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Nespéjas RaSanas process:
teoretiskais pamatojums

Riska faktori

Céloni

Persorigie faktori Vides faktori

Organiskas lespejas
sisttmas <

Y

Integrit dte g3 Pasliktidsanis

Swia <—> Nestia (Veicinatajs <—> &

Mijiedarb 1ba

| 1998

Sis modelis s Kk DCP, taslauj identifict un izskaidrot slirfbu &lonus un sekas,
traumas sonasiafibas traugjumus.

DCP demonst; ka dives paradumu izpilde ir ne tikaiasu identigtes rezulits, nuisu iz\eles,
masu orginu darbbas pasliktiaSaras, misu sgjas un nesfa, bet ar misu diaves vides
ipa3bas.

Ta dzves paradumus var ieteRmmasu s@ju nostipriraSaris un nesgjas kompensSana ar
rehabiliiciju, ka af &erslu samaziaSana, ja gaiins kaitjums, paidzibas vai resursutkums,
vai majas vai skolas vides pieejaoas tikums.

Tapec, \ertgjot dzives paradumusanoskaidro mijiedaribas rezulits starp personu unna vai
vinas apkrtejo vidi. Tadejadi més ruragjam par personas satis piedaiSaris kvaliati vai
skerslu sitlaciju intensifiti, ar ko sastopag persona.

DCP — ir pozitvs modelis, kas neuzliek atbildi personai par negp.

© INDCP/CSICIDH, 1998



Instrukcija respondentiem

Ladzu, izlasiet instrukciju
loti uzmanigi Please read
these instructions very
carefully. Ta iepaZstinas
Jus ar aptauju un laus
Jums sniegt atbildes daudz
vieglak.

Visparigi rurgjot, § aptauja ir paredta, lai iewktu
informaciju par daves paradumu grupu, kurus ¢ikv veic
sava vide (maja, darbs, skola un kaimifapkartne).

Dzves paradumiir regubras aktiviites €Sana, sazisaras

ar citiem, p@rvietoSaas) un sodilas lomas (sadajot,

macoties), kas nodroSina personas izd%anu un labljibu

sabiedriba visa vipa/vinas daves laila. Dzives paradumi ir
atkarigi no cilveka vecuma, wa/vipas vides, un kultafu

faktoru.

Respondentusitiz no#dit, ka vini parasti katru dees
paradumu ikdienas @z. Aptaujas [
veidu, ka respondenti p
Turklat, respondentu

dzives paradumu vei

[
it ap
u.

Pieame respondentiem

Ludzu, atbildiet uz aptaujas jajutniem,
balstoties uztku personigo izpratni; nav pareizu
vai nepareizu atbilzu. Ja Jums reati atbildét uz
kadu no parak personiskiem jaujamiem,

izlaidiet tos.



Aptaujas jautajumi un formats

Te ir divi (2) jaut ajumi par katru dz T1ves paradumu:

Jautajums 1

Jautajums 2

noteiks katra cileka daves paraduma, noteiks apmieriatibas tmeni ar katru

A oo : cilveka daves paradumu (respondents,
. veiksanas meni radinieks, aprpéetajs.).

un
E AsistéeSanas veidu, lai to veiktu.

Ludzu, remiet \era, ka atbildes uz
apaksjaudjumiem (A un B) ir savstagj
saisfttas.

St ir vert gjumu skala,
lappuses augSpLe

Atbildiet uz g

jautajumier
1 Par Kkatru ¢ ‘ Jautajums 1 Jautajums 2
norada A . B oy Coe
] VeikSanas AsisteSanas] Apmierin atibas
A. Ka persong limenis veids limenis
un o (Atzimgjiet 1 vai R
B. kada veida pa HZiba vajad‘nga, lai to (Atzimgjiet tikai vienu) vairakas atbildes, ja (Atzimgjiet tikai vienu)
veiktu nepiecieSams)
' @
2 Par katru no turpm akajiem dzives 3 k=
paradumiem norada apmierinatibu limeni _'Jg -°§’
ar veidu, kada tas tiek veikts. a =
ol »

