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5. PIELIKUMS




SLENGA VARDNICA

Bajans, masina, joziks — §lirce

Bazar - saruna

Beda - narkotikas

Belij - stimulanti

Belocka - delirijs

Boriga — narkotiku tirgonis

Ceks, polka — heroina deva injicé$anai 1/10 dala grama, pusgrams
Cornij - heroins

Dermo - heroins

Fufel - briice injekcijas vieta

Gailis. petuh - virietis, kur$ ir izvarots
Golak - neka nav

Gopnik - cilveks, kur$ veic uzbrukumu ar apzagganu
Hanka — magonu opijs

Halava - bezmaksas labumi

Hata, pritons - vieta, kur lieto narkotikas
Himija - pasgatavotas narkotikas

Klopi — miega lidzekli, klonazepams
Kolosa, ripas, $aibas — tabletes

Kozjol, kozlit - cilvéks, kur$ nodod informaciju, nostadz
Krisa - persona, kura nodrosina drosibu
Krucennij - veikls, viltigs

Ksiva - slepena zina

Kumarit - abstinence, pagiras
Nakosarezil — pastradaja mulkibas
Obkatal - pierunaja

Oblamal - izjauca planus

Otjehal - nomira

Otletal - aizmiga

Oparafinitsja - iegit sliktu slavu

Podnatj - nozagt

Potreskak - parunaties

Razkumarik - uzlabot veselibu pagiras ar alkoholu vai narkotikam

Pielikums Nr. 5



Strelka - tiksanas

Stukacs - policijas zinotajs

Setjorka - izsiitamais

Sirka, vmazka, rakumarka, zadviska - injicéjamas narkotikas
Stella - darijums

Sobaka, gav, gav — karfentanils

Tocka - vieta, kur pardod aizliegtas vielas, lietas
Toskit, pluskit, vtikajet — narkotiku radita labsajata
Vitamin - amfetamins

Vjehal - sapratu

Zamorocka - probléma

Zale, kurjatina, kniga - marihuana

Zaplot - runat, uzvesties mulkigi

Zurka, krisa — cilvéks, kurs apzog savéjos



1. Cik biezi Tu lieto alkoholu?

d

(I I R I

Nekad

Reizi ménesi vai retak
2-4 reizes ménesi

2-3 reizes nedéla

4 reizes nedéla un biezak

Pielikums Nr. 6

AUDIT [Alcohol Use Disorders Identification test] tests

[ 0] /Turpinat ar 9.jautajumu/
[1]
[2]
[3]
[ 4]

2. Cik alkohola devas Tu médz patérét parasta alkohola lietosanas reizé? (Alkohola devas skatit zemak*)

O

O oogad

o oogad

O

1 vai 2 devas
3 vai 4 devas
5 vai 6 devas
7 vai 8 devas

10 vai vairak devas

Nekad

Reizi ménesi vai retak
2-4 reizes ménesi
2-3 reizes nedéla

4 reizes nedéla

(0]

/Turpinat ar 9.jautajumu, ja 2. un 3. jautdjuma atbilzu summa ir 0/

4. Cik biezi pédéja gada laika esi konstatéjis, ka, sakot lietot alkoholu, Tu neesi spgjis laika apstaties?

O

o oaoaoa

Nekad

Reizi ménesi vai retak
2-4 reizes meénesi
2-3 reizes nedéla

4 reizes nedéla vai biezak

[ 0]



5. Cik biezi pédéja gada laika alkohola lietosanas dé] nespéji izpildit savus ikdienas pienakumus?

d Nekad [0]
O Reizi ménesi vai retak [1]
O 2-4 reizes ménesi [2]
O 2-3 reizes nedéla [ 3]
| 4 reizes nedéla vai biezak [ 4]

6. Cik biezi pédéja gada laika no rita, péc alkohola lieto$anas iepriekséja diena Tev bija nepiecieSams
lietot alkoholu, lai uzlabotu passajttu?

a Nekad [0]
O Reizi ménesi vai retak [1]
a 2—-4 reizes ménesi [2]
O 2-3 reizes nedéla [ 3]
O 4 reizes nedéla vai biezak [ 4]

7. Cik biezi pédéja gada laika péc alkohola lietosanas Tev ir bijusi vainas izjita vai kauns?

O Nekad [ 0]
O Reizi ménesi vai retak [1]
O 2-4 reizes ménesi [2]
O 2-3 reizes nedéla [ 3]
O 4 reizes nedéla vai biezak [ 4]

8. Cik biezi pédéja gada laika péc alkohola lietosanas nespéji atceréties iepriekséjas dienas notikumus?

O Nekad [ 0]
O Reizi ménesi vai retak [1]
O 2-4 reizes ménesi [2]
O 2-3 reizes nedéla [ 3]
O 4 reizes nedéla vai biezak [ 4]

9. Vai Tu vai kads cits ir cietis Tavas alkohola lieto$anas dél?

0 Né [0]
O Ja, bet ne pagajusa gada laika [ 2]
O Ja, pagajusa gada laika [ 4]

10. Vai kads no tuviniekiem, draugiem vai medikiem ir ieteicis Tev mainit alkohola lieto$anas
paradumus vai vispar partraukt alkohola lietosanu?

O Neé [0]
O Ja, bet ne pagajusa gada laika [ 2]
O Ja, pagajusa gada laika [ 4]



*Alkohola devas

1 glazite (40 ml g) degvins (38%) = 1 deva

1 glazite (40 ml g) degvins (40%) = 1,1 deva

1 glazite (40 ml g) konjaks (40%) = 1,1 deva

1 glazite (40 ml g) Rigas melnais balzams (45%) = 1,2 devas
1 glazite (50 ml) likieris (30%) = 1 deva

1 glazite (50 ml) likieris (17%) = 0,6 devas

1 glazite (50 ml) likieris (35%) = 1,2 devas

1 glaze (150 ml) vins (12,5%) = 1,2 devas

1 glaze (150 ml) sarkanvins (14%) = 1,4 devas

1 glaze (150 ml) stiprinats vins (14%) = 1,4 devas

1 glaze (150 ml) dzirksto$ais vins — Rigas $ampanietis (11%) = 1,1 devas
1 glaze (150 ml) dzirksto$ais vins — Asti, Bosca (7%) = 0,7 devas
1 kauss (330 ml) alus (4,5%) =1,0 deva

1 kauss (330 ml) alus (5%) =1,1 deva

1 kauss (330 ml) alus (6%) =1,3 deva

1 kauss (330 ml) alus (7%) =1,5 deva

Alus 500 ml (4,5%) =1,5 devas

Alus 500 ml (5%) = 1,6 devas

Alus 500 ml (6%) = 2,0 devas

Alus 500 ml (7%) = 2,3 devas

Sidrs 500 ml (5%) = 1,6 devas

Gatavie kokteili 275 ml (14,5%) = 2,6 devas

1 pudele (500 ml) degvina (38%) = 12,5 devas

1 pudele (500 ml) degvina (40%) = 13,2 devas

1 deva = 12 g absolata (100%) alkohola

* devas noraditas noapalotos skaitlos



Pielikums Nr. 7

AUDIT [Alcohol Use Disorders Identification test]
testa rezultatu interpretacija

AUDIT rezultatus ir viegli novértét. Katram jautajumam ir doti atbilzu varianti, un katrai atbildei atbilst
punktu skaits no 0 lidz 4. Péc tam iegiitie punkti tiek summeéti, un kopéjais rezultats atziméts ailé “Kopa”

Ja kopéjais punktu skaits ir 8 un vairak, to ieteicams uzskatit par zimi, ka alkohols tiek lietots riskanta un
kaitiga veida, vai ari par iespéjamibu, ka iestajusies alkohola atkariba. Ta ka alkohola ietekme atskiras atkariba
no kermena vidéja svara un vielmainas, samazinot robezlielumus visam personam, kas vecakas par 65 gadiem,
gan sievietém, gan virieSiem, lidz 7 punktiem, aptaujas jutigums $im cilvéku grupam pieaugs. Pacienta
kopvértéjumu var sikak interpretét, izpétot, kadi ir atsevisko atbilzu vértéjumi. Visuma, 1 un vairakpunktu,
summeéjot atbildes uz 2. un 3. jautdjumu, norada, ka alkohols tiek lietots riskanta veida. Ja 4.-6. jautajuma
gitie punkti ir virs 0 (ipasi, ja simptomi atkartojas ik nedélu vai ik dienu), var runat par alkohola atkaribu
vai tas sakuma stadiju. Ja pacients ir guvis punktus, atbildot uz 7.-10. jautajumu, tas norada, ka vin$/vina
jau cie$ no alkohola nodarita kaitéjuma. Lai noteiktu talako ricibu, janem veéra viss: kopveértéjums, lietosanas
limenis, atkaribas pazimes un nodaritais kaitéjums. Janem véra atbildes uz pédéjiem diviem jautdjumiem,
lai noteiktu, vai pacientam ir bijusas problémas agrak (t.i.,“ja, bet ne pédéja gada laika”). Pat ja pacientam
pasreiz nav raksturiga riskanta alkohola lietoSana, apstiprinosas atbildes uz $iem jautajumiem butu jaizmanto,
apspriezoties ar pacientu, ka saglabat modribu attieciba uz alkohola lietosanu. Visbiezak AUDIT kopvértéjums
atspogulo riska limeni, kura pacients lieto alkoholu. Vél nav pietiekami daudz datu, kas lautu precizi noteikt
robezvértéjumus, lai atskirtu personas, kas alkoholu lieto riskanta vai kaitiga veida (§im personam var palidzét
isa iejauksanas), no personam ar alkohola atkaribu (kuras janozimé pie specialista diagnozes noteiksanai un
intensivakai arstésanai). Pamatojoties uz pieredzi, kas gita, arstéjot pacientus ar dazadas pakapes alkohola
atkaribu, AUDIT veértéjumus salidzinaja ar diagnozém, kas raksturoja alkohola atkaribu ka zemu, vidéju vai
augstu. Konstatéja, ka AUDIT vértéjums 8-15 punktu robezas atspogulo vidéju alkohola atkaribas pakapi, bet
vértéjums virs 16 punktiem atbilst augstakai alkohola atkaribas pakapei. Pamatojoties uz $o un citos pétijjumos
gito AUDIT lieto$anas pieredzi, var ieteikt $adu AUDIT vértéjumu interpretaciju:

1) ja punktu skaits ir starp 8 un 15, vispiemérotakais ir pacientam dot vienkarSu padomu ar noliku
samazinat riskantu alkohola lieto$anu;

2) ja punktu skaits ir starp 16 un 19, pacientam ir jasniedz isa konsultativa palidziba un javeic ilgstoss
monitorings;

3) ja AUDIT punktu skaits ir 20 un vairak, tas skaidri liecina, ka pacients janozimé pie specialista alkohola
atkaribas diagnozes noteik3anai.

Ta ka pétijumi nav devusi precizakus rezultatus, $is vadlinijas ir uzskatamas par orientéjosam, tas lietojot,
janem véra kliniskais vértéjums, tai skaita slimnieka veselibas stavoklis, alkohola lietoSanas vésture gimené un
parlieciba par to, cik godigi respondents ir atbildéjis uz AUDIT jautdjumiem.



