
Viss atkarīgs  
no pašiem
— Spriežot pēc Liezēres 
pagasta senioru klubiņa 
rīkotajām aktivitātēm, 
n ova d ā  p e n s i o n ā r u 
klubiņi un biedrības 
darbojas ļoti aktīvi. Taču 
šī aktivitāte lielā mērā ir 
atkarīga gan no pašiem 
senioriem, gan biedrības 
vadītāja. Es vienmēr saku, ka lokomotīvei 
jābūt spēcīgai, tikai tad var tikt uz priekšu! 
Turklāt seniori ir tā paaudze, kas grib tikties 
un darboties klātienē, viņiem ļoti vajadzīgs 
tiešais kontakts, sarunas vienam ar otru. 
Mūsdienu pasaule ļoti digitalizējas, daudzas 
iestādes tiek slēgtas, un tos darbus, ko sa-
vulaik darīja darbinieki, tagad pārņem teh-
noloģijas. To gados vecākie cilvēki nesaprot 
un nemāk apieties ar šīm tehnoloģijām! 
Jubileju un vārda dienu kopīga atzīmēšana 
tikšanās reizēs, radošas darbošanās vai  
ekskursijas — tie visi ir pasākumi ar pievie-
noto vērtību! Ja tikai būs vēlme darboties, 
tad seniori atradīs, ar ko savu laiku aizpildīt 
un kā uz pasākumiem tikt. To piedāvājums ir 
ļoti plašs, atliek tikai šīs iespējas izmantot, —  
pauž Dace Madalāne.
Runājot par atbalstu veselības aprūpē, 
viņa saka tā — samariešu darbību Liezēres 
pagastā var ļoti labi pamanīt. Tas esot ļoti 
labs pakalpojums, un nav ne jākaunas, ne 
jābaidās to izmantot. 
— Samariešu piedāvātā palīdzība ir ļoti 
labs veids, kā senioriem palīdzēt turpināt 
uzturēties savās mājās, jo daudziem ir 
grūti pamest dzimto pusi un pārcelties 
uz pansionātu. Arī tuvinieki jūtas daudz 
mierīgāk, zinot, ka viņu mīļie ir drošās 
rokās. Tikai seniori nedrīkst būt spītīgi un 
stūrgalvīgi palikt pie sava viedokļa “es jau 
visu pats spēju izdarīt!” Ja palīdzību piedāvā, 
tā ir jāizmanto! Seniori ir jāiedrošina lūgt 
palīdzību un nebaidīties to darīt! — uzsver 
Dace Madalāne, piebilstot, ka samarieši da-
ļēji palīdz senioriem tikt galā arī ar veselības 
aprūpi, ne tikai paši sniedzot uzskatāmu 
palīdzību, bet arī sagādājot vajadzīgās zāles 
vai aizvedot pie ārsta.

Ir gan labās,  
gan sliktās puses

— Senioriem tiek or-
g a n i z ē t a s  d a ž ā d a s  
e ks ku rs i j a s  p a  vi s u 
Latviju, pasākumu un 
aktivitāšu piedāvājums 
ir gana plašs, un senio-
riem ļoti patīk daudz-
veidīgais klāsts. Tiek 
piedāvāti gan pārgājieni, 

gan ekskursijas, gan braucieni uz muzejiem. 
Manuprāt, tas ir ļoti vajadzīgs un ir ārkārtīgi 
jauki, ka tādas iespējas tiek piedāvātas. Ar 
samariešu piedāvātajiem pakalpojumiem 
vien nepietiek — ir par maz, ja pie cilvēka 
aizbrauc divreiz nedēļā. Aprūpe mājās ir 
jāuzlabo — jābūt kādam, kurš pasēž un ap-
runājas ar senioriem vai uzsilda pusdienas. 
Es uzskatu, ka viņi jūtas ļoti vientuļi, — teic 
Rita Eglīte.
Viņa spriež, ka par senioriem pilsētā gādā 
ne visai — Madonā, mērojot tālākus ceļa 
gabalus, trūkst soliņu, kur piesēst un at-
pūsties. Pilsētas autobuss arī esot ļoti dārgs 
senioriem, daudzi nāk kājām tālus gabalus 
un nebrauc ar sabiedrisko transportu. Par 
to vajadzētu noteikti padomāt!

