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IEVADS 

.ŢǊƴŀƳ ŀǳƎƻǘΣ ǾŜƛŘƻƧŀǎ ǾƛƸŀ ǇŜǊǎƻƴơƎņ ƛŘŜƴǘƛǘņǘŜ ǳƴ ǇŀǇƭŀǑƛƴņǎ ǎƻŎƛņƭņ ǇƛŜǊŜŘȊŜΦ Wƻ ơǇŀǑƛ ǇǳǎŀǳŘȌǳ ǾŜŎǳƳņ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ƛǊ ǾŢƭƳŜ ǇņǊōŀǳŘơǘ ǎŀǾǳ 

ƴŜŀǘƪŀǊơōǳΣ ŜƪǎǇŜǊƛƳŜƴǘŢǘ ŀǊ ŘŀȌņŘƛŜƳ ǳȊǾŜŘơōŀǎ ǾŜƛŘƛŜƳΦ DŀƭǾŀǎ ǎƳŀŘȊŜƸǳ ŀǘǘơǎǘơōŀǎ ơǇŀǘƴơōǳ ŘŢư ǇǳǎŀǳŘȌƛ ikdƛŜƴņ ǇŀǊŀǎǘƛ ƛƎƴƻǊŢ ǎŀǾŀǎ ȊƛƴņǑŀƴŀǎ ǇŀǊ 

ǾŜǎŜƭơōǳ ǳƴ ŘǊƻǑơōǳΣ ƪņ ŀǊơ ƴŜŀǇȊƛƴņǎ ǇŜǊǎƻƴơƎƻ ŀǘōƛƭŘơōǳ ǾŜǎŜƭơƎǳ ƭŢƳǳƳǳ ǇƛŜƸŜƳǑŀƴņΦ {ƪƻƭŢƴǳ ǇŀǊŀŘǳƳƻǎ ŀǘǎǇƻƎǳưƻƧŀǎ ǎŀōƛŜŘǊơōņ ŀƪŎŜǇǘŢǘŀis 

ŘȊơǾŜǎǾŜƛŘǎ ǳƴ ǎǘŜǊŜƻǘƛǇƛ ς tas uz mani neattiecas, tas ar mani nenotiks.  Lŀƛ ƛƴǘŜǊŀƪǘơǾņΣ ǇǳǎŀǳŘȊƛƳ ǇŀȊơǎǘŀƳņ ǾƛŘŢ ǳƴ ŦƻǊƳņ ǾŜƛŎƛƴņǘǳ ǎƪƻƭŢƴǳ ǇǊŀǎƳƧǳ ς  

ƛȊǾŢǊǘŢǘ ǎƛǘǳņŎƛƧǳΣ ŀƴŀƭƛȊŢǘ ƛŜǎǇŢƧŀƳƻǎ Ǌƛǎƪǳǎ ǳƴ ǇƛŜƸŜƳǘ  ǇŜǊǎƻƴƛǎƪƛ ŀǘōƛƭŘơƎǳ ǳƴ ǾŜǎŜƭơōŀƛ ǳƴ ŘǊƻǑơōŀƛ ƭŀōǾŢƭơƎǳ ƭŢƳǳƳǳ ς ŀǘǘơǎǘơōǳΣ ƪņ ŀǊơ ǾŜǎŜƭơƎǳǎ ǳƴ 

ŘǊƻǑǳǎ ǇŀǊŀŘǳƳǳǎ ƛƪŘƛŜƴņΣ ±ŀƭǎǘǎ ƛȊƎƭơǘơōŀǎ ǎŀǘǳǊŀ ŎŜƴǘǊǎ όǘǳǊǇƳņƪ ς ±L{/ύ ƛǊ ƛȊǎǘǊņŘņƧƛǎ ǾƛŜƴƻǘǳ ƛȊƎƭơǘƻƧƻǑǳ ƳŀǘŜǊƛņƭǳ ƪƻƳǇƭŜƪǘǳ ς  ŜƭŜƪǘǊƻƴƛǎƪǳ ǎƻŎƛņlo 

ǎǘņǎǘǳ ƳņŎơōǳ ǎǇŢƭƛ αRǎƛ ǎǘņǎǘƛ ŘǊƻǑŀƛ ŘƛŜƴŀƛέ  тΦςфΦƪƭŀǑǳ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ǳƴ ƳŜǘƻŘƛǎƪƻ ƳŀǘŜǊƛņƭǳ ǇŜŘŀƎƻƎƛŜƳ ǇŀǊ ŎƛƭǾŢƪŘǊƻǑơōŀǎ ǳƴ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ƧŀǳǘņƧǳƳƛŜƳΦ  

fŜƳƻǘ ǾŢǊņ ǎƪƻƭŢƴǳ ƛƴŘƛǾƛŘǳņƭƻ ŀǘǘơǎǘơōǳΣ ǇƛŜǊŜŘȊƛ ǳƴ ǾŀƧŀŘȊơōŀǎΣ ŀƛŎƛƴņƳ ǇŜŘŀƎƻƎǳǎ ƳņŎơōǳ ǇǊƻŎŜǎņ ƛȊƳŀƴǘƻǘ ŀǊơ Ŏƛǘǳǎ ±L{/ ƛȊǎǘǊņŘņǘƻǎ 

ōǊơǾǇƛŜŜƧŀƳƻǎ ŜƭŜƪǘǊƻƴƛǎƪƻǎ ƳņŎơōǳ ǳƴ ƳŜǘƻŘƛǎƪƻǎ ƳŀǘŜǊƛņƭǳǎΣ ƪŀǎ ǾŜƛŘƻǘƛΣ ƭŀƛ ŀƪǘǳŀƭƛȊŢǘǳ ǾŢǊǘơōƛȊƎƭơǘơōŀǎ ǇŀƳŀǘƧŀǳǘņƧǳƳǳǎ ǇŀǊ ŘȊơǾơōǳ ǳƴ ōǊơǾơōǳ ǳƴ 

ƴƻŘǊƻǑƛƴņǘǳ ŘȊơǾŜǎǇǊŀǎƳƧǳ ŀǘǘơǎǘơōǳΥ ǎǇŢƭƛ α±ŜǎŜƭǎ ǳƴ ŘǊƻǑǎέ ǳƴ ƳŜǘƻŘƛǎƪƻ ƳŀǘŜǊƛņƭǳ α±ŜǎŜƭǎ ǳƴ ŘǊƻǑǎ ς ƛƴǘŜǊŀƪǘơǾƛ ǇŀǊ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ǳƴ ŎƛƭǾŢƪŘǊƻǑơōŀǎ 

ƧŀǳǘņƧǳƳƛŜƳ ǇƛǊƳsǎƪƻƭņ ǳƴ ǎņƪǳƳǎƪƻƭņέΣ ƛƴǘŜǊŀƪǘơǾņǎ ŘŀǊōŀ ƭŀǇŀǎκǎǇŢƭŜǎ α±ŜǎŜƭǎ ǳƴ ŘǊƻǑǎ ς ƛƪŘƛŜƴŀ ǘŜǾ ŀǇƪņǊǘέ ǇƛǊƳǎǎƪƻƭŀǎ ǳƴ ǎņƪǳƳǎƪƻƭŀǎ  ōŢǊƴƛŜƳΣ 

ǇŀŘƻƳǳ ƭŀǇŀǎ αYƻ ŘŀǊơǘΣ ƧŀΧέ пΦςтΦƪƭŀǑǳ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ǳƴ ƳŜǘƻŘƛǎƪƻ ƳŀǘŜǊƛņƭǳ ǇŜŘŀƎƻƎƛŜƳ α±ŜǎŜƭơōŀǎ ƛȊƎƭơǘơōŀέΦ aƛƴŢǘƛŜ ƳŀǘŜǊƛņƭƛ  ǇƛŜŜƧŀƳƛ  ǾƛŜǘƴŢΥ 

http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/, ƪņ ŀǊơ ƳŜǘƻŘƛǎƪƻ ƳŀǘŜǊƛņƭǳ α/ƛǾƛƭņ ŀƛȊǎŀǊŘȊơōŀέΣ ƪŀǎ ŀǘǊƻŘŀƳǎ ±L{/ ǾƛŜǘƴŢ: 

http://visc.gov.lv/profizglitiba/metmat.shtml. 

