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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
Psihotropas vielas
Smékésana
Datoratkariba
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5dzaYdz O RoOl y I

Uzzini visus faktus @ neveido pien@mumus par radusos situaciju, iesp&jams, tu esi dusmigs bez iemesla

L1 @PdASya OAf QDT & Ldi-LI}WQYFTdeI]- 22 RN#ndadid RidSBDoAdNd YSt 22A 42 YI 1 nitokaypadata A NJ &l 1
OAf BT dZ RAkEIVIoYddi NJ 2nT Ay lF S 1n FNJ OoY Sy20A2nY (GA1d 3l nX usdaddimaa LISHIND GmmRA ]
azZuAy
R \( - - ™
E : SAMIERINASANAS
E :r Atzisti, ka esi dusmigs e atziSanas, ka tu esi dusmigs, palidz labak tikt gala ar savam emocijam
E : 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

E 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
5 itn ! usmu cefoni . stipri sapinati

: D : Ej prom . ® aizieSana prom dod sp&ku maint situaciju

E < . legtisti i Kt e centies iedomaties sevi otra “ada”

E > ! R . @ tas var |aut tev saprast, kap&c otrs ta uzvedas, un, iesp&jams, $ada veida varési mainit situaciju

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

E E : ' situaciju labaku

D i

.

! J
! S\
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

E Fiziskas aktivitstes . @ izliec savas dusmas fiziskajas aktivitatés

L ; piem., skrien, aizej uz trenazieru zali, aerobiku )
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Y2YFEALTOGA AN RFuwl y2 Ynadz ATRASYylFad . Si GFA &LIT AR ANInTdNI & yiFZ AT tGAA Tadan

ST ke . ’ . ) - o A
Savu izjutu e uzzini, kas padara tevi dusmigu un emocionalu
izprasana e zini ceélonus, kas izraisa tevi stipras emocijas, lai varétu tas kontrolét

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

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

e atrodi neitralu vietu, apsédieties un izdiskuté&jiet radusos problému

e diskusiju rikojiet tikai tad, kad abi esat gatavi risinat problému

® apspriediet problému bez aizvainojumiem un vainosanas

® esiet atklati

e esiet elastigi un atverti

® esiet emocionali spécigi, lai spétu atzit, ka esat pielavusi kludu vai sapinajusi viens otru
e atvainojieties, lai varétu virzities uz prieksu

! Saruna

e atslabinies (ja esi sasprindzis, tad centies relakséties)
e saglaba balsi mierigu, nekliedz

EimEe e esi tiess par to, kas tevi nomac

@ runa par savam sajatam, izmanto “Es”, nevis “Tu/JGs”, lai otrs tevi sadzirdétu un tu nevainotu otru
@ jauta nevis pieprasi

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

e izméginiet vienaudZu starpniecibu, iesaistiet diskusija kadu neitralu treSo personu, kas varetu palidzet atrisinat
domstarpibas
e palldziet, lai kads, kuram konflikta iesaistitie uzticas, uzklausa abas puses un izlemj, ko jums vajadzétu darit

. Kad nav iespéjams
. saligt mieru
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! Personigie meérki ir svarigaki, méginajums ierobezot otru pusi, cik vien tas ir iespéjams.

- : Y . N

! 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
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[FA 3Ly yI@ ASalLTalYa 12y 0INREITdzd (R NF dz2F YRITNG Y nRIND d33la S LIONIE BN J dz &l (G NI dzO
LINEOE TYF& FNJYEFENY2GATnY @FA | £12K2ftdzZ AN 2n Ll dzO GAEHY Yald@a dz G NI dz] dzy a =
""""""""""" 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

o

oc

AV

|— o radikali palielinajies vai samazinajies svars

oc

< ® skolas un citu nodarbibu kavésana, neapmekl&sana

(ol

® miega traucéjumi

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

_________________________________________________________________
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Pikniks pie ezera
Bal st vUrdi

br(pvl':J | ai ka pavadoggana, ugunsdrogi
pirmuU pal gdzgogba, palogdzgbas izsau;
uz/ pie ldenkondl k&ahdadlpdbodszsambhumu |
privUtopagums, mlzika atpltas zoni
insekti, alergijas, klaiAojogi dz
Jaut Ujumi di :
KO pavaddot brovo | aiku? E
KOpUc jauniegi lieto alkohol u, I ai
nedr kst dar gt ? !

KOpUc nelegUls alkohols ir bgstams

Kur likt atkritumus, jaat pl t as vietU tos nav kul

aSG2RA&1IFIAa YIFIGSNANf a

atpl gas, fans YiendasslGdi ens un dzUrieni, ko i
nabadzi Ag ar maogpagi vesel Qgs. .
nepieciegama.:Lipsi wun saldinOtie dzU
angba, | ai dripUrtika. Vismaz daNu ai z
negadojumlildeni, kas | abi vel dzU !

mest atkritunj Oi zdZleir 2dens. Lasi uzr,
konteineram. :iepakojumiem un izvUlie
stabili un nomcukura, sUls un dagUOdu :
braudiess,atlpﬂistapk_alp:jaunUks par 18 g aléahaunpjrkt !
sadal ot pienUkunun arg to Ilietot! :
al12ft2dnaA S ¥Wwww.visc.gov.lv 19
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Bal st vUrdi

brovU | aika pavadggana, droowdirhalguan

risku anal gze, traumati smsempabddz

indivdgds un grupa, inventUrs, i ndi

Jaut Ujumi di ;

Vai piedzovojums nozodmU ar d riskut

KUOds risks ir attaisnojams? :

KUOpUc cilvUks ignopeflrogsRus un r ok

Vai pieaugugU klUOtbitne vienmUr ne¢

+ KUpUc gl UbUji apgalvo, ka ciIkaai:

E:nav? !

Daudzi jau ir uz kalna KU r¢l: |
Pievienotos pUrUjiem! LgDotos pamekIUt kUdu noglvispirms novUktiuuzkiemijau way ¢
t UpUc tieijldiogbbauda p jo tas mUdz iellzt, unii zbakst ot acis. Un tad i
! ietriekties. : ,

Patiesob0O jau tas nav k!Praktiska pieeja probl Ui6gUrgNu novOkgana ir |i
Uz upes esogi e zemledusinav drogas nogUzes, iZ\EpL'_eraud(psi l edus stiprul
ka | edus ir drogs. Piev:Uzcel ar draugiem sniegisavu dzQvQdbu? Vlen(pgaisi
iellst ledl. Ja tiegUmivai taisiet snlegav(prus:uzkuratewsnav'LaleltkUngiu ga:'
sprosta, slapjUs drUbears:irsitit UpUc jUgUrbjas vie_g.ledusI Pie krastiem, Vi
tikt mUOjUs, bis jUsauc Eatht ap kaklu wun rokUc-nledrUm un ar9 zem ti
plaugu karsoni s. Krasts'zi emas |l ai kU vis_izplatq-pIUnUks. NekUp wuz Iedusi
ragavas grlti noval dot; TUpUc ar @ LatvijU pi eau; slidasundodies uzslidotavul ;
pamat 9gs zilums, smadze, dUNotUju wun ragavi Ani ek ;
I Tzums garant Ut s. Nepi ¢ §givereisAi ejoo v Au galvas | :
pUrUjmas zprei eki em |szIL'ar tavUjo? : '

aSG2RA&1IFAa YIFIGSNAnfta aiz2f2inai S ¥ww.visc.gov.lv 20
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Z1l emas prieki

Bal st vUrdi 5

brovUO | ai ka p av adogegdaunsa,, actrboig(gdsz)agaui

| gdzatbil dogbpa,r npUse kplaU joodlzag,bas sni e:

izsaukgana, indivgds un grupa, dr:

apgUrbs. !

Jaut Oj umi di :

KOpUc cilvUki biegUk neioodaiganls

Vai neiesaistogganUs bostamas situl

l 9dzvainggu, ja notiek negadQj ums?

KUpUc atplgoties cilvUki ignor U ri

drogobu?

‘Ko domUOtu vai damMgt kwtidjlkfds b{: 5
' pieaugugais vUrotUjs no mal as? i; |
;"Nav jau mani bUrni, IaiEEs ietu pUrlleC|nwmuesb":Ja ar bUrniem kopU nav
.pagi vien bls vainggi "pusU, lai jau slidinUs, 'l Umumu par drogu Vi zinl
: 'paskaidrot, ka ledus var,
:'Tipi‘ski vien'lahdiz_égaisrt(pq:tIZemled makggerniekier‘:Laba doma! Bet kUpUc br
iizvUl as nebrgdinUt citusiaprQKOJums, kas pal gdz iitlkai tad, ja klUt navii
;domUtu ai zruUdoj umu prénoturUties virs Tdens. sl gkst? Varbit tu vienki
| apvainojumi. Ja tev dod padomu, tad par tevi! | edus I Tst, rN@ttmrUglres:alerd(gt spurainajiem
'rT pUjas un br odi na, ngikusin pi eaugugajam ir I|eIUkaIp1eaugugajiem° Bet j a !
« Neatbil di nepiekIUj(pgi!Epage}m_vai sagai dogt gIUbl]lbIdams pieaugugai s, paskh
'briesmas! Neesi vienaldidagUdUs vietUs ir atggi'citiem vecUkiem, kuru bt
rvar i kUdu izgl Ubt. Pusa!svUrstgbUs mainggs. TUpUvi Ai emunddgies. Upes, ez
'j UnorUda, ka jUsamekl U dnedrogo vizinUgapransnoledos! j;1 edus nav piemUrota viet!
aSU2RA&1FAE YIFIOGSNAnta &ai12f2dGdn2A S Www.visc.gov.lv 21
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stvUrdi |

i kadpagypdb@agamza) e duvsUr tsUgtaun

Qze, zinUganas, indlqui

vV emoviempg dJs mi,, traumati sms:

apgUrbs. :