Pieame: Atcerieties, ka atbitd ir jaatspoglo § % .ﬁ _% g 5 S| o '§ ‘é
personas parastaisides paradumu ‘g I= % <) 8| o © g = e | € 0| s
veiksanas veids . N S 3 g ki § al o1& o| 3| E|E

ol ag s L2|al& e & o] é x| o &
oleolol 2SN 2= S| S| ElE| S
o| o 0|l BJo|® 2 _JOo| | 8 2| ©
S| > > ZZlo0|jajla|l< 22> < >




VeikSanas imeni

Jautajums 1-A

Katram no
sekojoSiem dives
paradumiem
janorada veids,
kur a attiecigi
persona parasti to
veic.

* Definicijas Siem
terminiem var atrast
nakamag lappus.

Apaksjausjumos, fidzu, atzmgjiet tikai vienu veikSanas imeni par
katru daves paradumu. SekojoSais apraksts paskaidraskdtrs
veikSanasimenis ir defits.

Veic bez gitibam

Persona veic dzes paradumus viegli vai ar nefiel griitibam pat tad,
ja tas prasa piajoSanos* pagjiericu izmantoSanu* vai cikka
asistSanu*

Veic ar griattbam
Persona veic dzes ieradumus ar gfibam (dj

uc.), pat tad, ja tas prasa pggpSanos* [
cilveka asistSanu*

daudz oju,
toSanu* vai

Veic ar palidzibu
jas ¢,

sli ir parak lieli, vai
3) ir asis€Sanas ftkums.
Ta ka vairumu gagumos Sie irmaznoamigi paradumi (piem.,darbs,
doSans uz kino), to nevar pavekéds cits.

Nav piemerojams

Sie dave paradumi nav da no personas ikdienas aktiém, jo

1) Nekad to nav dgrs, vai nav nepiecieSaivas to dat (pieneram,
lidot ar lidma$nu, parvakSaris pknoSana, sabiedrisktransporta
lietoSana),

2) Vecuma un dzimumagetl (pieneram, lErna pieskasana, budzeta
planoSana),

3) Personas videsst(pieneram, balkona vai terases lietoSana, jgavi
/ vipam &da nav),

4) Persorga, gimenes vai sociokultala izvele (pientram, attietha uz
kursiem, ja persona skol nav piedajusies nakslinieciskas
aktivitates: mizika, dejoSana, utt.).
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Nepieciesamas asistesanas veids

Jautajums 1-B

Attieciba uz katru no

o Jus varat atunét vairak neld vienu aili (saskea asisteSanas
sekojoSiem dives

veidu), ja tie visi atbilst veidam, & persona veic dzes

paradumiem, janorada paradumus. Seit ir visu agiSanas veidu defiaijas:
veids, kura persona
parasti to veic. Bez asistSanas

Persona veic dzes paradums pats / pati, bezigilicem,
pielagoSanas, vai asistenta joaibas. Sa& situacija, nav
jaatzimeé nevienu citu aili.

Paligierices

Jeblkads (nedms) atbalsts, k
dzives paradumus, pi

gtu veikt
atbalsts,
vai citi
no s

ai uzdevura, lai veicirtu
nu, piaram, uzbrauktuves, pla&

u modifiicija, vai laika izmainiSana, kas
veiktu uzdevumu (ilgaks laika limits). Visparigi

persona nevar veikt uzdevumu bez fiziskas
pielagoSanas.

Ar citas personas paidzibu

Asistents ir jebkurS cibks, kas patlz personai veikt dzes
paradumus, tai skaitgimenes locek, draugi, meditiskais
personls, utt. Tair gan fiziska patliziba vai uzraudba, gan
mutiski noldijumi, iedroSimjums, utt. $ palidziba var It
nepiecieSsama,pemot \Era personas nespu vai vides
Skerslus.

Pieame

Aile Paligienicesjaaizpilda tikai
tad, ja persona tos lietoes
paradumu veikSanai (piem.,
ritepkresla parvietojas, dzirdes
paligiefices saziai).



