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IEVADS

Bérnam augot, veidojas vina personiga identitate un paplasSinas sociala pieredze. Jo TpaSi pusaudZu vecuma skoléniem ir vélme parbaudit savu
neatkaribu, eksperimentét ar dazadiem uzvedibas veidiem. Galvas smadzenu attistibas patnibu dé| pusaudzi ikdiena parasti ignoré savas zinasanas par
veseltbu un drosibu, ka arT neapzinas personigo atbildibu veseligu Iémumu pienemsana. Skolénu paradumos atspogulojas sabiedriba akceptétais
dzivesveids un stereotipi — tas uz mani neattiecas, tas ar mani nenotiks. Lai interaktiva, pusaudzim pazistama vidé un forma veicinatu skolénu prasmju —
izvértét situaciju, analizét iespéjamos riskus un pienemt personiski atbildigu un veselibai un drosibai labvéligu [Emumu — attistibu, ka arT veseligus un
drosus paradumus ikdiena, Valsts izglitibas satura centrs (turpmak — VISC) ir izstradajis vienotu izglitojoSu materialu komplektu — elektronisku socialo
stastu macibu spéli ,Isi stasti dro3ai dienai” 7.-9.klasu skoléniem un metodisko materialu pedagogiem par cilvékdrosibas un veselibas jautajumiem.

Nemot véra skolénu individualo attistibu, pieredzi un vajadzibas, aicinam pedagogus macibu procesa izmantot ari citus VISC izstradatos
brivpieejamos elektroniskos macibu un metodiskos materialus, kas veidoti, lai aktualizétu vértibizglitibas pamatjautajumus par dzivibu un brivibu un
nodrosSinatu dzivesprasmju attistibu: spéli , Vesels un dross” un metodisko materialu , Vesels un dross — interaktivi par veselibas un cilvékdrosibas
jautajumiem pirmsskola un sakumskold”, interaktivas darba lapas/spéles ,Vesels un dross — ikdiena tev apkart” pirmsskolas un sakumskolas bérniem,
padomu lapas ,Ko darit, ja..” 4.—7.klasu skoléniem un metodisko materialu pedagogiem ,Veselibas izglitiba”. Minétie materiali pieejami vietné:
http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/, ka ari metodisko materialu ,Civila aizsardziba”, kas atrodams VISC vietné:
http://visc.gov.lv/profizglitiba/metmat.shtml.
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SPELE

Spéle un tas izmantojums klasé

Cilveks ir sociala btne un dzivo sabiedriba. Vins gan viens, gan kopa
ar citiem piedzivo dazadus notikumus, pats tos inicié un ar savu ricibu un
izvelém ietekme citus cilvékus un vidi un otradi. Socialo stastu pamata ir
savstarpéja mijiedarbe, dazadi skatu punkti, notikumu interpretacijas un
paveérsieni. lkdieniSkas, vairumam cilvéku labi pazistamas situacijas un
tipiska riciba klUst par pamatu domapmainai un diskusijai. Interaktivo
stastu spéles ir TpaSs spélu veids, kas Jauj stastus piedzivot un ar savu
izveli vai ricibas piedavajumu ari ietekmeét ta virzibu. Spélétajs klast par
stasta turpinataju vai jauna stasta veidotaju! To sakumi mekl&jami
vairaku iespéjamo celu stastu gramatas, kas kluva popularas 20.gs.
70.gados. Misdienas Sadas spéles ir parnestas moderno tehnologiju
vidé, kas stastu interpretacijas un arl izspéléSanu padara daudz
vienkarsaku.

Spélé nav pareizo vai nepareizo gajienu un celu — to pareizumu un
morali mégina izdibinat pats spélétajs. Tiesi tade) $adi stasti jeb situaciju
analize un modelésana ar dazadiem turpindjumiem, skatu punktiem un
pieredzém biezi tiek izmantoti macibu procesa. Tas Jauj spélétajam
izdarit izveli, redzet savas izvéles sekas un analizét, kadas buatu
iespéjamas ricibas alternativas.

Interaktivaja spélé 7.-9.kladu skoléniem ,lsi stasti dro3ai dienai”
dazados attélos jeb epizodés ir atainota pusaudzu ikdiena skola, majas,
starppersonu komunikacija un briva laika aktivitatés. Attélos/epizodés
un jautajumos modelétajas situacijas aktualizéti dazadi garigas
(psihoemocionalas) un fiziskas veselibas un drosSibas aspekti, kas atklati

sadas temas — veseliba un profilakse, briva laika pavadisana, atpusoties
daba ziema un vasara, fiziskajas aktivitatés, drosiba uz/pie Gtdens,
emocionala inteligence, savstarpéjas attiecibas, noteikumi, riciba
kritiskas situacijas, atkaribas no vielam un procesiem. Spéles gaita

spélétajs nonak katras témas situacija.

Spéles gaita spéletajs iepazistas ar attélu/epizodi un sanem
jautajumu ar tris atbilzu variantiem. Kad spélétajs ir izvélgjies vienu
atbildi, vins var izlasit komentaru. Péc tam atkariba no spélétaja izvéles,
ka notikumi risinasies talak, vinam tiek piedavats cits attéls/epizode ar
jaunu situaciju un izvélém.

Jautajuma formuléjuma ir modeléta situacija, kura spélétajam tiek
piedavats iedomaties sevi kada attéla/epizodé redzama varona vieta un
paskatities uz notikumu, pieméram, ar aktivi taja iesaistita vai mala
stavetaja acim, no atstumta vai paridaritaja viedok|a, vai pienemt spéles
veidotaju skata punktu. Tas veicina empatiju un |auj detalizétak izprast
iesaistito ricibas motivus un prognozét sekas. Tas spélétajam palidz
pardomat savu uzvedibu un attieksmi un, padzilinoties izpratnei, varétu
rosinat attieksmju un uzvedibas mainu. Jautajums formuléts otraja
persona, uzsverot personiskumu un atbildibu izvéles izdarisana.

Katra jautajuma/situacija tiek piedavati tris iespeéjamie atbilZzu varianti
jeb izvéles. Atbildes ir Tsas, tajas atklajas konkrétas ricibas izvéle un
pausta ari attieksme pret piedavato situaciju.

Katrai atbildei ka tieSa atgriezeniska saite sniegts izvérsts komentars.
Komentara apjoms ir aptuveni 400 zimes. Komentaros ir sniegta izzinosa
informacija un alternativi ieteikumi, ka rikoties veselibai un dzivibai
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drosi. Komentari dod zinasanas un mudina spélétaju pardomat savu
izveéléto variantu, apsvért citus iespéjamos spéles gaitas celus, ka arl
méginat izdibinat, ka, apliecinot droSako un veseligako ricibas izvéli, bltu
vispareizak izspéléet spéli. Komentaros ietvertais diskutéjamo tému un
problematikas spektrs paver plasas iespéjas macibu procesa pie tiem
atgriezties vélreiz un pedagoga meérktiecigi vadita vienaudZu
domapmaina, kas pusaudZu vecuma ir 1pasi svarigi, un dazados macibu
uzdevumos nodrosinat prevenciju.

Spéle ir 15 atteli/epizodes, 43 jautajumi/situacijas, 129
atbildes/izveles un 129 komentari. Speles algoritms veidots ta, ka katras
spéles laika tas spélétajam tiek piedavati no 9 Idz 24
jautajumiem/situacijam. Videji vienas spéles laika tie ir 12 — 15
jautajumi/situacijas. Ta ka spélétajs redz, kuros attélos/epizodés vel nav
pabijis, tiek veicinata vina vélésanas spéli atkartot. Katra nakamaja reize
atkariba no spelétaja izvélem veidojas jauns jautajumu/situaciju cels.
Sadi socialais stasts jeb stasts par vienu dienu pusaud?a dzivé nodrogina
precizu informaciju par izveéléto situaciju, tas ir strukturéts, detalizéts un
fokuséjas uz ricibas motiviem, sekam, risku analizi, alternativiem
risinajumiem, kas simuléti socialo stastu ainas.

Spéles noteikumi

Spéli jaunietis var spélét sev izvélétaja laika un vieta plansetdatora vai
datorj, ja ir iespéja izmantot internetu. Spéles zila fona laukuma lielums
ir atkarigs no izmantotas ierices ekrana lieluma. To var mainit, nospiezot
pogas Ctrl +/Ctrl - .

Spéle tiek piedavata ka viena diena pusaudzu dziveé, kas vienmér
sakas ar attélu/epizodi sabiedriska transporta pietura. Spélétajam tiek
piedavats jautajums ar trim atbilZu variantiem un komentari, kas atklajas
péc izveles veikSanas. Ja spélétajs tos izlasa, tie sniedz informaciju par
iespéjamam ricibas sekam, motivé veikt ricibas alternativu analizi un

sniedz nozimigu papildinformaciju. Spélétajam ir lauts apltukot visus tris
atbilzu variantus un izveléties sev tikamako vai, vinaprat, pareizako
(absolti pareizo atbilZu variantu spélé nav — viss ir atkarigs no spélétaja
izpratnes). Péc tam spélétajam ir jaizvélas, kada bis talaka spéles gaita, —
tiek piedavati divi iespéjamie spéles turpinajuma scenariji, kurp doties,
un katrai no tam ir piesaistits atskirigs nakamais attéls/epizode un
jautajums ar trim atbilZu variantiem. Péc dazu attélu/epizozu
izspéelésanas tiek piedavats tikai viens gajiena variants.

Spéles noteikumos un uzruna spélétajam teikts: ,Sveiks, spélétaj! Si
spéle bls aizraujoss vienas dienas piedzivojums tava dzivé. Viss saksies
tiesi tapat, ka tas ir ierasts realaja dzive, bet, kas notiks péc tam, ir tava
zina... Spéles gaita tev tiks doti dazadu situaciju attéli, un par katru no
tiem tiks uzdots jautajums. Tavs uzdevums ir pavisam vienkar$s — no
atbilzu variantiem izvélies to, kur$ visvairak atbilst tavam domam vai
iespéjamai ricibai. Biezi vien tev bls jaatbild ne tikai par sevi, bet arl
japallkojas uz situaciju no pavisam citas puses, iejatoties kada cita
cilveka ,,ada”. Katrai atbildei ir pievienots komentars par to, ka tava
izvéle varétu ietekmét talako notikuma attistibu. Ir tacu interesanti
izpétit dazadas situacijas un paredzét to iespé€jamo iznakumu, vai ne?
Atceries, ka katra tava atbilde var novest pie pilnigi negaiditiem
talakajiem notikumiem — tikai tava zina ir tas, ka tu izdzivosi $o vienu

!”

dienu! Lai veicas

leteikumi spéles izmantosanai klasé

Metodiskais materials piedava papildus iespéjas spélei sagatavoto
resursu izmantosana klasé macibu priekSmeta ,Socialas zintbas” vai
Klases audzinataja stundas. Tos iesp&jams izmantot neatkarigi no ta, vai
skoléns spéli ir spéléjis vai ne, gan individuali, gan grupu darba atkariba
no izveidojusas macibu vai audzinasanas situacijas.
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Saja materidla ir ieklauti visi 15 attéli/epizodes, 43
jautajumi/situacijas, kas tiek piedavati interaktivaja spéle, un katra
jautajuma tris izvéles (kopa 129 atbilzu varianti) ar komentariem.
Attéls/epizode kopa ar jautdjumu/situaciju un atbilzu/izvélu variantiem
kartoti atseviskas lappusés, turpat piedavati balstvardi jeb temati, ka art
jautajumu piemeéri, kas izmantojami diskusijam. 15 attéli/epizodes doti
art lielaka formata, lai tos értak izdrukat izdalei vai projicét uz ekrana.

Trekninati ir noradtti tie balstvardi, kas ir atslégvardi problematikai,
kas skarta komentara. Par paréjiem piedavatajiem balstvardiem,
izmantojot sociala stasta principu, var rosinat diskusiju, piedavat
situacijas modelésanas virzibu vai tie var izskanét skolénu pieredze, uz
ko rosinajis konkrétais attéls. Tapat katru attélu ir iespéjams izmantot
vairaku tematu apguvé.

Jautajumus/situacijas, atbildes/izvéles un komentarus atkariba no
tehniskajam iespéjam un situacijas var projicét uz ekrana vai izdrukat un
ielaminét, veidojot alternativu spéles komplektu vai komplektus, kas
izmantojami atkariba no skolotaja piedavatajiem nosacijumiem.
Pieméram, projicéjot attélus/epizodes uz ekrana vai izdalot skoléniem,
individuali vai grupu darba var veidot diskusijas un uzdevumus, |aujot
skoléniem pasSiem iztéloties, iejusties konkrétu télu vieta vai situacijas
vispar. Var rosinat modelét situacijas sakumu vai izdomat epizodes
turpinajumu, lai analizétu riskus un prognozétu iespéjamas ricibas sekas.
Var izdomat varonu biografijas, lai saprastu situacija iesaistito
motivaciju, analizétu uzvedibu un meklétu risinajumus veselibai un
drosSibai pozitivai ricibai. Ja tiek izmantots attéls/epizode un tikai
jautajums/situacija, skoléni var piedavat savus atbilzu variantus/izvéles.
Atbildei/izvélei ir iespéjams piemeklét atbilstigu komentaru, janem véra,
ka vienai atbildei/izvélei atkariba no skata punkta var atbilst vairaki
komentari. Skoléni var meklét informaciju un papildinat komentarus.

Izmantojot komentarus, skoléni var veidot savus iek$éjas kartibas
noteikumus. Svarigi ievérot, ka ikvienam noteikumam jabat tadam, lai
skoléni to zinatu, saprastu un spétu ievérot. Tiem, kam jaievéro
noteikums, ir jaspéj izprast ta mérkus. Noteikumam ir jabat ar jégu un
jasniedz labums vairumam to cilveku, kam tas jaievéro. lkviens
noteikums ik pa laikam ir jaizvérté, lai saprastu, vai tas joprojam ir
sapratigs un attiecinams uz realam situacijam konkréta vidé. Noteikums
ir jaievéro. Katrai noteikuma neievéroSanai ir sekas. Pusaudzim ir
raksturiga vélme parbaudit robezas un parkapt nosacijumus, par
autoritati atzit vienaudzi, tai pat laika vinam ir svarigi, lai vina viedokl
ieklausas arT pieaugusais un to respekté. Tapéc batiski panakt pusaudza
iesaistiSanos noteikumu izstradé un Iémumu pienemsana, ka ari to
ievéroSanas uzraudziba. Risku izpratne un seku apzinasanas nodrosina
noteikumu ievérosanu. Pusaudzi pasu ievérot noteikumus motivé
konsekvence jeb tas, ka visi procesa iesaistitie — arT skolotajs — ievéro
noteikumus.

DroSibas un veselibas jautajumu apguvé jamaina tradicionala
aizliegumu pieeja no "ko skoléns nedrikst darit" vai '"kas ir
slikti/nepareizi" uz  ja-darbibu jeb konkretiem drosas un veselibu
veicinosas ricibas piemériem un ieteikumiem, kas istenojami talit vai
izmantojami ikdiena. Skolénam macibu procesa jamacas analizét ricibu
un apzinaties ricibas iesp&jamos riskus, uznemties iniciativu un ikdiena
patstavigi pienemt atbildigus — tatad savai un citu veselibai un drosibai
labveligus — lémumus.

Materiala piedavatas ari saites uz interneta vietném un citiem
avotiem, kur ir iespéja git noderigu, izglitojosu informaciju par
attiecigajam témam.
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Spélé biezak lietotie balstvardi

e = Y
VESELIBA UN PROFILAKSE
Veseligs dzivesveids

® Vertibas

e Laika planosana

e Dienas rezims

e Miegs
Uzturs

® Esanas paradumi

® Sals

e Cukurs
Ergonomika un higiéna

e Fiziska slodze

e Smagumu cel$ana

® Traumatisms
Darba drosiba
Redzes higiéna
Dzirdes higiéna
Pedikuloze (utainiba)

® Piemérots apgérbs
Seksuali reproduktiva veseliba

e Izvéle

e Attiecibas

® Lémumu pienemsana

e Seksuali transmisivas

infekcijas (STI)

® Kontracepcija
Hroniskas saslim$anas

e Alergijas
Atbildiga medikamentu lietosana

FIZISKA UN GARIGA VESELIBA UN DROSIBA

VECUMPOSMI

e e e e e e e = e e = e = e = e e = e e e =

_____ f‘\

RISKU APZINASANAS UN ANALIZE

Situacijas izvértésana
Savu spéju izvértésana
Zinasanas
Lidzatbildiba

Atbildiga riciba
Traumatisms

BRIVA LAIKA PAVADISANA
Aktiva atpata ziema
Atpita daba

Peld&sana

Kapsanas sports
Velosports

Motosports

Ekstrémie sporta veidi
Aprikojums

Atkritumu savaksana

DROSIBA UZ/PIE UDENS
Peldlidzekli

Ekipéjums atpdtai uz Gdens
Drosiba uz ledus

Drosibas lidzekli

UGUNSDROSIBA
Grils

Elektropiederumi

DROSIBA INTERNETA

NOTEIKUMI
lek$géjas kartibas noteikumi

Sabiedriskas kartibas noteikumi

Privatipasums

CELU SATIKSMES NOTEIKUMI
Braucamriku tehniskais stavoklis

Satiksmes kultira

Drosa kravu parvadasana
Macibu brauksanas atlauja
Drosibas lidzekli (atstarotajs,
kivere)

Sabiedriskais transports
Stopésana

Drosa brauksana

Atrums

RICIBA KRITISKAS SITUACIJAS

Pirma palidziba
Palidzibas izsauksana
Atbalsta personals

EMOCIONALA INTELIGENCE
Pasvértéjums

Pasapzina

Empatija

Ciena

Pieklajiba

Iniciativa

Konflikts

ATTIECIBAS

® Gimené

e Arvienaudziem

® Ar pieaugusajiem
Individs un grupa
leklausanas grupa
Autoritates

VARDARBIBA
Agresija

Mobings

Sociala atstumsana

ATKARIBAS
Alkohols
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PUSAUDZU VECUMPOSMA VISPAREJS RAKSTUROJUMS

Pusaudzi — bérni vai jauniesi? Pieméram, Bérnu tiesibu aizsardzibas
likuma par bérnu tiek saukta ,persona, kas nav sasniegusi 18 gadu
vecumu, iznemot tas personas, kuras saskana ar likumu izsludinatas par
pilngadigam vai stajusas laultba pirms 18 gadu vecuma sasniegSanas”.
Savukart Jaunatnes likuma par jaunieti tiek saukta , persona vecuma no
13 lidz 25 gadiem”.

Misdienu attistibas psihologija (kognitiva, sociala un emocionala
attistiba), nemot vera cilvéka individualo  attistibu (individualas
variacijas), ko ietekmé gan genétiskie faktori, gan vides un
sociokulturalais konteksts, kada attistibas perioda robeZas ir nosacitas.
Tradicionali par pusaudzu periodu tiek uzskatits vecums no 12 lidz 15

gadiem, meitenes nobriest atrak.

Psihoemocionali pusaudZa vecuma butiska ir vajadziba péc gariga
brieduma, patstavibas. Attalinoties no bérnu vides, bet neradis pilnigu
pieauguso atziSanu, pusaudzis pats censas uzsvért savu neatkaribu un
patstavibu. Vin§ gan apzinati, gan lielakoties neapzinati ar savu
izturéSanos, balsi, manierém un uzvedibu cen3as novilkt svitru starp sevi
un bérniem, likt sev izskatities pieauguSam. Tapéc pusaudZa uzvediba
dazkart vérojama samakslotiba un pretrunigums, aiz Skietamas
pasparliecinatibas bieZi vien slépjas nedroSiba, bet izaicinajums un
brutalitate ir izradiSanas un nav patiesa. Pusaudzi raksturo opozicija un
nepaklausanas.

lekséjos konfliktus rada tas, ka pusaudzis tomér nav neatkarigs, vins
joprojam nespéj eksistét bez pieauguso fiziska un emocionala atbalsta.
PusaudzZa socialais statuss ir tuvs bérna socialajam statusam; un tas
pusaudzi rada pretrunas, kam raksturiga sociala brieduma atpalikSana no
fiziskas nobrieSanas tempa.

PusaudZa garigo lidzsvaru ietekmé virkne biologisko faktoru,
pieméram, t.s. hormonu vétras, fiziska nobrieSana, sekundaro
dzimumpazimju paradisanas, kas var izraisit dazadas reakcijas — no
garastavokla mainas [ldz negaiditai histérijai vai depresijai.

Aré&jais izskats pusaudzim klist par dazadu pardzivojumu céloni un
pasvértéjuma ietekmétaju. Sakuma pusaudzis ir apjucis, kaunigs,
nedross par sevi, vélak aizvien vairak izjat sevi ka pieaugusu. Pusaudzis
vélas blt pieaudzis, vélas pats izlemt un darit, vélas bat hdzvértigs
pieaugusajiem, lai vinu vairs neuztver ki bérnu. Si vélme ir saistita ar
noliegumu, opoziciju, pusaudzis grib nostaties preti tiem pieaugusajiem,
kuri neatlauj bat pieaugu$am, ierobezo, kritizé, “lasa morali” utt. Si
tieksme nereti var izpausties art aréja izskata, gerbsanas manieré, matu
griezuma un sakartojuma, kosmétikas parspiléta lietosana.

Izplatits identitates problémas risinasanas veids ir piekerSanas
objektiem, lideriem, ,zvaigzném”. Tas skar aréjas izmainas runas veid3,
izskata, apgérba, var turpinaties paradumos, uzskatos un pat dzives
filozofija, kas var k|at bistama pusaudzZa garigajai (psihoemocionalajai)
un fiziskajai veselibai un drosibai. PusaudzZi sevi raksturo ta, ka péc vina
domam vinu raksturo citi. Tapéc seko vélme sevi apliecinat; zinat, ka
“es” esmu, tas nozZimé — pieradit to citiem.

PusaudzZiem ir raksturiga autoritaSsu maina, konformisms, moralais
relativisms, emancipacija, opozicija, kritika, pasapliecinasanas,
sensitivitate, pretenziju limena paaugstinasanas. Emancipacijas tieksme
ir saistita ar autoritasu mainu — no pieaugusa ka etalona un autoritates
lidz vienaudZiem ka etalonam un autoritatém. PusaudZi parbauda
pieauguso dzives normas un stereotipus, kas ieprieks netika paklauti
apSaubisanai.
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PusaudzZu ricibai ir nepiecieSama empatiska un taktiska kontrole.
Pusaudzi vairs neapmierina “pieaugusais — bérns” attiecibu modelis.