 

 

http://visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/vesels_un_dross.pdf
http://visc.gov.lv/saturs/vispizgl/metmat/vesels_un_dross.pdf
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{t?[9 

SǇŢƭŜ ǳƴ ǘņǎ ƛȊƳŀƴǘƻƧǳƳǎ ƪƭŀǎŢ 

/ƛƭǾŢƪǎ ƛǊ ǎƻŎƛņƭŀ ōǹǘƴŜ ǳƴ ŘȊơǾƻ ǎŀōƛŜŘǊơōņΦ ±ƛƸǑ Ǝŀƴ ǾƛŜƴǎΣ Ǝŀƴ ƪƻǇņ 

ŀǊ ŎƛǘƛŜƳ ǇƛŜŘȊơǾƻ ŘŀȌņŘǳǎ ƴƻǘƛƪǳƳǳǎΣ Ǉŀǘǎ ǘƻǎ ƛƴƛŎƛŢ ǳƴ ŀǊ ǎŀǾǳ ǊơŎơōǳ ǳƴ 

ƛȊǾŢƭŢƳ ƛŜǘŜƪƳŢ Ŏƛǘǳǎ ŎƛƭǾŢƪǳǎ ǳƴ ǾƛŘƛ ǳƴ ƻǘǊņŘƛΦ {ƻŎƛņƭƻ ǎǘņǎǘǳ ǇŀƳŀǘņ ƛǊ 

ǎŀǾǎǘŀǊǇŢƧņ ƳƛƧƛŜŘŀǊōŜΣ ŘŀȌņŘƛ ǎƪŀǘǳ ǇǳƴƪǘƛΣ ƴƻǘƛƪǳƳǳ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘņŎƛƧŀǎ ǳƴ 

ǇŀǾŢǊǎƛŜƴƛΦ LƪŘƛŜƴƛǑƫŀǎΣ ǾŀƛǊǳƳŀƳ ŎƛƭǾŢƪǳ ƭŀōƛ ǇŀȊơǎǘŀƳŀǎ ǎƛǘǳņŎƛƧŀǎ ǳƴ 

ǘƛǇƛǎƪŀ ǊơŎơōŀ ƪưǹǎǘ ǇŀǊ ǇŀƳŀǘǳ ŘƻƳŀǇƳŀƛƸŀƛ ǳƴ ŘƛǎƪǳǎƛƧŀƛΦ LƴǘŜǊŀƪǘơǾƻ 

ǎǘņǎǘǳ ǎǇŢƭŜǎ ƛǊ ơǇŀǑǎ ǎǇŢưǳ ǾŜƛŘǎΣ ƪŀǎ ưŀǳƧ ǎǘņǎǘǳǎ ǇƛŜŘȊơǾƻǘ ǳƴ ŀǊ ǎŀǾǳ 

ƛȊǾŢƭƛ Ǿŀƛ ǊơŎơōŀǎ ǇƛŜŘņǾņƧǳƳǳ ŀǊơ ƛŜǘŜƪƳŢǘ ǘņ ǾƛǊȊơōǳΦ {ǇŢƭŢǘņƧǎ ƪưǹǎǘ  ǇŀǊ 

ǎǘņsǘŀ ǘǳǊǇƛƴņǘņƧǳ Ǿŀƛ Ƨŀǳƴŀ ǎǘņǎǘŀ ǾŜƛŘƻǘņƧǳΗ ¢ƻ ǎņƪǳƳƛ ƳŜƪƭŢƧŀƳƛ 

ǾŀƛǊņƪǳ ƛŜǎǇŢƧŀƳƻ ŎŜưǳ ǎǘņǎǘǳ ƎǊņƳŀǘņǎΣ ƪŀǎ ƪưǳǾŀ ǇƻǇǳƭņǊŀǎ нлΦƎǎΦ 

70.ƎŀŘƻǎΦ aǹǎŘƛŜƴņǎ ǑņŘŀǎ ǎǇŢƭŜǎ ƛǊ ǇņǊƴŜǎǘŀǎ ƳƻŘŜǊƴƻ ǘŜƘƴƻƭƻƒƛƧǳ 

ǾƛŘŢΣ ƪŀǎ ǎǘņǎǘǳ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘņŎƛƧŀǎ ǳƴ ŀǊơ ƛȊǎǇŢƭŢǑŀƴǳ ǇŀŘŀǊŀ ŘŀǳŘȊ 

ǾƛŜƴƪņǊǑņƪǳΦ  

{ǇŢƭŢ ƴŀǾ ǇŀǊŜƛȊƻ Ǿŀƛ ƴŜǇŀǊŜƛȊƻ ƎņƧƛŜƴǳ ǳƴ ŎŜưǳ ς to pareizumu un 

ƳƻǊņƭƛ ƳŢƒƛƴŀ ƛȊŘƛōƛƴņǘ Ǉŀǘǎ ǎǇŢƭŢǘņƧǎΦ  ¢ƛŜǑƛ ǘņŘŢư ǑņŘƛ ǎǘņǎǘƛ ƧŜō ǎƛǘǳņŎƛƧǳ 

ŀƴŀƭơȊŜ ǳƴ ƳƻŘŜƭŢǑŀƴŀ ŀǊ ŘŀȌņŘƛŜƳ ǘǳǊǇƛƴņƧǳƳƛŜƳΣ ǎƪŀǘǳ ǇǳƴƪǘƛŜƳ ǳƴ 

ǇƛŜǊŜŘȊŢƳ ōƛŜȌƛ ǘƛŜƪ ƛȊƳŀƴǘƻǘƛ ƳņŎơōǳ ǇǊƻŎŜǎņΦ ¢ŀǎ ưŀǳƧ ǎǇŢƭŢǘņƧŀƳ 

ƛȊŘŀǊơǘ ƛȊǾŢƭƛΣ ǊŜŘȊŢǘ ǎŀǾŀǎ ƛȊǾŢƭŜǎ ǎŜƪŀǎ ǳƴ ŀƴŀƭƛȊŢǘΣ ƪņŘŀǎ ōǹǘǳ 

ƛŜǎǇŢƧŀƳņǎ ǊơŎơōŀǎ ŀƭǘŜǊƴŀǘơǾŀǎΦ  

LƴǘŜǊŀƪǘơǾŀƧņ ǎǇŢƭŢ тΦςфΦƪƭŀǑǳ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ αRǎƛ ǎǘņǎǘƛ ŘǊƻǑŀƛ ŘƛŜƴŀƛέ 

ŘŀȌņŘƻǎ ŀǘǘŢƭƻǎ ƧŜō ŜǇƛȊƻŘŢǎ ƛǊ ŀǘŀƛƴƻǘŀ ǇǳǎŀǳŘȌǳ ƛƪŘƛŜƴŀ ǎƪƻƭņΣ ƳņƧņǎΣ 

ǎǘŀǊǇǇŜǊǎƻƴǳ ƪƻƳǳƴƛƪņŎƛƧņ ǳƴ ōǊơǾņ ƭŀƛƪŀ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢǎΦ !ǘǘŢƭƻǎκŜǇƛȊƻŘŢǎ 

ǳƴ ƧŀǳǘņƧǳƳƻǎ ƳƻŘŜƭŢǘŀƧņǎ ǎƛǘǳņŎƛƧņǎ ŀƪǘǳŀƭƛȊŢǘƛ ŘŀȌņŘƛ ƎŀǊơƎņǎ 

όǇǎƛƘƻŜƳƻŎƛƻƴņƭņǎύ ǳƴ ŦƛȊƛǎƪņǎ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ǳƴ ŘǊƻǑơōŀǎ ŀǎǇŜƪǘƛΣ ƪŀǎ ŀǘƪƭņǘƛ 

ǑņŘņǎ ǘŢƳņǎ ς ǾŜǎŜƭơōŀ ǳƴ ǇǊƻŦƛƭŀƪǎŜΣ ōǊơǾņ ƭŀƛƪŀ ǇŀǾŀŘơǑŀƴŀΣ ŀǘǇǹǑƻǘƛŜǎ 

Řŀōņ ȊƛŜƳņ ǳƴ ǾŀǎŀǊņΣ ŦƛȊƛǎƪŀƧņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢǎΣ ŘǊƻǑơōŀ ǳȊ/pie ǹŘŜƴǎΣ 

emoŎƛƻƴņƭņ ƛƴǘŜƭƛƒŜƴŎŜΣ ǎŀǾǎǘŀǊǇŢƧņǎ ŀǘǘƛŜŎơōŀǎΣ  ƴƻǘŜƛƪǳƳƛΣ ǊơŎơōŀ 

ƪǊƛǘƛǎƪņǎ ǎƛǘǳņŎƛƧņǎΣ ŀǘƪŀǊơōŀǎ ƴƻ ǾƛŜƭņƳ un procesiŜƳΦ {ǇŢƭŜǎ Ǝŀƛǘņ 

ǎǇŢƭŢǘņƧǎ ƴƻƴņƪ ƪŀǘǊŀǎ ǘŢƳŀǎ ǎƛǘǳņŎƛƧņΦ  

{ǇŢƭŜǎ Ǝŀƛǘņ ǎǇŢƭŢǘņƧǎ ƛŜǇŀȊơǎǘŀǎ ŀǊ ŀǘǘŢƭǳκŜǇƛȊƻŘƛ ǳƴ ǎŀƸŜƳ 

ƧŀǳǘņƧǳƳǳ ŀǊ ǘǊơǎ ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘƛŜƳΦ YŀŘ ǎǇŢƭŢǘņƧǎ ƛǊ ƛȊǾŢƭŢƧƛŜǎ ǾƛŜƴǳ 