Dazu dzives paradumu

veikSanas piemeri

%)
> e
g ko)
e
2 s
ol
(2] © = ~
=2 %) « %)
:£°§ g S % @ S o | @ 3 I=
2| e ol&|l ol 2| E| E| 0| <
S| 5|8 slo|l 3| cslolE| S| Z|2|0
N|D| 2 Ele| o & 25| e|T|E|E
Sl s|s|e€€lg a/g &lelEIZ|8|¢g
Malttes gatavo$ana cleoelel 8 s|InI 2 =TT E|E|=S
v| | oo ® O | @| 2| c)JOo|lo| ®| & ©
> | > | > |2 Z2 O|loa | o)< | 2 > | | =
Ja persona viegli veic Sowzs paradumu,
atZzmgjiet aili Veic bez gitibam. \
Ja personai mates gatavoSana satj grutibas,
atzmgjiet aili Veic ar gritibam. \

Ja persona aiti nepiedais daves paradumu
veikSan "Maltites gatavoSati parak smagas
nesgjas vai arak lielu &erdlu cel, atamgjiet
aili Veic ar pahdzbu.

Ja persona nevar gatavot taftar3
nesgjas vai farak lielu &ersju ds
aili Neveic.

atamejiet aili

Ja persona par
vienatre, tad atz
palidzibas. Daves paradumi var tikt veikti bez
palidzibas, pat jauk veikSanas skabtamgjat
Veic ar gratibam.

Ja persona izmantpasas iaces (standzias,
ortozes, konservu attaisais, utt.), lai
pagatavotu mati, tad atzmgjiet aili
Paligierices.

Ja personai nepiecieSams gRilaika, lai
paveiktu davés paradumus, tad atagjiet aili
PielagoSana.

Ja personai palz asistents nesps |, vai
tadel, ka virtuve nav pi@égota malites
gatavoSanai, tad ategjiet aili Ar citas

personas paidzibu.




Dazu dzives paradumu
veikSanas piemeri

Vairak vai mazk apmieririts

Apmierinats
Loti apmieririts

>
(S
a
ol v
(2] =
S| 5| K s |8 3le| e
5|2 Sls|o|l &8 5lE|E
o | ® N @ c| o =
N|D| 2 elg| 8|3 2158
_ . || a8 22|32 5185
DusSas vai vannas lietoSana Ll e lol > >IN 2| F o]ls| @
(] () (] [} © ) [ = - o (]
> | > > 2] Z2 m|la| o< - | 2
Ja persona izmanto duSadekli, lai veiktu So
dzves paradumu, tad atzgjiet aili
Paligierices. Ja personai nepiecieSama
palidziba, lai veiktu So dzes paradumu, tad \
atamgjiet aili Ar citas personas paidzibu. Ja
personas vannas istaba ir pggta, tad

atzmgjiet aili PielagoSana.

lekluSana un izHaSana no Jisu dAvesvietag
lekluSana un g@arvietoSanas atpitas telpas
Jusu dAvesvietas tuvuna.
Ja personajovietojas ritedkes|a, WARelas
pieKlat ekai, bet nevs
lifta), tad atzmgjieiail
dzves para IS Re
asistSanas ma .

Ja persona 1% "-& fuves, lal
dzives paradumusiagdrarsjiet aili
PielagoSana. ‘

Telefona lietoSaNami
vieta)
Ja persona izmanto dzirdes apaylai
piezvantu, tad atamgjiet aili Pahgierices. \

§ vai paistama
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Dazu dzives paradumu
veikSanas piemeri

i)
> €
I ks
:| ]
%) %) ©
(2] =
g e _8 e %] g o ﬁ 2]
Q IS [ © © o o 2] @© e
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Ja persona izmanto redzesigigices
(teleskopisk sisema, dokumentu t@tajs,
palielinats raditajs, fontu paplasigsanas
programmaira, utt), tad atmgjiet aili
Paligierices. Ja personai nepiecieSamakitg
laiks, lai veiktu uzdevumu, tad atagjiet aili

PielagoSana Ja personai ir nepiecieSama
verhalas noades vai pamudijums, lai veikt
S0 diaves paradumu, kuru citida pat vecu
veic vienats, tad atzmgjiet aili A
personas paidzibu.
Rakstveida komuni
rakstisana, zj t.
Ja personai CleSa
paveiktu Sol@fes parad ' \
PielagoSana

Daziem dzaves p
aizmigt un guét pare

iem aileégeic ar pahidzibu, Neveig un Nav piemerojams nav patame (piemeram,
I, staigt), jo Sie d2zves paradumi iriitiski izdzvoSanai.