: umi di 5

o , : S I ijaIde, ja pagam draud br‘:
- KUpUc zvangt gl UbUjiem neatibs | pagar
'KUOplecsot grupU, jauniegi biegi ign:

' pieredzi, neanalizU riskus un rokec

. KUpUc tev ir svarogs grupas viedokK

KU tev ggiet, ko domU mazUkie:: 5
iviozi n Uokrass? b |
'Ja jau lielie te gNIc, ttNezinu, man nav ne mazUiDomUj w,i Aka saprot, ko da
: 'domU soki e : !
‘MazOkilernmitem biegi ggiet‘EJa tavO bUrnob0 apkUrtEJaun[—Jki‘em bUrniem nav
'l ielUkie. lespUjams, vifdvienaldzgga attieksme pianalizUt - e8kaAuli kumsak |
;tiegi_tUpUc, ka gei't vi;:izaud2|s. PadomuU, vai nivistice}mUk, pat nenojau.
rsavukUrt skatUs wuz zeml ¢ kad ci ti ir pasargUju¢NeklusU un izskaidro bUn
'mi ercoppiUBet vai tas ir ditraumUm? TUpUc ir v@ans viAi tsrpdnBt ileesdus! St'
ysplUUj amies uz | edus, bliatbildggam un iesaistQtipusaudgi parast.i vispir|:
idrogUkU vietU! Ja esi uidrog(gba. BUr na un puiqpagl situUcijUs, kad ai
'bogstamobu wun nekavUJot|_qiesai‘st(pganUs ir piezvaun pieAem kUdus izaicin:
'pagu ceNu, pa kuru uzgU' mekl Ut pieaugugU palgdz¢ggiet @cqmredzama tac
‘krast a. Neej pats wuz |l eja pamani no krasta pUrUneiedomUties. Katram il
! citus. i ipieredze. TOpUc brodini:

aSG2RA&1IFAa YIFIGSNAnfta aiz2f2inai S ¥ww.visc.gov.lv 22
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Bal st vUrdi
drogQoba wuz/pie fdens, situUcijas
traumatisms,| 0 dz at Hidlech@sagp,or t s, peldvi et
pal gdzgbasapmiUe mBr,otpel dl gdzek Ni , i
privUtgopagums.

N
T S T s ki

A

o = =

Jaut Uj umi di i

- 'Vai piedzovojums nozomU aro risku?

' KUds risks ir attaisnojams?

' KUpUc cilvUks ignorU riskus un r ok

' KUp®owvarggi pagam i zvUrtUt riskus?:

‘ i . ; 'Vai meitenUm patok spUcg¢gi puigi?.

iPievUrs uzmanQbu puisim, k as QEKU ci |l vUki izvUl as draugus?
'vi Aa vietU rokotos tu? - :
‘Puisis grib |Ukt ideno. :Puisis grib izrUdoties nda es redzUtu kUOdu citu}
Vjaut i l zskatUs, ka arQizturgbu. Ptiek&kg &amtajlCvai pUrpeldam upi, es at
1 Ukt u! ‘nel gstu : :
:'Jautrt'_Jq)lya pOrvOrtosies g Un pareizi dargtu! | zr' Pi esardzoba novUrojot i:
'vaj adzUs P zsaukt me d i, riskam, ir muN§oga. |l zskat: |l ecot nav trUijis\uz Z ¢
nepazgstamUs vietUs ir Egeviggi drogi , nevar Eka aro tev papavezkmlUseses.
Ezari, algmeAié_GUdi var @il densmoliem, kura |l aivo:Sporto un sacensQbu garwi
'skriemeNu bojUjumus, galikura pel dUtUjiem. Pel dU! mal i em! Ja gribi peldQ
run pl Usumus, s majdweretAu IssmUr gim pUrbaudgtas, sagi Nemeties l dend pUrkarsi
ETrauma var rasties no S|ino[obegotaskovineotrat!sd,q)wiz@rtﬂiun‘ pel di paral Ul i krai
rvoai ko citu, kas atrodasatNauts Pel dot ir svar:spngs. Un nekad npaejpesip:
e viengagi speci Ul i tamzinUt I denstilpnes gultn peldUganas | empions. :
tikai tad, ja proti to d i :

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




""""""""" i densprieki pi

Bal st vUrdi

droggoba uz/pie Tdens, situUcijas |

autoritUtes, pagapzlidens sap dritl=d,0 gme:

traumati sms, piemddapglUobzobael di o

'Jaut Ujumi di i

o 'KUpUc pirms vizinUganUs ar laivu, !

'nepieciegams uzvilkt glUbganas ves

Ko tu darotu, ja redzUtu, ka notiKk

e EKUpUc ir svaroggi, adtdremdogt ipe £ skiad Qllt

'Draugs tev piedUOvUO pavizinOti¢: |
‘Laiva izskatUs caura un :PeldUt neprotu, un | ai\Peldulabbetari densmedkiad vUI:
rdraugam nevar. Protams, EatteiktiesTneUrti. KUpgu Iaivl'_'ibraucis, neprotu. NU, ne
'KOpUc nevar atteikties? !Nebaidies atkl Oti iztei:!Supe! Tu apzinies savas |
ko tev piedUvU draugi? JNedrogU situUcijU ir vUvieglprUtogs, | ai pUr L
‘pilna ar._ Ideni.I(Pcansurpdckinerisk[]t. Laivot dr(glpsﬂtiib(gstam[)s situUcijUs. | e
‘bl s,pajtaa Upgsieties tam cpieaugugo. Tdens straumespUcgogs @emsUtsragiks meRoval «
‘proti pel dUt ? Vai l dens |l aukU Pir ms iekUpganavadgt, |jddensimegdociakl a |
ystraume un cik ilgi gl UglUbganas vesti! LaivU ivadgtUja apliecoba. !
vl zaicinUjumu pieAemot, ici k paredzUts tUs tehnis :
EneapdraudUtu dzQovobduUNs.t ul :sUg un airU, nevis plUnt :
! ‘i zr UdUs . Pir ms pel dUg a :
: rsavigdi dd 0di ni drpealgdilst,. j ;

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




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

Pamest U Uka

Bal st vUr di |
brovUO | ai ka pavadggana, p_aga_lpzi/iai
traumati sms, autor it Uxreisy, UtkdUpaggaunnas!
pal 0dzobas izsaukgana, IdeatbiIdwi

o = =

Jaut Uj umi di |
Vainepiekristv ai r Okumam un nepiedal gties:

—_ -
wn S
(o]
Q
=)
Q

izaicinUjumu b

'pasUkumU ir drosme vai gNUvums?

'KUOpUc ir bitiski pieAemt personi sk

EKo darQt, ja esi skaidrojis rlskus'
. 'Aemt vUr0O un gras (s orgiik?ot i es/ r okc
'l edomUjies, ka tu esi pusaudzii:g:fiuzsg'b:szk citu cilbvUku kiUt blti
:‘domUtU par go situUci | u? EEKUpchauniegi atdarina vecUkus | ea
:’Iz\slgatLpsasIUektusms' Es esmu: Lai dar gtu ko tUdu, no TUdi gruvegi nelzskatUs‘:
tvUl Uk pamUginUgu Ssagatavotobal. Var bl t EspeciUIsms.aIl’prne}'a(ietiu ]
: "trenUjas un vai varu pi E
;'Drosmeunneattalsnotsrlsksnavwensuntaspats ETai sngba, | ai Vi spUr kEJauni eqgi j au ir i eglj ‘-
"Atragmatest U bl vliaukumU !piemUrots un regul Ori p:BTvIaukums_un pamestas |
'Neviens nezina, cik iztuspUks un prasmes. p&8mpbs:vieta brovU | aika pavad,
rkur U br 0do t Us smlkrUulgsaiaqgstceltnUs nekUp|j unfgabali un sabrukt kons:
Epad05|es V|belgsI|Ukve|jkal stu;kUpganu var tam paredz!bezpajumtnieku, kas :turi
tun trenUtiem muskuNiem. vadobU. Un pUc tam kopU);sadurties wuz nar komUnu;!
:nerls_kUjot ar dzovobu, , kUpUjiem kthvksaIaugstcel.gNirces Ej prom no pame
vietiUsuz kUpganas S|enlibail no augstuma, nengqvieanals, kurg tU domU.:
EpleredzUjugu struktorictubrovU | ai ka pavadggana'

..........................................................................................................................................
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Bal st vuUrdi 5
brovUO laika pavadggana, autoritOt:
|l 0dzatbil doba, ri skuw adneaeldyze,k Usr &
noteikumi, pirmU palgdzoba, palod.
drogobas | 0dzekNi, i ndivdgds un gri
Jaut Oj umi di i
EKL’]pL}c pusaudgi un jauniegi vUlas q
' KOUpUc daudziem ¢ggi etkumursmUlnieipQrlkt
+brodinUjumus un aizliegumus? :
+KUpUc cilvUki neiesaistUs vides uz:
'brovpruUtggais darbs, personiska ir
: . : _ ' KU jauniegi var informUt par savUn
'l edomUjies, ka tu esi viens n¢:pagvaldobu? _ o
ikUpganas aprokoj umu. Ko tu dOlEEKU r gk ojtaivengi cegghviail dobU t i kt u sad2|r:(

~

Ko gie tur stUOv? JUOpiedMums ir skaséiUjivismae kTiesogvarUtu te nestUOvUt. \
Bl pUc tam mUs blsim vaingg

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

- -

'Par savu izvUli atbildi !Drogi vien TavgiOpndivieiOztiTu atrodies neatNautO
'savam jaunUkajam brUlimsStulba nUve, krotot no:gatavolles rokoties pUr!
igruvegi em? n'erﬂa)anUijsiesUp:stiprintumi, jo piegUjistUOvUs, vi Au acu priek;
isasitas, l aug kaul us, kr-gahta nebija nosegt a, JELE_'Jmums kUOpt graustu raj
Eikvienam C|Ikaaamlrtlkxanweriaa-agr(gkojums un prasmes te;kUpganas sienu bija nepai
'dzQvdbal Tur kIl Ut tev kU kUpUj s, vieta ir pilngginorobegoatra gogu. Tur ne'
rdaNa atbil dgbas par notiipatvienk Ur gam kUj UmgUj Uj am..Nedrokst ar9o uz brodi ml,
i esaistot kUdu riskantU_i :ac()m vai t sekijai Auzbtia idsoggta:
'sekUm, vienalga, vai tO; ;nosTt(gt vUOstuli pagvali
'smags kritiens,bdba.apzi n 'bT vl aukumu! !