DUDIT [Drug Use Disorders Identification test] tests

Pielikums Nr. 8

1. Cik biezi Tu lieto narkotiskas vielas? (visbiezak lietoto narkotisko vielu saraksts ievietots aiz testa*)

O

o ogoga

2. Vai Tu lieto vairak neka viena veida narkotikas viena lieto$anas reizé?

O

O ogad

Nekad

Reizi ménesi vai retak
2-4 reizes meénesi

2-3 reizes nedéla

4 reizes nedéla un biezak

Nekad

Reizi ménesi vai retak
2-4 reizes meénesi

2-3 reizes nedéla

4 reizes nedéla un biezak

3. Cik reizu diena Tu lieto narkotikas?

d

o oogad

0 reizes diena

1-2 reizes diena
3—4 reizes diena
5-6 reizes diena

7 vai vairak reizes diena

4. Cik biezi Tu esi smaga narkotiku reibuma?

O

aoaa

Nekad

Retak ka reizi ménesi
Katru ménesi

Katru nedélu

Gandriz katru dienu

[0]
[1]
[2]
[3]
[4]

[3]
[4]

[0]
[1]
[2]
[3]
[4]

5. Cik biezi pédéja gada laika esat konstatéjis, ka, tieksme lietot narkotikas ir tik stipra, ka nespéjat tai

pretoties?
O

aogagd

Nekad

Retak ka reizi ménesi
Katru ménesi

Katru nedélu

Gandriz katru dienu

[0]
[1]
[2]
[3]
[4]



6. Cik biezi pédéja gada laika esi konstatéjis, ka, sakot lietot narkotikas, neesi spéjis laika apstaties?

a Nekad [0]
| Retak neka reizi ménesi [1]
O Katru ménesi [2]
| Katru nedélu [3]
O Gandriz katru dienu [4]

7. Cik biezi pédéja gada laika narkotiku lietosanas dé] nespéji izpildit savus ikdienas pienakumus?
O Nekad [0]

a Retak neka reizi ménesi [1]
O Katru ménesi [2]
O Katru nedélu [3]
O Gandriz katru dienu [4]

8. Cik biezi pédéja gada laika no rita péc narkotiku lietosanas iepriekséja diena Tev bija nepiecieSams
lietot narkotikas, lai uzlabotu passajatu?

O Nekad [0]
[1

O Retak neka reizi ménesi ]
O Katru ménesi [2]
O Katru nedélu [3]
O Gandriz katru dienu [4]

9. Cik biezi pédéja gada laika péc narkotiku lietosanas Tev ir bijusi vainas izjtta vai kauns?

O Nekad [0]
O Retak ka reizi ménesi [1]
O Katru ménesi [2]
O Katru nedélu [3]
| Gandriz katru dienu [4]

10. Vai Tu vai kads cits ir cietis no Tavas narkotiku lieto$anas?

O Ne [0]
O Ja, bet ne pagajusa gada laika  [2]
O Ja, pagajusa gada laika [4]

11. Vai kads no tuviniekiem, draugiem vai medikiem ir bijis nortapéjies par Taviem narkotiku
lietosanas paradumiem un ieteicis partraukt narkotiku lietosanu?

O Ne [0]
O Ja, bet ne pagajusa gada laika  [2]
O Ja, pagajusa gada laika [4]



*Visbiezak lietoto narkotisko vielu saraksts

Metadons:

Opiati un opioidi:

Barbiturati:

Sedativi / hipnotiki / trankvilizatori:

Kokains:

Amfetamini:

Kanabiss:

Halucinogeéni:

Inhalanti:

dolofins, LAAM u.c.

heroins, opijs, kodeins, magones, hanka, fentanils, buprenorfins,
pretsapju — morfijs, demerols, tramadols u.c.

ciklobarbitals, fenobarbitals, sekonals, nembutals u.c.

benzodiazepini = diazepams, reladorms, fenazepams,
ksanaks u.c.

kokaina kristali, kokas pasta, kreks u. c.

ritalins, preludins, metamfetamins, vitamins, stimulanti, efedrins,
efedrons, Speed, Ice u.c.

marihuana, hasiss, zalite, zale, zalais, gandza, ana$s, plans, kasis

LSD (skabe), meskalins, psilocibins (sénes), MDMA, ekstazi

smieklu gaze, amilnitrits (Poppers), $kidinataji, skiltavu gaze,
toluéns u.c



Pielikums Nr. 9

DUDIT [Drug Use Disorders Identification test]
testa rezultatu interpretacija

Viries$iem uz riskantu narkotisko vielu lietosanu norada rezultats, kas ir 6 punkti un vairak, savukart
sievietém - 2 punkti un vairak. Jebkurai personai 25 un vairak punkti norada uz narkotisko vielu atkaribu.
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Pielikums Nr. 10

AZARTSPELU ATKARIBAS NOTEIKSANAS TESTS

Vai azartspélu dé] jebkad esi kaveéjis skolu vai darbu?

Vai azartspéles jebkad ir padarijusas nelaimigu Tavu majas dzivi?

Vai azartspéles ietekmeé Tavu reputaciju?

Vai péc azartspélém jebkad esi jutis nozélu?

Vai Tu kadreiz spélé, lai iegiitu naudu paradu samaksai vai citu finansialu gratibu atrisinasanai?
Vai azartspéles ir samazinajusas Tavu godkari vai produktivitati?

Vai péc zaudésanas Tev ir sajita, ka jaatgriezas péc iespéjas drizak un jaatgust zaudétais?
Vai Tu uzskati, ka esi mainijies, kops$ spélé azartspéles?

Vai Tu biezi spélé lidz savam pédéjam latam?

Vai Tu kadreiz esi kaut ko pardevis, lai iegiitu naudu spélei?

Vai Tu nelabprat izmanto “azartspélu naudu” parastiem izdevumiem?

Vai azartspéles liek Tev aizmirst riipes par gimenes labklajibu?

Vai Tu kadreiz spélé ilgak, neka esi planojis?

Vai Tu kadreiz spélé, lai atbrivotos no raizém vai nepatik§anam?

Vai Tu kadreiz esipielavis vai domajis pielaut pretlikumigu ricibu, lai finansétu azartspéles?
Vai argumenti, vil§anas un depresija rada Tevi velmi spélét azartspéles?

Vai Tev kadreiz ir bijusi vélme atzimét veiksmi ar paris stundam spéles?

Vai Tu jebkad esi domajis par pasiznicinasanos azartspéles rezultata?



Pielikums Nr. 11

AZARTSPELU ATKARIBAS NOTEIKSANAS TESTA
REZULTATU INTERPRETACIJA

Ja Jus apstiprino$i esat atbildéjis(-usi) vismaz uz 7 jautajumiem, tad butu ieteicams meklét profesionalu
palidzibu eso$o problému risinasanai.



1. Vai Tu liki likmes vairak, neka reali vari atlauties zaudét?

O

o ogoga

nekad
reti
dazreiz
biezi

vienmeér

PROBLEMATISKAS SPELESANAS INDEKSS
[Problem Gambling Severity Index - PGSI]

[0]
[1]
[1]
[2]
[3]

Pielikums Nr. 12

2. Vai bija nepiecie$ams azartspélém térét arvien vairak naudas, lai giitu tadu pasu gandarijumu ka

ieprieks?
O

o oogad

nekad
reti
dazreiz
biezi

vienmer

3. Vai péc spélésanas kada no nakamajam dienam atgriezies, lai laimétu atpakal iepriekséja reizé

zaudéto naudu?
O

O oogad

4. Vai esi aiznémies naudu vai kaut ko pardevis, iekilajis, lai iegitu naudu spélésanai?

O

aoaa

nekad
reti
dazreiz
biezi

vienmeér

nekad
reti
dazreiz
biezi

vienmer

[0]
[1]
[1]
[2]
[ 3]

W N = = O

[ 0]
[1]
[1]
[2]
[3]



5. Vai Tev ir bijusi sajata, ka Tev varétu bt problémas ar spélésanu?

d nekad [0]
dJ reti [1]
d dazreiz [1]
d biezi [2]
| vienmeér [ 3]

6. Vai spélésana Tev ir izraisijusi kadas veselibas problémas, ieskaitot stresu un trauksmi?

n nekad [ 0]
O reti [1]
O dazreiz [1]
O biezi [2]
O vienmer [ 3]

7. Vai cilvéki ir kritizéjusi Tavu aizrausanos ar spélém vai teikusi, ka Tev ir problémas ar azartspélém,
neatkarigi no ta, vai Tu doma, ka viniem ir taisniba vai nav?

O nekad [ 0]
O reti [1]
| dazreiz [1]
O biezi [ 2]
O vienmeér [ 3]

8. Vai azartspé]u spélésana Tev vai Tavai majsaimniecibai ir radijusi finansialas problémas?

0 nekad [ 0]
O reti [1]
O dazreiz [1]
d biezi [ 2]
d vienmer [ 3]

9. Vai esi juties vainigs par to, ka Tu spélé, vai par to, kas notiek, kad Tu spélé?

O nekad [0]
d reti [1]
d dazreiz [1]
d biezi [2]
O vienmeér [ 3]



Pielikums Nr. 13

PROBLEMATISKAS SPELESANAS INDEKSA
[Problem Gambling Severity Index - PGSI]
REZULTATU INTERPRETACIJA

0 punkti

Nepastav problémas saistiba ar azartspélu spélésanu

1-2

Zema riska problémas ar maz vai neidentificétam negativam sekam

3-7

Vidéja riska problémas ar dazam negativam sekam

8 un vairak punkti

Augsta riska problémas ar azartspélu spélésanu ar negativam sekam un iespé&jamu kontroles zudumu



INTERNETA ATKARIBAS NOTEIKSANAS TESTS

Pielikums Nr. 14

Svarigi ir noteikt interneta negativo ietekmi un postijumu uz Tavu dzivi. Si aptauja palidzés noteikt tas

dzives jomas, kuras visvairak ietekmé parmeériga interneta lietosana.

Atcerieties — atbildot novértéjiet to laiku, ko Tu pavadi pie interneta, kas nav paredzéts macibam vai

darba veik$anai.

1. Cik biezi esat sevi piekeéris, ka esat interneta ilgak neka bijat nodomajis?

O

o oga

2. Cik biezi Jus neizpildat majas pienakumus, lai laiku pavaditu interneta?

O

I I I Ry

nemaz vai reti
dazreiz

biezi

regulari

vienmer

nemaz vai reti
dazreiz

biezi

regulari

vienmer

[1]
[2]
[3]
[4]
[5]

[1]

3. Cik biezi Jas dodat prieksroku uzbudinajumam no interneta ta vieta, lai batu intimi kopa ar savu

partneri?
O

O o0ogad

4. Cik biezi Jus veidojat jaunas attiecibas ar pazinam - interneta lietotajiem?

O

aaoaa

nemaz vai reti
dazreiz

biezi

regulari

vienmeér

nemaz vai reti
dazreiz

biezi

regulari

vienmer

[1]
[2]
[ 3]
[4]
[5]

[1]



5. Cik biezi apkartéjie stidzas par laiku, ko Jas pavadat interneta?

d nemaz vai reti [1]
O dazreiz [2]
O biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmeér [ 5]

6. Cik biezi Jus parbaudat savu e-pastu, pirms sakat darit nepiecieSamas lietas?

O nemaz vai reti [1]
a dazreiz [2]
a biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmer [ 5]

7. Cik biezi Jasu darba aktivitates vai produktivitate cie$ no Jasu aizrausanas ar internetu?

O nemaz vai reti [1]
O dazreiz [2]
O biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmeér [ 5]

8. Cik biezi Jus sakat aizstavéties vai noslédzaties, kad kads vaica, ko Jas darat interneta?

O nemaz vai reti [1]
O dazreiz [2]
d biezi [ 3]
O regulari [ 4]
d vienmeér [ 5]

9. Cik biezi Jus apklusinat satrauco$as domas par savu dzivi ar interneta mierino$ajam domam?

| nemaz vai reti [1]
d dazreiz [2]
| biezi [ 3]
| regulari [ 4]
O vienmeér [ 5]



10. Cik biezi Jus sevi piekerat, ka gaidat bridi, kad atkal busiet interneta?

d nemaz vai reti [1]
O dazreiz [ 2]
O biezi [ 3]
O regulari [ 4]
| vienmeér [ 5]

11. Cik biezi Jus mac bailes, ka dzive bez interneta varétu bt nogurdinosa, tuksa un bez prieka?

O nemaz vai reti [1]
a dazreiz [2]
a biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmer [ 5]

12. Cik biezi Jus uzkliedzat, strupi atbildat vai rikojaties lidzigi gadijumos, ja kads traucé Jis laika, kad
esat interneta?