Piezame

Daziem dzves paradumiem, kuri uzskaititi
aptauji, konketi pieneri ir ieklauti iekavds
tikai informatvos nofikos, bet neietver visas
aktivitates, kuras saistitas ar Siem Tws
paradumiem. Turkladazi dives paradumi var
neatbilst personas tzsveidam vaipa3bam.
Sados gagumos, atamgjiet aili  Nav
piemerojams, jo nav nepiecieSams apsiat
visus dzves paradumus, tikai tos, kuri attiecas
uz personu.

11



Apmierinatibas limenis

Jautajums 2

Par katru no
sekojosiem dives  Otrais jausijums ir saists ar dzves paradumu veik$anas Raguma

paradumiem limeni. lodzu, atbildiet bivi, balstoties uz wbu ikdienu un dwes
norada pieredzi. Noertgjums attiecas uz respondenta ident8enu akamap
apmierinatibas lappusg (7 jaujumi). Kur persona atbild pati, jo Sis jajutms attiecas

[imeni ar veikSanas Uz Vina/ vinas perscigo daves paradumu veikSana&rtgumu.

veidu, kada tas tiek

paveikts Vairak vai mazak apmierinats apmieririttbas imenis nomme to, ka

noteikias situacijas, vai dais dieras Jis esiet apmieris, bet ciis Jis
esat neapmierits ar veikSanasrheni.

Katra daves paraduma apmieti
galvenolart, lai izlemtu iejauks

PaSlaik Sis instr S [ \ S
integicija la mu veikSanas
rezultitu Q

12



Personas identifikacija

Vards :

DD MM GGGG
DzimSanas dati : / /

Dzimums : [SievieSu [VirieSu

DD MM GGGG
VeértéSanas datums ; / /

Ka tika aizpildta aptauja :

[ Patsivigi
O Intervija

rbosaa veids)

Apmierinatibas tmenis :

" Personas
1 Cits
] Specalists

13



Atbildiet uz sekojoSiem diviem
jautajumiem. (Atzimet atbilstoSaja aile.)

1 Par katru sekojo$o diaves paradumu Jautajums 1 Jautajums 2

norada o o o
o il VeikSanas = AsisteSanas| Apmierin atibas

A. Ka persona to parasti veic, limenis veids limenis
un I, (Atzimgjiet 1 vai o
B. kada veida patiziba vajadma, lai to (Atzimgjiet tikai vienu) vairakas atbildes, ja | (Atzimgjiet tikai vienu)
veiktu nepiecieSams)

2 Par katru no turpm akajiem dzives
paradumiem norada apmierinatibu limeni
ar veidu, kada tas tiek veikts.

sonas palidu

PieZme: Atcerieties, ka atbitd ir jaatspogilo
personas parastaisides paradumu
veikSanas veids .

vai mazk apmierirats

citas p

Veic bez giittham
Veic ar gitibam
Veic ar palidzbu
Nav piengrojams
asist8anas
Loti apmierirats

Apmierinats

Uzturs

1.1

ol
7 .
-

1.2

1.3.1

(daudzums, grtikas veids).

Jusu malites gatavoSana (ieské Iiﬁ
ieveroSanu) ‘
ESana resta =1[s ¢ 3

atra &inaSana

Attiecigo partikas produktu izéle Jisu malttei, L
saskaa ar Jisu gaumi unpgag&m vajadzbam
elektroief¢u izmantoSan

Maltites Sana_ ieska a0

piederumu lj %

Fiziska aktivit ate

leklaSana un izka P gultas.