..........................................................................................................................................
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stvUrdi

ovU | aika pavadogana, | odzathbil
aumati sms, drogodobas Ipodmiletiimdbap
| gdzgobas ligzdszaau kg ddad,ba, vel obr au
zi kas

atskaAogana sabiedriskU v

o = =

'Jaut UOj umi di

'KUOpUc, pavadot brovo | aiku

'pi emUr am, dazmwmakmllmlmdn gvotUjiem?

'KU katrs cilvUksdabhpigontapelkUi telje

: ekmi mazinUtu/vairotu? ‘

: Uc veselogba un drogoba ir vUrt
;Ja tu bitu viens no pusaudgi:
' pievienotos| Uk Uj o g ajuinémgi em? :5
‘Protams, ka ijkiliprams e tagad | At kar 0bU no t 0, kammajtaldAr riteni hpskakOs. b Gis:
'DzQgvo talu vienreiz! 'noteikti uz to neparakst:bezjUdzgga nodarbe. {
‘Reti kuram bUrngb0 nav K@ Uc svegu velosipUdu veETev_taisnoba, braucot "
'piere vai izsists zobs! itev bitu g¢gUOI . Gan jau LkdagUdas traumas.k Vitirsdu,
5§Ukas ar vUOrdiem Askatlleipieder, voali ar9 viAa vsplaulgstu l ocQgtavas un 'E
tAes nepadomUj uo. Bet tu'visticamUk, braucamrgks'atsl Ugas kaula |1 zumi. !
'TUpWUel ti vismaz m_inIti,ﬂ:saIauganU, nUksies pieditev visu ml gu atrasties
'tava ro9ocoba wun kUdas b 1. ne tev, tad taviem vecUkiem. ledondgiveri, kas pi emUrota |
Esekas. Atceries, ka tavito ApriecUsieso. Un veseistilam un tavam gal vas .
rattiecas uizja bU$I\elhlji: 'tavagi vere neder draugiem:
'kUdam kaut kas tomUr not! } !

..........................................................................................................................................
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Skeitparks un iela

r, f ‘ E

= 'Bal st vUrdi 5

O Vo . . . . o

e = ,ceNu sati ksmes notei kumi, atbil dgag

2 - / i zvUrtUgana, | ogdzambtcbdobhraaktan.

\ai 1 _ . . = N 1

£t rbraucamroku tehniskais stUvoklis, |

Pl 4 ? : rkultlra, mlzikaasbiae drkiashigg ddmiae,t Uk o nt|
e i vkl ai Aojogi dzovni eki
[ 7R sesi 5

N imimim g I

b i o : '

== '~ = = 1 ll

== 5 i R EREEEEE e P e ’
—_— L ' Jaut Oj umi di ;
\ \ ' KOpUc neddgkstr an saplokrothao |l a) drzeeikbl ui mU:

L 't0 dara? I

'KUOpUc, tavuprUt, Latvijas | ikumos:

4 rat Nauju 16 gadu vecumU un mUcoties

_ ) . ' KUpUc jauniegi, kas ieguvugi autoy
'l edomUj i es, ka tu esi cil vUks ;KU rokoties, jaad@viaudt mbgg O WV ais
istlres un kurg nekad vUlI nav :magonas tehniskos parametrus? 5
. rgkot os? g k
;'Kas tur liels, neviens jiGI’IbUtOS pamUgi nOt! Ja aEEs attei kgos, j o neprot;
*Gan jau sanUks! 'baidos. Bet magona svegadraugiem to dar¢t'! {
;'Ar 9pf\Um(ppu i_emUﬂCQtle_s EAtceries, ka pie stTresEAttelkg agiUtsu Waij jO0 ir_parE
rgajU situUcijU bltu jUagir vismaz 16 gadu, saAe€stundas pie auto stlres;
' sUktu mUc(pthe_Bohnag@ku‘,aniaENauj_a un bl akus ir piipiedal(gganUs ceNu sati k,;
rbraukganas mUcqQbu atNau:blt pUrliecinUts, ka ma¢kuru t u nepazo9st.i Es i
rgUda at Nauj a, skeitparkiblakussUdUtUjs nav alko;lgdzcilvUkiem arg citUs:
‘'magonu. TregkUrt, jUlrei bumuU. Pat ja tev Notiautomagg@nas! Pi eamdn, a rka !
rautovadot Uj a uzraudz(pr,iatcerles, ka tev un taV|em.autovad()tL_'st‘ir al koho
Swsmangadlun l ai tu gicims.mI\:atblIdsUatvapanrotlenbocuUtqukr-aut‘omag(an mUgi na sakUpE
| 'vaiboj Utu citu cilvUku opiatNauj paredzUt ai s SUdVI:
! : yrocgbas! Tu wvar.i i zgl Ubt!
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e 5 Skeitparks un iela ;
M :Ba\l stvl.Jr di | i

T —L_ rceNu sati ksmes notei kumi, brovuU | a

> 7 / 'situUcijas mic@rmbtuUdbamark ganas atNaE

© b Ibraucamr(pk tehniskai s saUad)lg)lzies,;

i > i \ rapgUrbs, konflikts, klaiAojogi dz:
e i 0l : E E
 Eis K 77 i g :

g Eiin |

3 2 e ' !

= = 3 ’ b

— = H i __________________________________________________________________ I\
e L +Jaut Ujumi di 5
\ ~ ' KOpUc daNa cilvUku ignor0U ceNu sat

2 v Vai ir situUcijas, kurUs noteikturt

' KOpUc at Nauto braukganas Utrudmu bi

rautovadot Uji?

a :KL'_JpUc ceNu_satiksmes negad@j umos i

: R ~ v KUdus brgogvuU | aika pavad@gganas cent
'Skl teris ir viegls un Utrs tré&:pagvaldobu? 5
: ) KU jauniegi var iesaistoties vides
rpar braukganu ar to? L laktovo atpltu? :
‘TO ir brogvogba no autobusMopUda wvadotUOjs ir mazidtrOk, augst Ok mloll.tllons'pU.-
'Brauc, kad un kur gribi, satiksmes dal obnieka kN :
! kritienu : :
‘Taisnoba, bet atceries, EMopUds_ nav liels, thpiEST_OP!Utrumsvar bl t .nMMopjld@s &
‘var i vadogt no 14 gadu vipamanUms. Brauc ar t Uduj Uuztic profeS|onUI|m !
iteorijas un braukganas ispUj kontrol Ut . Uzmani emopUdam ir spoguNi, isdse:
‘kategorijas vadotUja apl:ggUrgNiem un akildajogbkjpll ukturos un virzienu rOc
;nepUrsn|e3,dzb610 c enN u sati:paskatqsies Vi smaz divgtransporta l 9dzeklis t|-
‘braukganas Utr ums nepUrssegumu. Ja pamatoga bediuzkUpjot uz t U, Anea\telkl'
'nedrgkst Auzlaboto tU, Lieliektu disku vai piekidgiver.i un atstarojogu |
116 gadu, tad vari iegl‘ivathUjam tas ir kaskactehnika, wuzzini, kur var
rapl iecQbu un tad vadot 'smago piezemUganos 'k NT st i par j auno tehnii
rkura motora darba t il punn , nodarbojies ar motosportu :
Ejauda nepUrsniedz 11 kW.i i
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Skeitparks un iela

Bal st vUrdi

T ba | o

—t — . ce Nu sati ksmes notei kumi, br gvU Ia:

o - ) EprivUtQpagums,_ atbildoggabraucoamr ol

kick 't ehniskais stUvoklis, drogdobas | 0.

e s : . rapgUrbs, higiUna, konfmlitkkas kIl aiu:
'.E" Y g 3-1‘ E :
A 2 H : :

= (== . = ' !