ŀǘōƛƭŘƛΣ ǾƛƸǑ ǾŀǊ ƛȊƭŀǎơǘ ƪƻƳŜƴǘņǊǳΦ tŢŎ ǘŀƳ ŀǘƪŀǊơōņ ƴƻ ǎǇŢƭŢǘņƧŀ ƛȊǾŢƭŜǎΣ 

ƪņ ƴƻǘƛƪǳƳƛ ǊƛǎƛƴņǎƛŜǎ ǘņƭņƪΣ ǾƛƸŀƳ ǘƛŜƪ ǇƛŜŘņǾņǘǎ Ŏƛǘǎ ŀǘǘŢƭǎκŜǇƛȊƻŘŜ ŀǊ 

jaunu ǎƛǘǳņŎƛƧǳ ǳƴ ƛȊǾŢƭŢƳΦ 

WŀǳǘņƧǳƳŀ ŦƻǊƳǳƭŢƧǳƳņ ƛǊ ƳƻŘŜƭŢǘŀ ǎƛǘǳņŎƛƧŀΣ ƪǳǊņ ǎǇŢƭŢǘņƧŀƳ ǘƛŜƪ 

ǇƛŜŘņǾņǘǎ ƛŜŘƻƳņǘƛŜǎ ǎŜǾƛ ƪņŘŀ ŀǘǘŢƭņκŜǇƛȊƻŘŢ ǊŜŘȊŀƳņ ǾŀǊƻƸŀ ǾƛŜǘņ ǳƴ 

ǇŀǎƪŀǘơǘƛŜǎ ǳȊ ƴƻǘƛƪǳƳǳΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ ŀǊ ŀƪǘơǾƛ ǘŀƧņ ƛŜǎŀƛǎǘơǘņ  Ǿŀƛ Ƴŀƭņ 

ǎǘņǾŢǘņƧŀ ŀŎơƳΣ ƴƻ ŀǘǎǘǳƳǘņ Ǿŀƛ ǇņǊƛŘŀǊơǘņƧŀ ǾƛŜŘƻƪưŀΣ Ǿŀƛ ǇƛŜƸŜƳǘ ǎǇŢƭŜǎ 

ǾŜƛŘƻǘņƧǳ ǎƪŀǘŀ ǇǳƴƪǘǳΦ ¢ŀǎ ǾŜƛŎƛƴŀ ŜƳǇņǘƛƧǳ ǳƴ ưŀǳƧ ŘŜǘŀƭƛȊŢǘņƪ ƛȊǇǊŀǎǘ 

ƛŜǎŀƛǎǘơǘƻ ǊơŎơōŀǎ ƳƻǘơǾǳǎ ǳƴ ǇǊƻƎƴƻȊŢǘ ǎŜƪŀǎΦ  ¢ŀǎ ǎǇŢƭŢǘņƧŀƳ ǇŀƭơŘȊ 

ǇņǊŘƻƳņǘ ǎŀǾǳ ǳȊǾŜŘơōǳ ǳƴ ŀǘǘƛŜƪǎƳƛ ǳƴΣ ǇŀŘȊƛưƛƴƻǘƛŜǎ ƛȊǇǊŀǘƴŜƛΣ ǾŀǊŢǘǳ 

Ǌƻǎƛƴņǘ  ŀǘǘƛŜƪǎƳƧǳ ǳƴ ǳȊǾŜŘơōŀǎ ƳŀƛƸǳΦ WŀǳǘņƧǳƳǎ ŦƻǊƳǳƭŢǘǎ ƻǘǊŀƧņ 

ǇŜǊǎƻƴņΣ ǳȊǎǾŜǊƻǘ ǇŜǊǎƻƴƛǎƪǳƳǳ ǳƴ ŀǘōƛƭŘơōǳ ƛȊǾŢƭŜǎ ƛȊŘŀǊơǑŀƴņΦ 

YŀǘǊņ ƧŀǳǘņƧǳƳņκǎƛǘǳņŎƛƧņ ǘƛŜƪ ǇƛŜŘņǾņǘƛ ǘǊơǎ ƛŜǎǇŢƧŀƳƛŜ ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘƛ 

ƧŜō ƛȊǾŢƭŜǎΦ !ǘōƛƭŘŜǎ ƛǊ ơǎŀǎΣ ǘŀƧņǎ ŀǘƪƭņƧŀǎ ƪƻƴƪǊŢǘŀǎ ǊơŎơōŀǎ ƛȊǾŢƭŜ ǳƴ 

Ǉŀǳǎǘŀ ŀǊơ ŀǘǘƛŜƪǎƳŜ ǇǊŜǘ ǇƛŜŘņǾņǘƻ ǎƛǘǳņŎƛƧǳΦ 

YŀǘǊŀƛ ŀǘōƛƭŘŜƛ ƪņ ǘƛŜǑŀ ŀǘƎǊƛŜȊŜƴƛǎƪņ ǎŀƛǘŜ ǎƴƛŜƎǘǎ ƛȊǾŢǊǎǘǎ ƪƻƳŜƴǘņǊǎΦ 

YƻƳŜƴǘņǊŀ ŀǇƧƻƳǎ ƛǊ ŀǇǘǳǾŜƴƛ плл ȊơƳŜǎΦ YƻƳŜƴǘņǊƻǎ ƛǊ ǎƴƛŜƎǘŀ ƛȊȊƛƴƻǑŀ 

ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧŀ ǳƴ ŀƭǘŜǊƴŀǘơǾƛ ƛŜǘŜƛƪǳƳƛΣ ƪņ ǊơƪƻǘƛŜǎ ǾŜǎŜƭơōŀƛ ǳƴ ŘȊơǾơōŀƛ 
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ŘǊƻǑƛΦ YƻƳŜƴǘņǊƛ ŘƻŘ ȊƛƴņǑŀƴŀǎ ǳƴ ƳǳŘƛƴŀ ǎǇŢƭŢǘņƧǳ ǇņǊŘƻƳņǘ ǎŀǾǳ 