Gulesana (komforts, ilgums, nagpraukiba). 2.2

PiedatSaras fiziskaps aktivitates, lai saglafitu
vai uzlabotu dsu fizisko sagatavdiu vai

2.3

vingro3ana).
PiedatSaras rekracijas, nomierinods vai
gangi fokustas aktiviates, lai nodroSiatu Jisu

2.4
mediticija, persorga izaugsme, Sahs, utt.).
PaSapripe

PieerSaras Jisu personiskai highai
(mazgSana, matu sakosana, vannas vai 31
dusas lietoSana, utt.).

Vannas istabas un tualtes izmantoSaisal J
majas (un citas iaces). T

14
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132
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Atbildiet uz sekojoSiem diviem
jautajumiem. (Atzimet atbilstoSaja aile.)

1 Par katru sekojoo daves paradumu Jautajums 1 Jautajums 2

norada o o o
o Velksanas =g AsisteSanas] Apmierin atibas

A. Ka persona to parasti veic, limenis veids limenis
un L (Atzimgjiet 1 vai o
B. kada veida patiziba vajadma, lai to (Atzimiet tikai vienu) vairakas atbildes, ja [ (Atzimdiet tikai vienu)
veiktu nepiecie$ams)

2 Par katru no turpm akajiem dzives
paradumiem norada apmierinatibu limeni
ar veidu, kada tas tiek veikts.

PieZme: Atcerieties, ka atbitd ir jaatspogilo
personas parastaisides paradumu
veikSanas veids .

agosSana

r citas personas paliu

Nav piengrojams
Bez asist8anas
Poti neapmieriats

Neveic

Vairak vai mazk apmieririts

Veic bez giitiham
Veic ar gitibam
Veic ar palidibu
Paligieices
Apmierinats

Loti apmierirats

Piel

Vannas istabas un tualetes izmantoSanmas
Jasu n&jam (un citas ieces).

Kermeama augSdias agerb3ana un ngerbSana
(apeerbs, aksediri, ieskaitot agerba iz\eli).
Kermeaya lejasdéas agérbSana un ngerbSana
(apeerbs, aksediri, ieskaitot agerba iz\eli).
Jasu paigiencu uzlikSana, ngemSana un kg
(ortozes, prazes, kontak#icas, bri

322

3.3.1

3.3.2

3.3.3

arsttSana, sekoSaris 341
utt.).

Pakalpojum
medianas

centrs.

3.4.2

kopiera/sabiedmalii t vajadibas, 411
sarunjoties utt.).

Komunikacija ar cilveku grupu majas vai kopieq )
(izteikt vajadzbas, sarugjoties utt.). —
Rakstveida komunicija (vestuu, zinojumu 421
raksiSana, utt.). D
LagSana un rak#ts informacijas sapraSana

(laikraksti, gamatas, estules, izErtnes utt.). 422
Pieame: Ja s lietojiet brilles laisanai, atungjiet -
Paligierices.

Telefona izmantoSanaapas vai darh. 431
Publiska vai mohla telefona izmantoSana. 432
Datora izmantoSana. 433
Radio, televizora vai ska sisEmu izmantoSan 434

15



Atbildiet uz sekojoSiem diviem
jautajumiem. (Atzimet atbilstoSaja aile.)

1 Par katru sekojoo daves paradumu Jautajums 1 Jautajums 2

norada o o o
o Velksanas =g AsisteSanas] Apmierin atibas

A. Ka persona to parasti veic, limenis veids limenis
un L (Atzimgjiet 1 vai o
B. kada veida patiziba vajadma, lai to (Atzimiet tikai vienu) vairakas atbildes, ja [ (Atzimdiet tikai vienu)
veiktu nepiecie$ams)

2 Par katru no turpm akajiem dzives
paradumiem norada apmierinatibu limeni
ar veidu, kada tas tiek veikts.

PieZme: Atcerieties, ka atbitd ir jaatspogilo
personas parastaisides paradumu
veikSanas veids .