Pusaudzis neatzist sevi par bérnu, bet vina vél nav istas, pilnvértigas
ticibas sev ka pieaugusam cilvékam, kaut arT ir vajadziba, lai apkartéjie
vinu par tadu atzitu. ST pusaudZa personibas Tpatniba nosaka vina
socialas aktivitates virzibu: vin$ tiecas uztvert un apglt pieauguso
pasaulé un pieauguso attiecibas pastavosas normas, vértibas un
uzvedibas modelus un veidus. Pusaudzi tiecas péc patstavibas un
neatkaribas, vini ir loti jatigi pret to, ka vinus novéerté pieaugusie, jatigi
pret savas cienas un tiesibu aizskarSanu. Attieksme pret viniem ka
“bérniem” vinus aizvaino un atgriz. Bérna loma vinam vairs nav deriga,
tapéc jameégina uznemties kada no pieauguso lomam. Tas rada pusaudzi
nomaktibu, St pieaugSanas nenoteiktiba destabilizé. Tapéc Sis vecums ir
bistams, jo sevis mekl€jumos pusaudzis var arf apmaldties.

Ja pieaugusie mégina pusaudza tiekSanos uz patstavibu ierobezZot, tad
vins reagé uz to vai nu ar rupjibu un apvainoSanos, vai augstpratibu —
vecakiem un skolotajiem saka rupjibas, uzvedas izaicinosi; noliedz un
kritizé ieteikumus, censas $ada veida pievérst sev uzmanibu un iekarot
vienaudZu apbrinu vai ar1 paslépjas sava fantaziju un mainiga
garastavok|a €aula, izlikdamies vienaldzigs ka pret savam neveiksmém,
ta ari pret pozitivajiem sasniegumiem, tacu taja pat laika ilgodamies péc
sapratnes un atbalsta.

Kognitivie (izzinas) procesi pusaudZiem attistas ka visparigas
intelektualas spéjas; ir tendence eksperimentét, nepienemt gatavas
patiesibas, bet meklét savas un parbaudit
pasiem visparpienemtas. Pusaudzis var spriest par sareigitam,
abstraktam idejam, salidzinat alternativas, vins vélas patstavigi meklét
jauno, neparasto, tapéc biezi pasizglitojas, meklé informaciju dazados
avotos. Pusaudzim piemit tendence visparinat. Vinam ir vélme skali
apliecinat savus sasniegumus, gut novértéjumu, tapéc, nespédams
precizi novértét situaciju, vins reizém ir gatavs uznemties vairak neka
Spéj izpildt.

Atminas procesos arvien lielaka nozime ir logikai un gribai, pastiprinas
1153 iegaumésana un tisa reproducésana. legauméjot informaciju,

pusaudzis meklé logiskas kopsakaribas starp informacijas elementiem.
Tacu pusaudziem vél dominé mehaniska atmina — iekalSana peéc
vairakkartéjiem atkartojumiem. Ta ka tieSi pusaudiu perioda pieaug
apstradajamas informacijas apjoms, pusaudzi var sakt sldzéties par
atminu, bet tas nav saistits ar atminas pasliktinasanos, bet ar to, ka
pusaudzi ir spiesti iegaumét arvien lielaku informacijas apjomu. Atmina
turpina bit par pamatu intelektualajiem procesiem, pieaug intelektualo
domasanas operaciju nozime.

Vienaudzu attiecibas par vértibu, uzvedibas, visparigo noteikumu
etalonu un avotu k|lst grupa. Paradas nesaskanas starp pieauguso un
vienaudZzu vértibam un morales normam. Pusaudzis vairak paklaujas
vienaudZzu grupas vértibam, un tas ir saistits ar savas neatkaribas
apliecinasanu. Pusaudzi labi jatas "bara", vini meklé kopibas izjatu, vélas
izjust sevi ka dalu no kadas grupas. Pusaudziem patik apliecinat savu
piederibu kadai kopai ar apgérbu un izturésanos.

Pusaud?us interesé, ko par viniem doma citi. Saja vecuma vini
intensivak meklé draugus, domubiedrus, pieaug labako draugu ka
uzticibas personu loma. Vecaku nozime samazinds. PusaudZi savas
attiecibas ar vienaudziem ir konformisti, t.i., saskarsmé parasti rikojas
saskana ar grupas viedokli, uzvedibu un citam aréjam izpausmém
(izskatu, uzvedibas stilu, runas veidu). PusaudZzu uzvediba klasé vai
draugu grupa var bat krasi atSkiriga no tas, kads vins ir vienatné ar
pieauguso. Tiklidz klat ir kads no grupas, pieklajigais un kartigais zéns vai
meitene var klat vai nu cinisks vai distancéts, vai nevérigs u. tml.
Atseviska saruna ar pusaudzi mums vin$ skiet citads neka tad, ja saruna
norisinas klasé vai vienaudZu grupa. Viens no konformisma
pamatojumiem varétu but pusaudZa akita vajadziba identificéties ar
kadu. Identifikacijas vajadziba ir saistita ar savas patiesas identitates un
drosibas mekléjumiem. Identificéjoties pusaudzis izjlt drosSibu. Ja vins
aktivi sak imitét kadas grupas gérbsanas stilu vai gaitu, vai runas veidu,
pusaudzis vairs nejutas viens — vins ir "ka visi". "Bt ka visiem" ir svarigi
lielakajai dalai pusaudZu. Saskarsme ar vienaudZiem ir nemitiga savas
vietas, savas lomas mekléSana, nemitiga sava nozimiguma
apstiprinajuma gaidiSana. Pusaudzis vienaudzu vidi ar savu uzvedibu it
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ka nemitigi atkarto: "Lok, es esmu te! Skatieties, klausieties,
sarunajieties ar mani! Es gribu, lai jis mani pamanat un pienemat!"

PusaudZu vecuma starp vienaudZiem veidojas biedriskuma un
draudzibas attiecibas. Turklat tas veidojas péc pieauguso morales,
biedriskuma un draudzibas normam. PusaudZi Sadu mijattiecibu praksé
apglst pieauguso morales pamatus. VienaudZzu intimi personiska
saskarsme Sajos gados klust par galveno vajadzibu un svarigu vinu
pasapzinas, morala pasaules uzskata un emocionalas virzibas attistibas
faktoru. Savstarpéja saskarsme padara pusaudza dzivi bagataku, sekmeée
vina redzesloka paplasinasanos. Vienaudzu grupa kllst par pusaudza
personibas attistibas, macibu darba, pasvértéjuma korekcijas galveno
avotu. Draugu pulcinu, ta saucamo kompaniju rasanas pamata ir
vajadziba péc sociala kontakta, péc kopigas darboSanas un aizraujosiem
piedzivojumiem. ST vecumposma skolénu grupas var bat diezgan lielas
(pat 12 — 15 grupas loceklu) un ar stabilu sastavu. Grupam médz bat
stingra struktdra un uzdevumu sadalijums. Grupas ietekme uz tas loceklu
vértibam un uzvedibu ir liela. Lidz ar vecuma palielinasanos pusaudzi sak
norobeZoties mazakas grupas (2 vai 3 cilvéki), kurus saista kopigi
noslépumi, intimas sarunas utt.

Attiecibas ar vecakiem un skolotajiem lielakas problémas ir tiem
pusaudZiem, kuriem ir vai nu paaugstinats, vai pazeminats pasvertéjums,
kuri guvusi kadu emocionalu traumu. PusaudZiem rodas papildus stress,
ja vinam tiek izvirzitas parlieku augstas prasibas, pieméram, ,mani vecaki
grib, lai es butu priekS§zimigs un lai ari mani draugi butu priek§zimigi”;
,vecaki/skolotaji grib, lai man batu labas atzimes”; ,vecaki grib, lai es
izcelos citu vidi”. Tapat rodas satraukums, ja ,citi par mani smejas”,
»,mani censas pierunat dartt sliktu”; ,zaudeju draugu”; ,vecaki sava

starpa kildojas”; ,esmu parak noslogots”; ,skolotaji doma, ka
esmu/neesmu spéjigaks neka 1steniba”.

Agresivaki vai depresivaki pusaudZi ir tad, ja viniem ir maldigi
prieksstati par sevi: ,es esmu neveiksminieks”, , dzivé mani nekas labs
negaida”, ,nav jégas ko uzsakt”. Pieauguso kompetencé ir méginat
izmainit pusaudza domas par sevi:

® akdtos gadijumos pusaudzis japarliecina — "dzivo Sodien!" (pieméram,
kaut vienu dienu bez cigaretes!). Ta ka "dzivot Sodien" ir pusaudziem
raksturigs domasanas veids, tad daudzos gadijumos tas bus efektivak
neka moralizét par "talo nakotni", kas bis, ja tu nemacisies, kas bis,
ja nebeigsi skolu, kur tu liksies utt. Labak veicinat darbibas, kas ir reali
izdaramas talit un Sodien;

® pusaudzim jarada parlieciba, ka situaciju iesp&jams uzlabot, nevis ir,
bija un bis slikti. Uzvedibas mainai pusaudZu parliecinasana
iedarbigas ir vienaudZu grupas, jo pusaudzis grupa izturas citadi neka
bez tas, vai vienaudzis, jo pusaudzis vairak ieklausas vienaudzi nevis
pieaugusaja;

® pusaudzim japalidz ieglt tictbu sev, vispirms panakot, ka vins noskir
realo situaciju no tas vértéjuma. Pieméram, skoléns par kadu
skolotaju saka: "Vins mani neieredz, tapéc ta izdarija, vins ir uzédies."
JUs ludzat skolénam pastastit, ka viss notika. Klausoties piefikséjat, ka
skoléna stastitaja, iespéjams, nav paskritikas. Bitu japalidz, lai
skoléns pats saredz $a notikuma citu rakursu un tad noveérte sevi.
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PRAKTISKI JA-DARBIBAS PIEMERI

Seit piedavati tris pieméri psihoemocionalo prasmju attistisanai un viens piemérs atkaribu profilaksei, kas dazados veidos piedavati spéles ,Isi stasti
drosai dienai” komentaros:

® dusmu vadisana ® konfliktu risinasana @ konfliktu risinasanas ® ka runat ar draugu par
stratégijas atkaribu
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Dusmu vadisana

Ikviens cilvéks par kaut ko k|Gst dusmigs (pieméram, draugs tev ir melojis, mazaka masa ir saziméjusi tavu majasdarbu). Neskatoties uz to, kas padara
cilvéku dusmigu, vinam ir jazina, ka ar Sim emocijam tikt gala, pirms tas sak kontrolét cilvéku. Lai pats kontrolétu un mérktiecigi vaditu dusmas, jasper sadi
soli:

_____

a' \( = ® )
i : SAMIERINASANAS

E : Atzisti, ka esi dusmigs | @ atziSanas, ka tu esi dusmigs, palidz labak tikt gald ar savam emocijam

' : Tiec gala ar to ‘o partrauc to, ko darfji, ievelc dzili elpu un 10 sekundes pievérsies tikai savai elpo$anai (aizskaiti Iidz 10)

: E Necenties no Sis * @ k|Gt dusmigam ir normali

E < i emocijas aizhégt © ® savu emociju ignorésana padaris problému vél lielaku

1 :. __________________________ .:. _________________________________________________________________________________________
! Z | Identificé un saproti @ centies izprast Tsto iemeslu savam dusmam. DazZreiz ir ta, ka més domajam, ka esam dusmigi uz vienu, kaut

' < ; d sl p . ganisteniba musu dusmas izraisa kas cits. Vai ari més domajam, ka esam dusmigi, kaut gan isteniba esam
) usmu celont . stipri sapinati

Pl R e e T
: D ! Ej prom . ® aizieSana prom dod sp&ku maint situaciju

E < - legiisti i kti @ centies iedomaties sevi otra “ada”

: > : egusti jaunu perspektivu . @ tas var |aut tev saprast, kap&c otrs ta uzvedas, un, iesp&jams, $ada veida varési mainit situaciju

' D E Pastasti par savam dusmam ' @ savu emociju izskaidrosana cilvékiem (draugiem, gimenes locekliem), kuriem tu uzticies, var padarit

: 2 ; © situaciju labaku

V) : Uzzini visus faktus @ neveido pienémumus par radusos situaciju, iesp&jams, tu esi dusmigs bez iemesla )
L) — )
a) DUSMU NOVIRZISANA

: !/ Atrodi, ar ko nodarboties, . L ) o o _ .

' ! atrodi kadu hobiju ' @ atrodi ko tadu, kas palidz tev novirzit domas, kas tevi aizrauj, un “meties taja ieksa”

: ! ] piem., lasi gramatas, Zimé, raksti

: : P o . @ izliec savas dusmas fiziskajas aktivitatés

' i Fiziskas aktivitates ' . . L .. . .

! ‘Ik ; piem., skrien, aizej uz trenazieru zali, aerobiku )
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Konflikti ir dala no musu ikdienas. Bet vai spéjam izturét konfliktsituaciju ta, lai ta nekllst vél sliktaka? Lai veiksmigak risinatu konfliktsituaciju, paldz:

.....

Konfliktu risinasana

Savu izjutu
izprasana

Saruna

Jaievéro

Kad nav iespéjams
saligt mieru

>

uzzini, kas padara tevi dusmigu un emocionalu
zini célonus, kas izraisa tevi stipras emocijas, lai varétu tas kontrolét

ievéro toni, kermena valodu un citus pavedienus tam, ko cilvéks mégina pateikt
pievérs uzmanibu tam, ko saka otrs cilvéks, nevis doma par to, ko pasam sacit

piedava savu priekslikumu problémas risindgjumam
piedava péc iespéjas vairak priekslikumu - jo vairak problémas risinajumu tiks piedavats, jo lielaka iespéja,
ka kads no tiem darbosies

atrodi neitralu vietu, apsédieties un izdiskutéjiet radusos problému

diskusiju rikojiet tikai tad, kad abi esat gatavi risinat problému

apspriediet problému bez aizvainojumiem un vaino$anas

esiet atklati

esiet elastigi un atverti

esiet emocionali spéecigi, lai spétu atzit, ka esat pielavusi k|adu vai sapinajusi viens otru
atvainojieties, lai varétu virzities uz prieksu

atslabinies (ja esi sasprindzis, tad centies relakséties)

saglaba balsi mierigu, nekliedz

esi tiess par to, kas tevi nomac

runa par savam sajatam, izmanto “Es”, nevis “Tu/lQs”, |ai otrs tevi sadzirdétu un tu nevainotu otru
jauta nevis pieprasi

necenties uzspiest savu taisnibu, to vairakkart atkartojot, ar vienu reizi ir pietiekami

izmeginiet vienaudZu starpniecibu, iesaistiet diskusija kadu neitralu treSo personu, kas varétu palidzet atrisinat
domstarpibas
paltdziet, lai kads, kuram konflikta iesaistitie uzticas, uzklausa abas puses un izlemj, ko jums vajadzétu darit
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Konfliktu risinasanas stratégijas

ST - . - S I — . v .. . . ==

! Personigie meérki ir svarigaki, méginajums ierobezot otru pusi, cik vien tas ir iespéjams.

! . Y —

! V) ( Plusi Minusi

: — @ legisti visu vai gandriz visu. ® |egusti ienaidnieku nakotné, kurs, iespéjams, turpmak negribés ar tevi

E — 1 @ Ir spéka un varas apzina. sadarboties.

! LD" O ® Paaugstini savu vértibas sajitu. ® Neesi labi ieredzets.

VIl @ Atri sasniedz mérki (esi rezultativs). ® Vari sakt nenovertet citus.

! I_ L ® Parrunas var beigties Joti neveiksmigi, ja otram ir tadi pati stratégija.

' \ A /

1

E <E 4 " Vienosanas tiek panakta viegli, jo abas puses atsakas no saviem mérkiem mila miera labad. )
. ' . Y - H

: ml 'g Plusi Minusi

: ¥p) 8 ® legusti partnera uzticibu. @ Aizmirsti par savam vajadzibam.

: .?un ® Nesaasini atmosféru. @ Var paradities vilsanas (frustracija).

] Ln K] ® Izbédz no konfrontacijas. @ Ir Zél sevis, ka piekapies.

! o . - . — . g

! . Nesasniedz meérki.

: < > \O Tiec uzskatits par jauku cilvéku /\3 k )
L2 Daléja atteikSsanas no saviem mérkiem, cerot, ka ta daris ari otra puse. A
: : Y - N
5.9 Plusi__ o Minusi
: V) § ® Sasniedz daju no vélama. ® Nesasniedz visu vélamo.

: |< g_ ® Nekonfronté. @ Ir zaud&juma sajata (ar laiku var pieaugt).

: Z = ® Tiec uzskatits par cilvéku, ar kuru visu var sarunat. ® Partnerim ari ir zaudéjuma sajuta.

Jp— = ® letaupi laiku. ® Vari vainot sevi par to, ka neizmantoji visas iespéjas.

\ m o 2N\ <z
1 I{ - - - W - -— - - - - = - -

| — Konflikta neievérosana, ignorésana, cerot, ka viss kaut ka pats no sevis atrisinasies. )
i . Y S

e we [ Plusi Minusi

' T £ 1R I T ST rrrrrrrmmrmmmmmmmmrmmmnmmmmm
' ) — :__L‘ ® Netérée laiku un energiju. ® Probléma netiek atrisinata.

: I_ 2 g @ Nav asas konfrontacijas. @ Pastav iespéja, ka neatrisinata problema nakotne tomer

! \/ '§ =~ @ Nav ienaidnieku. izvértisies par lielu problemu.

i — N 8 ® Tiec uzskatits par cilveku, kas nestridas un neiesaistas ® Nesasniedz to, ko vélgjies.

: konfliktos. @ Esi dzili vilies.

s \ 8 Fst oz /
' Abas puses savas intereses uzskata par vienlidz svarigam un mégina atrast tadu risinajumu, h
E 2 kas pilniba apmierina abas puses un nodrosina talako sadarbibu.

1 v — ) _ R ™
! o S8 Plusi Minusi

' [ = e el e i e B i BTl (i el el B B e et i B il
! ¥ = P ® Tu un partneris sasniedzat to, ko vélaties. ® Atrisinajums var but komplekss, tapéc ari ilglaicigs.

' % o @ Nostiprini un attisti attiecibas, kas var but svarigas nakotne. @ BieZi tam javelta daudz laika un energijas.

, & £ | e variatrast jaunus, labakus risinajumus. @ Tev jabit Tpasam prasmeém (komunikacija, konfliktu risinasana,

: ® Esi apmierinats. kreativitate), ka arT zinasanam.

A J
Metodiskais materials skolotajiem WWW.Visc.gov.lv 16



Ka runat ar draugu par atkaribu (alkohols/psihotropas vielas)?

Lai gan nav iespéjams kontrolét to, ko dara draugs, cilvéks var laut draugam zinat, ka par vinu uztraucas. Ja ir aizdomas, ka kadam draugam ir
problémas ar narkotikam vai alkoholu, ir japauz vinam savs uztraukums, tas palidzétu vinam pasam saprast to, ka vinam ir probléma.

_________________________________________________________________

PAZIMES,
KAS VAR LIECINAT PAR ATKARIBU

E SARUNA AR DRAUGU

e palielinata interese par narkotiskajam vielam un/vai alkoholu ® |auj draugam zinat, ka par vinu uztraucies

e pieder kadi noteikti priek§meti, piemé&ram, slirces, skiltavas @ vispirms izplano, ka un ko vélies draugam teikt

@ no kada konkréta briza visu laiku ir loti daudz naudas vai tas ir @ neruna ar draugu par problému, kad vins ir reibuma stavokli
loti maz

e runasanai izvélies klusu un privatu vietu

@ esi gatavs tam, ka draugs var visu noliegt, vai k]Gt agresivs vai
piesardzigs

@ izvairisanas no draugiem, melosana, depresija vai paranoja

e meklé padomu pie uzticama pieaugusa par to, ka runat ar
draugu par problému

® skolas un citu nodarbibu kavésana, neapmekl&sana

® miega traucéjumi
e pastasti pieaugusajam, kam uzticies, par situaciju un kopigi
mekl&jiet risinajumu, ka draugam palidzét

- 5
an) |
o |
AV 5
Z o radikali palielinajies vai samazinajies svars :
o' |
o |

_________________________________________________________________
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ATTELI/EPIZODES, JAUTAJUMI/SITUACIJAS,
ATBILDES/IZVELES, KOMENTARI, BALSTVARDI UN

JAUTAJUMI DISKUSIJAM
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Viss ir normali. Dzive jadzivo, nevis jabaidas! Tu
dzivo tikai vienu reizil

Var piekrist, ka dzive jadzivo krasaini! Tomer ir
vérts pardomat savu ricibu ikdiena, jo jebkurai
ricibai ir sekas. Reizém tas ir neatgriezeniskas.
Puisis ieleca uz galvas tdent nepazistama vieta
un nu ir paralizéts uz mizu. Meitene aizkéras aiz
pagales un ieguva pladas rétas, kad sintétiskais
apgérbs izkusa uz vinas kermena. Padoma, vai ir
verts ta riskét, atptSoties nedrosa vide? Ja tomér
nelaimes gadijums ir noticis, izsauc glabg&jus pa
talruni 112 un péc iespéjas precizak noradi
atrasanas vietu.

___________________________________________________________________

Pikniks pie ezera

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:

nedrikst darit?

Cilveki atpisas, art desu cep$ana ir fans. Vien tas
puisis, nabadzinS ar maisiem rokas. Ta jau var
parstiepties!

Atpidta ir nepiecieSama. Tomér art atpiSoties ir
japievér§ uzmaniba, lai draugi bdtu droSiba un
neciestu kada negadijuma. Ja tuvakaja apkartné

atkritumu  konteineram. Svarigi grilu novietot
aizv€ja, stabili un nomala vieta. Atceries, neviens
nav braucis atpuasties, lai apkalpotu citus, tapéc ir
svarigi sadalit pienakumus visiem.

briva laika pavadiSana, ugunsdrosiba, uzturs, atkritumu savaksana,
pirma palidziba, palidzibas izsaukS$ana, individs un grupa, drosiba
uz/pie udens, alkohols, konflikti, [ldzatbildiba, smagumu neSana,
privatipaSums, mazika atpitas zonas, piemérots apgérbs, vakcinacija,
insekti, alergijas, klainojosi dzivnieki.

Ka pavadit brivo laiku?
Kapéc jauniesi lieto alkoholu, lai gan zina, ka tas ir kaitigs un vini to

Kapéc nelegals alkohols ir bistams un cilvéki to perk?
Kur likt atkritumus, ja atpdtas vieta tos nav kur izmest?

------------------------------------------------------------------

Ediens un dzeérieni, ko ir izvéléjusies pusaudZi, nav
Tpasi veseligs.

Cipsi un saldinatie dzérieni tiesam nav veseliga
partika. Vismaz dalu aizstaj ar augliem un negazetu
ddeni, kas labi veldzé slapes. Cilvekam diena ir
jaizdzer 2-3 litri Gdens. Lasi uzrakstus uz produktu
iepakojumiem un izvélies tos, kuros ir mazak
cukura, sals un dazadu partikas piedevu! Ja esi
jaunaks par 18 gadiem, tu nedriksti alkoholu pirkt
un art to lietot!