O nemaz vai reti [1]
O dazreiz [2]
O biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmeér [ 5]

13. Cik biezi Jus paliekat nakti pie interneta uz miega rékina?

O nemaz vai reti [1]
O dazreiz [ 2]
d biezi [ 3]
O regulari [ 4]
d vienmer [ 5]

14. Cik biezi laika, kad neesat interneta, sapnojat tur noklat?

O nemaz vai reti [1]
| dazreiz [ 2]
| biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmeér [ 5]



15. Cik biezi Jus sevi piekerat atbildam “Nu vél tikai paris minutites’, kad lietojat internetu?

d nemaz vai reti [1]
O dazreiz [2]
O biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmeér [ 5]

16. Cik biezi esat méginajis saisinat laiku, ko pavadat interneta, tomér tas nav izdevies?

O nemaz vai reti [1]
a dazreiz [2]
a biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmer [ 5]

17. Cik biezi méginat slépt to, cik ilgi esat bijis interneta?

O nemaz vai reti [1]
O dazreiz [2]
O biezi [ 3]
O regulari [ 4]
O vienmeér [ 5]

18. Cik biezi izvélaties pavadit vairak laika interneta neka iziet kaut kur kopa ar citiem?

O nemaz vai reti [1]
O dazreiz [2]
d biezi [ 3]
O regulari [ 4]
d vienmeér [ 5]

19. Cik biezi jutaties depresija, nospiests vai nervozs, kad neesat interneta, un $is izjitas pariet, kad esat
pie interneta?

d nemaz vai reti [1]
| dazreiz [2]
O biezi [ 3]
O regulari [ 4]
| vienmer [ 5]



Pielikums Nr. 15

INTERNETA ATKARIBAS NOTEIKSANAS TESTA
REZULTATU INTERPRETACIJA

20-49 punkti. Jis esat parasts interneta lietotajs. Jiis varat sérfot pa internetu nedaudz ilgaku laiku neka
vélaties, bet $kiet, ka jus spéjat kontrolét savu interneta lietosanu.

50-79 punkti. Jums daZreiz vai biezi ir problémas ar interneta lieto§anu. Jums janem véra $I interneta
ietekme uz jasu dzivi.

80-95 punkti. Interneta lieto$ana ir radijusi nopietnas problémas jisu dzivé. Jums janoveérté interneta
ietekme uz savu dzivi un jarisina problémas, kas tiesi izriet no interneta lietosanas.

Pievérsiet uzmanibu atbildém, kuru novértéjums bija 4 un 5 punkti. Tas ir tas jasu dzives jomas, kuras
visvairak ir sakarusi interneta parmeériga lieto$ana.



FAGERSTREMA NIKOTINA ATKARIBAS TESTS

Pielikums Nr. 16

Jautajums Atbilde Punkti
Cik driz péc pamos$anas Jus izsmékéjat pirmo cigareti? 5 minites 3
6-30 minutes 2
31-60 minutes 1
Péc 60 minutém 0
Vai Jums ir grati atturéties no smékésanas vietas, kur ta Ja 1
aizliegta?
Ne 0
No kuras cigaretes jums butu visgratak atturéties? No pirmas cigaretes diena 1
No jebkuras citas 0
Cik cigaretes diena jis izsmékeéjat? Mazak neka 10 0
11-20 1
21-30 2
Vairak neka 31 3
Vai pirmaja stunda péc pamosanas Jas smékéjat in- Ja 1
tensivak neka visa paréja diena?
Ne 0
Vai Jus smékéjat, kad esat tik slims, ka japavada gulta Ja 1
lielaka dienas dala?
Ne 0
Kopéjais punktu skaits




Pielikums Nr. 17

FAGERSTREMA NIKOTINA ATKARIBAS TESTA
REZULTATU INTERPRETACIJA

Punkti Raksturojums

0-1 - loti zema atkariba
- maz un reti atcelSanas simptomi
— reti nepiecieSama palidziba sméké$anas atmesana

2-3 - neliela atkariba

— var rasties sarezgiti atcel$anas simptomi
- biezi iespéjams atmest pasiem

- medikamenti var palidzét

4-5 - vidéja atkariba

— biezi atcel$anas simptomi

- medikamenti bieZi ir loti efektivi

— reals smékésanas izraisito slimibu risks

6-7 - smaga atkariba

- smagi atcelSanas simptomi

— sliktas izredzes atmest smékésanu

— augsts smékésanas izraisito slimibu risks

- svarigi medikamenti, iespéjams kombinacijas

- vajadzigas lielakas devas un ilgstosa lieto$ana

— svarigs atbalsts

- liels alkohola parmeérigas lietoSanas un depresijas risks

8-10 - loti smaga atkariba

- loti nelielas izredzes atmest smékésanu

— loti nopietni atme$anas simptomi

- medikamenti un atbalsts ir izSkirigi

- lielas devas un ilgu laiku

— parsvara cie$ no smékeésanas izraisitam slimibam

— trauksme, depresija, sapes un alkohola atkariba - biezi




TESTS LIDZATKARIBAS NOTEIKSANAI

Ladzu, noveérté katru apgalvojumu!

Pielikums Nr. 18

Apgalvojums nekad dazreiz biezi gandn% vien-
meér

Man ir tieksme uznemties atbildibu par

1. o - 1 2 3 4
citu cilvéku jatam vai uzvedibu.
Man ir gratibas identificét/atpazit savas
jutas, tadas ka laimi, niknumu/dusmas,

2. . - 1 2 3 4
apjukumu/apmulsumu, gritsirdibu/
skumjas vai uzbudinajumu.

3. Man ir gruti izpaust savas jutas. 1 2 3 4
Es izjatu trauksmi vai nemieru par to, ka

4. . ‘- - A 1 2 3 4
citi reagés uz manu uzvedibu vai jatam.
Es noliedzu vai sagrozu patiesibu par to

5. | cilvéku jatam un uzvedibu, ar kuriem es 1 2 3 4
satiekos.
Man ir grati nodibinat vai uzturét atklatas/

6. . . 1 2 3 4
patiesas attiecibas.

7. Es baidos but atgriists (nepienemts). 1 2 3 4
Es censos visa panakt pilnibu un sodu/

8. A X . 1 2 3 4
kritizéju sevi bargi.

9. | Man ir griti piepemt lémumu. 1 2 3 4
Man ir tendence palauties uz citu cilvéku

10. | viedokli un nerikoties péc saviem 1 2 3 4
uzskatiem.
Man ir tendence citu cilvéku vélésanas

11. - 1- - .- 1 2 3 4
stadit augstak par savéjam.

. Man ir tendence citu cilvéku viedokli vértét ] ) 3 4

augstak neka savu.




gandriz vien-

Apgalvojums nekad dazreiz biezi _
meér
13 Mana sajita par pasa vértibu ir atkariga no 1 5 3 4
" | citu cilvéka viedokla vai darbibas.
14. | Man ir grati lagt palidzibu. 1 2 3 4
15, Es b1e21_pak1aujos kontrolei vai tiecos ) ) 3 4
kontrolét.
16 Es esmu parlieku iejatigs pret citiem, pat ] ) 3 4
" | tad, kad mana uzticiba neattaisnojas.
17, Mgn Ir 1e£af:1ums 'Vertet”sr[uacuu péec 1 ’ 3 4
principa “visu vai neko”.
Es esmu |oti tolerants pret
nekonsekventiem un nesaprotamiem/
18. 1 1. e 1 2 3 4
neskaidriem/mistiskiem rikojumiem/
uzdevumiem.
19 Mana dzivé notiek emocionalas krizes un 1 ) 3 4
haoss.
2. Es cendos meklét un saglabat tadas 1 ) 3 4

attiecibas, kuras es jutos “vajadzigs”.




Pielikums Nr. 19

TESTA LIDZATKARIBAS NOTEIKSANAI
REZULTATU INTERPRETACIJA

60-80 punkti: loti lidzatkarigs

40-59 punkti: augsta pakapé lidzatkarigs
30-39 punkti: vidéja pakapé lidzatkarigs
20-29 punkti: loti maza méra lidzatkarigs
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Pielikums Nr. 21

PARMAINU STADIJAS UN GATAVIBAS ATVESELOTIES
NOTEIKSANA (SOCRATES) REZULTATU INTERPRETACIJA

Atzisana

Ambivalence

Riciba

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19




Atzisana Ambivalence Riciba
90 (loti augsts) 19-20 39-40
80 18 37-38
70 (augsts) 35 17 36
60 34 16 34-35
50 (videéjs) 32-33 15 33
40 31 14 31-32
30 (zems) 29-30 12-13 30
20 27-28 9-11 26-29
10 (loti zems) 7-26 4-8 8-25




DARBS AR PROBLEMU APZINASANU

Instrukcija

Pielikums Nr. 22

Seit ir saraksts ar dazadam svarigam dzives problémam, kidas médz biit cilvékiem. Atzimé ar krustinu

to, kas, tavuprat, tev Sobrid ir liela probléma.

1. aile: Atzimé aktualo problému.

2. aile: Atzimé, ja §1 probléma ir saistita ar apreibino$o vielu lietosanu

3. aile: Atzimeé $eit, ja probléma ir tada, ka tev baitu nepieciesama profesionala palidziba.

Darba lapa “Problému apzinasana”

1
Aktuala probléma

2
Apreibino$o vielu
lietojums

3
Vajadziga
profesionala

palidziba

Agresija (kautini, dusmas, konflikti ar citiem)

Garlaiciba

Konflikts ar likumu (aresti, brauksana dzéruma,
policija uz durvju slieksna, ierosinata lieta,
izmeklésana)

Depresija, negativs skatijums uz sevi

Problémas gimené (skandali ar laulato draugu
vai gimenes locekliem)

Nogurums, pargurums

Finansialas problémas

Veselibas problémas

Problémas ar pasapzinu (tieku izmantots,
vienmér paklaujos, nespéju pateikt,
ko es jatu un domaju)

E$anas problémas (problémas ar é$anu,
éstgribu, svaru)

Problémas ar miegu (bezmiegs, agra mosanas,
murgi u.c.)

Problémas ar socialo kontaktu izveidi
(saskare ar citiem cilvékiem, nav draugu u.c.)

Seksualas problémas (nav iekares,
nav apmierinajuma)

Domas par pasnavibu

Uzbudinatiba, bailes

Problémas darba / dabuat darbu

Citas problémas, kadas:




Izvélies 3 svarigas problémas, sakarto tas svariguma seciba un raksturo tas sikak:

1. probléma:

2. probléma:

3. probléma:




Pielikums Nr. 23

DARBS AR MERKIEM

Instrukcija
Socialais darbinieks iedod klientam darba lapu un aicina rakstiski atbildét uz jautajumiem.

Péc tam socialais darbinieks pastasta klientam par to, ka efektivi formuléts mérkis ir definéts péc SMART
principa, un aicina parliecinaties klientu, ka vina mérki formuléti, ievérojot $o principu.

Minilekcija “SMART princips”

SMART princips:

Meérkim jabut S (specific) — konkrétam: skaidram un saprotamam.

1) Ko tiesi vélamies sasniegt?

2) Kadi soli sperami, lai $o mérki sasniegtu?

M (measurable) - izméramam: tam janovérté paredzama mérka kvalitate un apjoms.

1) Ka uzzinasim, ka mérkis ir sasniegts?

2) Ka sapratisim, ka mérkis var netikt sasniegts?

3) Ka nodrosinasim labu atgriezenisko saiti visos mérka sasnieg$anas etapos?

A (attractive) — aizraujo$am un pievilcigam.

1) Kadas prieksrocibas rodas, sasniedzot $o mérki?

2) Ka §1 mérka sasnieg$ana atbilst un mijiedarbojas ar viziju, misiju un “augstakiem” mérkiem?
3) Kadi ir iesp&jamie sarezgljumi un iespéjamas sekas mérka nesasnieg$anas gadijuma?

R (realistic) - reali sasniedzamam.

1) Cik reali ir sasniegt So mérki noteiktaja laika? Ja nav, tad...

2) Vai mérKkis ir saskanots ar visam iesaistitajam pusém?

3) Ka sadalit mérki laika, lai tas liktos reali sasniedzams, taja pasa laika raditu izaicinajumu?
4) Vai mérka sasnieg$anas etapi ir pardomati un realistiski, vai nav izstiepti laika?

5) Ka izstradat talakos solus?

6) Vai man ir visi nepiecieSamie resursi, lai sasniegtu mérki? Ja nav, tad...

7) Ka un kur iegut tritksto$os resursus?

