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Uzaicinajums specialistiem

Bezmaksas latviesu resurss
par garigo veselibu.

Bez reklamam. Bez pelnas. Bez registracijas. Cilvéka atbildes nekad neaiziet no vina ierices.

PAR PROJEKTU

skaidraak.eu ir vieta, kur cilvéks, kuram ir grati, var saprast, kas ar vinu notiek, un atrast, ar ko sakt — latviski
un cilvéciski. Ne macibu gramata, ne kanceleja. Ta nav uznémumes; ta radas tapéc, ka normala, saprotama
palidziba latviski vienkarsi nebija atrodama vienuviet.

14 50+ 8 0

validéti pasparbaudes raksti un skaidrojumi tému centri: depresija, datu, kas atstaj cilvéka
testi (PHQ-9, GAD-7, cilvéku valoda trauksme, ADHD, ierici
ASRS u.c) izdegsSana...

Kas jau ir lapa:

e Pasparbaudes testi — tie pasi, ko lieto specialisti, ar saprotamu skaidrojumu.

e Vadits celvedis ,CelS ara" — 8 soli ar gataviem variantiem, ko atzimét, kad pasam grati izdomat.

e Riki — elposana, iezemésanas, fokusa taimeris, garastavokla dienasgramata, meditacijas.

e Cilveku stasti un monologi — ka gritibas jatas no iekSpuses, lai lasitajam butu mazak vientuli.

e Specialistu direktorija — kur atrast psihologu, psihoterapeitu vai psihiatru. Bezmaksas abam pusém, bez
komisijas.

e Krizes kontakti — 116 123 un 113 vienmér pieejami.

Etiska ITnija. Lapa ir godiga par to, kas ir cilvéeks un kas ir riks. Testi neuzstada diagnozi — tie ir spogulis un
sakums sarunai. Un més atklati sakam: riki palidz, bet Tstu cilvéka sarunu nekas neaizstaj — ne tests, ne Al.



Skaidrék. Veéstule

specialistam

Sveiki!

Rakstu ar konkrétu piedavajumu, un uzreiz pateikSu galveno: tas tev neko nemaksa un neko neuzliek. Ja
atbilde ir né — tas ir pilnigi normali, un es vairs netraucésu.

Rakstu par garigo veselibu interneta ir daudz. Tie visi izklausas vienadi, un neviens no tiem neizklausas péc
cilvéka. Trikst ta, ko Google neatrod: specialists, kas savu jomu redz katru dienu, runa ka cilvéks — ne ka
lekcija. Tiesi tadas siltas, godigas valodas Latvija visvairak pietrakst.

KO ES LUDZU

Tu ieraksti sevi ar telefonu un atbildi uz daziem jautajumiem — kopa 5-7 minutes. Bez intervétaja, bez
studijas. Nav jagatavojas, nav jamacas; vienkarsi runa ta, ka stastitu draugam pie kafijas. Ka tas praktiski notiek
un piemérus jautajumiem atradisi nakamaja lapa. Un paris jautajumus sagatavosim tiesi tev — par tavu

jomu un pieredzi.

KUR MES TO IZMANTOSIM

e Tava lapa uz skaidraak.eu — video, audio, teksts un apraksts par tevi. Tekstu apstiprini tu.
e Audio versija — bez YouTube, bez izsekosanas, tiesSi no masu servera.
e 3-51si klipi (Instagram, Facebook, YouTube Shorts) ar saiti uz tavu pilno lapu.

e Tavs profils specialistu saraksta — cilvéks noklausas un uzreiz zina, pie ka veérsties.

Godigi par reklamam. Musu lapa ir bez reklamam un tada paliks. Video liekam YouTubé (praktisku iemeslu
dél), un YouTube savos video var radit reklamas — no td més nesanemam ne centu. Audio un teksts uz masu
lapas paliek pilnigi tiri. Ja tev YouTube reklamu dé| nav pienemams — liksim tikai audio + tekstu.

Tava kontrolé. Tu redzi un apstiprini visu pirms publicésanas. Apmaksatai reklamai prasisim atseviski. Ja kaut
kad gribi, lai nonemam — nonemam, bez jautajumiem.

Tavs ieguvums — tevi redz cilvéki, kas meklé palidzibu tava joma, bridi, kad vini to meklé. Un pavisam godigi:
tu batu viena no pirmajam istajam balsim. Lidz Sim monologi lapa ir apkopoti no daudzam pieredzém un ta
ari atziméeti.

Paldies,

Rihards - skaidrak.



Skaidrék. Ka tas notiek

un pieméri jautajumiem

Ka tas notiek — solis pa solim

Nekas sarezgits. No ieraksta lildz gatavam monologam — bez spiediena un tava tempa.