ƛȊǾŢƭŢǘƻ ǾŀǊƛŀƴǘǳΣ ŀǇǎǾŢǊǘ Ŏƛǘǳǎ ƛŜǎǇŢƧŀƳƻǎ ǎǇŢƭŜǎ Ǝŀƛǘŀǎ ŎŜưǳǎΣ ƪņ ŀǊơ 

ƳŢƒƛƴņǘ ƛȊŘƛōƛƴņǘΣ ƪņΣ ŀǇƭƛŜŎƛƴƻǘ ŘǊƻǑņƪƻ ǳƴ ǾŜǎŜƭơƎņƪƻ ǊơŎơōŀǎ ƛȊǾŢƭƛΣ ōǹǘǳ 

visparŜƛȊņƪ ƛȊǎǇŢƭŢǘ ǎǇŢƭƛΦ YƻƳŜƴǘņǊƻǎ ƛŜǘǾŜǊǘŀƛǎ ŘƛǎƪǳǘŢƧŀƳƻ ǘŢƳǳ ǳƴ 

ǇǊƻōƭŜƳņǘƛƪŀǎ ǎǇŜƪǘǊǎ ǇŀǾŜǊ ǇƭŀǑŀǎ ƛŜǎǇŢƧŀǎ ƳņŎơōǳ ǇǊƻŎŜǎņ ǇƛŜ ǘƛŜƳ 

ŀǘƎǊƛŜȊǘƛŜǎ ǾŢƭǊŜƛȊ ǳƴ ǇŜŘŀƎƻƎŀ ƳŢǊƫǘƛŜŎơƎƛ ǾŀŘơǘņ ǾƛŜƴŀǳŘȌǳ 

ŘƻƳŀǇƳŀƛƸņΣ ƪŀǎ ǇǳǎŀǳŘȌǳ ǾŜŎǳƳņ ƛǊ ơǇŀǑƛ ǎǾŀǊơƎƛΣ ǳƴ ŘŀȌņŘƻǎ ƳņŎơōǳ 

ǳȊŘŜǾǳƳƻǎ ƴƻŘǊƻǑƛƴņǘ ǇǊŜǾŜƴŎƛƧǳΦ 

{ǇŢƭŢ ƛǊ мр ŀǘǘŢƭƛκŜǇƛȊƻŘŜǎΣ по ƧŀǳǘņƧǳƳƛκǎƛǘǳņŎƛƧŀǎΣ мнф 

ŀǘōƛƭŘŜǎκƛȊǾŢƭŜǎ ǳƴ мнф ƪƻƳŜƴǘņǊƛΦ {ǇŢƭŜǎ ŀƭƎƻǊƛǘƳǎ ǾŜƛŘƻǘǎ ǘņΣ ƪŀ ƪŀǘǊŀǎ 

ǎǇŢƭŜǎ ƭŀƛƪņ ǘņǎ ǎǇŢƭŢǘņƧŀƳ ǘƛŜƪ ǇƛŜŘņǾņǘƛ ƴƻ ф ƭơŘȊ нп 

ƧŀǳǘņƧǳƳƛŜƳκǎƛǘǳņŎƛƧņƳΦ ±ƛŘŢƧƛ ǾƛŜƴŀǎ ǎǇŢƭŜǎ ƭŀƛƪņ ǘƛŜ ƛǊ мн ς 15 

ƧŀǳǘņƧǳƳƛκǎƛǘǳņŎƛƧŀǎΦ ¢ņ ƪņ ǎǇŢƭŢǘņƧǎ ǊŜŘȊΣ ƪǳǊƻǎ ŀǘǘŢƭƻǎκŜǇƛȊƻŘŢǎ ǾŢƭ ƴŀǾ 

pabijisΣ ǘƛŜƪ ǾŜƛŎƛƴņǘŀ ǾƛƸŀ ǾŢƭŢǑŀƴņǎ ǎǇŢƭƛ ŀǘƪņǊǘƻǘΦ YŀǘǊņ ƴņƪŀƳŀƧņ ǊŜƛȊŢ 

ŀǘƪŀǊơōņ ƴƻ ǎǇŢƭŢǘņƧŀ ƛȊǾŢƭŢƳ  ǾŜƛŘƻƧŀǎ Ƨŀǳƴǎ ƧŀǳǘņƧǳƳǳκǎƛǘǳņŎƛƧǳ ŎŜưǑΦ 

~ņŘƛ ǎƻŎƛņƭŀƛǎ ǎǘņǎǘǎ ƧŜō ǎǘņǎǘǎ ǇŀǊ ǾƛŜƴǳ ŘƛŜƴǳ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ŘȊơǾŢ ƴƻŘǊƻǑƛƴŀ 

ǇǊŜŎơȊǳ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧǳ ǇŀǊ ƛȊǾŢƭŢǘƻ ǎƛǘǳņŎƛƧǳΣ ǘŀǎ ƛǊ ǎǘǊǳƪǘǳǊŢǘǎΣ ŘŜǘŀƭƛȊŢǘǎ ǳƴ 

ŦƻƪǳǎŢƧŀǎ ǳȊ ǊơŎơōŀǎ ƳƻǘơǾƛŜƳΣ ǎŜƪņƳΣ Ǌƛǎƪǳ ŀƴŀƭơȊƛΣ ŀƭǘŜǊƴŀǘơǾƛŜƳ 

ǊƛǎƛƴņƧǳƳƛŜƳΣ ƪŀǎ ǎƛƳǳƭŢǘƛ ǎƻŎƛņƭƻ ǎǘņǎǘǳ ŀƛƴņǎΦ   

SǇŢƭŜǎ ƴƻǘŜƛƪǳƳƛ 

{ǇŢƭƛ ƧŀǳƴƛŜǘƛǎ ǾŀǊ ǎǇŢƭŢǘ ǎŜǾ ƛȊǾŢƭŢǘŀƧņ ƭŀƛƪņ ǳƴ ǾƛŜǘņ ǇƭŀƴǑŜǘŘŀǘƻǊņ Ǿŀƛ 

ŘŀǘƻǊņΣ Ƨŀ ƛǊ ƛŜǎǇŢƧŀ ƛȊƳŀƴǘƻǘ ƛƴǘŜǊƴŜǘǳΦ {ǇŢƭŜǎ Ȋƛƭņ Ŧƻƴŀ ƭŀǳƪǳƳŀ ƭƛŜƭǳƳǎ 

ƛǊ ŀǘƪŀǊơƎǎ ƴƻ ƛȊƳŀƴǘƻǘņǎ ƛŜǊơŎŜǎ ŜƪǊņƴŀ ƭƛŜƭǳƳŀΦ ¢ƻ ǾŀǊ Ƴŀƛƴơǘ, ƴƻǎǇƛŜȌƻǘ 

pogas Ctrl +/Ctrl - .  

 {ǇŢƭŜ ǘƛŜƪ ǇƛŜŘņǾņǘŀ ƪņ ǾƛŜƴŀ ŘƛŜƴŀ ǇǳǎŀǳŘȌǳ ŘȊơǾŢΣ ƪŀǎ ǾƛŜƴƳŢǊ 

ǎņƪŀǎ ŀǊ ŀǘǘŢƭǳκŜǇƛȊƻŘƛ ǎŀōƛŜŘǊƛǎƪņ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀ ǇƛŜǘǳǊņΦ {ǇŢƭŢǘņƧŀƳ  ǘƛŜƪ 

ǇƛŜŘņǾņǘǎ ƧŀǳǘņƧǳƳǎ ŀǊ ǘǊƛƳ ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘƛŜƳ ǳƴ ƪƻƳŜƴǘņǊƛΣ ƪŀǎ ŀǘƪƭņƧŀǎ 

ǇŢŎ ƛȊǾŢƭŜǎ ǾŜƛƪǑŀƴŀǎΦ Wŀ ǎǇŢƭŢǘņƧǎ ǘƻǎ ƛȊƭŀǎŀΣ ǘƛŜ ǎƴƛŜŘȊ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧǳ ǇŀǊ 

ƛŜǎǇŢƧŀƳņƳ ǊơŎơōŀǎ ǎŜƪņƳΣ ƳƻǘƛǾŢ ǾŜƛƪǘ ǊơŎơōŀǎ ŀƭǘŜǊƴŀǘơǾǳ ŀƴŀƭơȊƛ ǳƴ 

ǎƴƛŜŘȊ ƴƻȊơƳơƎǳ ǇŀǇƛƭŘƛƴŦƻǊƳņŎƛƧǳΦ {ǇŢƭŢǘņƧŀƳ ƛǊ ưŀǳǘǎ ŀǇƭǹƪƻǘ Ǿƛǎǳǎ ǘǊơǎ 

ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘǳǎ ǳƴ ƛȊǾŢƭŢǘƛŜǎ ǎŜǾ ǘơƪŀƳņƪƻ ǾŀƛΣ ǾƛƸŀǇǊņǘΣ ǇŀǊŜƛȊņƪƻ 

όŀōǎƻƭǹǘƛ ǇŀǊŜƛȊƻ ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘǳ ǎǇŢƭŢ ƴŀǾ ς Ǿƛǎǎ ƛǊ ŀǘƪŀǊơƎǎ ƴƻ ǎǇŢƭŢǘņƧŀ 

ƛȊǇǊŀǘƴŜǎύΦ tŢŎ ǘŀƳ ǎǇŢƭŢǘņƧŀƳ ƛǊ ƧņƛȊǾŢƭŀǎΣ ƪņŘŀ ōǹǎ ǘņƭņƪņ ǎǇŢƭŜǎ Ǝŀƛǘŀ, ς 

ǘƛŜƪ ǇƛŜŘņǾņǘƛ ŘƛǾƛ ƛŜǎǇŢƧŀƳƛŜ ǎǇŢƭŜǎ ǘǳǊǇƛƴņƧǳƳŀ ǎŎŜƴņǊƛƧƛΣ ƪǳǊǇ ŘƻǘƛŜǎΣ 

ǳƴ ƪŀǘǊŀƛ ƴƻ ǘņƳ ƛǊ ǇƛŜǎŀƛǎǘơǘǎ ŀǘǑƫƛǊơƎǎ ƴņƪŀƳŀƛǎ ŀǘǘŢƭǎκŜǇƛȊƻŘŜ ǳƴ 

ƧŀǳǘņƧǳƳǎ ŀǊ ǘǊƛƳ ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘƛŜƳΦ tŢŎ ŘŀȌǳ ŀǘǘŢƭǳκŜǇƛȊƻȌǳ 