Projektu finansē Mediju 
atbalsta fonds no Latvijas 
valsts budžeta līdzekļiem.  
Par pielikuma "Lasi. Vērtē. 
Analizē" saturu atbild SIA 
"Laikraksts STARS". #SIF_MAF2023

Sniegtais atbalsts ļauj justies droši PIEREDZE

Atvērumu sagatavoja ZANE BIKOVSKA
Atvērumā izmantoti AGRA veckalniņa foto

Atbalstīt emocionāli  
bieži vien ir vissvarīgāk

"Vissvarīgākais bieži vien  
izrādās ne tieši fiziskais,  
bet emocionālais atbalsts."
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Elza Reitere ar prieku stāsta par to, kā darbīgās “Cerības” dāmas piedalās dažādās aktivitātēs.   
							                                                           AGRA VECKALNIŅA foto

Dalība pensionāru klubiņos un biedrībās ir 
labs veids, kā senioriem iespējams pavadīt 
brīvo laiku. Kopīgas sanākšanas, jubileju 
atzīmēšanas, ekskursijas un pasākumi — 
tas viss vieno, izglīto, stiprina un saliedē. 

Ērgļu pensionāru biedrība pastāvēja 
vairāk nekā desmit gadus. Diemžēl gan 
veselības problēmas, gan dzīvesvietu 
maiņa un līdz ar to arī biedrības dalībnieku 
skaita samazināšanās, lika izšķirties par 
labu biedrības darbības izbeigšanai. Taču, 
neraugoties uz to, senioru aktivitāte nav 
zudusi. Viņi joprojām aktīvi piedalās dažā-
dos pasākumos un izmanto ikvienu iespēju 
sanākt kopā.

— Mums ir izveidojusies ļoti laba sa-
darbība ar Ērgļu multifunkcionālā centra 
vadītāju Evu Lasmani. Viņa rīko pasāku-
mus ne tikai bērniem un jauniešiem, bet 
arī senioriem, turklāt pilnīgi visiem, ne 
tikai agrākās biedrības dalībniekiem. Un 
es viņai pilnībā piekrītu — nav ko seniorus 
apdalīt — ja rīko pasākumus vai aktivitātes, 
tad visiem! Mums jau bija tikšanās ar 
sociālajiem darbiniekiem, kuras ietvaros 
tika izskaidrots, kādos jautājumos varam 
dienestā vērsties, kas mums pienākas. 
Izpalika iecerētais “Pankūku rīts”, bet to 
pārcēlām uz rudens pusi. Vēl ir doma 
sarīkot dalīšanos rudens salātu receptēs — 
katrs seniors ieradīsies ar pašgatavotiem 
salātiem, kurus tikšanās laikā degustēsim. 
Eva Lasmane ir ļoti aktīva un labprāt 
dažādās aktivitātēs iesaista arī seniorus! 
Uz katru pasākumu vai aktivitāti tiek 
uzaicināti pilnīgi visi, un katrs attiecīgi 
izlemj, vai grib nākt, vai ne, — saka aktīva 
un darbīga seniore no Ērgļiem Taiga Sirmā.

Viņa uzsver — tas, ka senioru biedrība 
vairs nepastāv, ne tuvu nav iemesls tam, lai 
zustu interese un aktivitāte darboties. 

— Joprojām tiek dejots, dziedāts ansam-
blī, piedalāmies dažādos pasākumos un 

koncertos gan “Braku” muzejā, gan citviet. 
Esam pietiekami aktīvi — izmantojam arī 
iespējas fiziski izkustēties gan nūjojot, 
gan vingrojot ar trenažieriem kā ārā, tā 
iekštelpās. Lai darītu un gribētu darīt nav 
vajadzīga biedrība — viss atkarīgs no katra 
individuālajām vēlmēm un uzskatiem. Ja 
cilvēks gribēs darboties, viņš to darīs ar 
vai bez biedrības. Katru gadu 27. decembrī 
speciāli mums tiek rīkots koncerts, tas gan 
vairs nav tik plašs kā agrāk, bet notiek, un to 
apmeklēt arī tiek aicināti pilnīgi visi. Tāpat 
Ziemassvētku tirdziņš ir domāts absolūti 
visiem. Ērgļu puses seniori ir ļoti aktīvi un 
darboties griboši, bieži vien mēs viens otru 
pavelkam līdzi, mudinot ko izmēģināt vai 
kaut kur iesaistīties. Mūsu dzīve nav apstā-
jusies, dzīvība un enerģija kūsā, un iespējas 
ko darīt, ko baudīt ir ļoti daudzveidīgas! — 

priecīgi teic Taigas kundze.
Tā kā savulaik Taiga Sirmā strādāja par 

muzikālo audzinātāju, viņai vislabāk patīk 
piedalīties kultūras un sabiedriskajās akti-
vitātēs — dziedāt un dejot. Joprojām viņa ir 
viena no astoņām dāmām, kas danco dāmu 
deju grupā “Varbūt”.