T (time - bound) - noteiktam laika: jabut noteiktiem kontroles terminiem un attistibas stadijam.
1) Kad konkréti tiks uzsakta projekta istenosana?

2) Cik biezi buis nepieciesams veikt to vai citu ricibu?

Kad konkréti nepiecie§ams sasniegt mérki?



Darba lapa “Mérku definé$ana”

Jautajums,
kas jauzdod sev

Atbilde

1. Kas ir tavs mérkis? Kadas ir
tavas prioritates?

2. Kads ieguvums tev biis no
$a mérka sasnieg$anas?

3. Kas notiks, ja tu mérki
nesasniegsi?

4. Ar kadam gratibam,
skérsliem tu varétu saskarties,
virzoties uz savu mérki?

5. Ka tu ar §im gratibam,
skérsliem tiksi gala, ja tie
radisies?

6. Kadu cilvéku atbalsts vai
resursi tev biitu noderigi $a
meérka sasnieg$anai?




Instrukcija

Klientam tiek iedota darba lapa un lugts to aizpildit, izvirzot vismaz divus meérkus, kas saistiti ar
apreibino$o vielu un/vai atkaribu izraiso$u procesu lieto$anu.

Péc tam, kad individualais darbs pabeigts, klients dalas savas pardomas. Briva diskusija.

Darba lapa “Mérki un uzdevumi”

Merki Uzdevumi (aktivitates mérka sasniegSanai)
1.mérkis Uzdevumi 1.mérka sasnieg$anai:
1)...
2.mérkis Uzdevumi 2.mérka sasnieg$anai:
1)...
3.meérkis Uzdevumi 3.mérka sasniegsanai:
1)...




DARBS AR LAIKA PLANOSANU

Instrukcija

Pielikums Nr. 24

Socialais darbinieks paskaidro, ka dienas lielakas dalas organizétiba veicina dzivi skaidra. Tas nenozimé,
ka jaizplano katra dienas mindte, tacu ir nozimigi parrunat lietas, kas javeic, lai dzive baitu laimiga, sakartota
un lidzsvarota, un japieraksta tas, kas jadara biezak neka reizi diena.

Socialais darbinieks aicina klientu katru dienu piefiksét, cik stundas tiek veltits katrai aktivitatei un
aizpildit darba lapu “Dienas aktivitates”

Darba lapa “Dienas aktivitates”

DIENA NEDELA
Cik reizes Cik stundas Cik reizes Cik stundas
diena diena nedeéla nedela
Miegs
ESana
Darbs

Pardomas (lagsanas)

Rotalas

Vanna un dusa

TV skatiSanas

Vingro$ana

Sarunas gimené

Cels

Iepirksanas

Brivpratigie darbi

AA sapulces

Arstnieciskas grupas sapulces

Baznica

Majas darbi

Gatavo$anas miegam

Partikas pirk$ana

Majas uzkopsana

Velas mazgasana

Lasisana

CiemoSanas

Kino skatiSanas

Atputa




Neka nedarisana

Citas nodarbibas

Instrukcija

Aizpildot darba lapu “Dienas aktivitates”, klients parliecinasies par to, ka paiet vina nedéla, un sadarbiba
ar socialo darbinieku bus iespéja analizét, vai nedélas laika ir izdevies izdarit visu, ko gribéjas, vai pats klients
ir apmierinats ar laika sadali?

Veseligam dzivesveidam ir Cetras dalas: biologiska, sociala, darba un gariga. Vadoties no ieprieks
aizpilditas darba lapas “Dienas aktivitates’, klients sociala darbinieka vadiba noveérté, cik laika vins velta katrai
dalai, aizpildot darba lapu “Veseliga dzivesveida dalas”

Darba lapa “Veseliga dzivesveida dalas”

Biologiska dala Sociala dala
Kopégjais stundu skaits Kopéjais stundu skaits
nedéla nedéla
Miegs Laiks gimenei
E$ana Ciemos$anas
Mazgasanas Relaksacija
Vingrosana
Vislabak 70 stundas nedéla. Vislabak 21 stundu nedéla.
Man ir stundas Man ir stundas
Darba dala Gariguma dala
Kopéjais stundu skaits Kopéjais stundu skaits
nedéla nedéla
Darbs AA sapulce
Majas pienakumi Baznica
lepirk$anas Arstésanas grupa
TiriSana Pardomas
Velas mazgasana Lasisana
Brivpratigie darbi
Vislabak 60 stundas nedéla. Vislabak 15 stundas nedéla.
Man ir stundas Man ir stundas
Instrukcija

Minilekcija, kurai seko darba lapas “Dienas planosanas paraugs” patstaviga aizpildisana.

Minilekcija

Kad més bijam bérni, masu dienu parasti organizéja pieaugusie. Vini mums lika darit to, kas mums
jadara, un tad, kad vini uzskatija, ka vajag to darit. Jauniba més pasi sakam organizét savu dienu. Ja kads
pieaugusais saka mis macit, kas mums jadara vai ka javeido misu dzive, més jutamies aizvainoti. Ta bija
dala no augsanas gratibam. Atveselosanas notiek lidzigi. Sasirgusajai personai dod padomus un vinu dzivi
mégina organizét citi. Mums var rasties aizvainojums, dusmas vai kadas citas negativas jutas. Ieprieks
ievietota saraksta aizpildi$ana ari var izraisit lidzigas jatas. Var rasties vélésanas uzskatit visu to par kaut
ko bérniskigu, nenopietnu un nevajadzigu, pazemojosu. Var rasties véléSanas $ini saraksta atspogulot nevis
eso$o, bet vélamo. Tac¢u dzive skaidra ir ne tikai labi lidzsvarota dzive, bet ari disciplinéta dzive. Ir jadiscipliné
sevi, lai aizpilditu So sarakstu.



Darba lapa “Dienas planosanas paraugs”

Sodienas galvenie darbi:

Datums:

1.

2.

3.

4.

5.

Atveselosanas uzdevumi:

Dienas laika planojums:

1. 6.00-7.00

2. 7.00-8.00

3. 8.00-9.00

4, 9.00-10.00
5. 10.00-11.00
Dienas uzdevumi: 11.00-12.00
1. 12.00-13.00
2. 13.00-14.00
3. 14.00-15.00
4, 15.00-16.00
5. 16.00-17.00
6. 17.00-18.00
7. 18.00-19.00
8. 19.00-20.00
9. 20.00-21.00
10. 21.00-22.00
11. 22.00-23.00
12. 23.00-24.00
13.

14.

15.

Piezimes:




Instrukcija

Kad klients aizpildijis darba lapu “Dienas plano$anas paraugs’, socialais darbinieks aicina vinu atbildét
uz jautajumiem par planu. Jautajumi par darba planojumu, uz katru no tiem jaatbild ar “ja” vai “n€”. Ja uz
trim vai vairakiem jautajumiem sniegta atbilde “né”, plans ir japarstrada.

JA NE
L. Vai Jus pasu apmierina jisu laika planojums?
2. Vai taja ir paredzéta arstnieciskas grupas nodarbibu apmeklé$ana?
3. Vai taja ir paredzéta AA sapul¢u apmeklésana?
4. Vai ir ieplanots pietiekami daudz laika garigajam vajadzibam?
5. Vai pietiekami daudz laika ir ieplanots gimenei?
6. Vai neapzinati Jasu plans nav izveidots ta, lai atstatu iespéju nedaudz iedzert?
7. Vai pietiekami daudz laika ir ieplanots relaksacijai un pardomam?
8. Vai Jus esat parliecinats, ka varésiet savu planu izpildit?
9. Vai Jus labprat paraditu savu planu draugam vai dzivesbiedram?
10. Vai Jasu plans palidzés palikt Jums skaidra?
11. Vai Jasu plans ir izstradats tik rapigi, ka to bas iespéjams stingri izpildit?




Pielikums Nr. 25

DARBS AR DIENASGRAMATU

Instrukcija

Socialais darbinieks iedod klientam darba lapu “Dienasgramatu ierakstu plans” un aicina péc eso$a plana
aizpildit dienasgramatu katru dienu. Talaka riciba ar veiktajiem ierakstiem atkariga no sociala darbinieka un
klienta personibam, sadarbibas un savstarpéjas vieno$anas.

Darba lapa “Dienasgramatas ierakstu plans”

—

Labakais, kas $odien notika.

2. Sliktakais, kas $odien notika.

3. Kadas jutas (sk. jatu apli) es Sodien izjutu?

4. Kadi notikumi mani §is jutas izraisija?

5. Ka es rikojos un izpaudu savas izjitas darbiba?

6. Ko jaunu es gribétu iemacities rit?

7. Ka esmu apmierinats ar savu mérku sasnieg$anu $odien?




8. Mans garastavoklis Sodien bija: ladzu, novérté 10 ballu skala, kur 0 ir loti slikti, 10 - izcili.

9. Vél es vélos pateikt:




Pielikums Nr. 26

DARBS AR AUTOMATISKAJAM NEGATIVAJAM DOMAM

Instrukcija

Socialais darbinieks sniedz skaidrojumu klientam par negativajam automatiskajam domam, izmantojot
minilekcijas informaciju.
Minilekcija “Negativas automatiskas domas”

Kas ir negativas automatiskas domas?

Veicot ikdienas pienakumus, esot kopa ar kadu cilvéku vai vienatné, mis pavada dazadas domas. Dalu
no tam més pat neapzinamies, tas noris automatiski, pieméram, ka atnacam vai atbraucam majas, gatavojot
pusdienas, u.tml., bet dalu apzinamies jeb mérktiecigi domajam. Pieméram, ka saplanot nedélas nogali, kadus
maksajumus veikt pirmos u.tml.

Nosaciti automatiskas domas var iedalit tris veidos:

«y

1) pozitivas domas - “So es neprotu, bet iemacisos; vislabak man izdodas...; es lepojos ar sevi par..”;

2) neitralas domas - “Sodien janopérk bloknots; vakarinam jasagada $adi produkti, Sodien braukt pa $o
mars$rutu vai citu..”’s

3) negativas domas - “pavisam neesmu parliecinats, ka man izdosies; esmu ka nieciba...”

Attieciba uz dazadiem traucéjumiem - trauksmes traucéjumi, panikas lékmes, depresija u.c. - to
pavadosas izjutas 1idz ar dazadam reakcijam saistitas ar domu saturu, Ipasi negativu domu saturu. Parasti $is
domas ir tadas, kas nak prata automatiski, tas ir iedarbigas un saistitas ar negativam emocijam - tas sauc par
automatiskajam domam:

1) saistitas ar negativam emocijam - “es nevarésu, man neizdosies, tas ir bistami, man nekad nav veicies,
citi ir labaki...”;

2) automatiskas — atkartojas atkal un atkal - “it ka nekas slikts nav atgadijies, bet man skiet, ka notiks
kaut kas briesmigs...”;

3) darbojas pretéji cilvéka gribai — “es nevélos $is domas, tas vienkarsi jau ir, es nevaru tas izdzit no savas
galvas, man neizdodas domat pozitivas domas...”;

4) atras un iedarbigas — “ka gan es varu par to nedomat, man ties$am skiet, ka notiks kaut kas slikts...”;

5) neapzinatas — ir grati aptvert savu domu saturu - “ko es domaju - neko; bija visadas domas, bet es
nezinu vai bija kadas sliktas; skiet, es neko nedomaju...”.

Domas var raisities it ka pasas par sevi, tas ne vienmeér veido kadu noteiktu darbibu/reakciju. Varétu
teikt, ka tad més vienkarsi pratojam par kaut ko. Savukart, ja cilvéks izjut spécigu vélmi kaut ko darit, it ipasi,
ja darbiba saistita ar nepatikamam emocijam un izjitam, tad $is reakcijas vienmér ir domu satura raditas.

Piemeéram:

1) uzvediba - izkapju no autobusa 2 pieturas atrak;

2) emocijas - trauksme, bailes, apjukums;

3) kermena reakcijas - sak dauzities sirds, nosvist plaukstas;

Saja bridi cilvéks pat var nesaprast savu ricibu un apgalvot, ka juties pavisam labi, tomér, riipigi izsekojot
domu saturu, atklajas, ka bijusi Joti islaiciga, spontana doma: man skita, ka kads cilvéks autobusa mani novéro.