E nav, kur izmest atkritumus, tos tomér janogada lidz
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e m-—-—--

_———————

Pievienotos paréjiem! Latvija ziemas prieki nav ilgi,
tapéc tie jaizbauda pilniba!

Patiesiba jau tas nav kalns, bet stavs upes krasts!
Uz upes esoSie zemledus makskernieki nav zime,
ka ledus ir droSs. Pievienojoties paréjiem, tu riske
ielist ledd. Ja tieSam izdosies izklut no ledus
sprosta, slapjas drébes un aukstums traucés atri

plauSu karsonis. Krasts ir stavs, atrums liels, un
ragavas gruti novaldit. Ja ietrieksies koka,
pamatigs zilums, smadzenu satricinajums vai kads
lzums garantéts. Nepievienojies un aicini art
parejos ziemas priekiem izvéléties drosaku vietu!

_______________________________________________________________________________

Balstvardi:

nav?

Dotos pameklét kadu nogazi,
jo tas meédz ieltzt, un ir bez kokiem, kur var
ietriekties.

kas neiziet uz ledus,

Praktiska pieeja problémas risinasanai! Ja tuvuma
nav droSas nogazes, izvélies cita veida atputu.
Uzcel ar draugiem sniega valni un sarikojiet kauju

ir silti, tapéc jagérbjas vieglak, bet Salli gan vérts
aptit ap kaklu un rokas vilkt cimdus. Arsti saka,
ziemas laika visizplatitakas ir galvas traumas.
Tapéc ari Latvija pieaug pratigo slépotaju, sniega
délotaju un ragavinnieku skaits. Vini liek galva
kiveres, jo viniem vinu galvas ir vajadzigas! Un ka
ar tavejo?

___________________________________________________________________

Ziemas prieki nogaze

briva laika pavadiSana, drosiba uz ledus, situacijas novéertésana,
risku analize, traumatisms, palidzibas izsaukSana, piemérots apgérbs,
individs un grupa, inventars, individualie aizsardzibas lidzeki|i.

Jautajumi diskusijai:

Vai piedzivojums nozimé ari risku?

Kads risks ir attaisnojams?

Kapéc cilvéks ignoreé riskus un rikojas nedrosi?

Vai pieaugu$a klatbatne vienmér nozimé droSibu?

Kapéc glabeji apgalvo, ka cilvekam droSs ir tikai tas ledus, uz kura vina

------------------------------------------------------------------

Vispirms novaktu krituSos zarus — uz tiem jau var
izbakstit acis. Un tad ieméginatu ledus stiprumu.

Skérslu novaksana ir lieliska doma. Tadu ka tu
parbaudisi ledus stiprumu? Vai tieSam risk&jot ar
savu dzivibu? Vienigais droSais ledus daba ir tas,
uz kura tevis nav! Lai blitkotaji s€z, tu gan nekap uz
ledus! Pie krastiem, vietdas, kas apaugus$as ar
niedrém, un ari zem tiltiem
planaks. Nekadp uz ledus! Ja vélies slidot, nem
slidas un dodies uz slidotavu!

N e e e e e e e e e e

vai taisiet sniegavirus un sievas! Aktivi darbojoties, ,

tikt majas, bas jasauc mediki un péc tam jaarsté ledus vienmér ir
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Ko domatu vai daritu tu, ja butu blitkotajs vai kads cits
pieaugusais vérotajs no malas?

-------------------------------------------------------------------------------

Nav jau mani bérni, lai dara, ko grib! Ja kas notiks,
pasi vien bus vainigi.

Tipiski vienaldziga riciba — neiesaistities! Cilveki
izvélas nebridinat citus, jo ir piedzivojusi, ka par labi
domatu  aizradijumu prett tiek lamas un
apvainojumi. Ja tev dod padomu, tad par tevi
ripé€jas un bridina, pirms konkréta nelaime notikusi.
Neatbildi nepieklajigi! Bridini pats citus, ja saskati
briesmas! Neesi vienaldzigs, jo ar vienu teikumu
vari kadu izglabt. PusaudzZiem, kas ir uz ledus, ir
janorada, ka jasameklé droSaka vieta, kur S|ukt!

S S

Balstvardi:

apgeérbs.

Jautajumi diskusijai:

Kapéc cilvéki biezak neiesaistas bistamu situaciju novérsana?

Vai neiesaistiSanas bistamas situacijas noverSana padara cilvéku par
[T[dzvainigu, ja notiek negadijums?

Kapéc atpusoties cilvéki ignore riskus un nevélas domat par savu

droSibu?

Es ietu parliecinaties par ledus stiprumu bérnu
pusg, lai jau slidinas, ja patik.

Zemledus maksSkerniekiem parasti Iidzi ir
aprikojums, kas palidz izk|it uz ledus vai kadu laiku
noturéties virs tdens. Plikas rokas vai cimdi slid,
ledus l0st, noturéties ir |oti grati. Tomeér
pieauguSajam ir lielakas iespéjas izk|Gt no Gdens
pasam vai sagaidit glabé&jus. Turklat ledus stiprums
dazadas vietas ir atSkirigs un gaisa temperatiras
svarstibas mainigs. Tapéc bérniem ir jaaizrada par
nedro$o vizinaSanos un jadzen vini prom no ledus!

___________________________________________________________________

Ziemas prieki nogaze

briva laika pavadiSana, drosiba uz ledus, atbildiga riciba,
lidzatbildiba, pieklajiba, pirmas palidzibas sniegSana, palidzibas
izsaukSana, individs un grupa, droSibas lidzekli, konflikts, piemeérots

------------------------------------------------------------------

Ja ar bérniem kopa nav pieaugu$o, kas pienem
|Emumu par droSu vizinaSanos, es ietu viniem
paskaidrot, ka ledus var ieltzt.

Laba doma! Bet kapéc bridinasi tikai bérnus un
tikai tad, ja klat nav citu pieauguso? Tatad lielie lai
slikst? Varbat tu vienkarSi nejustos érti, ja naktos
aizradit spurainajiem pusaudziem vai citiem
pieauguSajiem? Bet ja notiks nelaime? Ka tu,
bddams pieaugusais, paskaidrosi savu vienaldzibu
citiem vecakiem, kuru bérni bas cietusi?! Ir jaiet ar
viniem aprunaties. Upes, ezera, dika vai jOras
ledus nav piemérota vieta bérnu izklaidem.

N e e e e e e e e e e
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Balstvardi:

piemérots apgérbs.

Jautajumi diskusijai:

___________________________________________________________________

Ziemas prieki nogaze

briva laika pavadiSana, drosiba uz ledus, situacijas novertésana,
risku analize, zinasanas, individs un grupa, palidzibas izsauksana,
atbildiba, vecumposmi, inventars, traumatisms, pirma palidziba,

Vai ir japalidz, ja pasam draud briesmas? Ka palidzét?

Kapéc zvanit glabgjiem nevis pasam doties uz ledus ir atbildiga riciba?
Kapeéc, esot grupa, jauniesi bieZi ignoré savas zinadanas, personisko
pieredzi, neanalizé riskus un rikojas nedroSi?

Kapéc tev ir svarigs grupas viedoklis?

: Ka tev Skiet, ko doma mazakie bérni, kuri redz lielakos
| vizinamies no krasta?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Ja jau lielie te $lUc, tad tas ir pilnigi drosi!

’
1
1
1
1
1
1
\

Mazakiem bérniem biezi Skiet pareizs viss, ko dara
lielakie. lespéjams, vini ir izvélgjusies vietu rotalam
tieSi tapéc, ka Seit vizinas vecakie bérni. Pusaudzi
savukart skatas uz zemledus makskerniekiem, kas
mierigi copé. Bet vai tas ir drosi? Ja tu redzi bérnus

droSaka vieta! Ja esi uz ledus, paskaidro bérniem
bistamibu un nekavéjoties atgriezies krasta pa to
pasu celu, pa kuru uzgaji! Bet vislabak dari to no
krasta. Neej pats uz ledus un atruna to darit art
citus.

Nezinu, man nav ne mazakas intereses par to, ko
doma sikie.

Ja tava bérniba apkartéjiem batu bijusi tikpat
vienaldziga attieksme pret tevi, diez vai tu badtu
izaudzis. Padoma, vai neatceries kadu gadijumu,
kad citi ir pasargajusi tevi no iespéjamam
traumam? Tapéc ir vérts gan sevi sargat, gan bt
atbildigam un iesaistities, ja ir apdraudéta citu
droStba. Bérma un pusaudza visdro$aka
iesaistiS8anas ir piezvanit glabéjiem uz 112 un
meklét pieauguda palidzibu. Pieméram, gadijuma,
ja pamani no krasta parak talu atrodo$os cilvékus.

Jaunakiem bérniem nav tik attistitas spé€jas
analizét célonu - seku likumsakaribas. Vini,
visticamak, pat nenojaus, ka uz ledus ir bistami.
Neklusé un izskaidro bérniem, kas varétu notikt, ja
vini turpinds slidinaties uz ledus! Starp citu, arl

Tpasi situacijas, kad atrodas kopa ar vienaudziem
un pienem kadus izaicinajumus. Ja tev bistamiba
tad citi par to var
ir savas zindSanas un

Skiet acimredzama,
neiedomaties. Katram
pieredze. Tapéc bridini!

| spéléjamies uz ledus, bdtu pratigi saukt vinus pusaudZi parasti vispirms dara un péc tam doma, |
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' vina vieta rikotos tu?

Pievérs uzmanibu puisim, kas gatavojas doties adeni. Ka

Balstvardi:

privatipasums.

drosiba uz/pie udens, situacijas novertésana, risku analize,
traumatisms, Iidzatbildiba, Gdenssports, peldvietas izvéle, pirma
palidziba, piemérots apgérbs, peldlidzekli, izklaides ara, insekti,

___________________________________________________________________

Udensprieki pie upes

Jautajumi diskusijai:

Vai piedzivojums nozimé art risku?

Kads risks ir attaisnojams?

Kapéc cilvéks ignoré riskus un rikojas nedrosi?
Kapéc svarigi pasam izvertét riskus?

Vai meiteném patik spécigi puisi?

Ka cilveki izvélas draugus?

Vemaesenccanneensancnsaaancem

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

:' Puisis grib ekt denl. Lekt no koka vai no riepas ir
' jautri. Izskatas, ka arT dzilums ir pietiekams. Es
. lektu!

;' Jautriba atri parvértisies Sausmas, ja skatitajiem
, vajadzes izsaukt medikus. Lekt adent
. nepazistamas vietas ir neprats! SmilSu sanesumi,
E zari, akmeni... Sadi var iegat kakla un mugurkaula
' skriemelu bojajumus, galvas sasitumus, griezumus
, un plésumus, smadzenu satricingjumu, ldzumus.
 Trauma var rasties no spéciga atsitiena pret gultni
E vai ko citu, kas atrodas tGden1. DroSa |IekSana Gden1
' ir vienigi speciali tam paredzétads vietas. Turklat
, tikai tad, ja proti to darit.

Puisis grib izradities meitenes prieksa, peldés uz
izturibu. Priek$ kam platities, es taja adenrt vispar
nelistu.

Un pareizi daritu! lzradiSanas, paklaujot sevi
riskam, ir mulkiga. lzskatas, ka peldéties tur nav
seviSki droSi, nevar saprast, kura teritorija

udensmociem, kura laivotajiem un Gdensslépém,
kura peldétajiem. PeldéSanai droSas ir Tpasi Sim
meérkim parbauditas, sagatavotas un reizém ari
norobeZotas vietas, uz ko norada zime — peldéties
atlauts. Peldot ir svarigi novéertét savus spékus,
zinat Gdenstilpnes gultni un straumes.

Ja es redzétu kadu citu lecam un nesavainojamies
vai parpeldam upi, es art paméginatu. 4
!

Piesardziba noveérojot ir laba lieta. Tas, ka kads :
lecot nav trapijis uz zemidens akmens, negarante, |
ka arT tev paveiksies, jo tu piezemésies cita vieta. |
Sporto un sacensibu garu un uzvaras prieku atst3j :
maciem! Ja gribi peldét, pirms tam iesildies. !
Nemeties Udent parkarsis vai pieédies, iebrien léni |
un peldi paraléli krastam, kontroléjot savus
spékus. Un nekad neej peldéties viens, pat ja esi :
peldéSanas Cempions. :
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Draugs tev piedava pavizinaties. Ka tu

-------------------------------------------------------------------------------

Kapéc nevar atteikties? Vai tieSam tu piekriti visam,
ko tev piedava draugi? Ja laiva ir sce, ta driz bas
pilna ar tdeni. Pa upi brauc ari ddensmocis. Ka
bls, ja patrapisieties tam cela? Un vai tu vispar
proti peldét? Vai adens nav parak auksts, kurp nes

Izaicingjumu  pienemot, jaizverté riski, lai
neapdraudétu dzivibu stulbas iegribas dél.

Balstvardi:

___________________________________________________________________

Udensprieki pie upes

drosiba uz/pie udens, situacijas novertésana, lidzatbildiba,
autoritates, pasapzina, atbildiga riciba, Gdenssports, peldvietas izvéle,
traumatisms, pirma palidziba, piemérots apgérbs, peldlidzekli.

Peldét neprotu, un laiva izskatas nedroSa. Bet
atteikties — neérti. Kapsu laiva.

Nebaidies atklati izteikt savas bazas un viedokli!
Nedrosa situacija ir verts parliecinat arm draugus
neriskét. Laivot driksti tikai dro$a laiva un kopa ar
pieaugu$o. Udens straume ir spéciga, pats netiksi
lauka. Pirms iekap8anas neaizmirsti uzvilkt
glabSanas vesti! Laiva drikst atrasties tik cilvéku,
cik paredzets tas tehniskajos parametros. Laivotaji
S€Z un air€, nevis platas, celas kajas, fotografé un
izradds. Pirms peldéSanas vai vizinaSanas
savlaicigi bridini draugus, ja neproti peldét.

Jautajumi diskusijai:

Kapéc pirms vizinasanas ar laivu, tdensmotociklu vai iddensslépéem ir
nepiecieSams uzvilkt glabSanas vesti?

Ko tu darttu, ja redzéetu, ka notikusi nelaime uz ddens?

Kapéc ir svarigi, atrodoties pie ddens vai Gdent, pieskatit vienam otru?

__________________________________________________________________

Peldu labi, bet ar ddensmoci nekad vél neesmu
braucis, neprotu. N&, nepiekritiSu!

Super! Tu apzinies savas stipras puses un neesi
vieglpratigs, lai parbauditu savu varé$anu
bistamas situacijas. ledarbinats tdensmotocikls ir
Spécigs un atrs ddens satiksmes dalibnieks. To var
vadit, ja ir iegita Gdensmotocikla un motorlaivas
vaditaja aplieciba.

L}
1
1
1
1
1
:
1
, straume un cik ilgi glabSanas veste tevi noturés?
1
1
1
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ledomajies, ka tu esi pusaudzis mala pa kreisi. Ko tu
domatu par So situaciju?

Izskatas labs pasakums! Es esmu spécigs un ari
vélak paméginasu.

Drosme un neattaisnots risks nav viens un tas pats.
AtraSanas pamesta bivlaukuma ir dzivibai bistama.
kura bridi tas sabruks. Taisniba — kapSana
padosies vieglak, ja tu basi veikls, ar labu reakciju

neriskéjot ar dzivibu, var tieSi kapSanai paredzétas
vietas uz kapSanas
pieredz&jusu instruktoru
izaicinajumu bls gana.

kalnos
Art

siendm vai

uzraudziba. tur

___________________________________________________________________

Balstvardi:

patiesiba?

Lai daritu ko tadu, noteikti ir jabit kaut kadai
sagatavotibai. Varblt uzjautat, kur un ka vini
trenéjas un vai varu pievienoties?

Taisniba, lai vispar kaptu, nepiecieSams gan
piemérots un regulari parbaudits ekip&jums, gan
spéks un prasmes. Sapratigi cilvéki pamestas
augstceltnés nekapj un tur netrenéjas. Apgut
kapSanu var tam paredzétas vietds instruktoru
vadiba. Un péc tam kopa ar citiem pieredzéjusiem
kapégjiem kap kalnos, nevis augstceltnés. Ja tev ir
bail no augstuma, nemégini sevi parvarét, izvélies
citu briva laika pavadiSanas veidu.

Pamesta eka

briva laika pavadiSana, pasapzina, risku analize, atbildiga riciba,
traumatisms, autoritates, kapsSanas sports, privatipaSums, ekipéjums,
palidzibas izsauk$ana, [T1dzatbildiba, pasvertéjums.

Jautajumi diskusijai:

Vai nepiekrist vairakumam un nepiedalities acimredzami riskanta
pasakuma ir drosme vai glévums?

Kapéc ir bitiski pienemt personisku Ilemumu un rikoties drosi?

Ko dartt, ja esi skaidrojis riskus, bet paré€jie atsakas tavus argumentus
nemt véra un grasas rikoties/ rikojas nedrosi?

Kapéc cilveks citu cilvéku klatbltné vélas izradities specigaks neka ir

Kapéc jaunies$i atdarina vecakus jaunieSus un savus elkus?

...............................................................................................................................................

Tadi gruvesSi neizskatas Tpasi droSi pat tad, ja ir
specials aprikojums. Tur nevar iet!

JaunieSi jau ir iegajudi bistamaja teritorija!
Bavlaukums un pamestas €kas nav piemérota
vieta briva laika pavadiSanai. Var krist apmetuma
gabali un sabrukt konstrukcijas. Var iztraucet
bezpajumtnieku, kas tur apmeties, vai nejausi
sadurties uz narkomanu izlietotas HIV pozitivas
Slirces. Ej prom no pamesta bavlaukuma, pat ja esi
vienigais, kurs ta doma.

1

1

1

1

1

1

1

1

+
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
. Neviens nezina, cik izturigas ir bavkonstrukcijas un
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
' un trenétiem muskuliem. Parbaudit savas spéjas, |
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

............................................................................................
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ledomajies, ka tu esi viens no divdesmitgadniekiem ar
kapsanas aprikojumu. Ko tu domatu par so situaciju?

Ko Sie tur stav? Japiedava art viniem pakapelét.

___________________________________________________________________

Balstvardi:

pasvaldibu?

Mums ir skatitaji! Lieliski, vismaz kads novertées!

Pamesta eka

briva laika pavadiSana, autoritates, atbildiga riciba, iniciativa,
lidzatbildiba, risku analize, traumatisms, sabiedriskas kartibas
noteikumi, pirma palidziba, palidzibas izsauk$ana, piemérots apgérbs,
droS8ibas Iidzekli, individs un grupa, pasvertéjums.

Jautajumi diskusijai:

Kapéc pusaudzi un jauniesSi vélas riskét un izaicinat viens otru?
Kapéec daudziem Skiet normali parkapt noteikumus, neieverot
bridinajumus un aizliegumus?

Kapéc cilvéki neiesaistas vides uzlaboSana (priekslikumi pasvaldibai,
brivpratigais darbs, personiska iniciativa)?

Ka jauniesi var informét par savam vélmém vietéjo pilsétas/novada

Ka rikoties, lai jaunieSi padvaldiba tiktu sadzirdéeti?

Tie si¢i varétu te nestavéet. 1zdomas [Iist graustos,

i Bls smiekligi. E ; péc tam més basim vainigi... 1
:' Par savu izvéli atbildi tu pats. Bet vai tu piedavatu E Drosi vien ir japarfraze: ,Tavai navei bas liecinieki”. E Tu atrodies neatlauta un bistama teritorija un ‘.
' savam jaunakajam bralim vai masai rapties pa | Stulba nave, kritot no augstuma. Jo neizturéja | gatavojies rikoties pargalvigi. Pat ja bérni tikai !
. gruveSiem? ledomajies — mazais rapjas, krit, | stiprindjumi, jo piegaji parak tuvu malai, jo lifta | stdvés, vinu acu priek§a var notikt tragédija. |
i sasitas, lauz kaulus, k|Gst paralizéts uz mazu. Sap i Sahta nebija nosegta, jo iebruka pamats, jo... Ja : Lémums kapt graustu rajona nevis pa specialu
E ikvienam cilvékam, un katram cilvékam ir tikai viena ' aprikojums un prasmes tev |auj domat, ka esi labs ' kap$anas sienu bija nepareizs! Sai teritorijai ir jabat E
' dziviba! Turklat tev ka lieciniekam bds jauznemas | kapéjs, vieta ir pilnigi nepiemérota. Ta nav droSa , norobezotai ar Zogu. Tur nedrikst iet neviens! !
. dala atbildibas par notiku$o. Un ja pavisam godigi, : pat vienkarS§am kajamgajéjam. . Nedrikst arT uz bridi méginat paslépties no svesam |
. iesaistit kadu riskanta pasakuma un smieties par ta i E acim vai tikai uztaisit selfiju! Atbildiga riciba batu
E sekam, vienalga, vai ta butu neveikla kapsana vai ! ' nosatit vestuli pasSvaldibai, lai t& nozogo :
' smags kritiens, ir apzinata vardarbiba. : 1 bavlaukumu! !
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" Protams, ka japamégina — kad tad, ja ne tagad!
Dzivo tacu vienreiz!

Reti kuram bérniba nav bijusi lauzti kauli, parsista
piere vai izsists zobs! Liela dala nelaimes gadijumu
sakas ar vardiem ,skaties, ka es varu” un beidzas —
,€S nepadomaju”. Bet tu jau esi gandriz pieaudzis.
Tapéc velti vismaz mindti, lai novertétu, cik drosa ir
tava riciba un kadas bus tavas ricibas sliktakas
sekas. Atceries, ka tava riciba ir tava izvéle! Kas
attiecas uz paréjiem — ja bisi bijis iniciators un
kadam kaut kas tomér notiks, tu basi lidzvainigs!

___________________________________________________________________

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:

Kapéc, pavadot brivo laiku ar draugiem, ir jarékinas art ar citiem,
pieméram, apkartéjo dzivok|u vai maju iedzivotajiem?

Ka katrs cilvéks atpusoties ietekmé dabu un apkartéjo vidi? Kas jadara, lai

ietekmi mazinatu/vairotu?
Kapéc veseliba un drosiba ir vertiba?

Atkariba no ta, kam pieder velosipéds — ja man, tad
noteikti uz to neparakstitos.

Kapéc svesu velosipédu var lauzt? Savu braucamo
tev buatu zel. Gan jau bitu zél arm tam, kam tas
pieder, vai arT vina vecakiem, par kuru naudu,
visticamak, braucamriks iegadats. Ja piedalisies
salausana, naksies piedalities art maksasana! Ja
ne tev, tad taviem vecakiem. ledomajies, ka vini par
to ,priecasies”. Un veselibu nevar nopirkt!