— Savulaik deju grupā bijām četr-
padsmit dalībnieces, bet nu mūsu skaits 
sarucis. Dažas no dāmām, kas dejo “Varbūt” 
izmanto arī iespēju vingrot ar trenažieriem. 
Ansamblī “Pulgosnieši” dzied četrpadsmit 
dalībnieki. Man gan lielākoties nākas nodar-
boties ar ģimenes pienākumu pildīšanu —  
pieskatu mazmazbērnus. Ja runājam par 
ekskursijām, tad jāteic — uz tām parasti 
dodas pietiekami kupls pulciņš senioru — 
trīsdesmit līdz četrdesmit. Viss atkarīgs no 
tā, cik lielu autobusu mums piešķir. 

Senioriem pieejamas daudzveidīgas iespējas

Biedrības “Latvijas Samariešu apvienība” 
darbības nozīme ir pēc iespējas ilgāk 
saglabāt senioru spēju dzīvot mājās mak-
simāli patstāvīgi, sniegt palīdzību tajā, 
ko viņi nespēj izdarīt, un atbalstīt to, ko 
seniori var veikt saviem spēkiem, lai viņu 
uzturēšanās dzīvesvietā būtu patīkama 
un jēgpilna. Iespēja saņemt aprūpi mājās 
daudziem senioriem un viņu tuviniekiem 
ļauj justies drošāk, apzinoties, ka nekad 
netiks atteikta palīdzība.

— Mūsu piedāvātie pakalpojumi ie-
dalās vairākās grupās. Galvenais pakal-
pojums, ko izmanto seniori, ir ikdienas 
palīdzība jeb aprūpe mājās, kas nozīmē, 
ka darbinieks dodas pie seniora uz viņa 
dzīvesvietu un palīdz dažādos veidos — at-
ved no veikala produktus, izmazgā drēbes, 
palīdz samaksāt rēķinus un sakārto citas 
lietas, ar kurām seniors pats nevar tikt 
galā. Mums ir arī tādi klienti, kuriem nav 
iespējama higiēna mājās — tādos gadīju-
mos pie šiem senioriem dodas mobilais 
busiņš. Piedāvājam senioriem apgriezt 
matus, nomazgāties un veikt citas higiēnas 
procedūras. Klientu vidū ir arī tādi seniori, 
kuriem dušas pakalpojumus nevajag, bet 
viņi nevar tikt galā ar ieaugušiem nagiem. 
Tādos gadījumos pie klientiem dodas 
kāju kopšanas speciālists un ar attiecīgas 
aparatūras palīdzību sniedz kāju kopšanas 
pakalpojumu. Trešais virziens, kurā strā-
dājam, ir drošības poga. Cilvēkam mājās 
atrodas iekārta un ir pieejama sistēma, ar 
kuras palīdzību, nepieciešamības gadīju-
mā nospiežot pogu, ir iespējams vērsties 
pēc palīdzības jebkurā diennakts laikā. 
Centrālē uzreiz būs zināms, kas zvana, 

kāda ir cilvēka adrese, tiks noskaidrotas 
kontaktpersonas, ar kurām sazināties 
un palūgt senioru apraudzīt vai izsaukt 
ātro palīdzību, ja tas nepieciešams, — ar 
piedāvāto pakalpojumu klāstu iepazīstina 
biedrības “Latvijas Samariešu apvienība” 
Vidzemes nodaļas vadītāja Karīna Vecā.

“Latvijas Samariešu apvienībā” strādā 
30 pilnas slodzes darbinieki un vēl ir 14 
individuālie darbinieki, kuri aprūpē tikai 
vienu cilvēku.