agosSana

r citas personas paliu

Nav piengrojams
Bez asist8anas

Vairak vai mazk apmieririts

Veic bez giitiham
Veic ar gitibam
Veic ar palidibu
L oti neapmieriats
'

Loti apmierirats

Paligieices
Apmierinats

Piel

M ajsaimniedba
Dzivesvietas iz#le, kas apmierinaidu
vajadzbas (mja, davoklis, grupu naja).
Kartibas uztugSana dsu ngja (tiriSana, vias
mazdSana nelielu remontu veikSana utt.).
Kartibas uztugSana dwesvietas tuvum
(zaliens, dirzs, sniega noiSana, utt.
Lielu majsaimnie@bas darbu vej 523
(genealtirisanas, kisoSapagliel ) -
leklisana un izkisanghoumash g | 531
Parvieto3a@as "& ‘ ‘ ‘L

Mebelu un leidtilizmantosana

Jasu ngjas (¢ Y78 apkure 5.3.3
utt.).
ParvietoSaas apus Jstimja8fpagalms, atzs
utt.).
Mobilit ate/parvietoSanas
ParvietoSa@s uz ielas vai ietves (ieskaitot ield 611
SkersoSanu). I —
ParvietoSaas uz slideam vai neidzeram 612
virsmam (sniegs, ledusale, grants, utt.). B
TransporidzeKa vad3Sana. 6.2.1
Bra)ukéana ar velosidu (@rvietoSana, affta, 622
utt.). B
Bt par pasaZieru transpadteki (automatha,
autobuss, taksometrs, utPjeame: adapts 6.2.3
transports, atmgjiet aili PielagoSana
Pienakumi

Atzit naudas &rtibu un pareizi izmantot

daZAdas értibas mo#@tas un pajra naudu. il
Izmantot banku kartes un bankas atitus. 7.12

Z
e
_ >
g
1
|

5.1

-
4

521

2

522

5.3.2

534

16



Atbildiet uz sekojoSiem diviem
jautajumiem. (Atzimet atbilstoSaja aile.)

1 Par katru sekojoSo diaves paradumu
norada

A. Ka persona to parasti veic,
un

B. kada veida patiziba vajadma, lai to
veiktu.

2 Par katru no turpm akajiem dzives
paradumiem norada apmierinatibu limeni
ar veidu, kada tas tiek veikts.

Pieame: Atcerieties, ka atbitd ir jaatspoglo
personas parastaisides paradumu
veikSanas veids .

Jautajums 1

VeikSanas
l[imenis

(Atzimgjiet tikai vienu)

Y AsisteSanas

veids

(Atzimgjiet 1 vai

vairakas atbildes, ja
nepiecieSams)

ItImenis

(Atzimgjiet tikai vienu)

Jautajums 2

Apmierin atibas

Veic bez giitiham

Veic ar gitibam
Veic ar palidibu

Neveic

Nav piengrojams

Bez asist8anas

Paligieices

Piel

lepirkties (iz\eloties preces, makgima veidu,
iepirkties pa telefonu utt.).

Planot savu budZetu atbilsto3isj
finansklajam saigbam (izdevumi, ietaugpumi,
rekinu apmaksu, utt.).

Izpildit pierakumus pret citiem cilgkiem un
sabiedibu (tiegbu ieeroSana pret citu
ipaSumu, balsoSana, likumu un ne
ieveroSana utt.).

agosSana

citas personas palidu

oti neapmieriats

Vairak vai mazk apmieririts

Apmierinats

Loti apmierirats

Uznemties dsu persqai
pierakumus.

~

NodrosSirt i

apeerbu, u.c.

Starppersoralas
Saglalat tuvas attietbag

Uzturet tuvas attié dsu erniem.

Uzturet tuvas attietbas ar dsu veakiem.

Uzturet tuvas attietbas at citiemiku gmenes
loceiem (bili, masas, &voci utt.).

Uzturet draudzbu.

Uzturet socilas attiegbas ar cilekiem Jums
aplart (kaimini, darba kotgi, studiju biedri
utt.).

Uzturet seksalas attiegbas (veseags,
atbilstoss, droSs sekss).