e - - Y V!
e Jaut Uj umi di i
- 1 1

! ' KOpUc cilvUki pUOrkUOpj noteikumus?|

:  KUpUc gUj Uji biegi ignorU apzomUjt

'velocel i Au? E

' KUpUc ceNu satiksmU vienmUr par at

. 'l iel UkU/jaudggUkU transporta | gdzée

: . ' KUpUc isaveampeilji ciengt ceNu sat
Uz i elas velosipUdisti uzvedasgi(velobraucoji, gUj Uji, motociklist
;'Es izmantoju tikai velocPa veloceli Au braukt nawveEs nqbraucuarpavepliolssiCptDJdu‘;
: ; ratstUt, lai nenozog. !
{Izv(]le_braukt ti kai paETU naxz . i &t ves ir daudzEVeI03|pUda drogobu VEIId‘
rtomUr Utr wums ivi emimka N/ PieturvietUs pie staba ;droga sl Udzene, konstrulb
rasi bremzUj ot vai izdaisabiedriskU transporta kkur atstUj pi esl Ugtsl (Wdez!
Ema_lne_:vrqs.‘ Opagi yzmanirlteAbraucha acu Iqmen:atcerles, ka zemu cenu :
'k Uj UmguUj Uj i em, suAiem 'izbraukt automagona. RQ,apvienot‘. Piesl Udzot ve:
‘vel osi pUdistiem wun ceNu.kravasbu3|Akaenelkallemplevedprem To.netraucU gUj Ujiem, neai,
dodies wuz skeitparku ar.al_zmugurUJ Us durvis keJdE.piemUram, krotot, ner ad.
' pleca, visskUr t b0, jo ceNu saigUj UvesbsipUds ir transivai blakus piesl Ugtajam:
jUblt aprogkotam ar bremznegadgj umuU par cietugo ! :
'paredzUts braukganai tiiguUj Uj s. : :
EtrasUm. i i
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Traktors un kvadracikls

Bal st vUrdi
ceNu satiksmeprnoUebpagums, brov0

v

drogobas | 0dzekNi, k o n kvhdragilli,s , sat
braucamroku tehniskais stUvokl i s,
| gdzatbildgba, piemUrots apgUrbs,
uzvedp) droga kravas pUrvietogana.

o = =

Jaut Uj umi di
'KOpWd¢livUkkas ieguvugi autovadot Uj a
' KUpUc automag?no i b izthinio,tlaeshaeristosy
vdemonstrUtu savu pUrUkumu?

'.. 'KUOpOc¢ !l vPkDl as riskantas sacensdb

as

mot o vai autosporta‘treniﬁios un sé

: o : n . s JKurus darbus tu gribUtu veikt vasar,
ledkomUj i es sevi tU pusaudga Vi e ik0di darbi bitu veicami tuvUkOs ag
run sacengas ar traktoristu. Ki:Ko varUtu dargt tu? 5
;'Tasdgelgs traktoru veIkaszr ma n i nekas slikts neviEs negri bu sacensgbas, 1‘;
inepanUks. . kvadraciklu! ' izaicina! |
'KOpUc tev ggiet, ka viA¢Nesaki viss. Aro kvadracVar ggist patiegOm Urti:
'pieaudzis, ieguvis trak;to vada nepieredzUjis viTomUr ati ogearni ese Nu sati k¢
rgobrgod struUdU, bet tu ‘varUtu kvadodoaci kIl u, tev pakUpeniski nUkas pagam.:
'l auksaimniecgbU tUpat iikategorijas autovathUjafpar savUm izvUl Um. Gore:
tv Ul j QuzmanUs, | aigres€triciklus vai kvadricik:!cituclvUOku dzovobu, pat ja
'vadot Uj am. Ja esi i ecnedr kst sUsties arg pikvadracikl s, gan trakt o
rautovadotUja apliecgbu, ipiederoga braucamrgka siapgUzties. Ar¢ skatot Uji.
\ kur braukt ar kvadraciklu, i vi s| abUOk ¢pipar motiadirwerzigl Obt tavu: :
‘tev nav tiesQgbu, tu visp ; :

..........................................................................................................................................
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Traktors un kvadracikls

-

Bal st vUrdi

ce Nu satlksme£|rzotsk|Uksm|oplze dr og¢
drogoba, priv Oopbagqummamribanf tiekhinsg
sati ksmes kultlra, droga kravas p
apgUrbs, pirmU palgdzogba, pal gdzd
encedalignsekti, klai Aojogi dzovni e

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

Jaut Uj umi di
t

EKUpUc darbs steigU0 ir bos t ams? '

' KUpUc, veicot darbus, ir dagUdi ie

+ vecumu? ] i :

.. *Vai katrU deob@Pbas kOdacojumi?

'Vai, veicot darbu, vroekum®r j Ui evOUr

, ’ : - * KU tu rQqkojies, ja redzi, ka noti ¢
iledomUjies sevi tU cilvUka vi¢: |
'tu varUtu domUt, ieraugot pUr¢: :
‘KamOr kaimi Ag pusdienOs,Siena laiks jUizmanto diKo tas trakais te dara? Es negribu ciest nelaimes '

ar viAa traktoru. Un tilikamOUr vienaudgi athtQS|-gadeumU dar b U!

]
1
1
1
N '
1
'
\

‘KO tu tioki pi e trakto:Ja tev vUl nraedrigsksttiadv: Traktorists st r 0d0 ar paaugst:
s Transporta | gdzekl Q ne,Latvijas normatQ@vie akt ,transporta | §dzekli. Ve.!
:atsIUgas, I ai nepledero.darbu, kKuru vei cot ir idrogobas not ei kumi . Pi.
‘bUrni, gialunmllkigial kohol a -kustqglem | 0dzek Ni em. LEvath_Uja_vietu, jUpUrlli
Evier_lkUrgl ai zAemties, I:transporta l gdzeklis! PapstUdinUts, n o tIreakkttorL'
'izkUpjot no tU, atslUgaisteigOU ir bi egUkie ctdledigrodas nevar atst Ut |ns'
pUrgal voggs, nekUp traktoPusauddgi var veikt cituigabal us, no | auka sala"
«Traktora jauda nav paredikas neapdraud vi Au veselisveggermai\nstlem i espUj ‘-
E ! glt traumas. Tie var aiz
! nobremzUt .

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Traktors un kvadracikls
Bal st vUrdi

ce Nu sati ksmes.i BdiUeialnainiQ,zekvadracildj,umei
pi emUrots apgUrbs, drogobas | gdze:
tehniskais st Uvokl i s, satkrdkessmes Kk !
pUrvietogana. ;
Jaut Uj umi di i
KOpUc cilvUkiem patok Utrums? .
Kuros gabHa@ynkadads Qkst neievUrot at N
Kas jUievUro, pUrvadUjot pasagiertu

KOpUc ir jUsprUdzUjas, bepasadgidei i

nei evUro? '
'ledomUjies sevi bUrna kas st E
i tavas domas? E |
‘Ai, cik viAiem tur jauilzskatOs jau skaisti, bida varUtu iesUsties pi}
'varuUgu tU braukUties. labUk palikgu turpat ceNsacensQgbUs! !
'CeNi paredzUti ceNu satiMoto un autosacensobas ijJa tu sUdi vieglajU autc
'pa ceNu, kU arg Urpus :TUpUc tUm ir jUnotiek tisUdekl ¢ tev ir jUpiespr;
'l gdzekNa vadot Ujam jUdarispeciUIi norobegot Us visi;darot piekabU? NU, be:
'nodroginOta sati ksmes :traktorists vai kvadrac:vUl lielUks.aPieWabesyvat
» tricikliem un kvadracik | i e m, kas nyvirsi Tu vari glt smagtiebraukt bedr U, piekab:
rat Nauts Qslaicogi brauk:TUpUc awvkUpi®bsUk no ceNatransporta | Qdzeklis, i
rvioet Um, j a tas n‘epieci Ebrem'twtsos gajos gadojun
'ggUrsoganai. Uz ceNa nect 'piekabes vai ietriektieds
'gribi asas izjltas, pies ‘'l ai kU nedr gksit atrasties
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Bal st vUrdi

konflikts, emocionUlI U vardarbgba, .
pagapzi Aa, soci Ul U atstumgana, at :
attiecQgbas ar vienaudgiem, vardar
atbalsts, Uganas kultlra, higiUnaE
Jaut Ugdiskasijai: 5
KO saprast, kad vienkUOrgi domUOts j
KOpUc emocionUluUkamdamaboba@ ir grl
KOpUc daudziem, | ai gan viAi pagi

pret/novUrst vardarbobu?
Kas var pal gdzUt ?

- ———-—--

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

‘TO jau skolU notiek. ViMeitene bis vienkUrgi neKUpUc vmagnadzOUtu iejauktis
'pasmejas, bet neviens | a neaizskar fiziski. © uz mani? !
‘Vai tevi spUtu mierinOt !Apsmiegana ir emoci 6aUl gKo dod emocionUlas var g
‘uzbrlTk un ka tikai nej aatpazgt . l zsmi egana un neiesaisties tUs novUrga
Vardarboba ir togga uz_vgecivardartg(gbas biegi paliEvardarbcfababsalst(gt(]jy. T
'Un lai ko ar¢gttrw a¢om@tOkturpinUOties gadiem. Nej:klusUjogajam vairUkumar
‘'tiesQbu vi Au i zsmi et u | sporta stundas Draugos, t ad dagi:visatNathbu. Neai zskar|
rai zskart Tas, kas vienkomentUri, pUc tam persapsmieganU grupU! MUgi n |
rpi emUr am, par otra jau publiskaiapspri eganai. Grupa :tU rokoties ir Nauni un.:
Siz_rUginUto uzdevumu matepret vienu apalgti é NogUnesaprast un vévisti &a a‘i
't U, ka negribas vairs dzizturUties pret otru cilivienggU pateizpUrdcabat v
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Skolas Udngc