Jumtu leceji un

BMX

briva laika pavadiSana, lidzatbildiba, situacijas novertésana,
traumatisms, drosibas lidzekli, privatipasums, pirma palidziba,
palidzibas izsauk$ana, lidzatbildiba, velobraukSana, ielu vingro$ana,
mizikas atskanoSana sabiedriska vieta, higiéna.

Ar riteni noteikti né!

bezjedziga nodarbe.

Tev taisniba, braucot ar velosipédu, var iegat
dazadas traumas. Visbiezak tiek traumétas
plaukstu locitavas un elkona locitavas un gati

tev visu mizu atrasties ratinkrésla. Obligati liec
kiveri, kas piemérota konkrétajam braukSanas
stilam un tavam galvas izméram. Tas nozimé, ka
tava kivere neder draugiem un tev draugu!

-
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. ledomajies, ka tu esi cilveks, kuru aicina sésties pie auto 5
. stlires un kurs nekad vél nav méginajis braukt. Ka tu ;

. rkotos?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

:' Kas tur liels, neviens jau sakuma nav pratis braukt.
' Gan jau sanaks!

vismaz 3 gadi un lai tu §im cilvekam uzticies.

___________________________________________________________________

Skeitparks un iela

Balstvardi:

klainojoSi dzivnieki.

ta dara?

Gribétos paméginat! Ja atteik$os, tad domas, ka es
baidos. Bet masina svesa, cilvéki svesi.

atbildét par savainotiem cilvékiem, bojatu masinu,
vai bojatu citu cilvéku Tpasumu.

Jautajumi diskusijai:
Kapéc nedrikst vadit transporta [1dzekli alkohola reibuma? Kapéc cilveki

celu satiksmes noteikumi, atbildiga riciba, pasapzina, situacijas
izvértesana, lidzatbildiba, autoritates, macibu braukSanas atlauja,
braucamriku tehniskais stavoklis, privatipasums, risku analize, satiksmes
kultdra, mizikas atskanoSana sabiedriska vieta, higiéna, konflikts,

Kapéc, tavuprat, Latvijas likumos atlauts sanemt macibu brauksanas

atlauju 16 gadu vecuma un macities vadit automasinu?

Kapéc jauniesi, kas ieguvusi autovaditaja apliecibu, brauc pargalvigi?
Ka rikoties, ja tavi draugi vélas vadit automasinu dzéruma vai ignoré

masinas tehniskos parametrus?

Es atteikSos, jo neprotu braukt. Un nelauSu art
draugiem to darfit!

automasina mégina sakapt vairak cilvéku, neka
atlauj paredzétais sédvietu skaits, atturi no Sadas
ricibas! Tu vari izglabt vinu dzivibu!

N e e e e e e e e e e e e,

Ar apnémibu iemacities ko jaunu vien nepietiks, ! Atceries, ka pie stures tu vari sésties tikai tad, ja tev ! AtteikS8anas $aja situacija ir pareiza doma. Macibu
Saja situacija batu jaapsver vél Sis tas. Pirmkart, lai | ir vismaz 16 gadu, sanemta macibu braukSanas | stundas pie auto stires nav koketéSana, bet gan !
saktu mactties braukt ar automasinu, nepiecieSama . atlauja un blakus ir pieaugusais. Turklat tu nevari . piedaliSanas celu satiksmé ar transporta hdzekli, |

bat parliecinats, ka masina ir tehniska kartiba, bet ' kuru tu nepazisti. Esi atbildigs par saviem -
Sada atlauja, skeitparks nav vieta, kur braukt ar ; blakussédétajs nav alkohola vai narkotisko vielu | lidzcilvékiem ari citas situacijas, kuras iesaistitas !
masinu. Treskart, jamacas pieredz€jusa | reibuma. Pat ja tev |oti gribas vadit automasinu, | automaSinas! Pieméram, ja pamani, ka !
autovaditaja uzraudziba, kura brauk3anas stazs ir : atceries, ka tev un taviem vecakiem var nakties . autovaditajs ir alkohola reibuma vai vieglaja |

brauk8anas macibu atlauja. Otrkart, pat ja tev ir .
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Skuteris ir viegls un atrs transporta lidzeklis. Ko tu doma

par brauksanu ar to?

Taisniba, bet atceries, ka skuteri, rolleri un mopédu
vari vadit no 14 gadu vecuma, kad esi nokartojis
teorijas un brauk8anas eksamenu un ieguvis AM

neparsniedz 50 cm?, bet ce|u satiksmé pielaujamais

nedrikst ,uzlabot” t3, lai tie brauktu atrak. Ja tev ir
16 gadu, tad vari iegit A1 kategorijas vaditaja
apliecibu un tad vadit motociklu bez blakusvaga,
kura motora darba tilpums neparsniedz 125 cm® un
jauda neparsniedz 11 kW.

___________________________________________________________________

Skeitparks un iela

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:

celu satiksmes noteikumi, briva laika pavadiSana, drosibas lidzek]i,
situacijas novertésana, macibu braukSanas atlauja, satiksmes kultdra,
braucamriku tehniskais stavoklis, privatipaSums, risku analize, piemérots
apgérbs, konflikts, klainojosi dzivnieki.

Kapéc dala cilvéku ignoré celu satiksmes noteikumus?
Vai ir situacijas, kuras noteiktumu parkapsana ir attaisnojama?
Kapéc atlauto brauk8anas atrumu biezak neievéro gados jaunaki

Kapéc celu satiksmes negadijumos iet boja tik daudz jaunieSu?

. autovaditaji?
. padvaldiba?

aktivo atpGtu?
Mopéda vaditajs ir mazaizsargats,

satiksmes dalibnieka klida vinam var beigties ar
kritienu.

un jebkura

Mopéds nav liels, tapéc uz cela ir gritak
pamanams. Brauc ar tadu atlauto atrumu, kadu
spéj kontrolét. Uzmanies no citiem braucéjiem,

paskatisies vismaz divas reizes. Novérté cela
segumu. Ja pamatiga bedre masinai beidzas ar
ieliektu disku vai piekares remontu, tad mopéda
vaditajam tas ir kaskadiera cienigs lidojums ar
smago piezeméesanos.

Kadus briva laika pavadiSanas centrus vai laukumus tu gribétu sava

Ka jauniesi var iesaistities vides uzlabosana, lai ir iesp€ja nodarboties ar

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

STOP! Atrums var bit navéjoss. Mopéda apkope ir
jauztic profesionalim. Pievérs uzmanibu, vai
mopédam ir spoguli, degoSas lampinas visos
lukturos un virzienu raditajos. Mopéds ir piemeérots
transporta Iidzeklis tikai tadam cilvékam, kurs,

kiveri un atstarojoSu signalvesti. Ja tev patik
tehnika, uzzini, kur vari savas prasmes likt lieta, un
klasti par jauno tehniki,
nodarbojies ar motosportu.

konstrué robotus vai

N e e e e e e e e e e e e,

kategorijas vaditaja apliecibu. Motora darba tilpums . Skérsliem un aklajiem punktiem — drosak bds, ja .

E brauk§anas atrums neparsniedz 45 km/h. Mopédus uzkapjot uz ta, ,neatsledz” galvu, vienmér velk '
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___________________________________________________________________

Skeitparks un iela

Balstvardi:

celu satiksmes noteikumi, briva laika pavadiSana, risku analize,
privatipasums, atbildiga riciba, satiksmes kultira, braucamriku
tehniskais stavoklis, droSibas lidzekli, droSa velobrauksana, piemeérots
apgérbs, higiéna, konflikts, klainojosi dzivnieki, mizikas klausi$anas.

N
<
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Jautajumi diskusijai:

Kapeéc cilveki parkapj noteikumus?

velocelinu?

Kapeéc celu satiksmé vienmeér par atbildigu vispirms uzskata
lielaka/jaudigaka transporta dzekla vaditaju?

Kapéc ir svarigi savstarpégji cienit celu satiksmé iesaistitajiem

N e e e e e e e e e e e e,

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

:' Es izmantoju tikai velocelinus, tur art var braukt atri. i Pa velocelinu braukt nav interesanti, nekadu risku. Es nebraucu pa pilsétu ar velosipédu, jo nav, kur to !
: atstat, lai nenozog. ]
Izvéle braukt tikai pa velocelinu ir apsveicama, | Ta nav. Uz ietves ir daudz bistamu situaciju. | Velosipéda droSibu veido tris faktoru kopums —
tomeér atrums ir riskants vienmeér. Nebiedé gajejus, | Pieturvietas pie staba piestiprinatas plaksnes ar ;| droSa slédzene, konstrukcijas velostativs un vieta,
asi bremzéjot vai izdarot straujus apdziSanas . sabiedriska transporta kustibu grafiku atrodas tieSi . kur atstaj pieslégtu velosipédu. Izvéloties slédzeni,

kajamgajéjiem, suniem pavadas, citiem ! izbraukt automasSina. Rita stundas uzmanies no ! apvienot. Pieslédzot velosipédu, raugies, lai tas
velosipédistiem un celu remontstradniekiem. Ja | kravas businiem, kas veikaliem pieved preci. To jeji
dodies uz skeitparku ar savu BMX velosipédu uz : aizmuguréjas durvis kads var peksni atvert. levéro

gajejus! Velosipéds ir transporta Iidzeklis, tapéc

pleca, viss kartiba, jo celu satiksmé velosipédam ir
jabut aprikotam ar bremzém. Ritenis bez bremzém ' negadijuma par cietuSso pirmkart tiks uzskatits
gajéejs.

paredzeéts braukSanai tikai pa speciali iertkotam
trasem.

pieméram, kritot, nerada bojajumus €kas fasadei
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manevrus. Ilpasi  uzmanies no  maziem ! ritenbraucéja acu limeni. No maju vartrimes var ' atceries, ka zemu cenu un augstu kvalitati ir grati
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ledomajies sevi ta pusaudza vieta, kurs brauc ar kvadraciklu :
un sacensas ar traktoristu. Kadas butu tavas domas? ;

...............................................................................................................................................

Tas dZeks ar traktoru velkas ka gliemezis un mani
nepanaks.

Kapeéec tev Skiet, ka vin$ ar tevi sacensas? Puisis ir
pieaudzis, ieguvis traktora vadiSanas tiesibas un
Sobrid strada, bet tu novérs uzmanibu. Darbs
lauksaimnieciba tapat ir bistams, un traktoristam
vél jauzmanas, lai neuzbrauktu agresivam
vaditagjam. Ja esi ieguvis B1 Kkategorijas
autovaditaja apliecibu, tad izvélies piemérotu vietu,
kur braukt ar kvadraciklu, — vislabak 1pasu trasi. Ja
tev nav tiesibu, tu vispar nedriksti vadit kvadraciklu.

..............................................

Balstvardi:

celu satiksmes noteikumi, privatipasums, briva laika pavadisana,
drosibas lidzekli, konflikts, satiksmes kulttra, kvadracikli,
braucamriku tehniskais stavoklis, vakcinacija, ér€u encefalits, insekti,
[ldzatbildiba, piemérots apgérbs, alergijas, ¢lskas, klainojosi dzivnieki,
uzvediba, droSa kravas parvietoSana.

Ko varétu darftt tu?

Ar mani nekas slikts nevar notikt, es tacu braucu ar
kvadraciklu!

Nesaki viss. ArT kvadracikls médz avarét, it Tpasi ja
to vada nepieredzéjis vai pargalvigs braucgjs. Lai
varétu vadit kvadraciklu, tev nepiecieSama B1
kategorijas autovaditaja aplieciba, kas lauj vadit
triciklus vai kvadriciklus. Kamér ta nav iegita, tu
nedriksti sésties arT pie tavai vai draugu gimenei
piederoSa braucamrika stires! Vienmér atceries
par motokiveri — ta var izglabt tavu dzivibu.

..............................................

Jautajumi diskusijai:

Kapéc cilveki, kas ieguvusi autovaditaja apliecibu, brauc pargalvigi?
Kapéec automasinas un tehniku cilvéki izmanto, lai sacenstos,
demonstrétu savu parakumu?

Kapéc cilveki izvélas riskantas sacensibas, nevis piedalas oficiali rikotajos
moto vai autosporta treninos un sacensibas?

Kurus darbus tu gribétu veikt vasaras brivlaika?

Kadi darbi batu veicami tuvakas apkartnes sakartosana? Kas tos veiktu?

Es negribu sacensibas, tas traktors vienkarsi mani
izaicina!

Var Skist patiesam érti novelt vainu uz kadu citu.
Tomér atceries — gan celu satiksmé&, gan dzivé
pakapeniski nakas pasam uznemties visu atbildibu
par savam izvélém. Soreiz tu apdraudgji savu un
citu cilvéku dzivibu, pat ja tev viss likas drosi. Gan
kvadracikls, gan traktors varéja saskrieties vai
apgazties. Ari skatitaji varéja ciest.

___________________________________________________________________

Traktors un kvadracikls

-
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Traktors un kvadracikls

Balstvardi:

celu satiksmes noteikumi, fiziska slodze, drosibas lidzekli, darba
drosiba, privatipasums, konflikts, braucamriku tehniskais stavoklis,
satiksmes kultlira, droSa kravas parvietoSana, kvadracikli, piemérots
apgérbs, pirma palidziba, palidzibas izsauk$ana, vakcinacija, éréu
encefalits, insekti, klainojosi dzivnieki.

Jautajumi diskusijai:

Kapéc darbs steiga ir bistams?

Kapéc, veicot darbus, ir dazadi ierobezojumi attieciba uz fizisku slodzi un
vecumu?

Vai katra darba ir kadi droSibas nosacijumi?

Vai, veicot darbu, vienmeér jaievéro drosibas noteikumi?

Ka tu rikojies, ja redzi, ka notiek emocionala vardarbiba? Kapéc?

ledomajies sevi ta cilvéka vieta, kurs brauc ar traktoru. Ko
tu varetu domat, ieraugot pargalvigo kvadraciklistu?

S e e e e - - === ===

[ ——

~

Ko tas trakais te dara? Es negribu ciest nelaimes
gadijuma darba!

Kamér kaimins pusdienas, es drusku pabraukasos
ar vina traktoru. Un taltt panaksu to kvadraciklu!

Siena laiks jaizmanto darbam. Tapéc es stradasu,
kameér vienaudzi atputisies!

Traktorists strada ar paaugstinatas bistamibas :
transporta [idzekli. Veicot darbu, jaievero dazadi !
droSibas noteikumi. Pieméram, pirms atstat |
vaditaja vietu, japarliecinas, ka traktors ir droSi E

Ka tu tiki pie traktora aizdedzes atslegam?
Transporta [idzeklt nedrikst atstat aizdedzes
atslégas, lai nepiederoSas personas, pieméram,
bérni, jauniesi, cilvéki alkohola reibuma, nevarétu to
vienkarsi aiznemties, lai pavizinatos. Traktoristam,
izkapjot no ta, atslegas bija japanem Ilidzi! Neesi
pargalvigs, nekap traktora pats un nevizini draugus!
Traktora jauda nav paredzéta, lai skrietos.

Ja tev vél nav 18, tad tu nedriksti vadit traktoru.
Latvijas normativie akti aizliedz pusaudziem darit
darbu, kuru veicot ir iesp&jama izkri8ana no
kustigiem hdzekliem. Un traktors ir tieSi Sads
transporta Iidzeklis! Pargalviga riciba un darbs
steiga ir biezakie nelaimes gadijumu céloni.
Pusaudzi var veikt citus lauksaimniecibas darbus,
kas neapdraud vinu veselibu un dzivibu.

apstadinats, no traktora nedrikst lekt, uz kabines
gridas nevar atstat instrumentu atslégas, stieples
gabalus, no lauka salasitus akmenus vai citus
sveSkermenus — aiz tiem iespéjams aizkerties un
gat traumas. Tie var aizslidét pie pedala un trauceét
nobremzét.

e ——— P ——
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Traktors un kvadracikls

Balstvardi:

celu satiksmes noteikumi, risku analize, traumatisms, kvadracikli,
piemérots apgérbs, drosibas Ilidzekli, klainojosi dzivnieki, braucamriku
tehniskais stavoklis, satiksmes kultdra, uzvediba, droSa kravas
parvietoSana.

Jautajumi diskusijai:

Kapéc cilvékiem patik atrums?

Kuros gadijumos, kas un kad drikst neievérot atlauto braukSanas atrumu?
Kas jaievero, parvadajot pasazierus (uz velosipéda, automasina)?

Kapéc ir jaspradzéjas, bet daudzi (gan autovaditdji, gan pasazieri) to
neievero?

ledomajies sevi bérna, kas stav pie cela, vieta. Kadas butu
' tavas domas?

~ z Ay
S S gy oy S gy gy g g gy gy S gy g gy S g g g S S S S S S S S S YU SOy gy S g S g S S g S gy g g gy S S S Sy

:' Ai, cik viniem tur jautri! Kad es paaugSos, arl
varésu ta braukaties.

Izskatas jau skaisti, bet man laikam bdtu bail. Es
labak palik8u turpat cela mala!

Ja varétu iesesties piekabe, arT es piedalitos
sacensibas!

:' Celi paredzéti ce|u satiksmei un gajéjiem. Braucot
1 pa celu, k& art arpus ta, jebkuram transporta
. "dzekla vaditajam jadara viss iesp&jamais, lai tiktu
E nodroSinata  satiksmes  droSiba. Mopédiem,
' tricikliem un kvadracikliem, kas nav registréti,

Moto un autosacensibas ir bistamas art skatitajiem.
Tapéc tam ir janotiek trasé, kur skatitaji atrodas
speciali norobezotas vietas. Te celS ir Saurs, un
traktorists vai kvadraciklists var uzbraukt kadam
virsti. Tu vari git smagas traumas vai pat iet boja.
Tapéec atkapies vel talak no cela.

Ja tu sédi vieglaja automa$ina, tad pat aizmuguréja "
sédeklT tev ir japiespradzéjas. Vai to ir iesp&jams |
izdart piekab&? Né, bet risks ciest negadijuma ir |
vél lielaks. Piekabe var atkabinaties, tas ritenis var E
iebraukt bedré, piekabé var ietriekties cits !
transporta Iidzeklis, traktoram var nakties péksni |
bremzét — visos $ajos gadijumos tu vari izkrist no |
piekabes vai ietriekties borta. Piekabé braukSanas :
laika nedrikst atrasties cilvéki! :

atlauts Tslaicigi braukt pa celu arpus apdzivotam
vietam, ja tas nepiecieS8ams cela vai tilta
SkérsoSanai. Uz cela nedrikst rikot sacensibas! Ja
gribi asas izjutas, piesakies motosporta.

..........................................................................................................................................
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. Skolas édnica parasti ir daudz cilvéku. Tapec nelztlkt bez ;
grustiSanas un citam kibeléem. Ka tu raksturo situaciju? ;

’
1
1

_______________________________________________________________________________

Ta jau skolda notiek. Vienmér ir kads, par kuru
pasmejas, bet neviens jau negrib neko launu.

Vai tevi spétu mierinat doma, ka vienmér jau kadam
uzbrok un ka tikai nejausibas de| Soreiz ne tev?
Vardarbiba ir tiSa uzvediba ar nollku sapinat otru.

tiestbu vinu izsmiet un apsaukat vai ka citadi
pieméram, par otra jauno somu vai kladaini

izrékinato uzdevumu matematika, otram var sapét
ta, ka negribas vairs dzivot.

Balstvardi:

Kas var palidzet?

Meitene bus vienkarsi netira. Labak lai apsmej, bet
neaizskar fiziski.

ApsmieSana ir emocionala vardarbiba. To ir gratak
atpazit. IzsmieSana un pazemoS$ana bez fiziskas
vardarbibas biezi paliek nepamanita un var

sporta stundas Draugos, tad dazi izsmégjigi
komentari, péc tam personiski jautajumi stunda
publiskai apsprieSanai. Grupa sportisku pusaudzu
pret vienu apaltti... NoZ€elojami. Neviens nav tiesigs
izturéties pret otru cilvéku vardarbigi!

Jautajumi diskusijai:

Ka saprast, kad vienkarsi domats joks var aizskart cilvéku personiski?
Kapéec emocionalu vardarbibu ir gratak atpazit?

Kapéc daudziem, lai gan vini pasi nepiedalas, ir bail tieSi versties
pret/noveérst vardarbibu?

___________________________________________________________________

Skolas ednica

konflikts, emocionala vardarbiba, agresija, individs un grupa,
pasapzina, sociala atstumsana, atbildiga riciba, atbalsta personals,
attiecibas ar vienaudziem, vardarbibas noliegSana, netieds vardarbibas
atbalsts, éSanas kultlra, higiéna, uzturs, kartiba un tirtba, traumatisms.

__________________________________________________________________

Kapéc man vajadzetu iejaukties, ja tas neattiecas
uz mani?

Ko dod emocionalas vardarbibas atpaziSana, ja
neiesaisties tas noverSana? Ta tu k|Usti par netiesSu

vardarbibas atbalstitaju. Tu pievienojies
klus€joSajam vairakumam. Vienaldziba rada
visatlautibu. Neaizskar otru pats! Nepiedalies

apsmiesSana grupa! Mégini parliecinat paréjos, ka
ta rikoties ir [auni un mulkigi. Nebaidies! To citi var
nesaprast un veérsties ari pret tevi. Un tomer, ta ir
vieniga pareiza riciba, lai partrauktu vardarbibu!

N e e e e e e e e e e e e,

Un lai ko arm tu domatu par otru cilvéku, tev nav . turpinaties gadiem. Nejauss klasesbiedra foto no ,

E aizskart. Tas, kas vienam Skiet nevainigs joks,
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+ ledomajies sevi pie galda sédosSas meitenes, kuru aplej,
. vieta. Ko vina varétu domat un ka iusties?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Nelauj sevi emocionali vai fiziski aizskart! Skali un
skaidri saki: izbeidz! nedari ta! partrauciet! Nemeklé
klidas un vainu sevi. lzvélies mainit So situaciju!
Rikojies un meklé palidzibu. Nebaidies runat, pat ja
sakuma tev negribés ticét, jo varmaka pret citiem
var bat labs. Vin$ var noliegt notikuso, vainot tevi,
citus vai raduSos situaciju. Uzticies savai iekSejai
balsij, kas bridina. Izrunajies par savam bazam ar
kadu pieauguso vai draugiem!

Balstvardi:

vardarbibai?

Es cenSos visiem palidzet,
kapéc tomér man nav draugu.

izpatikt. Nesaprotu,

Paskaties, ka veidojas attiecibas kolektiva. Kapéec
tu aizmirsti par savam interesém? Kapéc vélies, lai
visi ir draugi? Cilvéki ir dazadi. Kopigas intereses
un patstaviba tuvina. Izturies pieklajigi un draudzigi,
bet neaizmirsti savas vajadzibas, aizstavi savu
viedokli. Tavs kriethums un izpalidziba nedrikst
parvérsties par iztapibu un sevis noniecinasanu.
Nelauj sevi izmantot! Pirms kart€jo reizi piekriti
notirtt tafeli, pasaki, ka dosies, pieméram, uz sunu
patversmi, un aicini sev piebiedroties.

