Bezmaksas apmacibu programmu fiziskas un psinoemocionalas
veselibas stiprinasanai iedzivotajiem vecuma no 54 gadiem

Lai veicinatu psihoemocionalo labklajibu un stiprinatu fizisko veselibu, Veselibas
ministrija sadarbiba ar veselibas centru “Vivendi” aicina iedzivotajus vecuma no 54
gadiem apmeklét bezmaksas izglitojosu un praktisku nodarbibu ciklu “Mani resursi
spekam, labklajibai, veselibai”.

Depresija un trauksme senioriem nav reta paradiba, un gados vecaki cilveki nereti jutas
vientuli, atstumti, nenoverteti. Sadas izjiitas médz pastiprinat ari dazadi notikumi, pieméram,
dzivesbiedra zaud@sana, dosanas pensija vai dazadas krizes un citas griitibas.

Piecas bezmaksas nodarbibas biis iesp&jams apgiit gan teorétiskas zinasanas, gan dalities
pieredzg un iemacities jaunas prasmes. Nodarbibas apgiitais palidzes vieglak rast risinajumus
sarezgitas situacijas, uzlabos savstarpg€jas attiecibas ar lidzcilvékiem, veicinas labu passajitu,
zinaSanas un iemanas psihiskas un fiziskas veselibas saglabaSana un uzlabosana.

“Jasaprot, ka ne depresija, ne trauksme nav normala seniora dzives sastavdala. Tapat tas nav
slinkuma, izlaidibas vai vaja rakstura pazimes. Sadi traucgumi nepariet pasi no sevis, un
cilvéks nevar vienkarsi sanemties, tadél aicinu §is programmas ietvaros apmekl&t praktiski
izglitojosas nodarbibas, lai klutu verigaki pret savu psihoemocionalo veselibu, spétu laikus
pamanit Simptomus un nebaidities meklét profesionalu palidzibu, uzsver Janis Buss,
psihiatrs veselibas centra “Vivendi”.

Piecu nodarbibu cikla ieklautas tadas temas ka:

e Faktori, kas ietekmé psihisko veselibu pusmiiza vecuma;

e Ka aizieSana no darba, dzivesbiedra zaud&jums un vientuliba ietekm& miisu fizisko un
emocionalo labsajiitu un kas var palidzet, ja piedzivots zaudgjums;

e Kur rast motivaciju aktivai un veseligai ikdienai, ieteikumi savstarp€jo attiecibu
uzlaboSanai ar lidzcilvekiem;

e Ka palidzet tuviniekam emocionalas krizes gadijuma.

Bezmaksas izglitojosi praktiskas nodarbibas notiks attalinati, Zoom formata
Ilakstes (Latgales) grupai tresdienas no 10.marta -7.aprilim plkst. 17:30-19:40.

Plasaka informacija un pieteik§anas nodarbibam Seit: https://esparveselibu.lv/zinas/
https://ej.uz/mani-resursi Vivendi vai zvanot pa talr.: 29 276 990.

Programma tiek realizéta Veselibas ministrijas istenota ESF projekta "Kompleksi veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” ietvaros (Nr.9.2.4.1./16/1/001).

Papildu informacija:
Maija Bake, programmas koordinatore
E-pasts: maija.bake@vivendicentrs.lv, talr.: 29 276 990.
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