Kopienas dave
NoklaSanaidz publiskim &am jasu kopie@a
(valsts un finansu ieades, tiesa, pasta, utt.).

7.1.3

7.1.4

7.2

7.3.1
7.3.2

7.3.3

8.1
8.2.1
8.2.2

8.2.3

8.2.4

8.2.5

8.3

9.1
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Atbildiet uz sekojoSiem diviem
jautajumiem. (Atzimet atbilstoSaja aile.)

1 Par katru sekojoSo diaves paradumu
norada

A. Ka persona to parasti veic,
un

B. kada veida patiziba vajadma, lai to
veiktu.

2 Par katru no turpm akajiem dzives
paradumiem norada apmierinatibu limeni
ar veidu, kada tas tiek veikts.

PieZme: Atcerieties, ka atbitd ir jaatspogilo
personas parastaisides paradumu
veikSanas veids .

(Atzimgjiet tikai vienu)

Jautajums 1

VeikSanas
[Tmenis

=M AsisteSanas
veids

(Atzimgjiet 1 vai
vairakas atbildes, ja
nepiecieSams)

Apmierin atibas
[TImenis

(Atzimgjiet tikai vienu)

Jautajums 2

Veic bez giittham
Veic ar gitibam

agoSana

r citas personas palin
Vairak vai mazk apmierirats

Veic ar palidzbu
Neveic

Nav piengrojams
Bez asist8anas
Paligieices

[ oti neapmieriats

Piel

Apmierinats

leklaSana un frvietoSaas sabiedrisks &as
jusu kopiea (valsts un finansu iexles, tiesa,
pasts, utt.).

Loti apmierirats

Publisku pakalpojumu izmantoSariesu
kopiers (valsts un finanSu iexles, tiesa, pasts

utt.).

NokliSanaidz komerdiliem uzmeémumiem
jusu kopiea (lielveikals, iepirkSafs
veikals, utt.).

9.1.2

leklaSana un frvietoSaa

PiedaiSaras socilas va
(socilie klubi, lalagd
utt.).

PiedaiSaras gargos vai relgozos paskumos.
Izglitiba

PiedaiSarss izglitojosas aktivites vai
profesionala apriciba vidusskod (kursi,
majasdarbs, gusklases nodaitas, utt.).

Profesionlas apmcibas uzakSana (arodskola
universitite, koledZa).

Nodarbinatiba
Karjeras vai profesijas izle.

Darba mekdSana.

Apmaksita darba veikSan#ieame: Ja s
nestidajat, bet &letos stadat, atzmgjiet aili Neveic

PiedaiSaras neapmalkias aktiviGtes
(brivpratigais darbs).

9.1.3

9.14

9.15

9.1.6

9.2.1

9.2.2

10.1

10.2

11.1
11.2

1131

1132
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Atbildiet uz sekojoSiem diviem
jautajumiem. (Atzimet atbilstoSaja aile.)

1 Par katru sekojoo daves paradumu Jautajums 1 Jautajums 2

norada L s o
o Velksanas =l AsisteSanas| Apmierin atibas

A. Ka persona to parasti veic, limenis veids limenis
un L (Atzimgjiet 1 vai o
B. kada veida patiziba vajadma, lai to (Atzimgjiet tikai vienu) vairikas atbildes, ja [ (Atzimdiet tikai vienu)
veiktu nepiecieSams)

2 Par katru no turpm akajiem dzives
paradumiem norada apmierinatibu limeni
ar veidu, kada tas tiek veikts.

PieZme: Atcerieties, ka atbitd ir jaatspogilo
personas parastaisides paradumu
veikSanas veids .

agoSana

Vairak vai mazk apmierirats

Veic bez giittham
Veic ar gitibam
Veic ar palidzbu
Nav piengrojams
Bez asist8anas
[ oti neapmieriats
Loti apmierirats

Apmierinats

Neveic
Paligieices

Piel

NokliSanaidz Jisu galvenajai nodarbes vietdi
(darbs, skola, Bvpratigo centrs, utt.).
leklaSana un @rvietojoSais Jisu galvena
nodarbes viat(darbs, skola, wpratigo centrs,
utt.).