Bal st vUrdi

mobi ngs, konflikts, indivgds un g
situUcijas novUrt Uganat,t iaetchdabl asst aar
vardarbgobas nolieggana, traumat i

pi emUrots apgUrbs, kUrtoba un tor

'Jaut Ujumi di i
'KOpUc cilvUki izvUlas emocionOli
' KUpUc ci |l vUki Nauj sevi i zmantot ?:
' KU pUr waarsUtbasial es ar 9 tikt atstumt!
vvardarbgbai ? I
'ledomUjies sevi pie galda sUd ¢ : E
'vietU. Ko viAa varUtu domUt uﬁ;
(RB“YHH“EE”TEREEFUHHHEHEEEE"WEEHEHEB&M@Q&&Mﬁ””F{H;ETTVUIT"TF"HYEFEETT"EE"Q
: 'kUpUc tomUr man nav drau- 4
‘NeNauj sevi emocionUl i \Paskaties, kU veidoj as ENegat(gvas emocijas un !
'skaidri saki: izbeidz! ntu aizmirsti par savUm iTomUr ir citi, kuri var |
kNl das un vainu sevg. Iivisi ir draugi ? CiIkaiitad, kad tu nol e ndajiodaspea |
'Rokojies un mekl U palgdziun patstUvoba tuvina. | zsevi vUrst Btseried d mtaus, var i
rsUkumU tev negribUs tic,bet neai zmirst.i savas \Vsev, Vispirms sevi pi
rvar bilt | abs. Vi Ag var iviedokli. Tavs krletnum.piemUram mai not i zskat,
Ecitus vai radugos situUipUyUrsties par |nzotna|pegcb|ur-|zpat|ktu. POrdomU, ko .
rbal sij, kas brodina. laxr Ne Na u j sevi i zmant ot ! F"[UdeUdI mai ngt u apkUrtE
'kUdu pieaugugo vai draugmnnot 9gr ot p&seki, ka dosiegpirmajam un skaNi atbilc
: i patversmi, un aicini sev piebiedroties. jautUjumu, ja I odz gim e
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Skol as Udnoc

Bal st vUrdi

empUtija, mobings, konfl ikt s, agri
un grupajasihaWitUgana, aatthtalesctda!
vienaudgiem, emociju anal gze, Uga |
privUOtopagums, piemUrots apgUrbs, :
Jaut Uj umi di :
' KOpUc par savOm emocijOm ir jOrunt
Kad un kUpUc cilvUks kNiesgi waigtr @tsioy
+Vai emocijas un agres@va rgcoba irt
'Vai dusmUs cilvUks vienmUr ir agré
'KUpUc cilvUki aizvaino un pazemo ¢
5 pag u jistos?d o B 5
‘Go nav pirmU reize, bet:Protams, nav jau forgiiNekas tragisks jau nav 1
*Mani vienkUrgi pagrida. Esaruntas, nevi s apAirdzEjoks. |
‘Pui si s ir upuri s, kurg !Godien sarunUj as, bet r¢Ja pati esiirnmteijkawdapibsa , '
raizvainojumu, ka ir ticiitav0O kIl UtblitnU, bet aitjokU, wvarUsi viegl Uk at.
'Un vainu, ka tiegi viAasmejas jau gobrod, jo eruzgUzto zupu. Bet rUgini
'meitenei. Un dusmas, ka:!rokUs. Tu vari to maint0U var neuztvert. Net ¢!
rgrl dUjam. Emociju kokteiinepiteik,r gun nost Uti es me kauns, kas jUpiedzgvo, |
rdzi Ni jUievel k el pa. PiipUr Uji e novUrstos, tu ‘PiedUvU meiteneiiztpabdod:
EJUat‘vainojas mei tenei . iizmarltojams un_nepiedaliinDkamreiz ggovi turi cie
'nevUlies tikt izmant®!t sSar kUdu. SarunU ieminiés
'ka nepiekrgti vardarbobivarblt |l 9dz gim neviens :
inotikugo wun sajltUm pieanav pamaopQitso ir viegl U '

kopU varUtu mekl Ut ris: i
pUrtraukt. K -
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; KommU ja un s mUc¢

'Bal st vUr di 5

- rat karobas, smUgUgana, indivgds un:

™ 'vesel gba, brovU | aika paguac@agagdhb;

rattiecQbas ar vienaudgi em, l odzat |

' pagapzi Aa, atkritumu savUkgana

Jaut Ujumi di |

‘Vai un kas ir tUs Ilietas, ko tu n¢

rdara? KUpUc? o

' KOdas vUlI nejUdzggas lietas cilvUK

'rokoties nav sevi @dir spilUGt ¢ @i ,dfapejtt:;

- 'Kam ir izdevdgi, ka cilvUks kNIst:
: . .Bez kU noteikti cilvUks savU dzgvl{
‘Ko varUtu domUt unei m@alg prau? s ;
"Es smUg0ju, gandroz visiiTagad smOg0ju,. batmekagu vVar Utu jau nesmUgUt, be
: ! 'smUgU. MisUjie to dara v
'Nav vieglu un smagu cig!PirmO cidglamietkeog kakl O, iIr aprUginOts, ka smUg
raromati zUtu vai parastu,citiem jau negribas i zici |l vUOkuai znekU bojU no s
'nok NIl st nikotdns. Caur.Nelabumu pUrvarot, rodasnegadQjumos wun citUdi. |
'smadzenUs un rada ¢slatar tabakas dimiem pUrviedimus, tu bojU savu ves.:
'smagu atkarQbu Ciga ttbrodi iestUjas l absajli1bl akus smUgUt Uj am. TU
. palielina risku nomir t n o plaugu 10sl aicogakot gkad | pimeni s;smUgUt Uj u. Lai citi dar !
'sl i mgbUm. CilvUki zina,IsngUtUjs kNI st nervozs.,nesmUgUt . [(\/Laddaltto vdgdrli b d!
EtomUr odarVaaitr umU gadeQaram-vnAg Aem nUkamo C|ga_ret:bls viegl Uk turUties p
rCiot Un izliekas nejltaspasuun citUm narkotlkU 'bur kUnu vai apUd Ubol u.
'no mutes, wun dlmu pievilbojUt wvesel dbu un ad mtu savUjo vari stiprinUt!
'ir stilogi smirdUt? :nesUkt! Ar o nauda |etaupi :
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Ko varUtu domUt tas
kurg vUl nesmUguU?
‘Lai jau pievienojas piea
'Vai tiegUm tu uzskati,k !
'k as tot a kaitoggaj os G
'pieaugungagmU atbil dUt pa
'sekUm. DiemgUl daudzi p;
'bijugi vieglpruUtogi wun
'MokUs un mUgina atmest ¢
ratkar gbu izraisotUm S e
tdevUjam tu nebiai bvajga:
'NevarUsi struUdUt to dar b
rdaudz labUk un arg | Ut UK
Engant UrstUties.

___________________

autorit Ot

Bal st vUrdi

- : es, gUgana, psihotrop:

™ 'l 9gdzatbildogba, vesel ggs dzovesvei

' laikapavadoganalt gpagums, pagapzi Aa,|

,attiecobas ar vienaudgiem, alergi .
‘ugunsdroggdba.

"Jaut Uj umi di i

. KOUpUc pusaudgi biegi ignorU pieauc

r9gcQgbas sekUm? |

+KUpUc cilvUki smUguU? ) :

‘Ko cilvUks varUtu dargot tajU0 laikt

' KUdi ir vesel §gga |dazigkvae spvaevi addag guann absr

kU tos ir iespUjams Qstenot ? :

pui si s, klEEVai reta uzsmUgUgana ir kaitoga?
Ja nepaldems, -padtss iemesd¢SUc talu ar §pattmaha dikdaend |
pasmieties. 'smU0g U :
PirmUO cigarete rada nel Meitenes, i espUj ams, smC
pierod. Un par plaugu v(imal dggi domuU, ka tU pal
nedomU. TUpat ir nepatg:apvaldgt Banoic i jrdd.a, ka.
CilvUks jitas vUjg un paiiz_rais(pto sieviegu‘nUvesE
negribi piedzgvot puaspiestt | p Ur sni edz krilts vUga [
smUgUganu nozomU rokotie€izrunUties, jo reizUm, |
VienggU gudrU izvUle irkas otram nemaz nepat Qk.
nemudi nUt otru. SkaNi paiIUmuma pi eAemgbpUet NabmL
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Bal st vUrdi

atkar oba, psi hotropUs vielas, ris
dzogvesveidsha, ohrz@ave bill aligka pavad?c
kUrt ogbas rkotndilk tkmhis,, ugunsdrogdoba,
attiecobas ar vienaudgi em, pagapz

i maisd qjt Wrhii sikri et i k b
Uki ignorU medi gu u t
'ntUtisko‘mais_qumu) s
es sevi pUc kUdiem 15 a
rad)QJtrnuspalsalplanglnUgana var ietek.
Ko tu citu varUtu daspdssi siviuded g a
iespUjamais | aika pavadoganas vei

o)

C

©

(e el

(@)
——0 —

iTavi dr augi
| spaisu. KU tu

Ve —O-

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

u! Ja t:OstengbU nemaz negrreizbjas: Negr i bu un n e Aspaisg wh ut%L-
evar Ut u nekas slikts nenotiks. narkotikas ir tas, ko es

1
!
A\

- o -
’

'RagotUji wun tirgotUOji pi¢éArg pirmU reizé nearezetiskas | Gis ir atbildggs | Umums:
'jo zina sekas. VisbiegUI«:lzmai_,&as centrUIaJU nervnosaki savu |szI|, neV|:
viropilnggi vienal ga, kkg:un nUve. Var i kNIt nedaldaudz izaiC|nUJumu un ;
tikai tavu naudu'l'lesgaujlciriepas, |ng|abtj|QeS apkUr<-nevar_i_ ietekmUt . 17 Bep|e92
EnelegUIas, pul vigritawsaiirvei kal u. Kad atJUgS|es,:piedeUjumu. Taar ba !
'kas wvar sakropNot tiegiinotikugo izmaingt nevar.,nekaitggs, citam var |z:
igoreiz nav jUmaksU pagaispaisasastUvs. Nav Iaborat.pagam cilvUkam tika |:
ineuztot vai kU citUdi ikonkr_Utais mai sQj ums re-piejauktU sintUtiskO Vi e
Eizszvabcsm,lrmUs bl s nUkajtiegUm tu grlnbllsmu aalr tdalvpar objektu |szg|nU]umc-
‘par notikugo pieaugugajpi emUr am, sapeIUJugas rtikai tev V|enamdzg]\aosp||'
itirgotUju jUOzi Ao policijinoAUmUju un vUI kUOdu snn.pr_UtU vUOl Ok, un nevien,;
jOpal gdz ; +TUpUc neAem! :
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Pusaudzis pie datora

Bal st vUr di

vesel ggs dzQgvesveids, strlakas, | ai
pavaddgana, drogdba inteagetlUt Uawu
attiecdogbas gimenU, uzveddoba inter
traumati sms, dienas regoms, redze
attiecQbas ar vienaudgiem, pagkon-

Jaut Uj umi di

'Vai unckOpUO&am ir nepieciegams | ai

v KUpUc cilvUkiem patok dal oties ar |

Efgtogran[, aprakstot, publiskot ?.