ƛȊǎǇŢƭŢǑŀƴŀǎ ǘƛŜƪ ǇƛŜŘņǾņǘǎ ǘƛƪŀƛ ǾƛŜƴǎ ƎņƧƛŜƴŀ ǾŀǊƛŀƴǘǎΦ 

{ǇŢƭŜǎ ƴƻǘŜƛƪǳƳƻǎ ǳƴ ǳȊǊǳƴņ ǎǇŢƭŢǘņƧŀƳ ǘŜƛƪǘǎΥ α{ǾŜƛƪǎΣ ǎǇŢƭŢǘņƧΗ ~ơ 

ǎǇŢƭŜ ōǹǎ ŀƛȊǊŀǳƧƻǑǎ ǾƛŜƴŀǎ ŘƛŜƴŀǎ ǇƛŜŘȊơǾƻƧǳƳǎ ǘŀǾņ ŘȊơǾŢΦ ±ƛǎǎ ǎņƪǎƛŜǎ 

ǘƛŜǑƛ ǘņǇŀǘΣ ƪņ ǘŀǎ ƛǊ ƛŜǊŀǎǘǎ ǊŜņƭŀƧņ ŘȊơǾŢΣ ōŜǘΣ ƪŀǎ ƴƻǘƛƪǎ ǇŢŎ ǘŀƳΣ ƛǊ ǘŀǾņ 

ȊƛƸņΦΦΦ {ǇŢƭŜǎ Ǝŀƛǘņ ǘŜǾ ǘƛƪǎ Řƻǘƛ  ŘŀȌņŘǳ ǎƛǘǳņŎƛƧǳ ŀǘǘŢƭƛΣ  ǳƴ ǇŀǊ ƪŀǘǊǳ ƴƻ 

ǘƛŜƳ ǘƛƪǎ ǳȊŘƻǘǎ ƧŀǳǘņƧǳƳǎΦ ¢ŀǾǎ ǳȊŘŜǾǳƳǎ ƛǊ ǇŀǾƛǎŀƳ ǾƛŜƴƪņǊǑǎ ς no 

ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘƛŜƳ ƛȊǾŢƭƛŜǎ ǘƻΣ ƪǳǊǑ ǾƛǎǾŀƛǊņƪ ŀǘōƛƭǎǘ ǘŀǾņƳ ŘƻƳņƳ Ǿŀƛ 

ƛŜǎǇŢƧŀƳŀƛ ǊơŎơōŀƛΦ .ƛŜȌƛ ǾƛŜƴ ǘŜǾ ōǹǎ ƧņŀǘōƛƭŘ ƴŜ ǘƛƪŀƛ ǇŀǊ ǎŜǾƛΣ ōŜǘ ŀǊơ 

ƧņǇŀƭǹƪƻƧŀǎ ǳȊ ǎƛǘǳņŎƛƧǳ ƴƻ ǇŀǾƛǎŀƳ Ŏƛǘŀǎ ǇǳǎŜǎΣ ƛŜƧǹǘƻǘƛŜǎ ƪņŘŀ Ŏƛǘŀ 

ŎƛƭǾŢƪŀ αņŘņέ. Katrai atbildei ir ǇƛŜǾƛŜƴƻǘǎ ƪƻƳŜƴǘņǊǎ ǇŀǊ ǘƻΣ ƪņ ǘŀǾŀ 

ƛȊǾŢƭŜ ǾŀǊŢǘǳ ƛŜǘŜƪƳŢǘ ǘņƭņƪƻ ƴƻǘƛƪǳƳŀ ŀǘǘơǎǘơōǳΦ LǊ ǘŀőǳ ƛƴǘŜǊŜǎŀƴǘƛ 

ƛȊǇŢǘơǘ ŘŀȌņŘŀǎ ǎƛǘǳņŎƛƧŀǎ ǳƴ ǇŀǊŜŘȊŢǘ ǘƻ ƛŜǎǇŢƧŀƳƻ ƛȊƴņƪǳƳǳΣ Ǿŀƛ ƴŜΚ 

!ǘŎŜǊƛŜǎΣ ƪŀ ƪŀǘǊŀ ǘŀǾŀ ŀǘōƛƭŘŜ ǾŀǊ ƴƻǾŜǎǘ ǇƛŜ ǇƛƭƴơƎƛ ƴŜƎŀƛŘơǘƛŜƳ 

ǘņƭņƪŀƧƛŜƳ ƴƻǘƛƪǳƳƛŜƳ ς ǘƛƪŀƛ ǘŀǾņ ȊƛƸņ ƛǊ ǘŀǎΣ ƪņ ǘǳ ƛȊŘȊơǾƻǎƛ Ǒƻ ǾƛŜƴǳ 

dienu! [ŀƛ ǾŜƛŎŀǎΗέ 

Ieteikumi sǇŢƭŜǎ ƛȊƳŀƴǘƻǑŀƴŀƛ ƪƭŀǎŢ 

aŜǘƻŘƛǎƪŀƛǎ ƳŀǘŜǊƛņƭǎ ǇƛŜŘņǾņ ǇŀǇƛƭŘǳǎ ƛŜǎǇŢƧŀǎ ǎǇŢƭŜƛ ǎŀƎŀǘŀǾƻǘƻ 

ǊŜǎǳǊǎǳ ƛȊƳŀƴǘƻǑŀƴņ ƪƭŀǎŢ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘŀ α{ƻŎƛņƭņǎ Ȋƛƴơōŀǎέ Ǿŀƛ 

YƭŀǎŜǎ ŀǳŘȊƛƴņǘņƧŀ ǎǘǳƴŘņǎΦ ¢ƻǎ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ ƛȊƳŀƴǘƻǘ ƴŜŀǘƪŀǊơƎƛ ƴƻ ǘņΣ Ǿŀƛ 

ǎƪƻƭŢƴǎ ǎǇŢƭƛ ƛǊ ǎǇŢƭŢƧƛǎ Ǿŀƛ ƴŢΣ Ǝŀƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳņƭƛΣ Ǝŀƴ ƎǊǳǇǳ ŘŀǊōņ ŀǘƪŀǊơōņ 

ƴƻ ƛȊǾŜƛŘƻƧǳǑņǎ ƳņŎơōǳ Ǿŀƛ ŀǳŘȊƛƴņǑŀƴŀǎ  ǎƛǘǳņŎƛƧŀǎΦ  
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~ŀƧņ ƳŀǘŜǊƛņƭņ ƛǊ ƛŜƪưŀǳǘƛ Ǿƛǎƛ мр ŀǘǘŢƭƛκŜǇƛȊƻŘŜǎΣ по 

ƧŀǳǘņƧǳƳƛκǎƛǘǳņŎƛƧŀǎΣ ƪŀǎ ǘƛŜƪ ǇƛŜŘņǾņǘƛ  ƛƴǘŜǊŀƪǘơǾŀƧņ ǎǇŢƭŢΣ ǳƴ ƪŀǘǊŀ 

ƧŀǳǘņƧǳƳŀ ǘǊơǎ ƛȊǾŢƭŜǎ όƪƻǇņ мнф ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘƛύ ŀǊ ƪƻƳŜƴǘņǊƛŜƳΦ  