Tatad, pirms pienemt kadu iedomato realitati ka absolato, ta japarbauda, jo daudzi faktori - visvairak
automatiskas domas - to var izkroplot. Automatiskas domas ir iespéjams apzinaties, sadzirdét, tomér cilvéki
biezi tas neapzinas. Pieméram, trauksmainiem cilvékiem ir raksturigas briesmu gaidas, vini doma, ka notiks
kaut kas slikts, - $adu cilvéku automatiskas domas parspilé un saasina lietas. Un tiesi §is automatiskas domas
atspogulo to, ka cilvéks novérteé situaciju, nevis realo situaciju, kada ta ir patiesiba.



Kopsavilkums - ik dienu més gandriz nepartraukti domajam, dalu domu apzinamies, dalu neapzinamies.
Ir domas, kas ir palidzosas un noderigas, - tas lauj pienemt pareizus lémumus, izvértét un risinat situacijas
adekvati. Un ir automatiskas domas, kas veido negativas emocijas, lick reagét noteikta veida (meklét drosibu,
noslégties, izvairities u.tml.) un nepalidz risinat lidzigas situacijas nakotné. Ja $ddas domas nav palidzosas
cilvékam, tas sauc par klidainam domam jeb klidainiem domasanas ieradumiem.

Kadas ir kludainas domas, klidainie domasanas ieradumi?

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

melnbalta domasana - secinajumi par kadu situaciju tiek izdariti, balstoties tikai uz vienu vai otru
galgjibu. “Ja dauzas sirds, tas nozimé kaut ko sliktu. Ja vins nav ieradies laika, tatad es vinam nepatiku”

katastrofizé$ana — savas domas virzamies visbriesmigaka scenarija virziena. “Es jutos nedrosi pirms
eksamena; es visu sajauksu, vispar nevarésu parunat; visi noteikti to pamanis, pasniedzéjs nosodis; es
izkriti$u, esmu tik stulbs”

paragru secinajumu izdariSana - iedomajamies, ka citi redz/spéj lasit masu domas, paredzam,
ka turpmakie notikumi bus bistami. “Es $ajas viesibas neiederos, visi to redz, vini zina, ka esmu
neveiksminieks”.

visparinasana — izmantojam vienu (parasti vissliktako) pagatnes pieredzi attieciba uz tagadni un
nakotni. “Visi vienmeér...Es nekad nevarétu... Visi virie$i/sievietes....Tu vienmér...”

personalizésana - sevis vainosana, kritizé§ana un nomelno$ana domas vai atklati pat tadas situacijas,
par kuram atbildiba nav jauzpemas vai ari ta ir tikai daléja. “Citi cilveki ka cilveki, tikai es...Ta ir
mana vaina, ka kolégis Sodien ir noskumis..”

pozitiva izslégsana — neapzinati un automatiski izslédzam pozitivas lietas, izcelot negativas. “Ta tikai
tada nejausiba, ka mani darba paslavéja...Visi var nokartot eksamenus, tas nav nekas ipass...Ilgi esmu
juties labi, bet Sodien bija paatrinata sirdsdarbiba - noteikti esmu slims, veseliba ir maniga..”

vajadzétu un jabut - nepamatoti augstas prasibas pret sevi un lietam pasaulé, parspiléjot negativas
sekas, ja kaut kas ir citadi neka muasu prieksstatos. “Man vienmeér jabut perfektam, citadi... Ja valdibu
neievél tik ilgi, ta bus nekam nederiga...Visiem vajadzétu bt laipniem pret mani, ja ta nav, tad esmu
kaut ko izdarijis nepareizi..”

markeé$ana - sevis vai citu raksturo$ana pieskirot noteiktu apziméjumu. “Uzvedos ka mulkis... Esmu
ka tads stulbenis... Arstiem nevar uzticéties, vinus interesé tikai nauda..”

Tie ir tikai dazi kladainie domasanas ieradumi. Parasti ikdiena tie viens otru papildina, parklajas veidojot
jau atbilsto$us un noteiktus ricibas/uzvedibas ieradumus. Tatad klidainas automatiskas domas ietekmé spéju
atrisinat dzives problémas, ietekmé pasvértéjumu un veido noturigus disfunkcionalus pienémumus jeb

shémas.

Disfunkcionali pienemumi:

1)
2)
3)

4)
5)

skiet oti ticami, nelokami - “man nekad nav veicies; es zinu, tas beigsies slikti...”;
neelastigi pret izmainam - “es nokartoju $o eksamenu, bet turpmak man ta neveiksies...’;

ekstrémi - “man ir paaugstinata temperatiira — iespéjams, man ir slépts iekaisums, tas varétu
apdraudét manu dzivibu...”;

disfunkcionali jeb neproduktivi — raizésanas par kaut ko nepalidz situaciju atrisinat talit vai nakotné;

cilvéks klast viegli un atri ievainojams, ietekméjams.

Ilgstosi paklaujoties Siem pienémumiem, mainas cilvéka izpratne par pasauli un sevi pasu:

1) Negativs pasvértéjums — es neesmu labs, esmu nepilnigs, slims, neveértigs,

2) Negativa pieredzes interpretacija — pasaule nav drosa, tikai es esmu tik nepareizs un slikts,

3) Negativs skats uz nakotni - es vairs nevienam neticu, es domaju, ka man nav iespé&jams palidzét.



Instrukcija

Socialais darbinieks izsniedz klientam darba lapu “Negativo domu kontroles celvedis” un ladz to aizpildit.
Seko diskusija.
Diskusijas jautajumi:

1) Vaiviegli pazit un mainit negativas, traucéjosas domas un izveidot jaunas, tadas, kas palidz kontrolét
negativas sajitas un nevélamo uzvedibu?

2) Kada ir prasme mainit negativas domas, prasme kontrolét savas emocionalas un uzvedibas reakcijas
nepatikamas situacijas saistiba ar cilvéka pasvértéjumu?

Socialais darbinieks seko lidzi klienta komentariem, apkopo un atspogulo svarigakas no saklausitajam

atzinam. Ar saviem komentariem mudina domat par spé&ju kontrolét un nepiecieSamibas gadijuma mainit
savu attieksmi, saistibu ar pasvértéjumu.



Darba lapa “Negativo domu kontroles celvedis”

Apraksti situaciju, kada Tev radas negativas domas (ko Tu darfji, kur un ar ko kopa biji, kad tas notika utt.):

Raksturo, kadas negativas uzvedibas izpausmes un nepatikamas izjitas Tev bija raksturigas $aja situacija?

Uzvediba:

Izjutas:

Apgritinosas parliecibas, negativas domas, kuras $aja situacija ienaca prata un kuras tu vélétos mainit:

Merkis, ka Tu sada situacija vélétos uzvesties un justies

Vélama uzvediba:

Vélamas izjitas

Jaunas parliecibas, pozitivas, atbilstosas domas, kuras, Tavuprat, Tev palidzés sasniegt mérki (vélamo uzvedibu

un izjutas):




Instrukcija darbam ar DTR

Socialais darbinieks paskaidro klientam, ka DTR (Daily thought record — ikdienas domu pierakstisanas)
anketas var aizpildit, pieméram, pirms vélmes rasanas, tas laika vai ari péc tam. Ar to palidzibu klientam var
demonstrét, ka vini nav bezpalidzigi savu vélmju un iegribu upuri. Galvenais mérkis ir piedavat klientam
kognitivu modeli par domu un fantaziju saikni ar emocijam un izturésanos. Vienlaikus rada alternativas
pretéjas domas. Tabula paradita kada klienta DTR anketa.

Ikdienas domu pierakstisanas piemérs DTR anketa

Izjutas Automatiskas domas
1. situacija
Zvans bijusajai Dusmas “Vina pat nevélas mani saprast”
sievai
Naids “Vina drosi vien no manis kaut ko slépj”
2. situacija
Terapijas grupa Aizkaitinajums “Nespéju noklausities tajas runas”
Nedrosiba “Es zinu gan, ko vini par mani doma!”

Parbaudot automatiskas domas, klients jamudina uzdot sev tris pamatjautajumus:
1) Kadi ir pieradijumi par labu un par sliktu $ai domai?

2) Vai ir cits veids, ka palukoties uz $o situaciju?

3) Ja doma ir patiesa, kadas bus realas sekas?

Ar 0-100 punktu palidzibu izmérot parliecibu vai ticibu domam, klients ar DTR anketu var sev pieradit,
ka automatiskas domas vél nav objektivi fakti. Tapéc skala kalpo ka praktisks kognitivs “barometrs”. Skalas
izmanto8ana ir veids, ka atmaskot melnbalto domasanu, jo klients redz, ka starp galéjibam pastav atskiriba.



Pielikums Nr. 27

DARBS AR “ES TELU
(PASAPZINA, PASCIENA, PASVERTEJUMS)”

Instrukcija

Socialais darbinieks, izmantojot zemak eso$o informaciju, sniedz klientam ieskatu, kas ir “ES téls” un to
raksturojosie jédzieni.

Minilekcija

Psihologija zinasanas un prieksstatus pasam par sevi biezi vien sauc par “ES télu”. Tapéc “ES téls” vienmeér,
no vienas puses, ietver prieksstatus par savu kermeni, savam psihiskajam un moralajam ipasibam utt., bet,
no otras puses, vérté sevi, salidzinot ar citam personam. Vards “personiba” célies no latinu varda “persona’,
kas apziméja aktiera masku sengrieku teatri. Jau varda izcelsme norada uz saistibu ar citiem cilvékiem, tapéc

personibu raksturo tiesi sociali nozimigas psihiskas ipasibas. Katrs no mums kados noteiktos brizos ir domajis:
“Kas es esmu? Cik labi es sevi pazistu? Ka Sie uzskati par sevi ietekmé manas domas un darbibu?”

Visas musu attiecibas ar citiem cilvékiem un attieksme pasam pret sevi veidojas uz “Es” koncepcijas
pamata. Sis koncepcijas pamata ir tris savstarpéji saistiti aspekti:

1) “ES téls” To veido musu prieksstats par aréjo izskatu, personibas Ipasibam, intelektualajam spéjam,
vietu socialajas grupas.

2) Emocionala attieksme pret “ES télu”. Prieksstats par “ES télu” izraisa noteiktas izjatas par sevi, kuru
rezultata rodas lielaka vai mazaka méra izteikta pasciena, pasmilestiba. Vienlaikus ar emocionalo attieksmi
pret savu “ES télu” veidojas arl ta pasvértéjums, kas raksturo apmierinatibu gan ar sevi kopuma, gan ari ar
atseviskam ipasibam, spéjam un uzvedibu.

3) “Es” izpausme uzvediba. “ES téls”, emocionala attieksme un pasvértéjums nosaka misu uzvedibu. Ja
pasveértéjums ir pozitivs, tad més rikojamies parliecinati, esam drosi, sagaidam veiksmi, spéjam iemantot citu
cienu un sevi pilnveidot.

Cilvéks ir vieniga dziva batne, kam piemit prieksstati un zinasanas pasam par sevi jeb “ES téls”. “ES téls”
ir cilvéka uzvedibas pamata.

“ES téls” tiek raksturots ar sadiem jédzieniem:
1) pasvértéjums;

2) pasciena;

3) pasapzina.

Sis psihologiskas ipasibas nav iedzimtas, bet veidojas dzives gaita, mijiedarbiba ar citiem cilvékiem.

Iz8kir atsevisku jédzienu pasciena, ar kuru saprot cilvéka attieksmi pret sevi kopuma. Pasciena ir uz
savas moralas vértibas apjég$anas balstita attieksme, kas saistita ar sevis cieni$anu, apzinasanu, paslepnumu.
To nevar ieaudzinat, var radit apstaklus pascienas izkopsanai. Lai attistitu pascienu, jaatzist cilvéka tiesibas un
brivibas, cilvékam jabut iespéjai apliecinat sevi.