Jautajumi diskusijai:

Kapeéc cilveki izvelas emocionali pazemot, iespaidot, paklaut citus?
Kapéc cilvéki lauj sevi izmantot?

Ka parvarét savas bailes arf tikt atstumtam un pretoties/ nelaut notikt

___________________________________________________________________

Skolas ednica

mobings, konflikts, individs un grupa, empatija, sociala atstumsana,
situacijas novertésana, atbalsta personals, attiecibas ar vienaudZiem,
vardarbibas noliegSana, traumatisms, &Sanas kultira, higi€na, uzturs,
piemérots apgérbs, kartiba un tiriba.

Negativas emocijas un domas ir saprotamas.
Tomeér ir citi, kuri var palidzét, bat kopa un atbalstit
tad, kad tu nolemsi skali pateikt: né! Ja rodas pret
sevi vérstas domas, atceries — tu vari palidzét
sev, vispirms sevi pienemot. Bdtu mulkigi,
pieméram, mainit izskatu tikai tadél, lai kddam
izpatiktu. Pardoma, ko vari mainit sava riciba, lai
tadejadi mainttu apkartéjo reakciju (pieméram,
pirmajam un skali atbildét uz klasé uzdotu
jautajumu, ja Iidz Sim esi izvairijies un runajis klusi).

Semmmm=? N et m e e e, —— -
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___________________________________________________________________

Skolas ednica

Balstvardi:

empatija, mobings, konflikts, agresija, sociala atstumsana, individs
un grupa, situacijas novéertésana, atbalsta personals, attiecibas ar
vienaudziem, emociju analize, é5anas kultura, higiéna, uzturs,
privatipaSums, piemérots apgérbs, kartiba un tirtba.

Jautajumi diskusijai:

Kapéc par savam emocijam ir jaruna?

Kad un kapéc cilvéks k|Ust agresivs? Ka ar savu agresivitati tikt gala?
Vai emocijas un agresiva riciba ir viens un tas pats?

Vai dusmas cilvéks vienmer ir agresivs?
Kapeéc cilveki aizvaino un pazemo citus?

N e e e e e e e e e e e e,

__________________________________________________________________

Protams, nav jau forSi, bet ar mani vismaz . Nekas tragisks jau nav noticis. Vienkarsi smiekligs
sarunajas, nevis apnirdz ka to meiteni... joks.

:' nav pirma reize, bet es tadu neesmu vainigs.
' Mani vienkarsi pagruda.
1
‘

Puisis ir upuris, kur§ pats to neatzist. Vins jat
aizvainojumu, ka ir ticis pagrusts un citi to redzéja.
Un vainu, ka tieSi vina Skivja saturs atkal trapijis
meitenei. Un dusmas, ka neuzdroSinas staties preti
gradéjam. Emociju kokteilis, ar kuru ir jatiek gala. Ir

Sodien sarunajas, bet rit apnirgs. Varbit ne uzreiz
tava klatbatngé, bet aiz muguras. Visticamak,
smejas jau Sobrid, jo esi kluvis par ieroci varmaku
skaidri ka

to maintt, pasakot,

nepiekriti, un nostaties meitenes pusé. Pat ja

Ja patiesi notiku3ais ir nejausiba, tad, parvéersot to
joka, varesi vieglak atvainoties meitenei par virsa
uzgazto zupu. Bet rékinies, ka meitene So situaciju
ta var neuztvert. Netiras drébes, neértiba un
kauns, kas japiedzivo, patiesiba nav smiekligi.

1
1
1
1
:
' rokas. Tu vari
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
1

~
PR )

dzili jaievelk elpa. Pie sevis janoskaita lidz 10. | paréjie novérstos, tu bisi paradijis, ka neesi : Piedava meitenei palidzibu iztirit drébes. Un

Jaatvainojas meitenei. Grudéjiem stingri japauz, ka ' izmantojams un nepiedalies vardarbiba. Aprunajies ' nakamreiz $Kivi turi cie$ak.

neveélies tikt izmantots. Nesit vai negrud pretl! Saki, ' ar kddu. Saruna ieminies art par atstumto meiteni —

ka nepiekriti vardarbibai un ej prom. Pastasti par | varbGt Iidz $im neviens pret vinu vérsto vardarbibu

notikuso un sajutam pieaugusSajam vai draugiem, lai | nav pamanijis. Kopa to ir vieglak apturét.

kopa varétu meklét risindjumu, ka vardarbibu
. partraukt. N ;
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Kompanija un smekéesana

Balstvardi:

atkaribas, smékésana, individs un grupa, psihotropas vielas,
veseliba, briva laika pavadiSana, risku analize, ugunsdroSiba,
attiecibas ar vienaudziem, lidzatkariba, alergijas, pasvértéjums,
pasapzina, atkritumu savaksana.

. Jautajumi diskusijai:

E Vai un kas ir tas lietas, ko tu noteikti nedaritu pat tad, ja citi cilvéki to

. dara? Kapéec?

Kadas vél nejedzigas lietas cilveki dara un atrunajas, ka saprot, ka ta

+ rikoties nav seviski pratigi, bet gan jau parstas to darit, ja velésies?

|

Kam ir izdevigi, ka cilvéks kl|Ust atkarigs no vielam/procesiem?
Bez ka noteikti cilveéks sava dzive var iztikt?

N e e e e e e e e e e e e,

Ko varetu domat meitene par savu smékésanu? 5

- ———-—--

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Varétu jau nesmekét, bet ko dariSu, kamer citi !
sméeke. Muséjie to dara visi! 4

_———————

Ir aprékinats, ka smékéSana nogalina vairak
cilvéku, neka aiziet boja no slimibam, satiksmes
negadijumos un citadi. Pat ja tikai télo, ka ievelc

Nav vieglu un smagu cigaresSu! Caur tievu, resnu,
aromatizétu vai parastu cigareti cilvéka organisma
noklist nikotins. Caur plausam tas nonak

Pirma cigarete — dumi koz kakla, reibst galva. Bet
citem jau negribas izradities vajam, vai ne.
Nelabumu parvarot, rodas uzbudinajums. Nikotins

smadzenés un rada Tslaicigu uzbudindjumu un
smagu atkaribu. Cigaretés ir arT darva. Cigaretes
palielina risku nomirt no plausu véza un citam
slimibam. Cilvéki zina, ka smékét ir kaitigi, bet
tomeér dara to. Vairuma gadijumu tapéc, ka ta dara
citi. Un izliekas nejatam nepatikamo dvasu, kas nak
no mutes, un dimu pievilkusas drébes. Vai tieSam
ir stiligi smirdéet?

bridi iestajas labsajuta. Tacu S§is sajatas ir
TIslaicigas. Kad nikotina limenis asinis kritas,
smekétajs klust nervozs, 1igns. Lai to partrauktu,
vin§ nem nakamo cigareti. Lidzigi notiek ari ar
spaisu un citam narkotikam. Apburtais loks! Kapéc
bojat vesellbu un tad méginat atmest? Gudrak ir
nesakt! ArT nauda ietaupas.

dimus, tu boja savu veselibu. Tas notiek, arT esot
blakus smeékétajam. Ta tu Kklasti par pasivo
smékeétaju. Lai citi dara, ka grib. Tu vari izvéléties
nesmékéet. Varbut vél kads to grib darit? Jums kopa
bls vieglak turéties preti spiedienam. Uzgrauz
burkanu vai apéd abolu. Kamér citi boja veselibu,
tu savéjo vari stiprinat.

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 ]
1 1
+* +
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 - . - . . — 1
var tabakas dimiem parvietojas uz smadzeném. Uz !
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 ]
1 1
1 ]
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_______________________________________________________________________________

Vai tieSam tu uzskati, ka pieauguso pasaule ir ta,
kas tita kaitigajos cigareSu dumos? But
pieauguSam nozimé atbildét par savu ricibu un tas
sekam. Diemzel daudzi pieaugusie tavos gados ir
bijusi vieglpratigi un nu cinds ar savam atkaribam.

atkaribu izraisitam sekam. Nevienam darba
devéjam tu neblsi vajadzigs, ja biezi slimosi.
Nevareési stradat to darbu, ko gribési. Bt veselam ir
daudz labak un arT Iétak neka bojat veselibu un tad
meéginat arstéties.

___________________________________________________________________

Kompanija un smékésana

Balstvardi:

ugunsdrosiba.

ricibas sekam?

Ja nepanems, pats vainigs - bus iemesls par vinu
pasmieties.

Pirma cigarete rada nelabumu, bet péc tam jau
pierod. Un par plauSu vézi vai infarktu, kas tuvojas,
nedoma. Tapat ir nepatikami, ja kads tevi izsme;j.

negribi piedzivot pats! Dot cigareti un uzspiest
sméekéSanu nozimé rikoties pret cilvéku vardarbigi.
Vieniga gudra izvéle ir pasam nesmékét un
nemudinat otru. Skali pasaki né! un nesmeke.

Jautajumi diskusijai:
Kapéc pusaudZi biezi ignoré pieauguso aizradijumus un nedoma par

autoritates, smékésana, psihotropas vielas, lidzatkariba,
lidzatbildiba, veseligs dzivesveids, situacijas novértésSana, briva
laika pavadisana, privatipaSums, pasapzina, risku analize, konflikts,
attiecibas ar vienaudziem, alergijas, pasvértéjums, atkritumu savaksana,

Kapéc cilvéki smeke?

Ko cilvéks varétu darit taja laika, kad sméeke, ja izvélétos nesméekéet?

Kadi ir veseliga dzivesveida un briva laika pavadidanas paradumi? Kur un
ka tos ir iesp&jams 1stenot?

Vai reta uzsmékésana ir kaitiga?

__________________________________________________________________

Meitenes, iesp€jams, smeke, lai iepatiktos puisiem,
maldigi doma, ka ta palidz nomakt éstgribu vai
apvaldit emocijas. Dati rada, ka plauSu véza
izraistto sievieSu naves gadijumu skaits pieaug un
parsniedz krits véza izraisito mirstibu. Ir vérts
izrunaties, jo reizém, lai izpatiktu, cilvéki dara to,
kas otram nemaz nepatik. Atbalsti draugu veseliga
IEmuma pienemsana. Nesmékgjiet abi!

N e e e e e e e e e e e e,

+ Cilveks jatas vaj$ un pazemots. Nedari otram to, ko

1
i Mokas un mégina atmest smékésanu. Un mirst no
1
1
1
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Tavi draugi ir dabujusi un piedava ari tev uzsmeket zaliti vai

' spaisu. Ka tu rikosies?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

:' Super! Es paméginasu! Ja tas batu tik navéjosi, ka
' biedé, tad tacu nevarétu tik vienkarsi dabat.

Razotaji un tirgotaji parasti pasi nelieto narkotikas,
jo zina sekas. Visbiezak ta ir paragra nave. Viniem
ir pilnigi vienalga, kas ar tevi notiek. Viniem vajag
tikai tavu naudu. Sauc, ka gribi — legalas vai
nelegalas, pulveri vai maisijumi —, tas ir drankis,
kas var sakroplot tieSi tevi. Tapéc nenem, pat ja
Soreiz nav jamaksa pasam. Un aicini arT draugus
neuztit vai ka citadi to dabdt sevi ieksa. Ja
izdzivosi, péc pirmas bis nakama. Noteikti izstasti
par notikuSo pieauguSajam, kam uzticies. Par
tirgotaju jazino policijai, bet draugiem, kas jau lieto,
_japalidz.

L}
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

U S

___________________________________________________________________

Kompanija un sméekéesana

Balstvardi:

Isteniba nemaz negribas, bet ar vienu reizi jau
nekas slikts nenotiks.

ArT pirma reize var bt tragiska — neatgriezeniskas
izmainas centralaja nervu sistéma, sirds mazspéja
un nave. Vari klit nedaudz stulbs un laizit masinu
riepas, izgérbties un skraidit apkart vai apzagt
veikalu. Kad atjégsies, neko neatcerésies, bet
notikuSo izmainit nevar. Pasi tirgotaji nezina, kads ir
spaisa sastavs. Nav laboratoriski parbaudits, ka
konkrétais maisijums reagé uz cilvéka psihi. Vai
tieS8am tu gribi, lai tavad organisma ar dumu nonak,
pieméram, sapeléjuSas pukes ar nagu lakas
nonémeéju un vel kadu sintétiku?

Jautajumi diskusijai:

atkariba, psihotropas vielas, risku analize, pasapzina, veseligs
dzivesveids, lidzatbildiba, briva laika pavadiSana, sabiedriskas
kartibas noteikumi, konflikts, ugunsdros$iba, alergijas, pasvértéjums,
attiecibas ar vienaudziem, pasapzina, autoritates, veseligs dzivesveids.

. Kapeéc jaunie sintétiskie maisijumi ir tik bistami veselibai?

. Kapéc cilvéki ignoré mediku un tiesibsargu bridinajumus par psihoaktivo
vielu (sintétisko maisijumu) bistamibu un tomér tos lieto?

' ledomajies sevi péc kadiem 15 gadiem, kad vélésies veidot gimeni un

, radit bérnus. Ka spaisa paméginasana var ietekmét tavu nakotni?

. Ko tu citu varétu dartt situacija, kad Skiet, ka spaiss ir vienigais
iespéjamais laika pavadiSanas veids?

Negribu un nepemsSu! Zale, spaiss un citas
narkotikas ir tas, ko es nekad dzivé nepaméginasu.

Sis ir atbildigs 1@mums un apnem3anas! Ar to tu
nosaki savu izveli, nevis kads cits. lkdiena piedava
daudz izaicindjumu un ari situacijas, kuras tu
nevari ietekmét. Bet 3o tu vari — nepienemt
piedavajumu. Tas, kas kadam var but salidzinoSi
nekaitigs, citam var izradities bistams vai pat tam
pasam cilvekam tikai cita situacija. Sienam
piejaukta sintétiska viela nav parbaudita. Tu klusti
par objektu izméginajumam, kura sekas ir svarigas
tikai tev vienam. Ja pirmaja reizé izdzivosi, sajuksi
prata velak, un neviens tev nevarés palidzét.
Tapéc nenem!
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___________________________________________________________________

Pusaudzis pie datora

Balstvardi:

veseligs dzivesveids, stress, laika planosana, briva laika
pavadisana, drosiba interneta, atkaribas, uzturs, pasvéertgjums,
attiecibas gimené, uzvediba interneta, aktiva atpdta, ergonomika,
traumatisms, dienas rezims, redzes higi€na, mazikas klausisanas,
attiecibas ar vienaudziem, paskontrole.

Jautajumi diskusijai:

Vai un kapéc cilvékam ir nepiecieSams laiks miegam?

Kapéc cilvekiem patik daltties ar citiem sava ikdiena, privataja dzive, visu
fotografét, aprakstit, publiskot?

Kadi ir S$adas publiskas dzives plusi un minusi?

Kapeéc virtuala pasaule ir tik nedrosa?

Kapéc tas, kas ir publiskots interneta, nav vairs personisks?

i Ko tu doma par attéla redzamo puisi? E
"'Izskatas, ka vin$ ir pamatigi aizravies. Ja nakama : Pilnigi normala situacija — pa kuru laiku tad lai ar | Viss ir kartiba, vipam tadu ir energijas dzériens! '
' diena ir darba diena — uz skolu diez vai piecelsies. pasauli komunice? Tas garanté redlu mozumu vismaz 2 — 3 stundas. |

Nu, nu. Regulara energijas dzérienu lietoSana

Piebremzé! Kapéc tu gribi nakti skaipot, péc

Taisniba gan. Ja ar piecelsies, tad pédeja mirklr.

Nt

Tas nozimé, ka nebis laika rita duSai un art
brokastim. Vin§ steigsies un pusaizmidzis,
Skérsojot ielu, var nepamanit masinu, kas
nepaspés nobremzet... Labak ir aiziet gulét laicigi,
arT ja nakama ir brivdiena. Svarigi saplanot dienu
ta, lai ir laiks art €Sanai, macibam un draugiem. Ir
reali labi kopa izsmieties, ari sastridéties un tad
salabt. Neviens dators tadas sajutas nedod.

stundas ietvitot vai uztaisit selfiju spogull un palaist
tiklos? Ta visi par visiem visu uzzina. Pat, ja tdlin
izdzest, nevari bat droSs, kur informacija par tevi
jau ir nonakusi. Vai péc daziem gadiem, piesakoties
darba, gribési, lai priekSnieks jau ir apskatijis tavu
foto tualetes spoguli? Publicéjot informaciju par
sevi, cilveks daudz pastasta art par citiem. Pirms
spied pogu, pardoma, vai to patieSam vajag darft.

..............................................

izraisa atkaribu, turklat tajos ir kofeins, daudz
cukura un garSas pastiprinataju. Ta tu riské iegat
aknu bojajumus, nieru mazspé€ju, elpoSanas
traucéjumus, nemieru un uzbudinajumu, apjukumu,
krampjus, sirdstrieku. Nakts ir paredzéta miegam,
un tas ir Tstais veids, ka atgdt energiju. Bet diena
neaizmirsti par regularam fiziskam aktivitatém, kas
ne tikai téré, bet art vairo energiju.
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Ka jutas attela redzamais puisis?

\Y

in$ jutas vienkarsi lieliski! Kas var but labaks par
datoru I1dz Cetriem rital

PuiSa poza neliecina par labu un értu jusanos -
sakumpis un sa$|ucis, acis iebazis ekrana. ligstosi
sézot Sada poza, var iedzivoties muguras un
redzes problémas. ArT skabek|a apgade kermenim
un smadzeném tiek traucéta. Stundam seéZot un
fiziski kustinot tikai pirkstus, var atroféties pargjie
muskuli. Esot pie datora, ik péc 30 mindtém ir
janem pauze un jaizkustas. Laiks japlano ta, lai
vairak paliek fiziskam aktivitatéem svaiga gaisa.
Datorus tacCu cilvéks izdomaja, lai sev atvieglotu
dzivi, nevis bojatu veselibu.

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:

Tas peles taCu nav Tstas! Vinam noteikti radas.
Manuprat, tas ne par ko labu neliecina.

Taisniba! Ar puisi nav labi. Redzes halucinacijas
nervu sistémas parpules gadijuma ir realitate. Un
energijas dzériens uzbudinajumu tikai pastiprina.
Varbat vins glabj pédéjo no savam ipasajam 100
dzivibam vai, paslépies aiz nika, nirgdjas par klases
biedru, kas ielicis facebooka savu foto. Un spéku
dod citi, kas arT uzraduSies iesmiet. Varbut dzive
upuris, bet neta varmaka, kur jatas varens un var
visiem atriebties. Vin$ ir javelk ara! Runa ar kadu
pieauguso!

___________________________________________________________________

Pusaudzis pie datora

atkaribas, laika planosana, briva laika pavadi$ana, uzvediba,
agresija, emocionala vardarbiba, drosiba interneta, ergonomika,
redzes higiéna, veseligs dzivesveids, atbalsta personals, attiecibas
ar vienaudziem, ieklauSanas grupa, sociala atstums$ana, pasvertejums,
dienas rezims, paskontrole, uzturs, piemérots apgérbs.

Kapeéc cilvekiem patik virtuala realitate?
Kapéc cilveki virtualaja vidé ir tik neiecietigi?
Ko tehnologiju piedavatas iespéjas mums piedava (dod) un nem (traucé)?

Vinam vienalga, kur atrodas. Man gan nepatiktu
atrasties tada nekartiba.

Apkartéja vide ietekmé to, ka cilveks jatas. Arl
cilvéks ietekmé vidi. Izskatas, ka puisim apkartne ir
kluvusi vienaldziga. Attistoties atkaribai, mazinas
interese par readlo dzivi. Datoratkarigais dzivo
virtualaja pasaulé. Istabas sakartoSana varétu bat
labs vingrindjums péc sédéSanas neérta poza.
Pasam salikt netirds zekes un citas drébes
velasmasina art nemaz nav tik grati. Mamma
priecasies! Un, kad tas ftiras, aizej uz sporta
laukumu kopéa ar draugiem uzspélét bumbu.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Pusaudzis pie datora

Balstvardi:

atkariba, gimene, sociala atstums$ana, briva laika pavadi$ana, laika
planosana, drosiba interneta, pasvertéjums, attiecibas ar vienaudziem,
atkaribas, ergonomika, dienas rezims, redzes higiéna, paskontrole,
uzvediba interneta, muzikas klausidanas, veseligs dzivesveids, uzturs,
piemérots apgérbs.

Jautajumi diskusijai:

Kas Sodienas jaunieSa ikdiena ir kopigs ar vinu vecaku ikdienu, kas
at3kirigs?

Vai pirms divdesmit gadiem cilvéki juta savadak?

Kapéc cilvekam ir nepiecieSams fizisks pieskariens, pieméram,
rokasspiediens, glasts, apskaviens?

Vai vajag un ka izteikt otram atzinibu, uzslavét, pateikt paldies?

-

..................................................................

;' Vinu neviens nepieskata. Vecakiem ir stipri : Laikam par daudz lietojis datoru. lzskatas péec : Vienkardi vind nesporto un nepiedalas kada \;
. vienalga. atkaribas. pulcina. !
Ertak ir vainot kadu citu savas problémas. Bet | Ja, ta ir datoratkarlba — noslégdanas, dzive | Tev ir pilniga taisniba! Sports, slépno3ana,
vecaki ir tie, ko neizvélas. Vai tev patik, ja tevi . virtudlaja pasaulé, dienas reZima neievéroSana, . matematika, lasiS8ana, robotika vai dejoSana.

kontrole? Veérts paméginat pasam parskatit savu
dienas reZimu un attiecibas ar vecakiem. Saplano
dzivi ta, lai naktr gulétu vismaz 9 stundas, bet diena

sapratisi, kapéc tu labak izvéelies datoru, nevis realu
kopa bidsanu, varési kaut ko mainit. Pats uznemies

ilgstoSa sédeésana piespiedu poza, nevériba pret
apkartéjo vidi, sevi un paréjiem. Biezi cilveki
mégina ar tehnologiju palidzibu apmierinat kadu
savu emocionalo vajadzibu, pieméram, bat
novértétam. Ja ikdiena jaties atstumts, tad virtualaja
vidé vari bat galvenais. Un tas meédz ievilkt.

Protams, art citas un vairakas intereses vienlaikus.
Atrodi nodarbi, kas bez s€édéSanas pie datora tev
patik. Koncerta, sacensibas vai izstadé var iegut

pilnveidoties. Virtualaja vidé patiesibad tu esi vien
ielogojies avatars bez pagatnes un nakotnes.