!ǘǘŢƭǎκŜǇƛȊƻŘŜ ƪƻǇņ ŀǊ ƧŀǳǘņƧǳƳǳκǎƛǘǳņŎƛƧǳ ǳƴ ŀǘōƛƭȌǳκƛȊǾŢưǳ ǾŀǊƛŀƴǘƛŜƳ 

ƪņǊǘƻǘƛ ŀǘǎŜǾƛǑƫņǎ ƭŀǇǇǳǎŢǎΣ ǘǳǊǇŀǘ ǇƛŜŘņǾņǘƛ ōŀƭǎǘǾņǊŘƛ ƧŜō ǘŜƳŀǘƛΣ ƪņ ŀǊơ 

ƧŀǳǘņƧǳƳǳ ǇƛŜƳŢǊƛΣ ƪŀǎ ƛȊƳŀƴǘƻƧŀƳƛ ŘƛǎƪǳǎƛƧņƳΦ мр ŀǘǘŢƭƛκŜǇƛȊƻŘŜs doti 

ŀǊơ ƭƛŜƭņƪņ ŦƻǊƳņǘņΣ ƭŀƛ ǘƻǎ ŢǊǘņƪ ƛȊŘǊǳƪņǘ ƛȊŘŀƭŜƛ Ǿŀƛ ǇǊƻƧƛŎŢǘ ǳȊ ŜƪǊņƴŀΦ 

¢ǊŜƪƴƛƴņǘƛ ƛǊ ƴƻǊņŘơǘƛ ǘƛŜ ōŀƭǎǘǾņǊŘƛΣ ƪŀǎ ƛǊ ŀǘǎƭŢƎǾņǊŘƛ ǇǊƻōƭŜƳņǘƛƪŀƛΣ 

ƪŀǎ ǎƪŀǊǘŀ ƪƻƳŜƴǘņǊņΦ tŀǊ ǇņǊŢƧƛŜƳ ǇƛŜŘņǾņǘŀƧƛŜƳ ōŀƭǎǘǾņǊŘƛŜƳΣ 

ƛȊƳŀƴǘƻƧƻǘ ǎƻŎƛņƭņ ǎǘņǎǘŀ ǇǊƛƴŎƛǇǳΣ ǾŀǊ Ǌƻǎƛƴņǘ ŘƛǎƪǳǎƛƧǳΣ ǇƛŜŘņǾņǘ 

ǎƛǘǳņŎƛƧŀǎ ƳƻŘŜƭŢǑŀƴŀǎ ǾƛǊȊơōǳ Ǿŀƛ ǘƛŜ ǾŀǊ ƛȊǎƪŀƴŢǘ ǎƪƻƭŢƴǳ ǇƛŜǊŜŘȊŢΣ ǳȊ 

ƪƻ ǊƻǎƛƴņƧƛǎ ƪƻƴƪǊŢǘŀƛǎ ŀǘǘŢƭǎΦ ¢ņǇŀǘ  ƪŀǘǊǳ ŀǘǘŢƭǳ ƛǊ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ ƛȊƳŀƴǘƻǘ 

ǾŀƛǊņƪǳ ǘŜƳŀǘǳ ŀǇƎǳǾŢ.  

WŀǳǘņƧǳƳǳǎκǎƛǘǳņŎƛƧŀǎΣ ŀǘōƛƭŘŜǎκƛȊǾŢƭŜǎ ǳƴ ƪƻƳŜƴǘņǊǳǎ ŀǘƪŀǊơōņ ƴƻ 

ǘŜƘƴƛǎƪŀƧņƳ ƛŜǎǇŢƧņƳ ǳƴ ǎƛǘǳņŎƛƧŀǎ ǾŀǊ ǇǊƻƧƛŎŢǘ ǳȊ ŜƪǊņƴŀ Ǿŀƛ ƛȊŘǊǳƪņǘ ǳƴ 

ƛŜƭŀƳƛƴŢǘΣ ǾŜƛŘƻƧƻǘ ŀƭǘŜǊƴŀǘơǾǳ ǎǇŢƭŜǎ ƪƻƳǇƭŜƪǘǳ Ǿŀƛ ƪƻƳǇƭŜƪǘǳǎΣ ƪŀǎ 

ƛȊƳŀƴǘƻƧŀƳƛ ŀǘƪŀǊơōņ ƴƻ ǎƪƻƭƻǘņƧŀ ǇƛŜŘņǾņǘŀƧƛŜƳ ƴƻǎŀŎơƧǳƳƛŜƳΦ  

tƛŜƳŢǊŀƳΣ ǇǊƻƧƛŎŢƧƻǘ ŀǘǘŢƭǳǎκŜǇƛȊƻŘŜǎ ǳȊ ŜƪǊņƴŀ Ǿŀƛ ƛȊŘŀƭƻǘ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳΣ 

ƛƴŘƛǾƛŘǳņƭƛ Ǿŀƛ ƎǊǳǇǳ ŘŀǊōņ ǾŀǊ ǾŜƛŘƻǘ ŘƛǎƪǳǎƛƧŀǎ ǳƴ ǳȊŘŜǾǳƳǳǎΣ ưŀǳƧƻǘ 

ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ǇŀǑƛŜƳ ƛȊǘŢƭƻǘƛŜǎΣ ƛŜƧǳǎǘƛŜǎ ƪƻƴƪǊŢǘǳ ǘŢƭǳ ǾƛŜǘņ Ǿŀƛ ǎƛǘǳņŎƛƧņǎ 

ǾƛǎǇņǊΦ ±ŀǊ Ǌƻǎƛƴņǘ ƳƻŘŜƭŢǘ ǎƛǘǳņŎƛƧŀǎ ǎņƪǳƳǳ Ǿŀƛ ƛȊŘƻƳņǘ ŜǇƛȊƻŘŜǎ 

ǘǳǊǇƛƴņƧǳƳǳΣ ƭŀƛ ŀƴŀƭƛȊŢǘǳ Ǌƛǎƪǳǎ ǳƴ ǇǊƻƎƴƻȊŢǘǳ ƛŜǎǇŢƧŀƳņǎ ǊơŎơōŀǎ ǎŜƪŀǎΦ 

±ŀǊ ƛȊŘƻƳņǘ ǾŀǊƻƸǳ ōƛƻƎǊņŦƛƧŀǎΣ ƭŀƛ ǎŀǇǊŀǎǘǳ ǎƛǘǳņŎƛƧņ ƛŜǎŀƛǎǘơǘƻ 

ƳƻǘƛǾņŎƛƧǳΣ ŀƴŀƭƛȊŢǘǳ ǳȊǾŜŘơōǳ ǳƴ ƳŜƪƭŢǘǳ ǊƛǎƛƴņƧǳƳǳǎ ǾŜǎŜƭơōŀƛ ǳƴ 

ŘǊƻǑơōŀƛ ǇƻȊƛǘơǾŀƛ ǊơŎơōŀƛΦ Wŀ ǘƛŜƪ ƛȊƳŀƴǘƻǘǎ ŀǘǘŢƭǎκŜǇƛȊƻŘŜ un tikai 

ƧŀǳǘņƧǳƳǎκǎƛǘǳņŎƛƧŀΣ ǎƪƻƭŢƴƛ ǾŀǊ ǇƛŜŘņǾņǘ ǎŀǾǳǎ ŀǘōƛƭȌǳ ǾŀǊƛŀƴǘǳǎκƛȊǾŢƭŜǎΦ 

!ǘōƛƭŘŜƛκƛȊǾŢƭŜƛ ƛǊ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ ǇƛŜƳŜƪƭŢǘ ŀǘōƛƭǎǘơƎǳ ƪƻƳŜƴǘņǊǳΣ ƧņƸŜƳ ǾŢǊņ, 

ƪŀ ǾƛŜƴŀƛ ŀǘōƛƭŘŜƛκƛȊǾŢƭŜƛ ŀǘƪŀǊơōņ ƴƻ ǎƪŀǘŀ Ǉǳƴƪǘŀ ǾŀǊ ŀǘōƛƭǎǘ ǾŀƛǊņƪƛ 

ƪƻƳŜƴǘņǊƛΦ {ƪƻƭŢƴƛ ǾŀǊ ƳŜƪƭŢǘ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧǳ ǳƴ ǇŀǇƛƭŘƛƴņǘ ƪƻƳŜƴǘņǊǳǎΦ   