— Protams, katram darbiniekam iz-
aicinājumi ir atšķirīgi — vienam tā ir 
komunikācija ar dažādiem cilvēkiem, otram 

seniora aprūpes apvienošana ar medicīnas 
jautājumiem, piemēram, konsultējoties ar 
ģimenes ārstu, bet vēl kādam izaicinājums 
ir fizisks darbs. Kādam varbūt vairāk ir 
emocionāli grūti, — norāda Karīna Vecā.

Lūgta izvērtēt samariešu apvienības sa-
darbību ar pašvaldību un sociālo dienestu, 
Karīna Vecā atbild — tā izveidojusies ļoti 
veiksmīga ar abām minētajām pusēm. Šo 
darbu ir iespējams veikt tikai komandā, 
jo sociālais darbinieks ir pirmais posms 
ķēdē, ar kura palīdzību iespējams saņemt 
informāciju par to, ka ir seniori, kuriem 
vajadzīga samariešu palīdzība. 

Ērgļos dzīvojošie seniori arī pēc biedrības darbības pārtraukšanas turpina apmeklēt 
dažādus pasākumus un aktivitātes. 				                EVAS LASMANES foto

“Latvijas Samariešu apvienības” sniegtie pakalpojumi ir liels atspaids daudzu senioru 
ikdienas dzīvē. 					                        AGRA VECKALNIŅA foto

Senioru biedrības pastāv ne tikai 
tāpēc, lai ar dažādu pasākumu 
un aktivitāšu palīdzību lietde-
rīgi pavadītu brīvo laiku, bet arī 
tamdēļ, lai gados vecākajiem 
cilvēkiem sniegtu atbalstu un 
palīdzīgu roku ikdienas darbos. 
Tieši ar šādu mērķi 1996. gadā 
tika dibināta Lubānas pensionāru 
biedrība “Cerība”. Tās darbības 
virzieni ir senioru problēmu 
risināšana, atbalsta sniegšana 
sociāli atstumtiem cilvēkiem, 
labdarība un dažādu pieredzes 
apmaiņas pasākumu organizē-
šana.

Laikam uz priekšu ejot un 
cilvēku vajadzībām pieaugot, 
mainās arī atbalsta pasākumu un 
pakalpojumu piedāvājums. Daļu 
no tā, ar ko savulaik senioriem 
palīdzēja tikt galā biedrība “Cerī-
ba”, tagad veic sociālie darbinieki, 
aprūpētāji vai samarieši. Taču, 
kā atzīst biedrības vadītāja ELZA 
REITERE — ne visu labai senioru 
pašsajūtai spēj nodrošināt cilvēki 
no malas — ir ļoti vajadzīgs sociali-
zēties, savstarpēji komunicēt, pa-
līdzēt, iedrošināt un uzmundrināt. 
To iespējams panākt tikai draugu 
un paziņu lokā.

— Ar kādu nolūku biedrība 
tika dibināta, un kādi ir tās dar-
bības mērķi?

— Pensionāru biedrība “Ce-
rība” pastāv jau divdesmit septi-
ņus gadus — kopš 1996. gada 29. 
janvāra. Biedrības pirmā vadītāja 
bija Sofija Mača — bijusī domes 
sekretāre. Viņa bija apsviedīga, 
izdarīga un zinoša, ļoti labi prata 
veikt abus pienākumus. Uzticama 
palīdze bija grāmatvede Velta 
Rēvele, kura arī prata perfekti 
tikt galā ar saviem darbiem. Vi-
ņas kopīgi izveidoja biedrības 
darbības statūtus, principus. 21. 
februārī biedrība tika reģistrē-
ta Latvijas Republikas tieslietu 
ministrijā, iegūstot sabiedriskās 
organizācijas statusu, un tās dar-
bība sākās pēc izstrādātajiem un 
pieņemtajiem statūtiem. Mazliet 
ieskatīšos vēsturē un pastāstīšu, 
ka pirmajā darbības gadā ziemas 
laikā biedrības dalībnieki pārsvarā 
iesaistījās zeķu un cimdu adīšanā 
vientuļajiem pensionāriem. Sa-
vukārt rudenī tika gatavoti dažādi 
salāti. No kuplā senioru skaita, 
kas dibināja biedrību “Cerība”, 
mūsu vidū ir palikušas tikai divas 