E vismaz 1 stundu sevi fiziski aktivi nodarbinatu. Ja novértéjumu un atzinibu, treninad parbaudit sevi un :

kadu pienakumu majas! Piedava vecakiem kopigu | Paskaties apkart! Realitati tu tomér vari ietekmét, | Viedtalrunis, planSete, dators ir riks értakai
izklaidi. Pajauta, ko vecaki darija tavos gados. bet nevari zinat, kas slépjas aiz kartéja nika un kadi : dzivoSanai, bet nevar bat pati dzive.
ir vina patiesie nodomi.
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Pusaudzis pie datora

Balstvardi:

|
stress, pasveértéjums, gimene, konflikts, agresija, mobings,
uzvediba, drosiba interneta, sociala atstumsana, datoratkariba, briva
laika pavadi$ana, attiecibas ar vienaudziem, pasvértéjums, paskontrole,
attiecibas gimené, stresa mazinasana, atbalsta personals.

Jautajumi diskusijai:

Ka cilveki parasti rikojas dusmas? Ka rikojas, kad ir apjukusi? Ka rikojas,
kad ir nobijuSies?

Kapeéc ir svarigi izprast savas emocijas?

Vai agresiva uzvediba ir pielaujama, attaisnojama?

Vai un ka mainit uzvedibu?

..................................................................

Ja kads cilvéks neta tiek aizvainots, vinam gribas to : Vieniga vieta, kur var pateikt visu, ko doma, un

' Reizém viss ta sakrit uz nerviem, ka gribas kaut kur

i izladéties, un internets ir labaka vieta. ; atdarit. ' justies brivi, ir internets. 1
:'Nogurums, spriedze un dusmas piemeklé katru EJa veido savu profilu vai iesaisties virtualaja E Ir japardoma un jaizverté sava uzvediba un :
' cilvéku. Ja 8adi atbrivojies no sasprindzindjuma, ar | diskusija, rékinies, ka ta ir publiska un taja | attiecibas ar citiem realaja dzive, ja ikdiena nevari !
i aizskaroSu komentaru rakstiSanu savu negativismu | iesaistisies dazadi cilvéki. Ja sanem nepatikamas | justies brivi un atklati. Ko un kapéc tu télo? Kas esi |
. parnes uz citu un to vairo. Virtuala vide ir cilvéku : véstules, draudus, rupjus komentarus, bloké : patiesiba? Ja, pieméram, ikdiend sanem atzinitbu
Eveidota, un taja jaievero pieklajibas normas. ! piekluvi savam profilam. Neatbildi ar to paSu. ! skola, esi priek§8zimigs, kapéc interneta uzvedies E
 JebkurS par aizskarumu var griezties ar studzibu | 1zdzés komentarus vai visu profilu. Izsleédz datoru! | nekrietni un vardarbigi. Cilvekam nevar bat !
, tiesibsargajoSajas iestadés. Uznémums, kas . Par notikuSo izstasti pieaugu$ajam, kuram uzticies. | vairakas privatas dzives. Turklat interneta nekas
. nodro$ina internetu, glaba datus 18 ménesus, un i Un vienmér pardoma, kadu informaciju par sevi i nav privats! Aprunajies ar vecakiem, ka saprast un |
Etos var pieprasit policija. Ja profils tiek dzésts, ' fotografijas, tvitos, komentaros sniedz. Atstdj ' mainit savu uzvedibu. Atceries, ka vardarbiba :
' informacija saglabdjas un ir redzama portala | personiskas lietas realajai dziveil Atbildigs par ; nekur nav pielaujama. :
, administratoram. Ja tu lieto sveSu datoru, rékinies, | ievietoto informaciju vai komentaru esi tikai tu pats. | I
_ka paroles dators var saglabat. ,l\ 'I\ J
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Atbildiba ir puiSa spé&ja sevi kontrolét.

Gratnieciba var iestaties pirmaja reizé un pat, ja
puisim Skiet, ka vin$ sevi kontrolé. Spermatozoidi ir
dziveligi un kustigi. Tiem ir mérkis apauglot olStnu!

kadu no seksuali transmisivajam infekcijam,
pieméram, sifilisu, gonoreju vai HIV. Sekas ir |ofi
nepatikamas, un daZreiz slimiba var beigties ar
navi.

Balstvardi:

cilveka dzivé?

Par droSu seksu atbildigi ir abi iesaistitie! Ja ir
pienemts [émums uzsakt seksualu tuvibu, tad
javienojas art par to, kur§ sagada prezervativu. To
var nopirkt gan puisi, gan meitenes! Dzimumakts
bez prezervativa var nozimét veselibas problemas
un satraukumu. Starp citu — uzmaniba un maigums
taCu iespéjami arT bez ,ieSanas Iidz galam”. Ta
rikoties ir atbildigi!

Divi pusaudzi

gimene, attiecibas, autoritates, seksuali reproduktiva veseliba,
lidzatbildiba, vecumposmi, pasapzina, véertibas, atbildiba,
kontracepcija, STI, konflikts, uzvediba, pasvertéjums, higiéna,
vardarbiba, riciba kritiskas situacijas, kartiba sabiedriska vieta.

Jautajumi diskusijai:
Kas liecina par to, ka cilvéks ir pieaudzis?
Kads tu gribétu bat ka vecaks? Ko tu vari darit jau Sodien, lai nakotné

klGtu par labu mati/tevu?
Kapéc dzimumattiecibu uzsaksana ir viens no atbildigakajiem lémumiem

Ka parsteidzigs IEmums uzsakt dzimumattiecibas var ietekmét tavu un
citu Iidzcilvéku dzivi, ka tas var ietekmét tavu reproduktivo veselibu?

Atbildiba ir apzinaties sekas, jo grutnieciba var
iestaties art 10 gados.

Viens no bitiskakajiem nedroSa seksa riskiem ir
neplanotas grutniecibas iestaSanas. Meitenes
organisms nobriest atrak, un [idz ar pubertates

puisis tad kllst par tévu. Vai tu jau esi gatavs
gimenes rdpém un izlaidumam ar zidainiti rokas?
Katram bérnam ir tiesibas bat gaiditam un piedzimt
laimiga gimené! Tapéc nogaidiSana S$aja situacija ir

S i e e e - - - ——-———————— = = ==

Darot to bez prezervativa, papildus risks ir iegut E iestaSanos vina biologiski var radit bérninu, un E
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Divi pusaudzi

Balstvardi:

attiecibas, gimene, vecumposmi, autoritates, pasapzina, seksuali
reproduktiva veseliba, vértibas, atbildiba, lauliba, kontracepcija,
higieéna, STI, lidzatbildiba, briva laika pavadisana, pasvertéjums,
uzvediba, emocionala vardarbiba.

- P

)
\\}

Jautajumi diskusijai:

Kas ir gimenes vértibas?

Kas vieno gimeni?

Kas ir nepiecieSams, lai gimené justos drosi?

Kapéc pusaudzi biezak izvélas nerunat ar saviem vecakiem par
attiecibam un seksu?

Un kapéc vecaki par to nelabprat runa ar saviem bérniem?

Kas sarunu ar vecakiem padaritu iespéjamaku?
Kapeéc cilvekam ir jarlip€jas par savu reproduktivo veselibu?

. —
. ledomajies sevi So jauniesu vieta: jus abi jau sen 5
. draudzéjaties un ir doma paméginat cieSaku fizisko tuvibu.
. Kadas butu tavas domas? g

.
g S g g S g 0 g S g S S S S S S g .S S g g S S S g g g g g S S S S g S S S S i S S ———————

;' Citi jau noteikti sen to ir izdarijusi - tad jau man arT « Es negribu. Man Skiet, ka neesam vél pietiekami . Ja attiecibas patieSam ir nopietnas, tad to ir jadara \;
. vajadzétu... nobriedusi. péc kazam. 4

Sadas sajitas ir pilnigi normalas. Tu tadu negribi

Lauliba ir nopietns Iemums uznemties atbildibu par
otru cilvéku un veidot gimeni. Tadu parasti pienem
nobriedusas  attiecibas. Uzsakt  seksualas
attiecibas ari ir nopietns Iémums. Tas ir
emocionalo attiecibu un milestibas turpinajums.
Aprunajies ar vecakiem, vini tev varétu sniegt kadu
padomu. Nebaidies uzdot jautdjumus! Jebkuram
pieauguSajam ir bijusi tadi pasi jautajumi un
nedroSiba ka tev.

Sekss ir fiziska tuviba starp diviem cilvékiem, un tas E
ir tikai un vienigi vinu abu brivpratigs I[Emums. Un | uzspiest ne sev, ne otram cilvékam to, ko tu vai
arl atbildiba! Katrs cilvéks pats jat, kad ir tam ;| vin§ nevélas! Nevajag sasteigt! Aprundjies ar
gatavs. Nevajag sasteigt tikai tadél, ka tev Skiet, ka E vecakiem, aizej pie arsta, lai parliecinatos par savu
paréjie to jau dara. Tikai filmas un Zurnalos cilveki ir ! reproduktivo veselibu. Kad basi pieaudzis un
apmati ar seksigumu. Ar patiesam attiecibam | gribési veidot gimeni, izradisies, ka tai ir batiska
parasti neplatas. Daudzi par fiziskds tuvibas | nozime.

pieredzi médz samelot, jo negrib atklat, ka & i

pieredze nav laba, nav tik liela vai tas nav vispar. !

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Divi pusaudzi

Balstvardi:

attiecibas, gimene, seksuali reproduktiva veseliba, pasapzina,
vecumposmi, vardarbiba, vertibas, atbildiba, kontracepcija, STI,
izvaroSana, higieéna, riciba kritiskas situacijas, pasvertéjums,
[T[dzatbildiba, autoritates, uzvediba.

Jautajumi diskusijai:

Vai milestibas varda var piedot visu?

Kapéc fiziska tuviba iesp&jama, tikai abiem partneriem tai brivpratigi
piekritot?

Kas ir tikumiba?

Kas norada, ka divu cilvéku attiecibas ir nobriedusas?

Ko dartt, ja redzi, ka kads tiek piespiests darit to, ko pats nevéelas?

Nezinu — kaut kad. Ja no ta nav iesp&jams
izvairities, citadi attiecibas izjuks.

Lai citi doma, ko grib. Sekss man bus tikai tad, kad
es sapratiSu, ka attiecibas ir nopietnas.

Pirmais randind var Kklut par attiecibu sakumu. Vienmeér atceries — attiecibas ir iesaistiti divi cilveki,
Attiecibas veidojas pakapeniski. Turklat meitene un
puisis attiecibas ir vienlidz atbildigi gan par to

1

1

1

1

1

1
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: Skaidribai — fiziskais kermenis un seksualas
1

1

:
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' veidoSanos, gan par fiziskas tuvibas iesp&jamam
1
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vajadzibas puiSiem un meiteném attistas atskirigi. : un tikai uz viniem attiecas ari lémums gaidit.
Ja tuviba no tavas puses nebds gribéta, ta ir lemta E Svarigi, lai abi esat vienispratis par So domu. Ja
neveiksmei. Sekss nav obligats! Stiprini attiecibas, ! otram Skiet citadi un vin$ pieprasa fizisko tuvibu,

sekam. TikSanas ar pilnigi sveSu cilvéku diemzél :
var beigties ar izvaro8anu. Izvaro arT pazistami un :
daléji pazistami cilvéki. Un tas ir noziegums! Ja ta ir E
noticis, nekluseé, meklé palidzibu! :

atbalstot otru, ripéjoties un uzklausot! Un neklus€, | atceries — neviens un nekad to nedrikst pieprasit!
runa atklati par visu, kas tev ir svarigs! Pardoma, cik vérta ir draudziba ar cilvéku, kur§ nav
gatavs tevi uzklausit un pienemt.

- = e e
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Ballite

Balstvardi:

attiecibas, uzvediba, sabiedriskas kartibas noteikumi, alkohols,
piemérots apgérbs, autoritates, vecumposmi, briva laika
pavadi$ana, attiecibas gimené, seksuali reproduktiva veseliba, higiéna,
emocionala vardarbiba, fiziska vardarbiba, privatipasums, muzikas
atskanoS$ana sabiedriska vieta, ugunsdrosiba, uzturs, traumatisms,
pirmas palidzibas sniegSana, palidzibas izsauk$Sana, pasveértejums,
stopé&Sana, riciba kritiskas situacijas.

Jautajumi diskusijai:

Ka cilvéks var veidot attiecibas ar otru cilvéku? '
Kada nozime attiecibas ir gadiem?
Kapéc pusaudzi vélas izskatities vecaki? |
Kapéc meitenes reizém savus vienaudzus uzskata par jaunakiem neka
i
|

pasas?

Ka tu verté pusaudzu izklaidi un to, kur ta notiek?

-

'Viss kartibal Nakts tusips ar dejam un kokteilisiem. | leintereséti izskatas gan puisi, gan meitenes. Ja visi | Meitenes médz sataisities vecakas, neka ir '

' Problémas bis ar nokliSanu majas. saprotas, kas gan slikts var notikt? patiesiba, tiek iekSa klubos un péc tam brinas, ka

: vecakie puisi atsuj. 4
PusaudZi nedrikst lietot alkoholu, jo nav pilngadigi. ! leintereséti darit ko? Lietot alkoholu, tumsina ! Klubi un tamlidzigas izklaides vietas ir domatas

Ja viniem nav ari 16 gadu, bez vecaku vai ;, maigoties vai vienkarSi padejot? lespéjams, puiSus | jaunieSiem, kuri ir sasniegusi 18 gadus. Tas

pilngadigu personu klatbutnes kluba vai jebkura cita
publiska vieta uzturéties drikst tikai Iidz plkst. 22.
Turklat Idz pulksten desmitiem vakara japaspégj
noklat art majas. Der atceréties, ka policija var
aizturét 16 gadus nesasnieguSu personu, kura
nakts laika atrodas publiska vieta bez pilngadiga
pavadona. Turklat vecakam S8is pavadonis ir
japazist un vinam jauzticas.

varétu interesét fiziska tuviba, jo meitenes izskatas
pieejamas un izaicinoSi uzvedas. Stop! Pat ja
meitene ir uzkrito$i gérbusies, koketé un skatas uz
puisi sajusmas pilnam acim, tas nenozimé, ka vina
grib to. Varbat vina vienkarsi vélas bat ievérota un
kartigi izdejoties? Un kapéc iedomaties, ka visi
puiSi ir ka traki uz seksu? Varblt puisis grib
izrunaties un tikt uzklausits?

nozimeé, ka par atraSanos vienam publiska vieta
pec plkst. 22, ja tev vél nav 16, vecakiem var
nakties samaksat sodu, kas lielaks par 100 eiro.
Tapéc izvélies izklaidei piemérotu vietu, veidu un
armT apgérbu. Nav jégas censties ar apgérbu,
kosmétiku un uzvedibu padarit sevi vecaku.
Patiesas attiecibas ir godigas. Neizliecies par kadu
citu. Esi tu, un tu iepatiksies cilveékam, kur§ So
godigumu novertés!

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Ka tu verte jaunieSu uzvedibu, kas stivéjas pie atvertajam
gulamistabas durvim?

~
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zskatas, ka meitene Jauzas. Puisim

uzstajigakam, re — citi jau smejas!

jabat

Ir verts padomat, kdpéc meitene lauZas? Varbit
vina tieSam nevélas to pasu, ko puisis? Un tas, ko
Saja situacija kads sauc par puiSa uzstajibu,
patiesiba ir izvaro$anas méginajums ar kriminali
sodamam sekam. Vai tas tieSam ir to véerts? Par
tiem, kas smejas — varb@t vini nemaz nesmejas par
puisi, kuru meitene atraida. Ja nu tomér par puisi,
tad Sos smieklus var kvalificet ka iesaistiS8anos un
izvaroSanu grupa. Un meitenei né! ir jasaka skali un
tieSi. Un jaiet prom!

______________________________________________

Balstvardi:

Kapéc meitenes reizém ta dara — viena bridr flirte,
smaida, pasSas karas puiSiem kakla, bet péc tam
neka.

Meiteném patik puiSu uzmaniba. Un otradi.
Cilvekiem gribas but ieverotiem, Tpasiem un kadam
vienigajiem. Zurnalos, filmas un reklamas uzbazigi
tiek iegalvots, ka seksigums nes veiksmi. Tade|
daudzas meitenes parmérigi krasojas, ikdiena
moka kajas un muguru augstpap&Zzu apavos un
gérbjas izaicinosi. Tacu ta ir tikai izradiSanas.
Meitenes vélas uzmanibu. Uzspiest attiecibas vai
tuvibu, pieskarties otram bez vina piekriSanas
nedrikst! Né nozimé — NE! Neaizskart!

...................................................................

Ballite

attiecibas, konflikts, pasvértéjums, uzvediba, piemérots apgérbs,
seksuali reproduktiva veseliba, vardarbiba, riciba kritiskas
situacijas, lidzatbildiba, kontracepcija, STI, emocionala vardarbiba,
fiziska vardarbiba, briva laika pavadiSana, kartiba telpas, attiecibas
gimengé, viedok|u Iideri, vecumposmi, sabiedriskas kartibas noteikumi,
mazika, ugunsdro8iba, alkohols, traumatisms, pirmas palidzibas
sniegSana, palidzibas izsauk$ana.

Jautajumi diskusijai:

Kadas rakstura Tpa$ibas tu noverté savos draugos?

Kads draugs esi tu pats?

Kapéc jaunieSi tik batisku uzmanibu pievérs aréjam izskatam?
Kad un kapéc savas seksualitates uzsversana var traucéet?
Kapéec mediji popularizé seksualitati?

Kas ir tas, ko otra cilvéka més novertéjam péc laika? Kapéc?

Meitenei var but savs viedoklis tapat ka puisim, un
tie var nesakrist.

Taisniba! Cilveks at3kiriba no dzivnieka uz pretéjo
dzimumu neskatas tikai ka uz vairoSanas iespéju.
Pirmaja bridi ievérojam aréjo izskatu, bet, lai
veidotu attiecibas, bitiskdka par garam kajam
meitenei vai muskulotiem pleciem puisim ir cilvéka
personiba, vina uzskati. Turklat uzskatu dazadiba
lauj personibam augt, ieklausities, saprast un
pienemt vienam otru. Meitenes noverté S$adu
attiecksmi no puiSu puses. Bet puiSi noverté
meitenes, kuras nebaidas paust savu viedokli un
paliek pie ta.

______________________________________________
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sta ballite majas ir iesp&jama tikai tad, kad tur nav
vecaku, vini neko nezina un neko nevar kontrolét.

Atceries, ka Iidz tavai pilngadibai jeb 18 gadiem
péc likuma tu esi bérns, un vecakiem ir atbildiba un
piendkums par tevi rOpéties. Tas nozimé, ka
vecakiem ir jazina par balliti, kuru tu riko majas vai
kur citur vai kurp un pie ka tu ej. Kopa ir japarruna,
ka tur noklusi, kur§ pieaugu$ais bus ar jums. Patik
tev tas vai nepatik — méajas ballite vai ballite,
pieméram, viesu nama, nedrikst notikt bez vecaku
zinas un pilngadigu personu klatbatnes!

______________________________________________

Balstvardi:

klasesbiedriem?

Vecaki zina, ka rikoSu balliti majas, un piekrita mas
pieskatit, bet gan jau iedzersim kadu vieglo
alkoholu!

Tas ir labi, ka majas bus pieauguSais. Tacu tas
nedod atlauju lietot alkoholu. Turklat nav viegla vai
smaga alkohola! Jebkur§ alkoholisks dzériens
iedarbojas uz cilveka smadzeném un vina spe€ju
pienemt lemumus. Alkohols nelauj novértét savas
ricibas sekas, un emociju uzplidos tiek pastradatas
sodamas darbibas. Atceries, kriminalatbildiba
iestajas no 14 gadu vecuma.

Ballite

briva laika pavadi$ana, gimene, attiecibas, alkohols, smékésana,
psihotropas vielas, autoritates, uzvediba, uzturs, higiéna, seksuali
reproduktiva veseliba, [ldzatbildiba, kartiba telpas, vecumposmi,
sabiedriskas kartibas noteikumi, mizika, ugunsdrosiba, traumatisms,
pirmas palidzibas snieg$ana, palidzibas izsaukS$ana, piemérots apgérbs,
emocionala vardarbiba, fiziska vardarbiba, pasvertejums, stopéSana,
ricibas kritiskas situacijas.

Jautajumi diskusijai:

Kas ir brivais laiks? Un ka tu to pavadi?

Ka sarunaties ar vecakiem, lai viens otru sadzirdétu un saprastu?
Kapéc jauniesi izveélas nerunat ar saviem vecakiem vai citiem
pieauguSajiem par savu ikdienu, ballitém, attiecibam?

Par kadiem jautajumiem tu runa ar saviem vienaudziem, draugiem un

Lai ballite izdotos, ta ir japlano. Ja tiek lietots
alkohols vai citas apreibinosas vielas, nekad nevar
paredzet, ka katrs to ietekmé uzvedisies. Jautriba
iespéjama bez apreibinasanas! Pirms tam
parrundjiet, ko kopa veéletos darit. Sapratigu ideju
noteikti netroks. lzdomajiet ballitei tému, sadaliet
pienakumus, un ballite var sakties!

______________________________________________
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Ko tu doma par noklasanu uz balliti svesa vieta?

Kad pienak ballites vakars, es zvanu draugiem un
vini man izstasta, ka tur var nok|tt.

Japlano ne tikai tas, ko vilksi mugura un ko davinasi
jubilaram, bet art kur tieSi jaierodas, ka nokldsi uz
balltti un majas. Dazi iemesli, kapéc to noskaidrot
pedeja bridi var bat par vélu — izladéjas telefons,
draugi nedzird zvanu, uz ballites vietu sabiedriskais
transports iet reizi stunda vai pietrikst naudas, jo
kursé nevis pilsétas, bet tikai starppilsétu
transports. Un vienam vakara bot arpus majas
nemaz nav patikami. Tapéc noskaidro visu laicigi!

______________________________________________

Balstvardi:

attiecibas gimené.

kavéSanas iemesli?

Ja tu jegoogle un dazas dienas pirms ballites
noskaidro gan tas atraSanas vietu, gan ka turp
noklisi, tad viss ir kartiba. Neatstaj cela planoSanu
uz pédejo mirkli! Tehniku var piemeklét visadas
kibeles — var pazust elektriba, beigties interneta
limits, dators vai telefons var saplist. Un
informacijas timeklT vienkarsi var nebat! Kad pats
organizé balltti, parlp€jies par viesiem, sameklé
informaciju par értu nok|idSanu pie tevis un uzraksti
to ieliguma.

...................................................................

Ballite

laika planosana, ce|u satiksmes noteikumi, gimene, stopésana,
risku analize, riciba kritiskas situacijas, sabiedriskais transports,
uzvediba, atstarotaji, attiecibas ar vienaudziem, palidzibas izsaukSana,

Jautajumi diskusijai:
Kapéc dazi cilvéki vienmér nokavé, bet citi vienmeér ierodas laika? Kadi ir
Vai kavé$ana var k|Gt par paradumu? Ka to mainit?

Vai cilveki, kas vienmér steidzas un kuriem nekad nav laika, pagust izdarit
vairak neka tie, kas nesteidzas?

