anai un dzersanai, pieméram, izga-
tavojiet specialus koka délisus maizes, darzenu,
siera, desas un citu produktu sagriesanai.

Tapas produktu
uzlik$anai
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Atbalsts produktiem

I e ————
X _Atbalsts pret galda malu X Gumijas paplakéni

e Traukus éSanai un dzerSanai, édiena gata-
vosanai izvietojiet ta, lai péc tiem nevajadzétu
augstu stiepties, zemu noliekties u.tml. Tas ir, lai
Jums butu erti.

e Pirms éSanas uzklajiet uz galda gumijotu
galdautuy, lai trauki (Skivji, krazes u.c)) neslidéetu.

e Péc ésanas uzreiz novaciet traukus, lai tos
nejausi neaizkertu, nenogaztu.

LAI KAPTU KALNA,
NEVAJAG LAUT SEV NOSLIDET ATPAKAL
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Vannas istaba:

Izmantojiet gumijas paklajinus vai grubulainu
parklajumu uz gridas, lai justos stabili vannas
istaba.

Mazgajoties, vanna ielieciet specialu kréslu-
sédekli ar muguras atbalstu.

Lai pieceltos no vannas, piestipriniet pie sienas
vajadziga augstuma értu, neslidosu rokturi.

Lai izvairitos no paslidésanas, ieklajiet vannas
dibena gumijas paklajinu ar piestcekniem.
Vannas istaba izmantojiet paliglidzek|us, lai
varétu érti nomazgaties, pieméram, mazgasanas
sakli ar garu rokturi.

Piekariet vannas istabas plauktinus cita vieta,
lai varétu viegli aizsniegties lidz vajadzigajiem
higiénas lidzekliem.

Drosibas noltuka nonemiet durvju slédzenes un
aizbidnus vannas istaba, tualeteé.

lekartojot vannas istabu, pardomajiet, ka JUs
iek|Usiet un izklGsiet no vannas istabas. Péc
véléSanas un iespgjam uzstadiet vannas istaba
dusas kabini.

Izvélieties majas apavus, kas ciesi piegul kajai un
neslid.

Staigajiet pa majam apgérba, kas neapgratina
kustibas, bez platam piedurknéem un bez
daudzam aizdarém.

DZIVE - NE TIKAI CINA,
BET ARI CITI SPORTA VEIDI.
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Sabiedriskajas vietas:

e Ja JUs pagaidam vél slikti runajat, uzrakstiet uz
papira nepieciesamo informaciju, pieméram,
produktu sarakstu, dodoties uz veikalu.

e Sarunas laika pazinojiet: “Atvainojiet, man bija
insults, un es varu runat nepareizi.”

e Sabiedriskaja transporta apsédieties tuvak
vaditajam, lai nepieciesamibas gadijuma
paltgtu palidzibu, bridinatu, ka iekapsana un
izkapSana var prasit vairak laika.

o Nekautréjieties palugt, lai Jums palidz iekapt
transporta — otram bus iespéja labi rikoties, un
paskaidrojiet: “Atvainojiet, man bija insults.”

e Sabiedriskaja transporta iekartojieties ta, lai
saglabatu stabilitati un lidzsvaru: apsédieties
un stipri turieties pie rokturiem.