1 Sagatavo vietu

Klusa telpa, gaisma no priek3as (sédi pret logu), telefons ~50-70 cm attaluma. Skana ir svarigaka par bildi.

2 leslédz telefonu un ieraksti
Lasi jautajumus un atbildi uz tiem péc kartas. Vari ierakstit visu viena piegajiena vai katru jautajumu atseviski — ka
értak. Pauzes un pardomasana nav kltdas; tiesi tas padara ierakstu par cilvéku.

3 Ja gribi kaut ko piebilst
Atsati mums vai savai kontaktpersonai — pierakstu, papildindjumu, precizéjumu. Nekas nav jaatceras uzreiz.

4 Maés saeditéjam

lerakstu parrakstam un sakartojam lasisanai. Sakartojam skaidribai — domu nemainam.

5 Prezentéjam tev

Tu redzi gala tekstu, video un aprakstu par sevi. Nekas nenotiek bez tavas apstiprinasanas.

6 Ja apmierina — publicéjam

Tikai tad, kad tu saki ,ja", monologs nonak interneta. Ja kaut kad gribi nonemt — nonemam, bez jautajumiem.

PIEMERI JAUTAJUMIEM

Sie ir pieméri — lai redzi, par ko ir runa. Istaja komplekta katram jautajumam ir vairaki varianti; nem to, kas
ieklikskas, paréjos izlaid. Un paris jautajumus sagatavosim tieSi tev — par tavu jomu. Labaks ir jautajums,
par kuru tev ir ko teikt, neka tads, kas skaisti izskatas uz papira.

e Kas tu esi — bet ne CV. Ar ko ikdiena nodarbojies un cik ilgi?

e Kapeéc tiesi St joma? Kas tevi tur ievilka — bija kads konkréts cilvéks vai bridis?

e Lielakais mits. Kas ir ta lieta par tavu jomu, ko dzirdi atkal un atkal — un kas vienkarsi nav taisniba?
e Ka tas izskatas no iekSpuses. Ko cilvéks reali piedzivo, un ko no malas neredz?

¢ Viena lieta, ko gribi, lai zina. Ja cilvéks aizmirstu visu paréjo — kas ir tas viens, kas japatur?

e Pirmais solis. Ja kads atpazist sevi — kas ir pirmais, mazais, realais solis Sonedé|?

e Pabeidz teikumu. ,Ja es varétu pateikt vienu lietu katram cilvékam, kas ar So cinas, es teiktu..."



Skaidrak. Kur més ejam

Nakamie soli

Nakamie soli — ipasi monologi

Lapa jau strada. Tagad ta aug virziena, kur galvenais ir istas cilvéku balsis.

MONOLOGI ,KA TAS TIESAM IR"
Lidz sim monologi bija kompoziti — veidoti no daudzu cilvéku pieredzém un godigi ta markéti. Nakamais
solis ir istas, nosauktas balsis, kas par savu jomu runa cilvéciski. Katram runatajam — sava lapa

(skaidraak.eu/monologs/...) ar video, audio, tekstu un aprakstu.

Viens ieraksts — cetras lietas. No vienas 5-7 mintsu sarunas més uztaisam: (1) teksta monologu lapa, (2)
audio versiju, (3) 3-5 Tsus klipus socialajiem, (4) specialista profilu direktorija. Tas ir reals ieguvums runatajam,
ne tikai labdariba.

1 Pirmas istas balsis

Specialisti, kas par savu jomu runa cilvéciski. leraksts — pirmie monologi ar realiem cilvékiem.

2 Vairak specialistu, katram sava tema

Trauksme, depresija, attiecibas, izdegsana, séras. Process ir atkartojams — ta pati véstule, tie pasi jautajumi.

3 Audio un video visur

Audio lapa (tirs, bez izsekosanas), Tsie klipi Reels/Shorts, lai balsis aizsniedz cilvékus tur, kur vini ir.

4 lsti cilveku stasti (anonimi)

Paraléli monologiem — anonimi cilvéku stasti par savu celu. Pirmais jau publicéts.
5 Specialistu direktorija aug

Vairak psihologu, psihoterapeitu, psihiatru. Bezmaksas, bez komisijas. Katram sava profila lapa un saite.

Kapéc tieSi monologi. Rakstus Google atrod piecas sekundés. Ko Google neatrod, ir cilvéks, kas par grato
runa godigi un cilvéciski. Tiesi tas kadam, kas to piedzivo, palidz justies mazak vienam — un tas ir viss, kapéc
ST lapa vispar pastav.

Bezmaksas Latviski Bez reklamam Bez pelnas Privati dati paliek iericé

skaidraak.eu — bezmaksas resurss par garigo veselibu. Krizes talrunis 116 123 - Neatliekama palidziba 113.

Jautajumi? Vienkarsi atraksti — visu var parrunat. — Rihards