LȊƳŀƴǘƻƧƻǘ ƪƻƳŜƴǘņǊǳǎΣ ǎƪƻƭŢƴƛ ǾŀǊ ǾŜƛŘƻǘ ǎŀǾǳǎ ƛŜƪǑŢƧņǎ ƪņǊǘơōŀǎ 

ƴƻǘŜƛƪǳƳǳǎΦ {ǾŀǊơƎƛ ƛŜǾŢǊƻǘΣ ƪŀ ƛƪǾƛŜƴŀƳ ƴƻǘŜƛƪǳƳŀƳ Ƨņōǹǘ ǘņŘŀƳΣ ƭŀƛ 

ǎƪƻƭŢƴƛ ǘƻ ȊƛƴņǘǳΣ ǎŀǇǊŀǎǘǳ ǳƴ ǎǇŢǘǳ ƛŜǾŢǊƻǘΦ ¢ƛŜƳΣ ƪŀƳ ƧņƛŜǾŢǊƻ 

noteikums, ƛǊ ƧņǎǇŢƧ ƛȊǇǊŀǎǘ ǘņ ƳŢǊƫǳǎΦ bƻǘŜƛƪǳƳŀƳ ƛǊ Ƨņōǹǘ ŀǊ ƧŢƎǳ ǳƴ 

ƧņǎƴƛŜŘȊ ƭŀōǳƳǎ ǾŀƛǊǳƳŀƳ ǘƻ ŎƛƭǾŢƪǳΣ ƪŀƳ ǘŀǎ ƧņƛŜǾŢǊƻΦ LƪǾƛŜƴǎ 

ƴƻǘŜƛƪǳƳǎ ƛƪ Ǉŀ ƭŀƛƪŀƳ ƛǊ ƧņƛȊǾŢǊǘŢΣ ƭŀƛ ǎŀǇǊŀǎǘǳΣ Ǿŀƛ ǘŀǎ ƧƻǇǊƻƧņƳ ƛǊ 

ǎŀǇǊņǘơƎǎ ǳƴ ŀǘǘƛŜŎƛƴņƳǎ ǳȊ ǊŜņƭņƳ ǎƛǘǳņŎƛƧņƳ ƪƻƴƪǊŢǘņ ǾƛŘŢΦ boteikums 

ƛǊ ƧņƛŜǾŢǊƻΦ YŀǘǊŀƛ ƴƻǘŜƛƪǳƳŀ ƴŜƛŜǾŢǊƻǑŀƴŀƛ ƛǊ ǎŜƪŀǎΦ tǳǎŀǳŘȊƛƳ ƛǊ 

ǊŀƪǎǘǳǊơƎŀ ǾŢƭƳŜ ǇņǊōŀǳŘơǘ ǊƻōŜȌŀǎ ǳƴ ǇņǊƪņǇǘ ƴƻǎŀŎơƧǳƳǳǎΣ ǇŀǊ 

ŀǳǘƻǊƛǘņǘƛ ŀǘȊơǘ ǾƛŜƴŀǳŘȊƛΣ  ǘŀƛ Ǉŀǘ ƭŀƛƪņ ǾƛƸŀƳ ƛǊ ǎǾŀǊơƎƛΣ ƭŀƛ ǾƛƸŀ ǾƛŜŘƻƪƭơ 

ƛŜƪƭŀǳǎņǎ ŀǊơ ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƛǎ ǳƴ ǘƻ ǊŜǎǇŜƪǘŢΦ ¢ņǇŢŎ ōǹǘƛǎƪƛ Ǉŀƴņƪǘ ǇǳǎŀǳŘȌŀ 

ƛŜǎŀƛǎǘơǑŀƴƻǎ ƴƻǘŜƛƪǳƳǳ ƛȊǎǘǊņŘŢ ǳƴ ƭŢƳǳƳǳ ǇƛŜƸŜƳǑŀƴņΣ ƪņ ŀǊơ ǘƻ 

ƛŜǾŢǊƻǑŀƴŀǎ ǳȊǊŀǳŘȊơōņΦ wƛǎƪǳ ƛȊǇǊŀǘƴŜ ǳƴ ǎŜƪǳ ŀǇȊƛƴņǑŀƴņǎ ƴƻŘǊƻǑƛƴŀ 

ƴƻǘŜƛƪǳƳǳ ƛŜǾŢǊƻǑŀƴǳΦ tǳǎŀǳŘȊƛ ǇŀǑǳ ƛŜǾŢǊƻǘ ƴƻǘŜƛƪǳƳǳǎ ƳƻǘƛǾŢ 

konsekvence jeb tas, ka viǎƛ ǇǊƻŎŜǎņ ƛŜǎŀƛǎǘơǘƛŜ ς ŀǊơ ǎƪƻƭƻǘņƧǎ ς ƛŜǾŢǊƻ 

noteikumus.  

5ǊƻǑơōŀǎ ǳƴ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ƧŀǳǘņƧǳƳǳ ŀǇƎǳǾŢ ƧņƳŀƛƴŀ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴņƭņ 

aizliegumu pieeja no "ƪƻ ǎƪƻƭŢƴǎ ƴŜŘǊơƪǎǘ ŘŀǊơǘ" vai "kas ir 

slikti/nepareizi"  ǳȊ   Ƨņ-ŘŀǊōơōǳ ƧŜō ƪƻƴƪǊŢǘƛŜƳ ŘǊƻǑŀǎ ǳƴ ǾŜǎŜƭơōǳ 

veiciƴƻǑŀǎ ǊơŎơōŀǎ ǇƛŜƳŢǊƛŜƳ ǳƴ ƛŜǘŜƛƪǳƳƛŜƳΣ ƪŀǎ ơǎǘŜƴƻƧŀƳƛ ǘǹƭơǘ Ǿŀƛ 

ƛȊƳŀƴǘƻƧŀƳƛ ƛƪŘƛŜƴņΦ {ƪƻƭŢƴŀƳ ƳņŎơōǳ ǇǊƻŎŜǎņ ƧņƳņŎņǎ ŀƴŀƭƛȊŢǘ ǊơŎơōǳ 

ǳƴ ŀǇȊƛƴņǘƛŜǎ ǊơŎơōŀǎ ƛŜǎǇŢƧŀƳƻǎ ǊƛǎƪǳǎΣ ǳȊƸŜƳǘƛŜǎ ƛƴƛŎƛŀǘơǾǳ  ǳƴ ƛƪŘƛŜƴņ 

ǇŀǘǎǘņǾơƎƛ ǇƛŜƸŜƳǘ ŀǘōƛƭŘơƎǳǎ ς ǘņǘŀŘ  ǎŀǾŀƛ ǳƴ Ŏƛǘǳ ǾŜǎŜƭơōŀƛ ǳƴ ŘǊƻǑơōŀƛ 

ƭŀōǾŢƭơƎǳǎ ς  ƭŢƳǳƳǳǎΦ 

aŀǘŜǊƛņƭņ ǇƛŜŘņǾņǘŀǎ ŀǊơ ǎŀƛǘŜǎ ǳȊ ƛƴǘŜǊƴŜǘŀ ǾƛŜǘƴŢƳ ǳƴ ŎƛǘƛŜƳ 

ŀǾƻǘƛŜƳΣ ƪǳǊ ƛǊ ƛŜǎǇŢƧŀ Ǝǹǘ ƴƻŘŜǊơƎǳΣ ƛȊƎƭơǘƻƧƻǑǳ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧǳ ǇŀǊ 

ŀǘǘƛŜŎơƎŀƧņƳ ǘŢƳņƳΦ 
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SǇŢƭŢ ōƛŜȌņƪ ƭƛŜǘƻǘƛŜ ōŀƭǎǘǾņǊŘƛ 
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t¦{!¦5¿¦ ±9/¦ath{a! ±L{t'w?W{ w!Y{¢¦whW¦a{ 

tǳǎŀǳŘȌƛ ς ōŢǊƴƛ Ǿŀƛ ƧŀǳƴƛŜǑƛΚ tƛŜƳŢǊŀƳΣ .ŢǊƴǳ ǘƛŜǎơōǳ ŀƛȊǎŀǊŘȊơōŀǎ 

ƭƛƪǳƳņ ǇŀǊ ōŢǊƴǳ ǘƛŜƪ ǎŀǳƪǘŀ  αǇŜǊǎƻƴŀΣ kas nav sasniegusi 18 gadu 

ǾŜŎǳƳǳΣ ƛȊƸŜƳƻǘ ǘņǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎΣ ƪǳǊŀǎ ǎŀǎƪŀƸņ ŀǊ ƭƛƪǳƳǳ ƛȊǎƭǳŘƛƴņǘŀǎ ǇŀǊ 

ǇƛƭƴƎŀŘơƎņƳ Ǿŀƛ ǎǘņƧǳǑņǎ ƭŀǳƭơōņ ǇƛǊƳǎ му ƎŀŘǳ ǾŜŎǳƳŀ ǎŀǎƴƛŜƎǑŀƴŀǎέΦ 

{ŀǾǳƪņǊǘ WŀǳƴŀǘƴŜǎ ƭƛƪǳƳņ ǇŀǊ ƧŀǳƴƛŜǘƛ ǘƛŜƪ ǎŀǳƪǘŀ αǇŜǊǎƻƴŀ ǾŜŎǳƳņ ƴƻ 

мо ƭơŘȊ нр ƎŀŘƛŜƳέ.  

aǹǎŘƛŜƴǳ ŀǘǘơǎǘơōŀǎ ǇǎƛƘƻƭƻƒƛƧņ όƪƻƎƴƛǘơǾņΣ ǎƻŎƛņƭņ ǳƴ ŜƳƻŎƛƻƴņƭņ 

ŀǘǘơǎǘơōŀύΣ ƸŜƳƻǘ ǾŢǊņ ŎƛƭǾŢƪŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳņƭƻ  ŀǘǘơǎǘơōǳ όƛƴŘƛǾƛŘǳņƭņǎ 