Man un maniem draugiem ir forsi vecaki, tapéc vini
mas kopa aizved un atbrauc arT pakal.

Tavi vai draugu vecaki var aizvest jus uz balliti un
sagaidit, it Tpasi, ja pasakums notiek talak no
lieliem celiem un sabiedriskd transporta. Ja
sakuma tev Skiet, ka iesaistit vecakus nav laba
doma, vélak priecasies. No rita noguruSi
novértesiet iesp€ju atrak noklat katrs savas majas.
Ja ballité piedalas pilngadigi draugi, kas atbraukusi
ar automasSinu, nesédies tur. Nogurums
nepieredz&juSam vaditajam ir ipasi bistams.

______________________________________________
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Transporta pietura

Balstvardi:

riciba kritiskas situacijas, privatipasums, uzvediba, atbildiga riciba,
sabiedriskas kartibas noteikumi, palidzibas izsauksana, celu
satiksmes noteikumi, sabiedriska transporta lietoSanas noteikumi,
konflikts, dzatbildiba, traumatisms, fiziska vardarbiba, bezpajumtnieki,
atkaribas, smagumu neSana, dzirdes higiéna, mobila telefona lietoSana
sabiedriskas vietas, ugunsdroSiba, atkritumi, stopésana.

Jautajumi diskusijai:

.

. Ko darit, redzot uz ielas gulos$u cilvéku?

Ka zinat, ka cilvekam patiesi ir nepiecieSama palidziba?

E Kapéc cilvéki parasti izvélas neiesaistities citu probleému risinasana?
. Kuras situacijas batu jaiesaistas?
.
.
.
.
.

Sabiedriska transporta pietura meitenei no somas gatavojas
. nozagt maku. To redz citi pusaudzi. Ka tu rikotos, ja biitu 5

.................................................................................................................................................

:' Neko nedaritu. Man neviens maku ara nevelk. Tas Es vinas vieta rikotos uzmanigak, tad arT tadas . Tie pusaudZi varétu bridinadt meiteni. Vai es ta
' virs ir atlaidies uz solina nosnausties. Vispar — tiri situacijas nebdtu. Meitene pati vainiga — soma vala, ' daritu — nezinu. Ja nu man pasam péc tam sanak
. interesanti paskattties. maks ara! kadas problémas ar to zagli?

Izklausas gluzi ka kino skati8anas. Vai aina ar tevi

1 1
1 1
: i
P e e D e d P e DS S e B el .
' Ok, taisniba — pati vien vainiga. Tomér ir vérts !
galvenaja apzagtas vai pakritusa loma batu tikpat | meitenei kaut ka noradit uz izveidojusos situaciju. ; vinas vieta, noteikti vélak par nosargato naudu
interesanta? Ja nu meitenei ta ir vieniga nauda un | Dod padomu, nevis parmet un nosodi! PusaudZi . priecatos. Tas, ka nejustos dro$i $§ada situacija, ir
virietim ir palicis slikti un vin$ ir bezsamana? : bieZi vecaku cilvéku sacito uztver saasinati. Varblt ' normali. Lai izvairitos no problemam ar zagli, kam
: I
1 1
: :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 ]
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 I

Atbildiga riciba batu meiteni bridinat. Ja tu batu

\

1

;

Nebremze! Pieskati pats savas personigas mantas, ! vina nemtu véra tavu — vienaudza — ieteikumu un ! varétu nepatikt, ka tu izjauc vina nodomus,— télo! :
neplaties ar tam. Kad iznem naudu no bankomata, | klitu vérigaka pret savam personigajam mantam. | Télo, ka neesi neko pamanijis, bet vienkarsi vélies !
uzreiz nekadp pilnd transportd. Liec maku un : Tu vinai varétu ieteikt parbaudit, vai somas kabatas : aprunaties ar meiteni. Mégini panakt, lai meitene |
ir aizvértas, lai neko nepazaudétu vai nepievilinatu .
1

1

1

zagligas rokas.

telefonu iek8kabata, glaba meéenesbileti atseviski,
parbaudi somu un kabatas, vai tas ir aizvértas. Un
bridini citus, ja vini ir neverigi! Piezvani art uz 113!
Tavs zvans var izglabt salimusa cilveka dzivibu.

pagriezas uz citu pusi un maina pozu, it ka nejausi
ieminies, ka vinai soma vala.
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Tas ir labi, ka neizjuti diskomfortu no atkailinadanas
sava dzimuma parstavju priek§a pargérbjoties vai
mazgajoties. Cilvéku kermeni ir dazadi un tomer
dzigi. Ja citiem pargérbSanas rada neértibas
sajatu, arT tas ir saprotami. Gérbtuvé gérbjas un
duSa mazgajas, tapéc nelari un nesalidzinies ar
citiem. Sagérbies, un uz prieksu!

___________________________________________________________________

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:

Kads izskatas veseligs cilveéks?

Kapéc cilvéki biezi nav apmierinati ar savu izskatu?
Kapéc cilvéki maina savu izskatu?

Kuros gadijumos izskata maina varétu bit nepiecieSama?

Man nepatik izgérbties, ja kads skatas, tad es jatos
par resnu vai tievu un neveikli.

Neértibas sajita ir saprotama, jo izgérbSanas ir
intima un kermenis privats. Bet no sava kermena
nav jakaunas. Kermenis ir dala no tevis, un par to
jaripéjas. Tas ir unikals sarezgitu un Iidz galam
neizpétitu sistemu kopums. Kameér cilvéks nav savu
kermeni pienémis, vins$ uz to var raudzities parak
kritiski. Kermeni stiprina fiziskas aktivitates. Ja
jaties par resnu, pardoma, ko &d, un aprékini sava
kermena masas indeksu. Nezini — ka, iegooglé.

Gerbtuves

higiéna, pasvertéejums, pasapzina, uzvediba, veseligs dzivesveids,
traumatisms, risku analize, laika plano$ana, pirma palidziba, palidzibas
izsaukSana, ieklausanas grupa, emocionala vardarbiba, privatipasums,
konflikts, ldzatbildiba, atbalsta personals, sociala atstums$ana, iekS€jas
kartibas noteikumi, kartiba telpas, atkritumu savaksana.

------------------------------------------------------------------

Man nepatik, ka pie durvim grastas sikie, lGr un
kikina. Ja paver durvis, tad var redzét visu gérbtuvi.

Pretenzijas ir pamatotas — nevienam nav tiesibu
redzet tevi atkailinatu, ja vien pats to nevélies. Ja
8ada situacija notiek realitate, par to jaruna ar kadu
atbildigo. Skola vispirms tas varétu bit sporta
skolotajs, sporta kluba — administrators. Gérbtuvé
nedrikst iekldt nejauss garamgajéjs! Larétaju un
kikinataju uzvediba nav pienemama, bet to var
izskaidrot — vini vienkarsi vél nav pienémusi savu
kermeni un arT kailumu nesaprot.

N e e e e e e e e e e
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Priek§ kam? Es tacu svistu ne tikai sporta, bet
visas dienas gaita! Galvenais — labs dezodorants.

Nav nekaitigu pretsviedru I[idzek|u! Organiskas
vielas, kas sakrajas uz adas, pakapeniski sadalas,
izdalot gazes. Dezodoranta smarzvielas sajaucas
ar adas izgarojumiem, veidojot specifisku aromatu,
kuru pats parasti nejut. Antiperspirants vispar uz
laiku aizdambé sviedru dziedzerus. Kas notiek tava

padusé, ja pat kreklina krasa tiek izésta!
Noskalojies! Un vakara izmazga no padusém
dezodorantu!  Nelieto pdsamo  dezodorantu

gérbtuvé, tas kddam var saasinat alergisku slimibu,
pieméram, sakties bronhialas astmas I|ekme.

___________________________________________________________________

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:

Kapéc tiek lietota kosmétika?

Vai un ka mazgaties ir dabai draudzigi?

Kadu |aunumu cilvéka kermenim nodara parmériga kosmétikas lietoSana

un saulo$anas?

It k& jau vajadzétu, bet dusSas ir tikai viena vai divas,
un starpbridis — parak Tss...

Svidana cilvékiem ir atSkiriga. Vieniem diena caur
sviedru dziedzeriem izdalas aptuveni puslitrs
Skidruma, citi dazadu apstaklu dél svist daudz
intensivak. Fiziska piepdle, pardzivojumi un
slimibas sviSanu veicina. Tapéc péc sporta stundas
vai trenina ir jamazgajas. Un regulari jadzer tdens.
Aprunajies ar sporta skolotaju par stundas norisi,
un ar klases biedriem vienojieties par secibu un
laiku, ko pavadat dusa mazgajoties. NoskaloSanas
prasa vien 2 mindtes.

Geérbtuves

higiéna, piemérots apgérbs, veseligs dzivesveids, alergijas, laika
planos$ana, ieksSéjas kartibas noteikumi, kartiba telpas, traumatisms,
pirma palidziba, palidzibas izsaukS$ana, attiecibas ar vienaudziem,
privatipasums, atkritumu savaksana, konflikts, [ldzatbildiba, uzvediba,
skolas atbalsta personals, sociala atstumsana.

------------------------------------------------------------------

Protams, ka janomazgajas! Un jaatceras ari
nomainit apaksSvelu, kas sporta stundas laika ir
piesvidusi!

Labi, ka saproti nepiecieSamibu mazgaties péc
fiziskam nodarbibam. Nenomazgata ada saskaré
ar mitro velu ir izcila vide mikroorganismu attistibai.
Sveiki iekaisumi un séniSu slimibas! Gaisa
caurlaidibai traucé art cieSi pieguloSa un sintétiska
vela. Tapéc ir jamazgajas un janomaina vela.
Atceries rupigi izslauctt art kaju pirkstu starpas, lai
tajas nepaliek mitrums un nevairojas baktérijas. Un
nomaini péc sporta stundas vai trenina sporta
apavus pret citiem. Majas noliec tos izvédinaties un
izZat.

. Respekté citus.
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___________________________________________________________________

Gerbtuves

Balstvardi:

privatipasums, véertibas, lidzatbildiba, atbalsta personals, atbildiga
riciba, risku analize, iek§€jas kartibas noteikumi, attiecibas ar
vienaudziem, palidzibas izsaukSana, konflikts, uzvedibas kultdra,
atbalsta personals, sociala atstumsana, vardarbiba, kartiba telpas,
individs un grupa.

L g g g

Jautajumi diskusijai:

Vai ir situacijas, kuras zagS$anai ir attaisnojums?

Kapéc biezi personisko mantu drosiba k|Ust svariga tikai tad, kad kaut
kas jau ir pazudis, salauzts vai nozagts?

Vai tava (musu) skola ir dro$a un veseliga vide?

Ko skoléni var dartt, lai skolas vide bitu dro$a un veseliga?

Ka butu jarikojas, ja redzi, ka kads panem sveSu naudasmaku vai kadas
citas mantas?

Kadus draudus personigo mantu drosibai tu saskati
 attélotaja situacija?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________

s N

Ir savéjie. Tomeér vai esi parliecinats, ka zini visu
par visiem? Varbat kadam tieSi Sobrid izmisigi
nepiecieSama nauda, un vins redz, ka val€ja soma
ir maks un citas mantas. Tikai janogaida izdevigs
bridis. Zadziba ir noziegums, kam nav
attaisnojuma. Ja esi situacija, kad paSam
nepiecieSama nauda, lai izdzivotu, noteikti runa par
to ar kadu pieaugu$o. Ja ievero, ka kads sev neko

nepérk un nepiedalds kopigas izklaidés, kur
nepiecieSama nauda, iesaisties! Pastasti par
vérojumu socialajam pedagogam vai citam

_pieaugusajam.

Man nepatik, ka jaatstaj mantas gérbtuvé. Skola ir
bijusi gadijumi, kad pazid veértigas lietas.

Taisniba gan, personigas mantas ir jauzrauga un
jasaudze. Un tikai tu pats atbildi par to droSibu. Ja
gérbtuve nav slédzama, parrunajiet dro$ako
risindjumu ar sporta skolotaju, varbat janem somas
dzi sporta zalé vai pirms drébju atstaSanas
vértigakas lietas jasaliek 1paSi tam paredzéta
maisa, ko nemt l1dzi. Var kopigi $o jautajumu risinat
ar administraciju un vecakiem Skolas padomé, lai
tomér gérbtuvés tiktu izvietoti sledzami skapisi vai
bitu atseviSka slédzama telpa vai seifs, kur atstat
personigas mantas.

Es nesaprotu, ka var tik neuzmanigi rikoties! Re,
somas vala, viss to saturs redzams. Var tacu
nozagt!

Tev taisniba — atstat valéju somu un maku vai citas
veértigas lietas somas augSpusé nav pratigi. Ir
iespéja, ka kads nespés pretoties kardinajumam ko
panemt. Ta bls zagSana, un tas ir noziegums. Bet
somas vala pameSana ir provokacija. Tapéc
vienmér parupégjies par savam mantam un noradi
par zadzibu risku art citiem, kas atstajusi vala
savas somas! Pieskati savu telefonu, lai tas
nenométajas vai neizkrit no kabatas. Starp citu, vai
tava soma ir tikai tas, kas patiesi Saja diena
nepiecieSams?
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Man nepatik, ka citi nevar savakt savas mantas.
éc dazam dienam istabas parasti ir Sausmiga
nekartiba.

o

Kapéc cilvékus salidzina ar cikam? Pardoma, kas
majas atbild par tavu drébju tiribu un mantu kartibu.
Kas mazga maju? lesaisties! Vieglak ir uzreiz

jateré laiks, to meklejot. Lauzta potite, sapinoties
drébés, var traucét piedalities sacensibas.
PiesviduSi apavi un drébes, pastumti zem gultas,
un serde miskasté plst un smird. Svarigi jau no
sakuma vienoties par to, kur lietas stavés, kas bls
katras dienas deZurants un kadi bds vina
pienakumi. Tikpat svarigi $os nosacijumus ieverot.

____________________

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:

Vai un ka vide ietekmé cilvéku, vina noskanojumu un ricibu?

Cik daudz dréebju cilvekam ir nepiecieSams?

Vai, ka un kapéc jauns izskats, drébes uzlabo passajatu?

Kapéc cilveki tik lielu vértbu pievers citu aréjam izskatam, modei, jaunam
lietdm, apgerbam? Kapéc vélas sacensties?

Es
samaintties ar drébém.

labprat izmantoju iespéju piemérit un

Bezmaksas piedeva drébju, matu gumiju un suku
mainai ir utis. Tas majo matos, reizém ari uzacis,
skropstas, apaksvela un pat virsdrébju vilés. Utis ir
siki kukaini, kas ar 1pasam tvéréjkajam iekeras un

2 — 3 reizes diena un, sicot asinis, izdala siekalas,
kas rada niezi un nepatikamas sapes. Kasoties var
veidoties iekaisums. Tapéc nemainies ar drébem
un kemmém! ArT gultasvelu un dvieli lieto tikai pats
savejo!

-------------------

Geérbtuves

higiéna, piemérots apgérbs, privatipasums, uzvediba, risku analize,
iekSéjas kartibas noteikumi, kartiba telpas, laika planoSana, attiecibas
ar vienaudziem, atbalsta personals, konflikts, sociala atstum3ana,
[[dzatbildiba, autoritates, pedikuloze.

-----------------------------------------------

Neesmu droSs par to, cik tur veseligi. Man draugs
ilgi arstéja nagu séniti péc nometnes.

Velkot sveSus apavus, vari iegit séniSu infekcijas.
Tas atri izplatas kaju nagos, 1pasi ja tie ir trauméti —
sasists nags sportojot vai apavos saspiests pirksts.
Sénites mikrosporas ir izturigas un izdzivo

starojuma. Neej kolektivaja dusa bez piemérotiem
apaviem. ArT meérot kurpes veikalos, vienmér velc
savu zeki, ciemos nem Iidzi un ikdiena valka tikai
savus apavus. Nagus griez ar savam Skéréem un
nedod citam savu viliti. Nekautréjies paskaidrot,
kapéc ta dari.

N e e e e e e e e e e

salocit apgérbu un ielikt sava skapi, lai vélak nav . .
' stingri turas matos vai auduma diegos. Utis barojas ' karstuma, aukstuma, neiznikst pat ultravioletaja
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s nebraucu uz nometném un nesportoju, jo man ir
roniska slimiba un es nekad nezinu, kad var
uznakt Iekme.

=

Regularas fiziskas aktivitates ir labas veselibas
priek$noteikums. Tpasi svarigi to ievérot cilvékiem,
kuriem ir kada hroniska slimiba. Konsultgjoties ar
arstu un pedagogu, var veiksmigi piedalities sporta
stundas, treninos un citas nodarbibas un savu
robezas veicinat veselibu.
skolotajs un tavi draugi zina, ka izpauzZas tava
slimiba un kas jadara, ja nepiecieSams tev sniegt
palidzibu. Vienmér partpégjies par to, lai tev lidzi ir
nepiecieSamie medikamenti. Pasaki ari draugiem,
kur tos atrast un ka rikoties, lai tev palidzéetu.

Svarigi, lai

___________________________________________________________________

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:
Kapéc jauniesi izvélas neapmeklét sporta stundas, aizbildinoties ar
veselibas problémam, bet arpus stundam apmeklé, pieméram, trenazieru

zali?

pretsapju tabletes?

Es panemu lidzi kaut ko pret védersapém un kadu
plaksteri.

Dodoties talak arpus majas, var rasties
neparedzétas situacijas, kad ir sarezgiti iegadaties
pirmas nepiecieSamibas vai higiénas preces, tapéc

lietojamos medikamentus, ja tev ir kada hroniska
kaite, sterilu plaksteri un elastigo saiti. Ja tev vecaki
ir iedevusi dzi kadus medikamentus, pasaki par to
skolotajam. Ja rodas veselibas problémas, pastasti
par tam pieaugu$ajam, lai kopa varat izlemt, ka
rikoties un kad meklét medicinisku palidzibu.

Gerbtuves

veseligs dzivesveids, hroniskas saslimsSanas, atbildiga
medikamentu lietoSana, atbalsta personals, fiziska slodze,
riciba kritiskas situacijas, pirma palidziba, palidzibas
izsaukSana, laika planoSana, savstarpéja uzticéSanas, higiéna,
alergijas, uzturs, privatipasums, elektronisko iericu lieto$ana.

Ka teicienu ,Nav sliktu laika apstak]u, ir tikai tiem nepiemérots apgérbs”
var attiecinat uz tavu izvéli nodarboties ar fiziskam aktivitateém?

Ko nozimé lietot zales racionali?

Ja, pieméram, sap galva, kapéc tomeér pareizi ir nedzert draudzenes

Ka ir rikoties savai veselibai drosi?

------------------------------------------------------------------

Man vienmér kabata ir pretsapju tabletes, lai ir pa
rokai, kad paSam vai kadam citam kas iesapas.

Izvéloties pasarstéSanos, jaapzinas 3a lemuma
iespéjamas sekas. Nav neviena medikamenta,
kura lietoSana ir absolGti droSa visiem. Kas vienam
der, tas otram var radit smagas blakusparadibas.
Izlasi lietoSanas instrukciju! Jebkuram sapém ir
c€lonis, tapéc lémums par kadu zalu lietoSanu
jauztic arstam vai farmaceitam. Ja jaties slikti,
izstasti to pedagogam un kopa nolemiet, ko dartt.
Pie vina jabat ari pirmas palidzibas aptiecinai.
Neglaba zales kabata! Nedzer sveSas zales un
nepiedava savas citiem!

N e e e e e e e e e e
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s starpbridi spéléju spéles telefona! Ja veél ir
ieejams internets, tad vispar forsi!

©

Datorspélém nav ne vainas, ja tas neaizvieto realo
dzivi. Profila apskati atliec uz vakaru, kad bas
sakrajies vairak zinu. Starpbridis ir domats, lai
izkustétos pec sédeésanas un aprunatos ar klases
biedriem. Savukart, turpinot sédét sola vai greizi uz
ta un meéginot tikt nakamaja limeni, var iedzivoties
sapo$a mugura un galva. Nesédi starpbridi pie
atvérta loga, izej no klases, lai to var Kkartigi
izvédinat!

___________________________________________________________________

Klase starpbridi

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:
Kapéc ir nepiecieSama atpita?
Kurus cilvékus sauc par darbaholikiem?

Kapéc ir svarigi sabalansét laiku, lai macttos un atpistos?
Kapeéc cilvekam nav jabit veiksminiekam visas jomas?

Es arm neeju pusdienas! Viena meitene €d abolu,
paréjas — kaut kadus kraukSkus. Veseligaks ir
abols.

Taisniba — abols tieSam ir veseligaks par Cipsiem.
Tomeér art viens abols tuksa disa nav labaka izvéle.
Tas veicina kunga sulas izdali§anos, kas var izraistt
dedzino$as atraugas un citas nepatikamas sajutas.
Labak pirms uzkodam ir apést ko nopietnaku,
pieméram, pusdienas skolas édnica. Ed regulari —
brokastis un vakarinas majas, pusdienas skola.
Daudz ddens, padSmaju aboli vai ar1 citi augli,
darzeni un rieksti uzkodam.

e T

iekSéjas kartibas noteikumi, attiecibas, laika planos$ana, ieklausanas
grupa, higiéna, uzturs, piemérots apgérbs, kartiba telpas, atkritumu
savakSana, ergonomika, traumatisms, situacijas novéertéSana, uzvediba,
partraukumi, dienas rezims, skolas atbalsta personals, ieklausanas
grupa, pasvertejums, autoritates, atkaribas.

__________________________________________________________________

Es starpbridi neméacos ka tas par datoru saltkuSais
puisis. Varbit vind censas pabeigt grupas projekta
darbu?

Japiekrit! SeZot salikusam, nav iesp&jams normali
elpot un skabekla piegade smadzeném ir
nepietickama. Tad kada jéga no maciSanas?
Labak piecelies un izkustini kermeni. Pavéro, ka
veidojas attiecibas tava klasé. Varbit ir kads, kas
viens veido grupas prezentacijas un uzvedumos
spéle mulkigas lomas? Kur§ parasti iznes
atkritumus? Partrauc to! Uzruna vinu un piedava
sadarbibu, jos noteikti atradisiet kaddas kopigas
intereses.

Metodiskais materials skolotajiem
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i galvenais, lai garSo! Man vislabak garSo majas
. gatavotais édiens.

nav vienalga — veseligs vai neveseligs,

Cilveks need tikai tapéc, lai dzivotu. Kopigi
pavaditais laiks pie pusdienu galda stiprina
savstarp€jo sapratni. Gimené veidojas ari musu
€Sanas paradumi. Dazi nav veseligi. Més édam
salu édienu. Parrund to ar vecakiem. Un
pakapeniski kopa mainiet varamas sals lietoSanas
paradumu. Nonem no galda séalstrauku. Uzber sali
jau gatavam édienam tikai sava Skivi. Neber to,
édienu gatavojot. Neber édiend, pirms neesi to
pagarsojis. Péc 2—-3 nedélam sajutisi, ka &diens ir
garsigs ar krietni mazaku daudzumu sals.