' KOdi ir gUOdas publiskas dzgves plu

' KOUpUc virtuUOI'0 pasaule ir tik nedr
! .  KUpUc tapublkiaskdtrs internetU, nav E
‘Ko tu doantUt tpdadimo puisi? o |
‘lzskatUs, ka viAg ir paiPilnggi normbamrumlkuttadllhcarj.V|ss ir kUOrtobUO, viAam
' diena ir darba diena i uz skolu diez vai piecelsies. :pasaullkomunl cU? -Tas garant U r eUl u 3stondas. mu:
‘Taisngba gan. Ja ar pi'PiebremzU! KOp 8k tskaipot, gp' Nu, nu. Regul Ura energ:
' Tas nozomU, k a nebl s | i stundasi et wa) i ott aselfjustpogul ¢ ui zrai sa atkar obu, tur kl;
«brokast ogm. Vi Ag steigst gk ITdeisP par visiem visu uzzina. Pat, icukura un gargas prai sstki (p |
iggUrsolot ielu, var niizdzUst, nevari bit droraknu bojUjumus, nieru .
rnepaspUs nobremzUt. .. Lé&jair nonUkusi. Vai pUc dajtraucUjumus, nemieru un
rar Qo ja nUHmmuSvqugr(pwap:darbU, gribUsi, I ai prit¢krampjus, sirdstrieku. !
'tU0,idaiaiks arg Uganai, ifoto tual et es spogul Q°? un tas ir ®atagis eeedg;l
EreUIi | abi kopU i zsmietisevi, cilvUks daudz pas:neaizmirsti par reguIUrh
'sal abt. Neviens dators t'spied pogu, pUrdomU, vaiine tikai tUrU, bet ar w

..........................................................................................................................................
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Pusaudzis pie datora

v

Bal st vUrdi
at kar gbaps,Unloagiaknea, brovU0U | aika pav

agresiija, emocionUIU vardar bgba,
redzes higiUna, vesel ggs dzatvesee
ar vienaudgiem, iekNauganUs grup0
dienasreg 0 ms , pagkontrol e, uzturs, pi

KOpUc cilvUkiem patok virtuUl U re
KUpUc cilvUki wvirtuUl ajU
Ko tehnologiju piedUvUtUs iespUja

‘KU jTtas att Puidis?r edzamai s 3

‘ViAg jltas vienkOrgi 1i¢T0s peles talu nav ¢stéViAam vienalga, kur atr:
rdatoru | ordozt Ulet ri em 'ManuprUt, tas ne par ko 'ratrasties tUdU nekUrtobl
'Pui ga poza neliecina p-a/Taisnobal! Ar . pRieslizesanha ApkUrtU0j 0 vide i et ekmU
'sakumpis umcsagNedbdilOz,is ‘nervu sistUmas pUrpilesicilvUks ietekmU vidi. |z
isUgot gudU pozU, var iienergijas’dzUri_ens uzbuikNuvusi vienaldzgga. At .
'redzes probl UmUs. Aro sktVarbit viAg gl UObj pUdUj:interese par reUlo dzg:
run smadzenUm tiek trauc;dzgvogbUm vai nkapadi tpgUgasvirtuUlajU pasaul U. dwstl
vfiozi o ski kustinot tikai | biedru, kas ielicisf acebeawkiUf oto. |l abs vingrinUjums pUc
'muskuNi . Esot pi® dcanbtidod citi, kas aro uzradPagam salikt netgorUs 2z
EjUAerp pauze wun jUizkust:upuris betnetvtar mOka, kur jitiveNasmagonU ar9 nemaz .
rvairUk paliek fiziskUm ;visiem atriebties. ViAg,priecUsilkad Uds aizdj uz aporta |
yDatorus talu <cilvUks iz pieaugugo! i laukumu kopU ar draugi en
'dzQvi, nevis bojUtu vese i '

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Pusaudzis pie datora

Bal st vUr di

v

atkargba, gimene, soci Ul U atstumg.
pl Unogana, drogpqnlganwthgarumnet,U,attle
atkargbas, ergonomika, dienas reg:
uzvedoba internetU, mlzikas kIl aus

pi emUrots apgUrbs.

o = =

Jaut Uj umi di i

'Kasgodi enas jauniega ikdienU ir korp

vatggiroggs? :

EVa_li pirms divdesmit gadiem cil vUki

' KOpUc cilvUkam ir nepieciegams fiz

'rokasspiediens, glUsts, apskUviensg
, B - B .EVai vajag un kW gibat eiukets | mtvrUa m ataz i
‘KU attUl U redzamais puisis ir:i: i
;'Vi/&u neviens nepieskat:Lai kam par daudz IlepUg.VlenkUrgl vi Ag nesport‘;
' vienalga ‘atkargbas 'pul ci AD. :
‘Grt Ok ir vainot kUOdu ¢:J0, t0 ir danoslatlgqamb Tev ir pilnoga taisngt
rvec Uk i ir tie, k o neizv:virtuUIajU pasaul U, di eemat emUt i k a, l asggana, ;
rkontrol U? VvUrts p@midigandi l gstoga sUdUgana pbaepssepiProtams, ar9 citas un v
rdienas regomu un attlec«apkUrtUjo vidi, sevi urAtrodi nodarbi, Kk adatorh v :
rdzovi tU, | ai nakt 9o gul UmUgina ar tehnol ogiju pppat k. Koncert U, sacens:
yVvismaz 1 stundu sevi fiisavu emocionUl o vaja_tdz:novDrtUjumu un atzindgbu,
rsapratgsi, kUpUc tu IabtinovUrtUtam. Ja ikdienuU jipilnveidoties. V|rtuUIaj.
rkopU biganu, vam@gi WautvidU0 vari b1t gal venaiielogojes avatars bez pagOUtr
'kUdu pienUkumu mUj Us! P PaskatesapkUr t! RealitUti tViedtUlruni s, plangete,:
vizklai di PajautU, ko vebet nevari zinUt, nkawn skidzgvoganai, bet nevar bl
E i patieSi@nodomi. i :

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

aSG2RA&1IFAa YIFIGSNAnfta aiz2f2inai S ¥ww.visc.gov.lv 42



___________________________________________________________________

Pusaudzis pie datora

Bal st vUOr di |
stress, pagvUrtUjums, gimene, kon-
uzveddbagdba internet U, dsaacoirlaltk aart!
|l ai ka pavadoggana, attiecobas ar_vi
attiecogbas gimenU, stresa mazinUg.:
'Jaut Oj umi di E
KO cilvUOki parasti rokojas dkul nrUpsk?
vkad ir nobijugies?
' KUp Uc i lizprastsavas@mdcijas? \ :
»Vai agresQva uzvedQba ir pieNaujarn
EVai un kU maingt uzvedobu? :
VirtuOlaj O vidUO ir tik daudz i: i
‘i zsakUs rupji un aizvainojogi*: E
‘Rei zWimss tU sakrot uz neida kOds cilvUks netU tieVienoggO vieta, kur var |
‘izl UdUt i es, un internetsatdar gt . 'justies brovi, i r intern
:'Nogurums spriedze un dusmas pie me k | U EJa veido savu profilu Elr j OpUOr dothitk viint U sava“:
rcilvOku. Ja g¢gUOdi gtbrgvc:dlskusgjilhh,esr,u k a t U iriattiecobas ar citiem retl
rai zskarogu koment Uru rak:iesaist()sies dagUOdi C|I\:justies brovi un at k1l Ot i
EpUrnes uz citu un to va-stt ul es, draudus, rup-patie;s()bU? Ja, piemUramI
rveidot a, un taju jUIeV'pIekNUVI savam profllan-skoIU, esi priekgzémogsi
Jebkurg par aizskUrudmgllzdzUs komentUrus vai vinekrietni gin. va@rldatbgm:
‘'tiesgbsargUjogaj Us iestiPar notikugo gajsal‘dstkurpa.vairUkas_privUtUs dzgve,
rnodrogina internetu, gl'.Un V|enmUr_ pUrdomU, kUd-nav privut s! ApruntiesE
Etos var pieprasaogt pollc-fotogrlu/fgt B8k,oment Uros s;maln('gt savu uzvedgbu. !
'informUcija sagl abUj as :personlskUs l'ietas reUl'nekur nav pieNauj ama. :
radministratoram. Ja tu Lievietoto informUciju va |
l\kaparoles dators var saglab[,‘l\ 'l\ ,l

............................................................................................
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gi mene, attiecg@gbas, autor ivtebtedsyba

| 0dzatbil ddgba v ec,wnhgdsymia,s , p ad s 4

kontracepcija STl , konflikts, uz
0ba r

vardarb 6cha ksabi e ObskUt ui

o o = e S S S e e e S S e e S S e G e G

' Jaut Uj umi di |

'Kas liecina par to, ka cilvUks ir.