un mēs pensionāriem palīdzējām 
gan ikdienas darbos, gan sadzīvē, 
gan sagādājām patīkamus pār-
steigumus, uzdāvinot zeķes un 
cimdus, kādu gardumiņu iedodot. 
Tagad tik lielos apmēros vairs 
nepalīdzam, jo tos pienākumus, 
ko agrāk veicām mēs, pilda citi, un 
mūsu atbalsts vairs nav vajadzīgs. 
Cita lieta — ja kāds seniors mums 
palūdz viņam palīdzēt. Tad mēs 
to ar prieku darām — palīdzam 
jebkādā veidā. Uz mūsu biedrības 
tikšanās reizēm nāk arī viena 
meitene, kura slimo ar Dauna 
sindromu. Mēs viņu atbalstām, 
palīdzam viņai visdažādākajos 
veidos, kā vien nepieciešams. Bet 
vissvarīgākais bieži vien izrādās 
ne tieši fiziskais, bet emocionālais 
atbalsts, jo vajag taču ar cilvēku 
parunāt, atbalstīt, iedrošināt. 
Ikvienam senioram jāsaprot, 
ka par sevi jārūpējas kā fiziski, 
tā emocionāli, lai būtu ārējais 
un iekšējais spēks! Vienmēr jau 
kādam var palīdzēt, un tas tiešām 
jādara, ja vien ir neatsverami ne-
pieciešams. Taču nedrīkst pierast 
pie pārmērīgas palīdzības — tad tā 
tiks gaidīta katram sīkumam. Un 
tas nav pareizi! 

— Lai gan daži biedrības dar-
bības virzieni vairs nepastāv, 
joprojām dodaties pieredzes ap-

ieguvumus?! Visas šīs gudrības 
jeb, citiem vārdiem sakot, dzīves 
mācīšanos apgūstam kopīgajās 
tikšanas reizēs. Pēc tām tik labi jū-
tamies, esam tik priecīgas, izjūtam 
pozitīvas emocijas. Mūsu starpā 
nenotiek nekāda klačošanās, 
esam salīdzinoši neliels bariņš — 
ap divdesmit dāmām. Un mūsu 
galvenais likums, darbojoties šeit, 
ir: “Ko labu es varu citiem no sevis 
dot”. Atliek tikai pateikt trīs sva-
rīgus vārdus — gribu, varu, daru! 
Mēs viena no otras mācāmies, 
aizgūstam, rādām piemēru vai 
dodam padomus un nepārtraukti 
izglītojamies.

— Lubānas seniori tiekas kat-
ru ceturtdienu. Kā tiek pavadītas 
šīs tikšanās?

— Esam ļoti aktīvas meitenes —  
jā, jā, tieši tā sevi saucam! Mēs 
vingrojam, dziedam, dejojam, 
spēlējam teātri, gatavojam mājas 
ēdienus, audzējam puķes, ar tām 
maināmies, par tām viena otrai 
stāstām un izrādām. Iesaistāmies 
daudz un dažādos projektos — ēdie-
na gatavošanas un arī vingrošanas 
projektos. Vingrošanas nodarbības 
mums vadīja Krista Kupča — ak 
vai, cik viņa brīnišķīgi to dara! Un 
izrādās, ka esam kaimiņienes, jo 
abas dzīvojam Aiviekstes krastā. 
Ja biedrība uzņem pie sevis viesus, 
vienmēr izdekorējam savu tikšanās 
vietu. Karalienes Juliānas fondam 
reiz uzrakstījām projektu un saņē-
mām 9000 lielu finansiālu atbalstu. 
Neatminos tikai, vai tie bija lati vai 
eiro. Par šo naudiņu izremontējām 
savu tikšanās vietu, labiekārtojot 
tualeti, iegādājoties nepiecie-
šamās mēbeles. Pavisam kopā 
uzrakstījām piecus projektus —  
vienu LAD projektu un pārējos 
Teterevu fondam, un tie visi tika 
atbalstīti! Teterevu fonds mums 
piešķīra biļetes uz opereti un fi-
nanses braucienam ar kruīza kuģi. 
Visu labo, par ko esam pateicīgi, 
nemaz nevar uzskaitīt — tā ir bijis 
tik daudz!

— Cik aktīvi ir seniori, un 
vai viņi iesaistās piedāvātajos 
pasākumos?