U
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___________________________________________________________________

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:
Kas nosaka cilvéka éSanas paradumus?
Kapéc musdienas cilvEkam vairs nav nepiecieSams tik kalorijam bagats

édiens?

Cipsi neesot veseligi, ta runa un raksta. Bet kdpéc
tad tadus razo?

Gatavie partikas produkti un pusfabrikati satur
daudz varamas sals. Desas, cisini, konservi, €ipsi,
frT kartupeli, siers, art maize! Sals nepiecieSama, lai
tie ilgak uzglabatos. Turklat razotajiem ir svarigi, lai
tos pérk. Bet mums tradicionali garSo sali €dieni, jo
esam ta pieraduSi. Ja izvélésimies mazak salu
édienu, iespéjams, tadu ari razos. Ed vairak
svaigus darzenus un nepievieno tiem sali!

Klase starpbridi

uzturs, veseligs dzivesveids, gimene, higiéna, é$anas paradumi,
autoritates, attiecibas gimené, éSanas traucéjumi, atbalsta personals,
sociala atstumsSana, sals, cukurs.

Vai pusdieno$ana gimenes loka ar sarunam ir veltiga laika téréSana vai
gimenes saisu stiprinasana?

..................................................................

Abols ir veseligs. Kola — neveseliga, bet energijai
tacu kaut ko iedzert vajag!

Par abolu — taisniba. Par kolu — né. Energiju uz
bridi rada kola esoSais cukurs un kofeins, bet
organismam tie nodara vairak |auna, neka laba.
Cukurs brokastu parslas, smalkmaizite pie téjas
starpbridi  kafejnica, Sokolades batonina pirms
kontroldarba. Kopa var sanakt zupas kauss cukura
diend! Tas organismam ir par daudz. Izmainas
vielmainas pasregulacija. Rodas péksns energijas
trdkums, liekie kilogrami, bada sajlta,
neparvarama kare péc saldumiem un, protams,
cauri zobi!
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Ka butu lietderigak izmantot starpbridi?

...............................................................................

Pasnaust, jo man vienmér nak miegs.

Cilvekam ir dabiski naktt gulét un diena bat
nomoda. PusaudZiem jagu| vismaz 9 stundas ik
nakti. Ja tu naktr neguli, ir risks aizmigt negaiditi. Ir

Neizgulejies cilveks klust kaskigs, neapmierinats.
Miegam nav aizstajéju! Parskati savas ikdienas
aktivitates un atsakies no kaut ka. Ej gulét katru
dienu par 10 minGtém atrak. Ja tevi notrieks
masina, ko nepamanisi paléninatas reakcijas dél,
nebis japaspéj nekas.

___________________________________________________________________

Klase starpbridi

Balstvardi:

Jautajumi diskusijai:
Vai miegu var izgulét?
Ka cilveks var uzlabot sava miega kvalitati?

Kapéc skoléni nelabprat iesaistas sava macibu darba planosana?
Ko nozimé latvieSu tautas sakamvards ,Izlietu Gdeni nesasmelsi’?

Macities nakamajai stundai, jo majas vakara visu
nevar pagut.

Starpbridis ir domats atpdtai. Laiku un macibu
darbu ir jaorganizé ta, lai ne skola, ne majas nav
Jastreso vai jagarlaikojas. Vai tu zini, kapéc macies,
kur to vari izmatot jau tagad un nakotné? Ja netiec
gala ar uzdoto, runa ar skolotaju. Jauta, ko
iemacisies, to veicot. lzstasti, cik uzdota ir citos
priekSmetos. Ta kopigi varésiet veiksmigak planot
darbus nedélas, méneSa un arTi semestra ietvaros.
Negaidi, kad tev pajautas, izradi interesi pats. Ta tu
sanemsi atbalstu un zinasi, ko dartt talak.

laika planosana, dienas rezims, higiéna, iniciativa, ieklausanas
grupa, konflikts, attiecibas ar vienaudzZiem, lidzatbildiba, pirma palidziba,
privatipasums, atkritumu savakSana, ergonomika, miegs, piemérots
apgérbs, ugunsdrosiba, atbalsta personals.

..................................................................

Saruna ar draugiem ir laba lieta, ja vien
neparvérSas par kada cita aprunasanu. Cilveki
doma un rikojas dazadi. Ja gribi izteikt savu
viedokli, tad esi atklats un saki to konkrétajam
cilvekam. Un rékinies, ka vin§ var nepiekrist.
Nevérté un nedali cilvekus vinu atSkirtbu vai
Tpatnibu dél. Aprunajot, veidojot barinus, kads tiek
izstumts un jatas |oti nepatikami. Izdomajiet kadu
kopigu starpbriza aktivitati. lzdiskutéjiet to, lai katrs
var izteikties.

gratibas koncentréties un pasliktinas sekmes.i

e ———— PP ——
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Klase starpbridi

Balstvardi:

ergonomika, redzes higiéna, ieksejas kartibas noteikumi, kartiba
telpas, traumatisms, autoritates, skolas atbalsta personals, pasparvalde,
attiecibas ar vienaudziem, uzvediba.

Jautajumi diskusijai:

Kapéec skoléni vishbiezak neizvélas iesaistities droSas skolas vides
veido8ana?

Ka skoléni var uzlabot skolas vidi?

Kapéc ir jarlip€jas par redzes veselibu?

Kas ir redzes/dzirdes higiéna?

——

(G

I

N e e e e e e e e e e e e, e, -

' Ko tu doma par darbu pie interaktivas tafeles? i
Man nepatik iet Klases prieksa, es vienmér | Kada jéga no interaktivas tafeles, ja diena tapat uz : Nesaprotu neapmierintos, kam ir pretenzijas pret '
' aizmirstu par spilgto gaismu un apZzilbstu. tas neko nevar redzét. visu, kas notiek skola. ArT pret apgaismojumu.

Ja stunda tiek izmantots projektors vai interaktiva
tafele, raugies, lai projektora spoza spuldze
neiespid tev acis. Vienmér griezies pretéji
projektora spuldzei, lai gaisma spid uz muguras.
Neruna projektora gaismas staru kilT, izej no ta. Ja
uz ekrana nepiecieSams ko paradit, izmanto lazera
vai parasto radamkoku. Izdomajiet bridinajuma
Zimi, kas atgadinas par droSas ricibas
nepiecieSamibu, atziméjiet vietu, kur nostaties, lai
saudzétu acis.

Blavs, nekvalitativs attéls vai teksts ar zemu
kontrastu traucé macities un boja redzi. Tadu attélu
ir grati uztvert, tekstu salasit, tas nogurdina acis un
var radit galvassapes un satraukumu. Runa par
savu diskomfortu ar skolotaju! Rosini Skolas
padomeé risinat jautajumu par klasu labiekartoSanu,
lai logus aizsedz zallzijas, kas aptums$o telpu. Tad
art interaktiva tafele vai galdi un ,vecie labie”
televizori bUs macibas sabiedrotie.

Nav jabat ar visu neapmierinatam ndgim, bet par
fizisko labsajutu ir jarGpé&jas. Acis ir dotas visam
muzam. Tas jasarga ne tikai no fiziskas
savainoSanas. Tapéc skola, kur esi lielu dienas
dalu, ir jabat labam apgaismojumam. Paveéro, vai
katra klaseé, kur esi, prieckSmetus un tekstu vari
redzét bez piepules, labi atSkirt krasas un
neveidojas atspidumi. Vai spuldzes nemirgo?
Pastasti par saviem vérojumiem skolotajam un
kopigi meklgjiet risinajumus vides uzlabosanai.
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Ka iespéjams uzlabot vidi skola?

.................................................................................................................................................

Parkartot klasi! Bet es savu vietu nemainidu, jau no
1. klases sé€Zu loga rinda pédéja sola un tur arl
palikSu.

Seviski pratigi tas nav. Spilvenu ir jagroza, lai tas
neizgulas. Ja skaties uz tafeli, tavs redzes lenkis ir
nemainigs gadiem. ArT galva pagriezta viena
virziena, sasprindzinati vienas puses kakla un
muguras muskuli. Tas var beigties ar sapém
mugura, tas var traucét tev koncentréties. Doma
par savu veselibu! Piedalies kadas fiziskajas
aktivitatés un rosini klases biedrus ik pa laikam
mainities. Ipadi svarigi tas ir tiem, kas séZ maléjas
rindas un pédejos solos. Skolotaji atbalstis Sadu
iniciativu, ja paskaidrosiet, kapéc mainat vietas.

______________________________________________

T T -

____________________

Klase starpbridi

Balstvardi:

iericu lietoSana.

neiesaistas?

Atteikties no somam, jo tas tapat nav kur likt.
Reizém kaklu var nolauzt.

Gar sienam un pie soliem atstatas mugursomas
nopietni var apdraudét veselibu — paklupSana,
aizkerSanas, zilumi, atsitoties pret solu stdriem,
potiSu mezgijumi, kaju [Gzumi. Un stridi par to, kur$
un kapéc somu te pavirS§i nometis. Rosini
domapmainu, ko darit, lai somas netraucétu. Dazas
idejas — salikt no rita somas klasé vienuviet
plauktos vai skapt un nemt uz stundu tikai
nepiecieSamo, iertkot pakaramos solu iekSpuse.
Jums noteikti radisies vél labakas!

Jautajumi diskusijai:

Kapéc iesaistisanas skolas, kura tiek pavadita lielaka dienas dala, vides
labiekartoSana skoléniem neskiet Tpasi batiska?

Kapéc cilveks, nesanémis atbalstu pirmaja reize, atmet ar roku
aktivitatém un samierinas ar situaciju?

Kapeéc cilveki velas sagaidit aktivu attieksmi no citiem, bet pasi

ergonomika, higiéna, redzes higiéna, piemérots apgérbs, veseligs
dzivesveids, iniciativa, iekSejas kartibas noteikumi, kartiba telpas,
traumatisms, risku izvértéSana, attiecibas ar vienaudziem, ieklausanas
grupa, skolas atbalsta personals, partraukumi, uzvediba, elektronisko

Izbeigt tds mulkibas ar mainas apaviem. Lai katrs )
staiga, ka vins grib.

Arm uz kaju adas ir daudz sviedru dziedzeru.
Sviedri izdalas, tos pastiprina cieSi apavi no gaisu
necaurlaidigiem materialiem. Skola parvelc citus
apavus, ta lausi pédam elpot, bet apaviem izzat.
ArT grida bds mazak smilSaina. Siltos un mitros
apavos pirkstu starpas var veidoties iekaisums.
Sportam vieni apavi, dienai skola citi, bet aram
pieméroti atbilstosi laikam — gumijnieki lietum,
siltaki zabaki ziemai. Meiteném jaatceras, ka
augstie papézi maina dabisko kermena stavokli un
noder pasakumiem, ne ikdiena.
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ATTELI

projicéjami uz ekrana vai pavairojami izdalei
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Pikniks pie ezera
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Ziemas prieki nog

WWww.visc.gov.lv 64

Metodiskais materials skolotajiem



_____

b D -7, v'

Udensprieki pie upes

s
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Pamesta éka
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Jumtu Iécéji un BMX
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Skeitparks un iela
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Traktors un kvadracikls
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Skolas ednica
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Kompanija un smékésana
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Pusaudzis pie datora
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Divi pusaudzi
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Ballite
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Transporta pietura
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Geérbtuves
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Klase starpbridi
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LIETDERIGI RESURSI

Atkaribas

Administrativo parkapumu kodekss http://likumi.lv/doc.php?id=89648

Alkoholisko dzérienu aprites likums http://likumi.lv/doc.php?id=88009

Alkoholisko dzérienu aprites likums http://likumi.lv/doc.php?id=88009

Kas jazina par kofeinu http://staburags.diena.lv/veseliba/kas-jazina-par-kofeinu-6399

Ko darit, ja bérns sméke http://socialaisdarbs.lv/index.php?option=com_content&task=view&id=200&Itemid=38

Kriminallikums http://likumi.lv/doc.php?id=88966&version_date=15.11.2006

Latvija kontroléjamas narkotiskas vielas http://likumi.lv/doc.php?id=83447

Likuma grozijumi attieciba uz legalajam narkotikam http://www.lvportals.lv/skaidrojumi/259982-likuma-grozijumi-un-legalo-narkotiku-aprite/
Metodika smékésanas novérsanai jauniesu vida http://gobeyond.lv/wp-content/uploads/2013/07/Metodika-Sm%C4%93%C4%B7%C4%93%C5%Alanas-
nov%C4%93r%C5%Alanai-jaunie%C5%A1u-vid%C5%AB.pdf

Par azartspélém un datoratkaribu http://www.narcomania.lv/pub/print.php?id=190&lid=317

Par datoratkaribu http://www.sargi-sevi.lv/?id=151

Par legalajam narkotikam http://www.lvportals.lv/viedokli/258856-ar-likuma-vardu-pret-legalajam-narkotikam/

Par narkotikam http://likumi.lv/doc.php?id=40283

Par smekésanu http://www.sargi-sevi.lv/?id=183&sa=122,183

Par atkaribam http://www.ncpc.org/resources/files/pdf/training/Helping%20a%20friend%20with%20a%20drug%20problem%202012.pdf

Briva laika pavadisana

Majaslapa par alpinismu http://www.raid.lv/alpinisms/noderigi/repse.htm
Par alpinistu apgerbu https://ortus.rtu.lv/science/Iv/publications/9677/fulltext

Celu satiksmes noteikumi

Batiskakas specialas normas attieciba uz velobrauksanu http://www.divritenis.lv/?ct=celu_satiksmes_noteikumi
Celu satiksmes noteikumu jautajumu apguve pamatizglitiba http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/csdd/00_09.pdf
CSN http://likumi.lv/doc.php?id=90585
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Likumi par automobila vadisanu alkohola iespaida http://likumi.lv/doc.php?id=212187

Par individualas brauksanas macibu atlaujas izsniegsanu http://likumi.lv/doc.php?id=3162

Par kvadracikliem http://www.kawasaki.lv/resursi/2008_ATV_LV_99977-1328.pdf

Par mopédiem http://likumi.lv/doc.php?id=202909

Velodrosiba, skritulosana un batuti (NMPD) http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/padomi/velodrosiba__skritulosana_un_batuti/
Velosipeda vaditaja aplieciba http://www.csdd.lv/lat/vad_kva/velosipeda_vaditaja_aplieciba/

Velosipédu parvadasana sabiedriskaja transporta http://www.lvportals.lv/skaidrojumi.php?id=249871

Drosiba uz/pie Gidens

Drosiba uz Gdens (NMPD) http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/padomi/drosiba_uz_udens/

lelG$ana ledd (NMPD) http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/padomi/ielusana_ledu/

Kad zvanit uz 113? (NMPD) http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/kad_saukt NMP/

Pirma palidziba (NMPD) http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/pirma_palidziba/

Vides veseliba (Veselibas inspekcija) http://www.sva.gov.lv/Iv/vides-veseliba/vides-veseliba-iedzivotajiem

Saskarsme

Agresija un tas korekcijas iespéjas izglitibas iestadé http://visc.gov.lv/specizglitiba/dokumenti/vpmk_skolotajiem_agresija.pdf

Andersone, R. PusaudZu socialo prasmju veidosands. Riga: RaKa, 2004. — 82 Ipp.

Biedribas "Mobingstop" majaslapa http://www.mobings.lv/

Higiénas prasibas skolas http://likumi.lv/doc.php?id=69952

Metodiskie ieteikumi darba ar agresiviem skoléniem http://izm.izm.gov.lv/upload_file/Ministrija/2012/Peetijums_agresiiva_uzv_2012.pdf
Pétijumi par mobingu Latvijas skolas http://www.berniemdraudzigs.lv/2013/03/petijumi-par-mobingu-latvijas-skolas/

Pétijums par jaunie$u apmacibu vajadzibam un interesém http://izm.izm.gov.lv/upload_file/jaunatne/petijums_jauniesu_centri_apmacibas-v5.pdf
Pozitivas vides veicinasana skola http://gobeyond.lv/wp-content/uploads/2013/07/Jaunpiebalga_pozit%C4%ABva-vide-skol%C4%81.pdf
Prezentacija par uzvedibu interneta http://www.drossinternets.lv/upload/materiali/prezentacijas/uzvediba_interneta_eset_04102010.pdf
Psihoterapeiti par pusaudzu vecuma Tpatnibam http://www.arstipsihoterapeiti.lv/Iv/pusaudzi-vecaki.html

Spéles viesibas http://tejaspauze.lv/speles-viesibas-gan-maziem-gan-lieliem/
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Seksuali reproduktiva veseliba

e Higiéna meiteném http://www.neslimo.lv/pme/?name=meitenes-higiena

e Higiéna viriesiem http://www.mensfaq.com/Iv/veseliba/higiena/

e Kontracepcijas metodes http://www.papardeszieds.lv/attachments/004 kontracepcija_Iv.pdf

e Papardes zieds http://www.papardeszieds.lv/

e Par seksualo vardarbibu (Bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija)
http://www.bti.gov.lv/in_site/tools/download.php?file=files/text/M%C4%81jaslapai_sex_vrd.doc

e Seksuala vardarbiba http://www.bernskacietusais.lv/lv/vardarbiba_pret_bernu_teorija/definesana/novarta-pamesana-82/

e Seksuala veseliba http://www.sveiksunvesels.lv/lv/ievads/seksuala-veseliba-2

e Seksualas un reproduktivas veselibas likums http://likumi.lv/doc.php?id=58982

e STl http://www.papardeszieds.lv/index.php?option=com_content&view=article&id=147:seksuli-transmisvs-infekcijas&catid=17:dzivo-droi&Itemid=58

Veseliba un profilakse

e Apsaldéjumi, kermena atdzisana (NMPD) http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/padomi/apsaldejumi_un_kermena_atdzisana/

e Bérni un mazkustigums http://www.vi.gov.lv/uploads/files/1_vr_4.pdf

e Eiropas skolas par veseligu partiku http://www.slowfood.com/education/filemanager/resources/PAC_BROCHURE_LET.pdf

e Energijas dzérienu aprites likums http://titania.saeima.lv/LIVS11/saeimalivs11.nsf/0/FEEF94111COF2A16C2257B2E003F24E9?0penDocument
Ergonomikas biedribas majaslapa http://www.ergonomika.lv/par-ergonomiku/

Fizisko aktivitasu minimums http://www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Fiziska-aktivitatel.pdf

Fizisko aktivitasu nepiecieSamiba http://www.sportamedicina.lv/lapas/Pielikumi/kadel_%20skola_ir_svarigas_sporta_stundas.doc
Jauninajumi veseliga uztura piramida http://www.berniemdraudzigs.lv/2012/01/jauna-veseliga-uztura-piramida/

Kardiologu ieteikumi par sals lietosanu http://www.kardiologija.lv/Iv/pacientiem/kardiologu-ieteikumi-par-sals-lietosanu-uztura/
Kermena masas indekss http://www.ploome.com/lat/liekais-svars/

Lieka kermena masa Latvijas skoleéniem http://www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Liekais-svars-Latviajs-skoleniem.pdf
Majaslapa par lieko svaru http://www.vieglaks.lv/public/

Naski skola (angliski) http://www.fns.usda.gov/cnd/governance/legislation/allfoods_flyer.pdf

Par cukuru http://www.irlaiks.lv/receptes/gurman/secret/article.php?id=6966091

Par pasarstésanos http://iaptieka.lv/?lapa=doctus2&id=471

Par vakcinaciju pret ércu encefalitu (Vakcinaciju centrs) http://www.vakcinacijascentrs.lv/ercu-encefalits
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Pirma palidziba (NMPD) http://www.nmpd.gov.lv/nmpd/pirma_palidziba/

Prasibas attieciba uz édinasanu skola http://www.lvportals.lv/print.php?id=252801

Raksts par skolas somu svara normam http://www.lvportals.lv/skaidrojumi/235932-skolas-somas-svars-vecaku-un-skolas-atbildiba/
Redzes vingrinajumi http://www.optometrija.lu.lv/redze/ikdieniski-par-redzi/redzes-vingrinajumi/

Skolas medmasa http://www.lvportals.lv/skaidrojumi/240937-skolas-masa-berna-veselibas-uzraugs-skola/

Skoléna dienas reZims http://www.neslimo.lv/pme/?name=skolena-dienas-rezims

Skolenu veselibas veicinasana — vecaku viedok|i http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/mates_berna_padome_mk_2013.pdf
Uztura normas skolas u.c. http://likumi.lv/doc.php?id=245300

Citi

Administrativo parkapumu kodekss http://likumi.lv/doc.php?id=89648

Attiecibas ar pusaudzi http://calis.delfi.lv/berni/pusaudzis/psihologija/attiecibas-ar-pusaudzi-atraisit-taurinu-lidojumam/

Bernu tiesibu aizsardzibas likums http://likumi.lv/doc.php?id=49096

Civillikums http://likumi.lv/doc.php?id=225418

Dros$iba interneta — rokasgramata skolotajiem http://www.drossinternets.lv/upload/rokasgramata_skolotajiem_drosiba_interneta_v1.pdf

Drosibas rokasgramata http://www.rigasaustrumi.lv/Dokumenti/faili/Projekts_droshiba_darba.pdf

Interaktivas tafeles izmantoSana http://www.ru.lv/~mjuris/Pirmsskolas/Interaktivas_tafeles_izmantosana.pdf

Latvijas kartes http://www.kartes.lv/

Latvijas Zalais punkts http://www.zalais.lv/lv/

Lubenko, J. PusaudZu pasefektivitate, internalizétas un eksternalizétas problémas gimenes psihologiskas vides konteksta. Longitudinals pétijums.
Promocijas darba kopsavilkums [skatits12.12.2013.] Pieeja: http://www.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/eng/news/kopsavilkumi_lubenko.pdf
Pamatdati par IKT izmantoSsanu macibas un inovacija http://www.viaa.gov.lv/files/news/8066/pamtdati_ikt_2_2011.pdf

Par laika planosanu http://www.lu.lv/?id=2737

Par Rigas naktspatversmém https://www.riga.lv/NR/exeres/FC7ABB90-02D2-4BB5-80B2-0A65C500F231.htm?WBCMODE=PresentationUnpublished
Pasaules dabas fonds http://www.pdf.lv/epeda/epeda.html

Pusaudzis majas: izdzivo$anas rokasgramata http://www.skolaplus.lv/?object_id=1152

Puskarevs, |. Attistibas psiholodija. Riga: RaKa, 2001. — 86 Ipp.

Svence, G. Attistibas psiholodija. Riga: Zvaigzne ABC, 1999. — 160 Ipp.

Ugunsdrosibas noteikumi Latvijas meZos http://likumi.lv/doc.php?id=65549
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