Pakalpojumu izmantoSanasl galvena
nodarbes viat(darbs, skola), ieskaitot
kafetriju, personla/studenta pakalg u
utt.

Jasu galvea nodarbo3ai pespar imeni 1144
vai majas sakopSapaSHzacy BL. | T

Atputa
Piedat3aris M iSakiivintas .l

) 121
(pastaigas,
PiedaiSaris maksias; ai amatnibas
aktivitates (mizika, dej; ‘%‘ gire, utt). 1221
PiedaiSariis sporiggpakumos (hokejs,
beisbols utt.).
Makslas vai kulturas pakumu apmeldSana
(koncerti, filmas, tatris, utt.). 1223
PiedaiSaras firisma aktiviités (cdo3ana,
dabas vai &stures vietu apme#dana, 12.2.4
kempings utt.). o
PiedatSaras aktivitateés bfiva dala (pargajieni,
kempings utt.).
Jasu kaimiu regionu atmitas pakalpojumu
izmantoSana (biblieka, paSvaltbas 12.2.6_
atvesé¢oSanas centrs, utt.).

pmierints

v \r citas personas palithi

A/ A

1141

1142

"

4
_——
[
_—al

1143

1222

1225
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Komentari

Izmantojiet sekojo&s finijas komentariem vai
pieZzmeém, kas sevigi attiecas uz vienu vai
vairakam kategorijam, attieaba uz

a) veikSanagimeni

b) nepiecieSaas asistSanas veidu

c) apmieriratibas tmeni
vai galvenajiem komeatiem, kas attiecas uz citiem
aspektiem Sajaptauj.

20



Rezultatu kopsavilkums
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<
>

Dzives ieradum
Gratibu limenis

Veic bez giitibam

u veikSanas skala
Asist éSanas veids

Bez paildzbas

8 Veic bez giitibam Palgiefices (vai pielgoSana)
Veic ar giittham Bez paldzibas

6 Veic ar gatibam Patgiefices (vai pielgoSana)
Veic bez giatibam Ar citas personas pdkibu

4 Veic bez gaitibam Palgiefices (vai piedgoSanu) un citas personasigaba
Veic ar gfitibam Ar citas personas falzibu

2 Veic ar gatibam Pailgierices ( vai pigigoSana) un citas personasigaba
Veic ar paidzibu

0 Neveic

Nav piengrojams

Formula: VeikSanas [ime na aprékinasanai (Noz imes punkiti)

(Z punkti X 10) + (Piem érojamo ikdienas paradumu skaits X 9

Piemers: VeikSanas

(Isa forma LIFE-H 3.1)

| Tmena apréekinasas

A \

Punktu apr ekinasana ‘“
Kategorijas Piem érojamo Punk
Ikdienas paradumu i
skaits skaits
K8 (0-10)
Uzturs / 26 7,2
Fiziska aktivitate 4 15 4,2
PaSapipe 8 36 5
Komunikaeiia W Ok U8 \ 8 60 8,3
Majsdimnietbagh T U 8 D-72 8 48 6,7
Parvieto \@ll Y 0-45 4 24 6,7
Piers 0-72 7 28 4,4
Starppt \ 0-63 7 50 7,9
attieabas
Kopiena; 8 0-72 8 42 5,8
Izglitiba 2 0-18 2 16 8,9
Nodarbiratiba 8 0-72 8 55 7,6
Atpita 7 0-63 7 43 6,8
Kopa 77 0-693 75 443 6,6 /10
Dzives ieradumu kategorijas veikSanadinenis
VeikSanas imenis : 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
Dzives ieradumu kategorijas
Plerakumi 4.4
IL:J|Zzt|er; aktivitate Zg Star_ppersoiias attietbas 7,9
. Kopienas dwe 5,8
Pasapipe > lzglitiba 8.9
Komu_nlkﬁpua 83 Nodarbiratiba 7,6
Mﬁjs_almnledba 6,7 Atpit 6'8
ParvietoSaas 6,7 puta '
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