'KUds tu gribUtu blt kU vecUks? Ko:

' kNIl'tu par |l abu mUti/tUvu? ‘ :

EKUpUQ dzi mumattiec9gbu uzs Uk gatmaumir

; B (N rcilvUka dzgovU? ) i .

| - : - : : + KU pUrsteidzggs | Umums uzsUkt dzin
:Kas LT atbildoba dZImumattlec‘:lcitu | 9dz,&kiU ullsu vdazgrviiet ek mUt t?avu;

At bil doba ir a
iestUties arogo 1

| E : gados. |
‘Gritniecgba wiar maije(s t ¢ jaz Par drogu seiksualait_bii_le@@iVieng no bitiskUOkajiem !
'puisiimtggka viAg sevi kipielAemts | Umwseksuwl@dlsWktt nepl Unotas girdgtnl gampbsa.s!
'dzovel 0gi un kustogi. TiijOvienojas ar9o par to, lorganisms nobriest ut r U
:Da_trot to bez pr ezrisksiv'aegivar nop|rktgantmaltanesbmzmgnnakts-lestUganos vi Aa Dbiologi:
EkUdu no seksuUIl i tran'!bez prezervatQgva var no‘puisis tad kNI st par tli
'pi emUr am, sifilisu, g 0 n { un satraukumu. Starp citu T u z ma nupimaigums ;| gi menes (TpUm un izl aid:;
'nepat 38kaman dagreiz slintalu iespUjAmiganasg bdddZ Katram bUrnam ir ti piedzinte
'nOvi Er(pkotles ir atbildogi! 1 ai mpgU gi menU! TUpUc nc
E ; ratbildogUkUO rocobal E
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Di v pusaudg:

Bal st vUrdi |

attiecQbas, gimene, v epcaugnappozsi nd a, asi

reprodukt gywWlUw te@t&ﬂo@bai@b,wontrdc&pajja Qba,;

higiUna, STI, |¢daasabifadha, pagyw,

uzvedoba, emocionUlU vardarboba.

‘Jaut 0j umi di i

'Kas ir gimenes vUrtobas?

+Kas vieno gimeni? ‘ I

EKe_ls‘ir nepieciegams, | ai gimenU Ju

- ' KUpUc pusaudgi biegUk izvUlas nerwvg
rattiecogbUm un seksu? ) ) I
:IedomUjies Sevi go jauniegu viiuUn kUpUcparectUkinel abprUt runU ar s
L dz Ui t dJrk LUCEKaS sarunu ar vecUkiem padargtu i
draudzUj altles un icr ed al fam :KUpUc cilvUkam ir jUrlpUjas par sa
KUdas bltu tavas domas? f
;'Citi j au noteikt—ﬁad;ejnam(EEs negri bu. an ggiet, EJ"’} attiecQgbas patiegUm i‘;
‘vajadzUt u. '‘nobriedugi . 'pUc kUzUm. 1
'Sekss ir fiziska tuvoba '60das sajitas ir pilngg:laul 6ba ir nopietns IUmur'
Cir tika i un VvienQgi vi Au ab!uzspiest ne sev, ne otriotru cilvUku un veidot 1;
,arQ@ atbildgbal Katrs ci:vi,&g_ n eNeél ajsd g sasteigtinobriedugUs attiecdobUs;
'gatavs. Nevajag sasteigtivecUkiem, aizej pie Urstattiecobas ar d ir nop.:
EpUrl'_ine to jau dara. Tikreproduktovo vesel gbu. t'emocionUl o attiecogbu uni
rapmuUt i ar seksQgumu. Algri bUsi veidot gimeni, !AprunUjies ,arvivldec Ukeivenva:
' paras t i nepl Ut Us. Daudzi inoz9me. rpadomu Nebaidies wuzdot;
'pieredzi mUdz samelot, . 'pieaugugajam ir bijugi !
Spieredze nav | aba, nav t 'nedrogoba kU tev. :
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Bal st vUr di

attiecQobas, gimene, sekslu@ba, rppg e
vecumposmi, Vvav Ldratr(jobgaosal@ntra:epbua 5d,0 b a,
izvarogana, higiUna, rocoba kriti
| 6dzatbil doba, autoritUtes, uzved

'Jaut Oj umi di 5

Vai mglestgobas vUOrdUO var piedot vi
uvoba

KOpUc fiziskO t o} i es p(aji a ma,o vipi
piekrotot?
Kas ir tikum@gba? :
Kas norUda, ka divu cilvUku attieg
Ko dargt, ja redzi, ka kUds tiek ¢
;'Daglo dara jau pirmajU ra:Nezmu i kaut kad. Ja no tELal cito grimi), %ekss man;
| 'izvairgQties, citUdi attites sapratoggu, ka attiecd
‘Pirmais randiAg var kNiSkaidrighatzi skai s germen;Vi enmUr iaatcteird cegsb Us i r i
Attiecobas veidojas pak"lvajadz()bas puigiem un miun tikai uz vVviAiem att,;
rpuisis atvieobbOs at bi IEJatuvfgbatavas pus ess, inﬂeﬁlltévaangiesatlvalenablpr[_Jtis.Jap:
'veidoganos, gan par fi z;neveksme.Sekss nav obligUts!;otram ggiet citUdi wun v
'sekUm.kgaarUspi | nogi sveg,atbal stot otru, rTpUjoti atceriesi nevi ens un nekad .
'var beigties ar izvarogiérunU atkl Oti par visu, kPUrdomilk vUrta ir draudz:
rdaNUji pazdst ami CI|VU|(IE Egatavs tevi uzklausot un
‘noticis, kle#|l pualUgdamebu! : 5

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Bal st vuUrdi |
attiecQgbas, uzvedogba, sabie_:driskUE
piemUrots apgUrbs, autoritUtes, v/
pavadggahaecobas gi menU, seksuUIl i |
emocionUl U vardadédobaba, ipﬂiS\lgLUJthrazi
atskaAogana sabiedriskU vietU, wug:
pirmUs palgdzgbas snieggana, pal Q1
stopUgana, rocoba kritiskUs situUE
'J aut Ufiskusijai: |
KU cilvUks var veidot attiecoOobas &
'KOda nozogme attiecobUs ir gadi em?:
' KOpUc pusaudgi vUlas izskatoties V
'KUpUc meitenes reizUm savus vienatu
'pagas? .
‘KU tu vUrtU pusaudgu ieRIl aidi : |
‘Viss kUrttowdd ANhejtGm un 'l einteresUti izskatUs gaMeitenes mUdz sataisgt’
"Probl Umas ar nokNT g a saprotas, kas gan slikts var notikt? 'patiesobU, tiek iekgU k:
¢ ' 'vecUkiatpuj gi :
'Pusaudgi nedrokst lietotleinteresUti dar gt ko? !Klubi un taml odzggas iz
'Ja vi Ai em n@adugr Qbel6 v:maigoties vali vienkUr gi :jaunleglem kur i ir s a,
' pilngaddggu personu kIUtb.varl'Jtu interesUt fiusl’k!nqzqmu ka par atragaha
rpublisk?O V|etkUstuztthklkanZZInpieejamas un i za cinogiEpUqalkstZZ ja tev vUl na.
ETurkIUt I() pul ksten c'meitene ir uzkrotogi gUr:nUktles samaks Ut sodu, E
'nok NT t roQ mUjUs. Der a:puisi sajl smas pil nUm acTUpUc izvUlies izklaide!
:aizturDt 16 gadus nesaigrib to. Varbit viAa vidiarg apgUrbu Nav jUgas!:
‘nakts laikO atrodas pub kOrtogi izdejoties? Un ‘kosmUtiku un uzvedobu
‘pavadoAa Tur k!l Ut vesch:'ll'puigi ir kU traki uz se!Patiesas iattgedc@das. Nei:
'j Upazost un viAam jOuztilizrunUties un tikt uzkla.C|tu Esi t u, un tu i e!
5 i 1godogumu novUrtUs! !
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bas, konfl ikt s,