— Mums ir varen plašs interešu 
loks! Izmantojam ikvienu iespēju 
apmeklēt pasākumus, aktivitātes. 
Mums bija brīnišķīgi sporta svētki, 
ko Māris Valainis noorganizēja, 
piedalāmies gandrīz visos Lubānas 
svētkos. Piedalīsimies Zupas svēt-
kos 20. augustā Kalpaka dzimtajās 
mājās “Liepsalās”, darbosimies, 
pirms tam gatavosimies. Esam 
ļoti pateicīgas visiem, kuri mums 
palīdz un ar mums sadarbojas — 
Mārim Valainim, Ilzei Krauklei, 
Sabīnei Mednei, visām kultūras 
nama meitenēm un visiem pārē-
jiem, kas nekad neatsaka palīdzību 
un atbalstu! 

2015. gadā, kad “Latvijas Samariešu apvienība” uzsāka darbu, 
tās piedāvātos pakalpojums izmantoja aptuveni 60 līdz 70 
senioru. Pa šiem gadiem viņu skaits ir četrkāršojies — šā gada 
1. augustā apkopotie dati norāda, ka “Latvijas Samariešu 
apvienības” sniegtos pakalpojumus izmanto 251 klients.

kundzes — visi pārējie diemžēl 
šīs zemes gaitas ir beiguši. Mūsu 
kopīgās sanākšanas bagātina ik-
dienas dzīvi un ļauj priecāties par 
katru brīdi! Ja savulaik biedrības 
dalībnieki atzīmēja tikai apaļās 
jubilejas, tad mēs garām nelaižam 
nevienu un godinām visus gaviļ-
niekus! Laikiem mainoties, piln-
veidojas mūsdienu tehnoloģijas, 
un, ja savulaik “Cerība” publicējās 
“Lubānas Ziņās”, tad mūsu galvenā 
reklāmas vieta ir Facebook.

— Pastāstiet par problēmām, 
kuru risināšanai senioriem tiek 
piedāvāts atbalsts!

— Nemaz ne tik sen mēdzām 
iet ciemos pie dažām seniorēm 
un nest viņām pašu gatavotus 
ēdienus, tāpat palīdzējām ar drēb-
ju sagādi. Ko gan mēs senioriem 
tagad varam daudz palīdzēt, ja 
mūsdienās itin visur ir pieejami 
aprūpētāji vai sociālie darbinieki? 
Agrākajos laikos nekā tāda nebija, 

maiņas un kultūras baudīšanas 
braucienos?

— Esam uzturējuši draudzīgas 
attiecības gan ar Vecbebru, gan 
Jaungulbenes, gan Varakļānu 
pensionāriem. No Varakļāniem 
mums bija pat veseli četri draugu 
kolektīvi. Braucam uz Dobeles 
ceriņu dārzu, Turaidu un daudzām 
citām vietām visā Latvijā. Eks-
kursijās dodamies divreiz gadā —  
pavasarī un rudenī, un šie ir gan 
izglītojoša satura, kad apmai-
nāmies pieredzes stāstiem savu 
biedrību pastāvēšanā, gan atpūtas 
braucieni, kuru ietvaros gūstam kā 
jaunas zināšanas un papildinām 
redzesloku, tā relaksējamies un 
izbaudām. Nesen bijām pie kādas 
jaukas kundzes tepat netālu, kur 
aplūkojām viņas milzīgo rožu 
kolekciju — viņas rožu dārzā ir 660 
rožu šķirnes un 1122 stādi, kas ir 
ievesti no ārzemēm. Pagājušajā 
gadā tikām ārkārtīgi patīkami 
un jauki pārsteigti — pie mums 
ciemos ieradās Madonas pilsētas 
pensionāri. Sagaidījām viņus ar 
dziesmu, abas biedrības kopā 
piedalījāmies Broņislavas Martu-
ževas vārda dienas pasākumā un 
baudījām Rīgas mākslinieku Jāņa 
Lūsēna un Zigfrīda Muktupāvela 
sniegumu.

— Kādi ir senioru ieguvumi 
apmeklējot biedrību?

— Mēs esam viena ģimene un 
viena otrai dodam no sevis tikai 
pašu labāko, kas mūsos mīt. Un 
tas arī ir viens liels un vērtīgs iegu-
vums! Tas stiprina, palīdz, atbal-
sta! Kopīgi mācāmies apzinātību. 
Bet kas tā tāda īsti ir? Apzinātība 
ir pateicība, dāsnums, laipnība un 
rūpes par citiem. Vai gan tas nav 