Cilvéka pasapzinas veidoSanas sakas agra bérniba un noris visa maza garuma. Lidz divu gadu vecumam
bérnam nepiemit pasapzina — bieZi vien vins sevi neatpazist ne spoguli, ne fotografijas. Pasapzinas attistiba ir
sarezgits un ilgstoss process. Svarigi, ka pasapzina motivé cilvéka uzvedibu.

Uzvedibas motivacija nozimiga loma ir ari pasvértéjumam, kas loti ciesi saistits ar pasapzinu. Pasvértéjums
ir “ES téla” koncepcijas pamatkomponents, “ES téla” novértéjums, kas raksturo gan cilvéka apmierinatibu ar
sevi kopuma, gan ari ar savam spéjam, ipadibam un sekmém dazados darbibas veidos attieciba pret kadu
noteiktu normativu sistému.

Pasvértéjums nav nekas konstants un absoliti stabils. Tas liela méra ir atkarigs no apstakliem. Jaunu
vértéjumu iegtisana var mainit iepriek$ pienemtos vértéjumus. Pagvértéjumu veido tris komponenti. Pirmais -



butiska loma ta veido$anas procesa ir “reala ES” pretstatiSanai “idealajam ES” jeb tam, kads cilvéks es vélétos
bit. Jo tuvaki $ie téli viens otram, jo augstaks biis pagvértéjums.

Otrs nozimigs pasvértéjumu veidojoss komponents izriet no ta, ka cilvéks ir tendéts vértét sevi ta, ka,
vinaprat, vinu vérté apkartéjie.

Tresais butiskais faktors pasvértéjuma veidosanas procesa ir tas, ka cilvéks savus sasniegumus vérté caur
savas identitates prizmu. Tas nozimé, ka vins izjit gandarijumu nevis par to, ka vin$ kaut ko izdarija labi, bet
gan par to, ka tiesi vins izvéléjas kaut ko darit un izdarija to labi.

Svarigi ir paturét prata, ka, neraugoties uz to, vai pasvértéjums vairak balstas uz cilvéka vértéjumu vai citu
cilvéku vértéjuma interpretaciju, individualiem idealiem vai kultaras noteiktiem standartiem, pasvértéjumam
vienmeér ir subjektivs raksturs.

Lai spertu soli tuvak tam, ka jaunu vértéjumu iegtiSana palidz ta briza pasvértéjumu nevis graut, bet,
gluzi pretéji, celt, svarigi ir izvértét, kads tad isti ir tas pamats jeb starta punkts, no kura naksies sakt savu
celojumu. Svarigi ir apzinaties savas vajas puses, trikumus, kuri varétu staties cela. Bet ne mazak svarigi ir
kartigi izpétit, kas cela soma ir tads, ko grata bridi varétu likt lieta, lai stiprinatu sevi, savu neatlaidibu. Savu
resursu, stipro pusu apzinasanas un izmantosana ir vienlidz butiska jebkuru pozitivu parmainu radisana.

Cilvéka resursi ir vina talantos, prasmeés. Tie slépjas vina attieksmé, uzskatos. Resurss ir arl spéja izvértét
savas iespéjas, izvirzit sev adekvatus, sasniedzamus mérkus, aktivi darboties, lai tos sasniegtu, un nelaut
grutibam traucét realizét ieceréto. Resurss ir ticét gan sev, gan apkartéjiem, ka ari daudzas citas neskaitamas
lietas, kuras izriet no personibas pasas vai apstakliem, kuros ta atrodas.

Bez personigo resursu apzinasanas ir gruti sanemties kaut ko mainit, sasniegt ieceréto rezultatu. Savu
resursu apzinasanas stiprina ticibu savam spéjam, sev pasam un tam, ka varu sevi ietekmét, ka esmu pats savas
dzives saimnieks. Gandriz ikviens pasvértéjums ir subjektivs - tas ir tikai pasa domas par sevi. Pagvértéjums
var bit gan objektivs, gan augsts, gan pazeminats. Svarigi ir, lai tas batu objektivs, lai cilvéks apzinatos
savas stipras un vajas puses un prastu to izmantot. Gan pazeminats, gan parak augsts pasvértéjums ietekmeé
negativi cilvéka personibu. No pasvértéjuma ir atkarigas cilvéka attiecibas ar apkartéjiem, vina prasigums
un kritiska attieksme pasam pret sevi, attieksme pret panakumiem un neveiksmém. Cilvéks vérté sevi ar
diviem panémieniem: salidzinot savu pretenziju limeni ar savas darbibas rezultatiem un salidzinot sevi ar
citiem cilvékiem. Pirmo vértésanas panémienu var izteikt ar $adu formulu: Pasciena = Panakumi, kas daliti
ar Pretenziju limeni. No §is formulas var secinat, ka cilvékiem ar augstu pretenziju limeni biezi vien ir zems
pascienas limenis.

No otras puses, personibas pascienu veido sevis salidzinasana ar citiem un $i salidzinasanas procesa
rezultats. So apgalvojumu lieliski ilustré psihologa K. Hergensa aprakstitais eksperiments. Ving pétija cilvékus,
kas piedalijas amata konkursa prestiza uznémuma. Eksperimenta sakuma visiem konkursantiem izmérija
pasvértéjumu. Tad pienemsanas istaba paradijas vél viens “viltus” pretendents uz $o amatu. Viena gadijuma -
labi gérbies, pasparliecinats, skaists un inteligents cilvéks, otra - cilvéks saburzita uzvalka, ar netiru kreklu,
nomitos apavos. Péc §1cilvéka paradisanas “spéles laukuma” visiem pretendentiem vélreiz mérija pasvértéjumu.
Rezultati bija dailrunigi: péc pirmas tiksanas visu pretendentu pasvértéjuma limenis pazeminajas, péc otras —
paaugstinajas. Tapéc, lai cilvékam izveidotos nepiecieSamais pascienas limenis un iekséjais komforts, vinpam
ir jaizvelas darbs, kas atbilst vina spéjam. Viss ieprieks teiktais lauj apgalvot, ka sava “Es” atklasana ir sarezgits
process. Atkariba no ta, ka cilvéks sevi vérté — loti augstu vai loti zemu - ir atkariga vina uzvediba. Pasapzinu
liela méra veido pats cilvéks, nodarbojoties ar savu pasaudzinaganu, meérktiecigi pilnveidojot savas personigas
ipasibas, attistot sp&jas un intelektu, audzinot gribasspéku un raksturu. Loti nozimigs pasaudzinasanas posms
ir darbibas organizacija sevis pilnveidoana. Si darbiba ir griita un prasa no cilvéka pastavigu fizisko, gribas
un psihisko spéku sasprindzinajumu. Cik biezi més dzirdam, ka cilvéks vakara saka: “Ta vairs dzivot nevar!
No ritdienas sak$u jaunu dzivi!” Ta¢u nakamaja diena viss notiek pa vecam. Kapéc? Ir apzina, ka vajag butiski
parveidot sevi, bet trakst apnémibas parvarét gritibas sevis pilnveidosanai.

Katram cilvékam ir vélme uzturét savu pasvértéjumu un pascienu péc iespéjas augstaku. To cilvéks var
realizét ar savu darbibu. Praktiska dzivé tas izpauzas ka konkrétu, cilvékam nozimigu mérku izvirzisana un
sasniegSana. Sasniedzot mérki un giistot panakumus, pastiprinas parlieciba par sevi. Savukart, no otras puses
cilvéks censas izvairities no neveiksmém, kas varétu pasvértéjumu mazinat.



Instrukcija

Socialais darbinieks aicina klientu aizpildit darba lapu “ES pozicija’, péc tam parruna veikumu.

Darba lapa “ES pozicija”

Es - pozicijas Uzraksti katra Es pozicija sev

Pozicijas raksturojums

nosaukums raksturigakas 3 ipasibas!
“Istais Es” Kads es sev liekos isteniba attiecigaja
momenta
“Dinamiskais Es” Personibas tips, par kadu klat ir mans
meérkis

»

“Fantastiskais Es Kads es gribétu bat, ja viss batu

iespéjams

“Idealais Es” Personibas tips, kadam, ka es jatu,
man jabut, pamatojoties uz apgiitajam
morales normam un paraugiem

“lesp&jamais Es” Personibas tips, par kadu, man $kiet,
es varu klat
“Idealizétais Es” Personibas tips, kadu man ir patikami

redzét sevi

“Iztélotais Es” Personibas tipa izvélétie téli un
maskas, kadas es parados, lai aiz tam
nosléptu sava reala es iezimes




Instrukcija

Socialais darbinieks aicina klientu skali izlasit darba lapu “Manas pascienas deklaracija’, péc tam seko
diskusija.

Darba lapa “Manas pascienas deklaracija”

Virdzinija Satira

MANAS PASCIENAS DEKLARACIJA

ES ESMU ES. Visa pasaulé nav neviena tiesi tada ka es. Ir lidzigi cilvéki, bet neviens nav tiesi tads ka es.
Man pieder viss, kas ir mani:

mans kermenis un viss, ko tas spéj;

mana apzina — manas domas un plani;

manas acis un visi tie téli, ko tas redz;

manas jutas, lai kadas tas batu: trauksme, apmierinajums, sasprindzinajums, mila, dusmas, prieks;
mute un vardi, ko tas spgj izteikt, — pieklajigi un maigi vai ari skarbi, pareizi vai aplami;

mana balss - skala vai klusa;

visas manas barjeras, kas vérstas uz citiem vai mani pasu.

Man pieder visas manas fantazijas, mani sapni, visas manas ceribas un bailes.

Man pieder visas manas uzvaras un veiksmes, visas manas sakaves un kladas.

Tas viss pieder man. Tapéc ES varu sevi loti tuvu iepazit. ES varu iemilét sevi un iedraudzéties ar sevi. ES
varu izdarit ta, lai viss mani sekmétu manam interesém.

ES zinu, par kaut ko sevi esmu norapéjies, un mani ir kaut kas tads, ko ES nezinu, tomér ES uzmanigi un
pacietigi varu sevi atklat savu rpju avotus un uzzinat arvien vairak par sevi, jo esmu iedraudzéjies un milu
sevi.

Viss, ko ES redzu un jitu, viss ko ES runaju un daru, visas manas pasreizéjas domas un jatas ir manas,
tapéc ES precizi varu uzzinat, kur un kas ES esmu $aja bridi.

Kad ES ielikojos sava pagatné, aplikojot to, ko ES esmu pieredzgjis un izjutis, ko ES esmu runajis un
darijis, ko domajis un jutis, tad redzu, ka ne viss mani apmierina. ES varu atteikties no ta, kas man Skiet
nepiemeérots, saglabat to, kas liekas loti nepiecie$ams, un atklat vél kaut ko jaunu sev pasam. ES varu redzét,
dzirdét, just, domat un rikoties. Man ir viss, kas nepieciesams, lai butu tuvs citiem cilvékiem, lai biatu radoss,
lai pieskirtu jégu lietu un cilvéku pasaulei man apkart. ES piederu sev, tadé] es varu veidot sevi.

ES ESMU.
ES - TAS IR BRINISKIGI.



Instrukcija

Socialais darbinieks iepazistina klientu ar pasefektivitates konceptu.

Minilekcija

Vai esat padomajusi, kapéc dazi no jums alkst macities uniegit jaunas zinasanas, bet citi $kiet neieintereséti
un nemotivéti? Kapéc dazi no jums ir parliecinati par savam spéjam, bet citi Skiet tik nosodosi? Amerikanu
psihologs Alberts Bandura pieradija, ka visbiezak masu panakumus ietekmé tiesi musu parlieciba par savam
spéjam, ko vins déve par pasefektivitati.

Pagefektivitate ir cilvéka parlieciba par savam spéjam kontrolét notikumus sava dzivé vai organizét un

veikt darbibu secibu, lai giitu noteiktus sasniegumus; ta ir parlieciba, ko izsakam vardos “Es varu “ vai “Es
»
nevaru’.

Pasefektivitate ietekme:

1) to, kadas aktivitates izvélamies darit;

2) cik lielu piepuli pieliekam, lai kaut ko daritu;

3) cik neatlaidigi esam, sastopoties ar gritibam;

4) to, cik sarezgitus mérkus sev izvirzam;

5) misu domas par savam spé&jam, veicamajiem darbiem un citiem cilvékiem.