:pallek pie tU. 1

attiecd 5 pagvUrtOju:
seksuUli reproduktgvU vesel gba, v
situUci jUs, klogndzraatcheiplcd gbaa, STI , em
fiziskU vardarboba, brovU | aika p:
gi menU, viedokNu | dderi, ve_zcumposi
mi zi ka, ugunsdrogoba, plkmbsl pal 0
snieggana pal 0dzgbas izsaukgana.i
rJaut Ujumi di :
' KUOdas rakstura ¢gpagobas tu novUrtl
' KUds draugs esi tu pats? :
' KOpUc jauniegi tik bitisku uz_manQﬁ
' Kad un kUpUc savas seksualitUtes ¢
' KUOpUc medu]arizU seksualitOti? :
S o . 'Kas ir tas, ko otrUO cilvUOk0O mUs n¢
‘KU tu vUrtU jauniegu uzvedQgbu,: :
‘guNami stabas durvom? o !
‘lzskat Us, kd augaisPenei mKUpUc meitenes irvdienWm btrt Mei tenei varetdkl savsUpe
ruzst Uj ¢ gilkii ansmejas!e ;smai_da, pagas karas puiitievarnesakrist. ]
! ‘nekU. . 4
‘1r vUOrts _padothIaulgﬁp/&ciMeitenUm patok puigu ¢C¢Taisngba! CilvUks atggirn
'viAa tiegUm nevUlas to jCilvUkiem gribas Dbit ievdzimumu neskatUs tikai :
'gaj U0 situUcijUO kOds saivienggaj i em.l n@usr nuln orseklf.PlrmajU br odo i evUroj an
:patlespb\Uarlorganas nginL'Etiek i egal vot s, k a seks-veldotu attiecgobas, b1t
'sodUmUm sekUm. Vai tas 'daudzas meitenes pUrmUrmeitenei vai muskuNotieri
' tiem, kas smejasi var bl t vi Ai nemmoka kUjas un muguru atpersongba, vi Aa uzskati !
fpui si, kuru meitene atrigUrbjas izaicinogi . TaI.NaUJ persondgbUm augt, :
tad gos smieklus wvar kviMeitenes vUI as uzmanqslyau-pleAemt vienam otru. I\/E
Elzvarogann meup&nelU nU! 'tuvobu, pieskarties tr'attleksml no pui gu pus:
‘'ti dgni j Uiet prom! ynedr gkst! |NU|nNeamwskartmeltenes kuras nebaid Us paust sav)|

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Bal st vUrdi
brovU | aika pavadggana, gimene, a
psi hotropUs vielas, anuntwrst Uhiegi Un
reprodu&ks @vd®ba, | gdzatbilddgba, kU
sabiedriskUs kUrtgbas notei kumi, :
pirmUs pal gdzgbas snieggana, pal gu
emocionUl 0 vardarbgba, fiziskbava:
rocobas kritiskUs situUcij Us. !
+Jaut Uj umi di E
'Kas ir brovais laiks? Un kO tu to:
KU sarunUties ar vecUkiem, | ai vié
' KOpUc jauniegi izvUlas nerunOt ar .
'pieaugugajiem par satvtui & ckodb temm , b'c:'
v Par kUdiem jautUjumiem tu runU ar !
! N ' . klasesbiedriem? :
Ko tu domU par ballgtes organi;i :
‘Osta ballgte mOjUOs ir ieVecUki zina, ka rokogu ElLai ballgte bitu forga,
‘vecUku, viAi neko nezinapieskatgt, bet gan jaw 4
l‘ Ealkoholu! E E
;'At‘ceries, ka 19dz tavai;Tas ir labi, ka mUjUs LLai ball ogte izdotos, tU
rpUc likuma tu esi bUrns, nedod dtiNawjtu al koholu. i'alkohol s vai cit a sekal pava i,
vpienUkums par tevi rlpismaga al kohol a! Je\bkur(fparetjzljt, kU katrs to i.
ivchkiem ir jUzina par tiedarbojas wuz cilvUka s!iespUjama bez apre_ibi‘ri
'kur citur vai kurp un pipiedAemt | Umumus. AlkoholpUrrunUjiet, ko kopU vU:
kU tur nokNTsi, kurg pié¢rdgcgbas sekas, un emocijinoteikti netriks. | zdom,
'tev tas vaimUpaepathgek | gt:isodUmas darbodas.kriAmicreipi enUkumus, un ballgte v
'piemUram, viesu namU, ne¢iestUjas no 14 gadu vecu :
vzi Aas un pilngadogu per s : !
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Bal st vUrdi

| ai ka pl Eenfoug asnaat,i k smes notei kumi,
ri sku anal §ze, r Qc ( bahiediiskais transpdts)s s
uzvedagshtaar oatUj i attiecQbas ar vie
attiecdobas gi menU.

o o = e e e e e S e e e

Jaut Uj umi di
KOpUc dagi cilvUki vienmUr nokavU,:

kavUganas iemesli? ;
Vai kangana var kNIt par paradumtu
Vai cilvUki, kas vienmUr steidzas
vainekWkl tie, kas nesteidzas?

-

;'Kaq pi enUk b aeb tvanu drauglemauh«Es v i einedla aygnlvisbjatodu! EManunmanlemdrauglemlrforvglc Oki , t'
'vi Ai man izstUsta, kU tu; 'mls kopU aizved un atbra.
*JUpl Ono ne tikai tas, koJdatuiegooun Udagas pidi meash Tavi vai draugu vecUki !
‘jubil Ur am, bet ar@ kur noskaidro gan t Us atragsagaidot, it oOpagi , j a!
'ball gti wun mUOj Us. DoskgidotinokNTsi, tad viss ir kUnlieliem <ceNiem wun sabi
'pUdUj U brodo viarzl WidtUj paiuz pUdUjo mirkli! TehniisOkumUO tev ggiet, ka i@
Edraugi nedzird zvanu, uz gi beilear pazust el ekt r @l doma, vUI‘Uk priecUsies. :
ytransports iet reizi stilimits, dators vali UeinovUrtUsiet iespUju Otr
tkur sU nevi s pil sUt as, llnforth@: mévkaleon k Or gi  var 1Ja ball otpl | migeadaplgyyis, k a s
itransports. Un wenamasvorganlz_l"J bal l ot paripiar automagonu, nesUdll
Enemaz nav patgkami. TUpUllnformpC|jq par Urtu noknepieredzUjugam vadot Uj a-
: 'to iellgumuU : :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Transporta pietura

Bal st vUrdi |
rgcogba kritiskUs situlUcijUs, ‘privi
sabiedriskUs kUrtgbas noteideWNmi , |
sati ksmes notei kumi, sabiedriskU
konflikts |l gdzatbil ddgba traumat
atkarobas,_smagumu neganaef armra ridiee!
sabiedriskUs vietUs, ugunsdrogoba .
'Jaut Oj umi di |
' Ko darot, redzot wuz ielas guNogu ¢
KO zinOt, fkaticddivUkramepieci egama !
' KOpUc cilvUki parasti izvUlas neié¢
'KurUs situUcijUs bitu jUiesaistUs?
;SabiedriskU transport a pietur;i :
'nozagt maku. To redz citi pusi: 5
.. viens no aculieciniekiem? g |
Neko nedargtu. Man nevieEs viAas viuetmanpglWktos aTie pusaudgi weerltewni br ¢
vors ir atlaidies wuzits@rl:situUcijas nebltulisbeatedarpnezinu. Ja nu man p¢
interesanti paskatogties. . maks Ur U! kUdas probl Umas ar to za

zkl ausUs glugi kO kino:Ok, taipndbavien vainggAtbildoga rogcoba bitu m

’
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1
1
1
1
1
1
1
1
’

o

'galvenaj U aipzmagk Uist wgU I|'meitenei kaut k 0 norUdQ.viAas_vietU, not ei kti \!
interesanta? Ja nu meiteDod padomu, nevi s pUrme.prieqUtos. Tas, k a neju.
Evorletlm ir palicis sliibieg vecUku cil vUku sac:nor(nUIiizvaLiariQtos no prob-
'NebremzU! Pieskati pats ;vi Aa Aemtui vilewaititgikumuun (var Utu nepatikt, ka ittul:
'nepl UOties ar tUm. Kad iikNitu vUrogUka pret sav.TUlo, ka neesi neko pam:
ruzreiz nekUp pllJle(anakutuna.Tu vi Aai varUtu ieteikt raprunUties ar meiteni. |
itqlefonu iekgkabat U, gllir ai zvUrtas, | ai neko |ipagriega,s uz citu pusi ¥
EpUrbaudi somu un kabataﬂzagI(ggas rokas. ' ieminies, kavi Aai soma vaNU. :
'brodini citus, ja viAi i : :
ETavs zvans var izgl Ubt s i '
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GUr bt uvUs

Bal st vUrdi
higi Una, pagvUrtUjums, pagapzi Aa,
traumatisms, risku analgze, | aika
i zsaukgana, i ekNauganUs grupU, em
konflikts,| 6dzat bil doba, atbalsta perso
kUrtobas noteikumi, kUrtoba telpu
J a u tnU fiskusijai:
KUds izskatUs vesel ggs cilvUks?
KOpUc cilvUki biegi nav apmierinUt
KUOpUc cilvUki maina savu izskatu?
Kurosgadoogsum zskata mai Aa varUtu bit
Pirms un pUc treniAa vai sport
tu jlties gUrbtuvUuU?
Man pUrgUrbganUs nesagUdMan nepat ¢gsk, ijzagUklbds eska Man nepat ok, ka pie dur
par resnu vai tievu un neveikli. gigina. Ja paver durvi s,
Tas ir labi, ka neizjitiNeUrtgbas sajlita ir s a p Pretenzijas ir pamatotas T nevi enam ne
sava dzimuma pUrstUvju intgma un germenis priv redz@tvi atkailinUtu, | a
mangJoties. Cida@gWdi ge nav jUkaunas. Getevseunpastoi gUda situUcija notiek re
l dzogi . Ja citiem pUr jUrIpUjas. Tas ir uni kU atbildggo. Skol U vispir
sajl tu, arQ tas ir aprneizpUtogtu sistUmu kopunskol ot Uj s, T sapdonmi t nai sk Irwalt
dugU mazgUj as, tUpUc ne ger meni pieAUmis, viAg nedr gkst i ek NIt nej augs
citiem. SagUrbies, un wuzkritiski Ger meni stipr gigtithhlu uzvedgba nav pi
jities par resnun @@rd@i izskadroti vi Ai vienkUOrgi vUlI
germeAa masas iikdieg«agoogNger meni un ar9o kail umu n
aSG2RA&1IFAa YIFIGSNAnfta aiz2f2inai S ¥ww.visc.gov.lv 52

















































