Salidzinot pasefektivitati ar ieprieks aplukoto pascienu, jaatceras, ka pasciena raksturo to, ka cilveks
attiecas pret sevi kopuma, savukart pasefektivitate raksturo to, ka cilvéks vérté savas iespéjas paveikt to vai
citu darbibu. Augsta pasefektivitate daudzas un dazadas darbibas jomas vél nenozimé, ka ari pasciena noteikti
bus augsta. Pat, ja ticam, ka sp&jam labi paveikt uzdevumu, neticiba sev kopuma, zema pasciena var bremzét
§1 uzdevuma veik$anu.

Jauniesi ar zemu pasefektivitates izjatu:

1) ir parliecinati, ka vini netiks gala, izdaris slikti;

2) biezi uzrada sliktakus rezultatus neka ir spé&jigi;

3) netic, ka spgj labi paveikt darbu, tapéc nemaz nemégina;

4) vismazako kritiku vai neveiksmi uztver ka milzigu kltidu vai ari vaino citus;

Jauniesi ar augstu pasefektivitates izjatu:

1) ir parliecinati, ka spés pietiekami labi paveikt konkréto uzdevumu;

2) sastopoties ar grutibam, meklés iespéjas tas parvarét un centisies apgit jaunas prasmes, lai to izdaritu;
3) neveiksmes vai kritiku uztver ka izaicinajumu un censas uzlabot sniegumu;

4) ir aktivi, priecigi, ieintereséti.

Padefektivitate veidojas divos celos - no savas pieredzes un citu vérosanas.



Veiksmigi izpilditi uzdevumi veicina pasefektivitates izjutu. Ipasi tie, kas paveikti bez citu palidzibas.
Neveiksmes mazina pasefektivitates izjatu, ipasi gadijumos, kad uzskatam, ka esam pielikusi visas piles.
Tacu, ja ir nostiprinajusies parlieciba par savu pasefektivitati noteikta joma, sikas neveiksmes visdrizak
pasefektivitates izjutu nespés samazinat.

Vérojot citus un salidzinot sevi ar viniem, cilvéks izdara secinajumus par savam spéjam. Jo lidzigaki
mums ir “citi’, kas jau kaut ko ir paveikusi, jo lidzigak vértéjam savas iespé&jas paveikt uzdevumu. Pasefektivitate
paaugstinas, vérojot citu panakumus, bet pazeminas, redzot, ka neveiksmi cies cilvéki ar lidzigu kompetenci.

Bailes, trauksme, stress mazina pasefektivitates izjitu, iznemot gadijumus, kad $is emocijas ir realistiskas.
Tas, ka mums ir dazadas fiziologiskas reakcijas, pieméram, sark$ana, sviSana u.c., vél nenozimé, ka més
nespéjam paveikt uzdevumu. Apzinati stradajot, lai samazinatu stresu un ar to saistitas reakcijas, iespéjas labi
paveikt uzdevumu pieaug.

Tu pats veido savas pasefektivitates izjatu. Tas ir darbs. Ko tu vari darit?

1) Centies iepazit sevi un izprast, ka tu veido domas par sevi — drosak ieklausies sevi.

2) Izaicini negativos pienémumus par sevi. Tu vari! Kapéc gan ne?

3) Pirms saki “es nevaru’, mégini izdarit un neapstajies pie pirmas neveiksmes.

4) Skaties, véro, ka rikojas cilveki, kuriem konkréta darbiba labi izdodas, - un mégini to atkartot.

5) Plano, izvirzi mérkus, iztélojies, kadu sevi vélies redzét.

6) Apzinies, ka tikai tu pats veido savu dzivi un pats esi atbildigs par to, kadas domas izvélies domat.

7) Nelauj tam, ko tu nevari, atturét tevi no ta, ko tu vari!



Instrukcija

Socialais darbinieks klientam uzdod majas darbu - eseju. Nakamaja tikSanas reizé tiek parrunata eseja
un, balstoties uz klienta rakstito, runats par klienta pasefektivitati atveselo$anas procesa.

Darba lapa “Eseja”

Aftceries!

Padefektivitate ir cilvéka parlieciba par savam spéjam kontrolét notikumus sava dzivé vai organizét un
veikt darbibu secibu, lai giitu noteiktus sasniegumus.

Pasefektivitate ir parlieciba, ko izsakam vardos “Es varu” vai “Es nevaru”.

Uzdevums

Uzraksti eseju, ievérojot $os punktus:

1) izvélies kadu savas darbibas jomu, pieméram, sports, grafiti, matematika utt.;

2) noverté, kada ir tava pasefektivitate $aja joma;

3) analizé, kadi faktori ir ietekméjusi to, ka pasefektivitate ir tik augsta vai zema, ka pats vérté;

4) uzraksti, kadus solus tu varétu spert, ja vélétos paaugstinat savu pasefektivitati $aja joma.

Afceries!

Tu pats veido savas pasefektivitates izjatu. Tas ir darbs. Ko tu vari darit?

1) Centies iepazit sevi un izprast, ka tu veido domas par sevi, — drosak ieklausies sevi.

2) Izaicini negativos pienémumus par sevi. Tu vari! Kapéc gan ne?

3) Pirms saki “es nevaru”, mégini izdarit un neapstajies pie pirmas neveiksmes.

4) Skaties, véro, ka rikojas cilvéki, kuriem konkréta darbiba labi izdodas - un mégini to atkartot.

5) Plano, izvirzi mérkus, iztélojies, kadu sevi vélies redzét.

6) Apzinies, ka tikai tu pats veido savu dzivi un pats esi atbildigs par to, kadas domas izvélies domat.

7) Nelauj tam, ko tu nevari, atturét tevi no ta, ko tu vari!



Pielikums Nr. 28

DARBS AR JUTAM UN EMOCIJAM

Instrukcija

Socialais darbinieks iedod klientam darba lapu “Vai zini, ka vin$ jatas?” un ladz zem katras sejinas
uzrakstit, kadas emocijas vai jutas taja ir atspogulotas.

Darba lapa “Vai tu zini, ka vins§ jatas?”
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Instrukcija

Kad darbs paveikts, socialais darbinieks ladz klientu prezentét savus secinajumus. Izvirza $adus
jautajumus diskusijai:

1) Vai emociju un jutu atpazisana ir grits uzdevums? Kados brizos rodas gritibas, kados ne?
2) Ko mums var dot prasme atpazit savas emocijas un jutas?

Vaditajs atspogulo butiskakas klienta atzinas. Ar saviem komentariem mudina klientu domat par to,
ka cilvéka emocionala reakcija palidz vinam saprast, kas konkrétajos apstaklos notiek, ko notiekosais vinam
nozimé. Aicina domat un dalities sava pieredzé, kadas emocijas un jatas biezak saistas ar kadu uzvedibu,
ricibu?

Nepieciesamibas gadijuma, ja klientam nav izdevies pilniba aizpildit, vaditajs piedava atslégu.

Vaditajs mudina klientu diskutét un dalities sava pieredzé par $adiem jautajumiem:
1) Vai ir grati vai viegli pazit, saprast, ka otrs cilveks jatas?

2) Kadas pazimes liecina par kadam emocijam, kadam jatam?

Vaditajs ar saviem komentariem mudina klientu domat par verbalajam (ar runu saistitas) un neverbalajam
(Zesti, mimika, attieksme utt.) pazimém, kuras raksturo dazadas jatas un emocijas.

1) Ko més iegiistam, spé&jot pazit, ka otrs cilvéks jutas? Ka tas ietekmé miisu savstarpéjas attiecibas ar $o
cilveku?

2) Kadas emocijas un kadas situacijas butu vélams kontrolét?



Darba lapa “Vai tu zini, ka vin$ jutas?” - atsléga
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Instrukcija

Socialais darbinieks aicina klientu aizpildit darba lapu “Jatas”, seko diskusija.

Darba lapa “Jutas”

Tev prieksa ir saraksts ar emocijam. Novérté katru no tam péc izjusta stipruma pédéjas nedélas laika (no
0-10), pieméram, pagajusas nedélas laika jutos loti skumj$ (9 punkti); dusmu pagajusaja nedéla bija loti maz
(1 punkts)!

Agresivs..... Neaizsargats.....
Aizkaitinats..... Neapmierinats.....
Apjucis..... Nemierigs.....
Apkaunots..... Norupéjies.....
Apvainots..... Parguris.....
Nobijies..... Parliecinats.....
Bedigs..... Pazemots.....
Bezcerigs..... Sajasma.....
Bezpalidzigs..... Saruigtinats.....
Dusmigs..... Sasprindzis.....
Greizsirdigs..... Skaudigs.....
Izbiedéts..... Vainigs.....
Parsteigts..... Vienaldzigs.....
Iztuksots..... Vientuls.....

Nokaungjies..... Apmierinats.....



Instrukcija

Jatu aplim ir loti plasas izmantoSanas iespéjas. To var lietot katrreiz, kad klients nespéj sajust vai
noformulét, ka vins jatas. Jatu apli var lietot ka individualo, ta grupas nodarbibu laika.

Darba lapa “Jatu aplis”




Pielikums Nr. 29

DARBS AR NOLIEGUMU

Instrukcija

Klients sociala darbinieka klatbatné aizpilda darba lapu “Mans noliegums”, seko diskusija.

Darba lapa “Mans noliegums”

Loti svarigi ir noteikt, ka izpauZzas tavs noliegums vai ka tu agrak noliedzi savas lietoSanas realitati.
Atslégfrazes var palidzét tev atpazit savus personigos nolieguma piemérus.

Atbildi uz abiem $iem jautajumiem, ka paliglidzekli izmantojot apziméjumus:
Atbildot uz jautajumu “Cik biezi tu lietoji $o nolieguma formu?”

Nekad = Nelietoju nemaz.

Reizém = Es lietoju to reizi nedéla vai retak.

Biezi = Es lietoju to gandriz katru dienu.

Loti biezi = Es lietoju to daudzas reizes diena.

Atbildot uz jautajumu “Cik spécigs ir noliegums (mana nolieguma piemérs)?”
Loti spécigs = Mani ir gruti parliecinat par pretéjo, pat pieliekot milzigas piiles.
Spécigs = Es izmantoju noliegumu, bet tomér mani var parliecinat, ja pacensas.
Vaj$ = Mani diezgan viegli ir pierunat atteikties no mana nolieguma.

Loti vaj$ = Mani loti viegli atrunat no mana nolieguma.

1. Pilnigs noliegums. “Ng, tikai ne es. Man nav problému”.

A. Cik biezi tu to lieto?

ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs

2. Minimizacija. “Es nedzeru nemaz tik daudz. Es zinu, ka ta ir probléma, bet ta nav tik nopietna, ka doma
pargjie”

A. Cik biezi tu to lieto?

ONekad J Reizém O Biezi O Loti biezi

B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Spécigs 0O Vajs O Loti vajs



3. Novirzi$anas ar atteik§anas palidzibu. “Es par to nerunasu. Es runasu vienalga par ko, tikai ne par manu
dzersanu (narkotiku lieto$anu).”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vaj$

4. Novirzisanas ar plapiguma palidzibu. “Es runasu vienalga par ko, izpemot manu alkoholismu
(narkomaniju), un es “aizrunasu tevi lidz navei”.

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs

5. Novirzi$anas ar skandala palidzibu. “Es Tev paradisu, ja pateiksi kaut vardu par manu dzer§anu (narkotiku
lietosanu)!”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi J Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs

6. Grekaza meklesana. “Es dzeru (lietoju narkotikas) tikai savas sievas dél. Ja juas batu precéjusies ar tadu
sievieti vai ja jums butu tads darbs, kads ir man, jas dzertu tikpat daudz, cik es” “Ja man nebatu tads

» «

prieksnieks, es tik daudz nedzertu” “Ja tu butu labs specialists, es varétu partraukt lietosanu.”
A. Cik biezi tu to lieto?

ONekad O Reizém O Biezi O Loti biezi

B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Spécigs O Vajs O Loti vajs

7. Racionalizacija. “Kad man norada uz manu alkohola lieto$anu, es varu aptit ap pirkstu jebkuru cilvéku,
minot piemérus, kas ir par labu lietosanai.”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad O Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Spécigs O Vajs O Loti vajs



8. Intelektualizacija. “Launpratigas alkohola lietosanas problémas un alkoholisma saknes iestiepjas misu
tradicionalajas socialkulturalajas tradicijas bla bla bla...”

A. Cik biezi tu to lieto?
(ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs

9. Salidzinajums. “Es nedzeru tik daudz ka mans prieksnieks, bet vinam ar to nav nekadu problému. Es zinu
tévoci Carliju, kur$ izdzéra litru katru dienu un nodzivoja lidz sirmam vecumdienam.”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs

10. Bezcerigas diagnozes uzstadiSana (sev). “Es esmu parak talu aizgajis, lai man kaut kas spétu palidzét. Ka
var gaidit no nevariga veca dzéraja ka es, ka vins varés izmainit savus paradumus?”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs

11. Parie$ana uz veselibas problémam. “Es esmu skaidrs ka stiklins jau divdesmit piecas mindtes, es saprotu,
kur slépjas mana probléma, un ta jau ir atrisinata. Es parak daudz zinu, lai vél kadreiz atgrieztos pie lietosanas.”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad J Reizém J Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Spécigs O Vajs O Loti vajs

12. Nosacita skaidriba. “Es nekad vairs no jauna nespésu dzert, tapéc, ka tad es saslim$u un nomirsu. Sis
sekas mani tik Joti biedé, ka es pastavigi basu skaidra. Ta ka es zinu, cik briesmiga biis mana dzive, ja es
turpinasu lietot, es nekad to nedariSu. Bet, ta ka es nekad to nedariSu, tad man nav vajadziga arstésanas.”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad O Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Spécigs O Vajs O Loti vajs



13. Piekapiba. “Es izdarisu visu, ko tu vélies, lai tikai tu no manis atstatos. Man viss nokartosies, ka tikai es
izdari$u visu to, ko tu man saki (ha, ha, ha)”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vaj$

14. Manipulacija. “Es atlau$u tev sev palidzét, ja tu visu izdarisi mana vieta. Bet, ja tu piespiedisi man darit
kaut ko, ko es nevélos, tad es ieSu un piedzersos.”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi O Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs

15. Demokratiska slimibas atbalsti§ana. “Man ir tiesibas nodzerties lidz navei, pat ja es esmu alkoholikis un
pat ja es nomirs$u.”

A. Cik biezi tu to lieto?
ONekad 0 Reizém O Biezi J Loti biezi
B. Cik spécigs ir noliegums?

OLoti spécigs O Speécigs O Vaj$ O Loti vajs



Pielikums Nr. 30

DARBS AR STRESU

Instrukcija

Socialais darbinieks aicina klientu aizpildit darba lapu “Stresa izpétes anketa”. Vajadzibas gadijuma sniedz
klientam papildu paskaidrojumus un palidzibu.

Vispirms klientu ladz aprakstit vienu situaciju, kura vini visbiezak izjat stresu (pieméram, ieklastot
sastréguma). Tad aicina padomat un pierakstit tas lietas, kuras tiesi $aja situacija veicina stresa rasanos
un pastiprinasanos (pieméram, transports kustas loti 1éni; ik pa bridim paskatos pulksteni un saprotu, ka,
iespéjams, nepagtsu laika; domaju par to, kadas nelagas sekas biis manai kavésanai). Kad $is uzdevums
paveikts, aicina klientu izvértét, kurus no iepriek§ minétajiem stresu pastiprinosajiem faktoriem vin$ var
kontrolét un kurus kontrolét nav vinu spékos.

Darba lapa “Stresa izpétes anketa Nr.1”

Apraksti situaciju, kura visbiezak Tev rodas stress

Apraksti faktorus, kuri, Tavuprat, $aja situacija ir stresa raSanos veicinosi

Kurus no iepriek§ minétajiem faktoriem, Tavuprat, Tu vari kontrolét




Kurus no iepriek§ minétajiem faktoriem, Tavuprat, Tu kontrolét nespéj

Kuri no Tevis minétajiem stresa rasanos veicino$ajiem faktoriem ir attiecinami uz pagatni (pieméram, darbs

jau ir nokavéts, nelaimes gadijums noticis utt.)

Kuri no Tevis minétajiem stresa rasanos veicinosajiem faktoriem ir attiecinami uz tagadni (pieméram, kads

uz Tevi kliedz, Tev liekas, ka kaimini $obrid Tevi apruna utt.)

Kuri no Tevis minétajiem stresa rasanos veicinosajiem faktoriem ir attiecinami uz nakotni (pieméram, kads

tuvinieks uzsaks stridu utt.)




Instrukcija

Socialais darbinieks aicina aizpildit darba lapu “Stresa izpétes anketa Nr.2”. Vajadzibas gadijuma sniedz
klientam papildu paskaidrojumus un palidzibu.

Péc tam seko diskusija.

Diskusijas jautajumi.

1) Kadas domas, uzvediba, jitas, emocijas un izjitas raksturo mani stresa situacijas?

2) Kadas domas, uzvediba un izjitas man palidzétu $aja situacija saglabat mieru?

3) Vai man kadreiz jau ir izdevies mainit savu attieksmi pret stresa situaciju? Kada bija izjtuta?

4) Vai spéja saglabat mieru stresa situacijas ce] manu pasvértéjumu?

Socialais darbinieks seko lidzi klienta komentariem, apkopo un atspogulo bitiskakas no saklausitajam
atzinam. Ar saviem komentariem mudina klientu domat par to, ka, ja arT apstakli vai situacija dazreiz nav
mainama, savu attieksmi pret notiekoso vienmer ir iespéjams mainit.

Darba lapa “Stresa izpétes anketa Nr.2”

Situacija

Domas, uzvediba, emocijas, jitas un izjitas

Piemeérs. Trauksme, kas
paradas pirms randina.
Parasti sakas kadu stundu
pirms tiksands. Pastiprinas,
ja uz randinu uzaicinata
persona kave.

Domas: vina vai vin$ neatnaks. Saubos, vai vinai patiesam patiksu, kad vina
mani iepazis tuvak.

Uzvediba: nespéju nostavet mierigi, steidzos, nespéju neko sakarigu pateikt,
klastu neveikls.

Emocijas, jitas, izjitas: spriedze, nedrosiba, mulsums u.c.




Situacija

Domas, uzvediba, emocijas, jutas un izjutas
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Pielikums Nr. 31

DARBS AR RECIDIVA PROFILAKSI

Instrukcija

Darba lapu “Recidiva simptomu saraksts” var izmantot loti dazadi. Sakotnéji socialais darbinieks var
iepazistinat klientu ar recidiva simptomiem, izskaidrot tos. Nakamajas tik$anas reizés socialais darbinieks
var aicinat klientu izvéléties tos recidiva simptomus, kurus klients ir novérojis sava dzivé kop$ iepriekséjas
tik§anas reizes, péc tam parrunajot ar socialo darbinieku, kas batu darams, lai tos noveérstu. Ertakam darbam
ar recidiva simptomiem katru no tiem var uzdrukat uz atseviskas kartites, kartites ielaminét.

Es saku $aubities par savu sp&ju palikt skaidra.

Es noliedzu savas bailes.

Es nelokami parliecinu sevi, ka “nekad vairs nedzersu ” .
Es nolemju, ka bat atturigam ir viss, kas man vajadzigs.
Es méginu uzspiest atturibu citiem.

Es klastu parak parliecinats par savu atveselosanos.

Es izvairos runat par savam problémam un atveselo$anos.

Es uzvedos kompulsivi.

Es par daudz reagéju uz stresa situacijam.

. Es saku sevi izolét.

. Es saku nodarboties ar vienu dzives nozari.

. Es saku nerealus un nejausus planus.

. Es dzivoju péc principa - “talit un tagad”.

. Es jutu, ka mani dzives plani neizdodas.

. Man uznak laiski dienas sapni un karas domas.

. Es uzskatu, ka manas problémas nav atrisinamas.
. Es ilgojos péc laimes, bet nezinu, kas tas ir.

. Es izvairos no jautribas.

. Es paranalizéju sevi.

. Es klastu uzbudinams (mani uzbudina draugi, gimene).
. Man uznak apjukuma periodi.

. Mani viegli sadusmot.

. Es saku vainot vietas, lietas un apstaklus..

. Es saku Saubities par savu slimibu.

. Es édu neregulari.

. Man ir apatiski periodi.

Darba lapa “Recidiva simptomu saraksts”
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Es gulu neregulari.

Es progreséjosi zaudéju savu ikdienas ritmu.
Man uznak dzilas depresijas periodi.

Es attistu “man vienalga ” attieksmi.

Es atklati atsakos no palidzibas.

Es jutos bezspécigs un nevarigs.

Man sevis zél.

Es fantazéju par sabiedrisku iedzer§anu.

Es saku apzinati melot.

Es absoluti zaudéju ticibu sev.

Man rodas nepratigas dusmas.

Es parstaju apmeklét AA (vai citu 12 solu paspalidzibas grupu).
Mani parnem vientuliba, izmisums, dusmas.

Es saku apmeklét iedzerSanas vietas un “draugus”
Es parliecinu sevi, ka esmu izarstéts.

Es dzeru, kontrolgjot sevi.

. Es zaudéju kontroli.

Es sev ieskaidroju, ka dzer§ana nevar padarit manu dzivi sliktaku ka paslaik.



Pielikums Nr. 32

JAUNIESU PSIHOSOCIALA ANAMNEZE

Majas apstakli Kur tu dzivo? Kas ar tevi dzivo kopa? Vai visi gimenes locekli satiek sava starpa?
Vai tev ir uzticibas persona, pie kuras tu vari vérsties problému gadijuma? Vecaku
nodarbosanas? Vélme aizmukt no majam?

Izglitiba/ Kas tev patik/nepatik skola/darba vieta? Kas tev labi padodas/ ko tu vélétos uzlabot? Ka

nodarbinatiba tu satiec ar skolotajiem/vienaudziem? Ka tev padodas macibu priekSmeti? Izmainas?
Daudzi jauniesi saskaras ar nirgasanos skola - vai tev ir nacies no ta ciest?

E$ana/ Vai tu kopa ar vecakiem ieturi édienreizes? Kur$ majas gatavo? Vai esi satraucies par

vingrosana savu svaru? Vai tev Skiet, ka esi parak resns/tievs? Citreiz cilvéki stresa situacijas éd

vairak/neéd. Vai tev ir nacies saskarties ar $adam situacijam? Ka tu raksturotu savus
éSanas paradumus?

Aktivitates un
attiecibas ar

Ka tu pavadi brivo laiku (kopa ar ko)? Hobiji? Sports? Cik ilgi diena esi interneta/lieto
datus telefona? Pastasti par pasakumiem, kurus apmeklé. Noziedziba? Apcietindjumi?

vienaudziem Likuma parkapumi un nepatiksanas?

Narkotikas/ Vai tu/tavi draugi ir paméginajusi smékeét/lietot alkoholu vai narkotikas? Kadas ir tavas

cigaretes/ sajutas? Vai nozélo? Cik biezi lieto $is vielas? Kad pédéjo reizi lietoji?

alkohols

Seksualitate Dazi jauniesi uzsak seksualu attiecibu izveido$anu. Vai tev ir bijusi pieredze? Partneru
skaits? Zinasanas par kontracepciju un seksuali transmisivam slimibam? Vai kads ir
tevi aizskaris tev nevélama veida vai piespiedis uzsakt seksualas attiecibas?

Pagnaviba/ Skala no 11idz 10 noveérté, ka tu Sobrid jaties? Ko tu visbiezak dari, kad jaties nomakts/

depresija/ dusmigs/sapinats? Vai tu biezi ta jaties? Dazi cilvéki pasi tisi kaité sev, kad jutas loti

garastavoklis nomakti, vai esi kadreiz ta juties? Vai esi kadreiz nodarijis sev pari? Vai vélies to darit?

Drosiba Vai esi kadreiz braucis masina, kuras Soferis ir lietojis alkoholu vai citas vielas?

Garigums Garigas macibas: filozofija, religija, muzika, maksla, literatara, kino u.c., kas palidz

atslabinaties u.c.