ǾŀǊƛņŎƛƧŀǎύΣ ƪƻ ƛŜǘŜƪƳŢ Ǝŀƴ ƒŜƴŢǘƛǎƪƛŜ ŦŀƪǘƻǊƛΣ Ǝŀƴ ǾƛŘŜǎ ǳƴ 

ǎƻŎƛƻƪǳƭǘǳǊņƭŀƛǎ ƪƻƴǘŜƪǎǘǎΣ ƪņŘŀ ŀǘǘơǎǘơōŀs ǇŜǊƛƻŘŀ ǊƻōŜȌŀǎ ƛǊ ƴƻǎŀŎơǘŀǎΦ 

¢ǊŀŘƛŎƛƻƴņƭƛ ǇŀǊ ǇǳǎŀǳŘȌǳ ǇŜǊƛƻŘǳ ǘƛŜƪ ǳȊǎƪŀǘơǘǎ ǾŜŎǳƳǎ  ƴƻ мн ƭơŘȊ мр 

gaŘƛŜƳΣ ƳŜƛǘŜƴŜǎ ƴƻōǊƛŜǎǘ ņǘǊņƪΦ  

tǎƛƘƻŜƳƻŎƛƻƴņƭƛ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ǾŜŎǳƳņ ōǹǘƛǎƪŀ ƛǊ ǾŀƧŀŘȊơōŀ ǇŢŎ ƎŀǊơƎņ 
ōǊƛŜŘǳƳŀΣ ǇŀǘǎǘņǾơōŀǎΦ !ǘǘņƭƛƴƻǘƛŜǎ ƴƻ ōŢǊƴǳ ǾƛŘŜǎΣ ōŜǘ ƴŜǊŀŘƛǎ ǇƛƭƴơƎǳ 
ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ŀǘȊơǑŀƴǳΣ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ Ǉŀǘǎ ŎŜƴǑŀǎ ǳȊǎǾŢǊǘ ǎŀǾǳ ƴŜŀǘƪŀǊơōǳ ǳƴ 
ǇŀǘǎǘņǾơōǳΦ ±ƛƸǑ Ǝŀƴ ŀǇȊƛƴņǘƛΣ Ǝŀƴ ƭƛŜƭņƪƻǘƛŜǎ ƴŜŀǇȊƛƴņǘƛ ŀǊ ǎŀǾǳ 
ƛȊǘǳǊŢǑŀƴƻǎΣ ōŀƭǎƛΣ ƳŀƴƛŜǊŢƳ ǳƴ ǳȊǾŜŘơōǳ ŎŜƴǑŀǎ ƴƻǾƛƭƪǘ ǎǾơǘǊǳ ǎǘŀǊǇ ǎŜǾƛ 
ǳƴ ōŢǊƴƛŜƳΣ ƭƛƪǘ ǎŜǾ ƛȊǎƪŀǘơǘƛŜǎ ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƳΦ ¢ņǇŢŎ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ǳȊǾŜŘơōņ 
ŘŀȌƪņǊǘ ǾŢǊƻƧŀƳŀ ǎŀƳņƪǎƭƻǘơōŀ ǳƴ ǇǊŜǘǊǳƴơƎǳƳǎΣ ŀƛȊ ǑƫƛŜǘŀƳŀǎ 
ǇŀǑǇņǊƭƛŜŎƛƴņǘơōŀǎ ōƛŜȌƛ ǾƛŜƴ ǎƭŢǇƧŀǎ ƴŜŘǊƻǑơōŀΣ ōŜǘ ƛȊŀƛŎƛƴņƧǳƳǎ ǳƴ 
ōǊǳǘŀƭƛǘņǘŜ ƛǊ ƛȊǊņŘơǑŀƴņǎ ǳƴ ƴŀǾ ǇŀǘƛŜǎŀΦ tǳǎŀǳŘȊƛ ǊŀƪǎǘǳǊƻ ƻǇƻȊơŎƛƧŀ ǳƴ 
ƴŜǇŀƪưŀǳǑŀƴņǎΦ 

LŜƪǑŢƧƻǎ ƪƻƴŦƭƛƪǘǳǎ ǊŀŘŀ ǘŀǎΣ ƪŀ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ǘƻƳŢǊ ƴŀǾ ƴŜŀǘƪŀǊơƎǎΣ ǾƛƸǑ 
ƧƻǇǊƻƧņƳ ƴŜǎǇŢƧ ŜƪǎƛǎǘŢǘ ōŜȊ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ŦƛȊƛǎƪŀ ǳƴ ŜƳƻŎƛƻƴņƭŀ ŀǘōŀƭǎǘŀΦ 
tǳǎŀǳŘȌŀ ǎƻŎƛņƭŀƛǎ ǎǘŀǘǳǎǎ ƛǊ ǘǳǾǎ ōŢǊƴŀ ǎƻŎƛņƭŀƧŀƳ ǎǘŀǘǳǎŀƳΤ ǳƴ ǘŀǎ 
ǇǳǎŀǳŘȊơ ǊŀŘŀ ǇǊŜǘǊǳƴŀǎΣ ƪŀƳ ǊŀƪǎǘǳǊơƎŀ ǎƻŎƛņƭņ ōǊƛŜŘǳƳŀ ŀǘǇŀƭƛƪǑŀƴŀ ƴƻ 
ŦƛȊƛǎƪņǎ ƴƻōǊƛŜǑŀƴŀǎ ǘŜƳǇŀΦ 

tǳǎŀǳŘȌŀ ƎŀǊơƎƻ ƭơŘȊǎǾŀǊǳ ƛŜǘŜƪƳŢ ǾƛǊƪƴŜ ōƛƻƭƻƒƛǎƪƻ ŦŀƪǘƻǊǳΣ 
ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ ǘΦǎΦ ƘƻǊƳƻƴǳ ǾŢǘǊŀǎΣ ŦƛȊƛǎƪņ ƴƻōǊƛŜǑŀƴŀΣ ǎŜƪǳƴŘņǊƻ 
ŘȊƛƳǳƳǇŀȊơƳƧǳ ǇŀǊņŘơǑŀƴņǎΣ ƪŀǎ ǾŀǊ ƛȊǊŀƛǎơǘ ŘŀȌņŘŀǎ ǊŜŀƪŎƛƧŀǎ ς no 
ƎŀǊŀǎǘņǾƻƪưŀ ƳŀƛƸŀǎ ƭơŘȊ ƴŜƎŀƛŘơǘŀƛ ƘƛǎǘŢǊƛƧŀƛ Ǿŀƛ ŘŜǇǊŜǎƛƧŀƛΦ  

'ǊŢƧŀƛǎ ƛȊǎƪŀǘǎ ǇǳǎŀǳŘȊƛƳ ƪưǹǎǘ ǇŀǊ ŘŀȌņŘǳ ǇņǊŘȊơǾƻƧǳƳǳ ŎŢƭƻƴƛ ǳƴ 
ǇŀǑǾŢǊǘŢƧǳƳŀ ƛŜǘŜƪƳŢǘņƧǳΦ {ņƪǳƳņ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ƛǊ ŀǇƧǳŎƛǎΣ ƪŀǳƴơƎǎΣ 
ƴŜŘǊƻǑǎ ǇŀǊ ǎŜǾƛΣ ǾŢƭņƪ ŀƛȊǾƛŜƴ ǾŀƛǊņƪ ƛȊƧǹǘ ǎŜǾƛ ƪņ ǇƛŜŀǳƎǳǑǳΦ tǳǎŀǳŘȊƛǎ 
ǾŢƭŀǎ ōǹǘ ǇƛŜŀǳŘȊƛǎΣ ǾŢƭŀǎ Ǉŀǘǎ ƛȊƭŜƳǘ ǳƴ ŘŀǊơǘΣ ǾŢƭŀǎ ōǹǘ ƭơŘȊǾŢǊǘơƎǎ 
ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƧƛŜƳΣ ƭŀƛ ǾƛƸǳ ǾŀƛǊǎ ƴŜǳȊǘǾŜǊ ƪņ ōŢǊƴǳΦ ~ơ ǾŢƭƳŜ ƛǊ ǎŀƛǎǘơǘŀ ŀǊ 
ƴƻƭƛŜƎǳƳǳΣ ƻǇƻȊơŎƛƧǳΣ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ƎǊƛō ƴƻǎǘņǘƛŜǎ ǇǊŜǘơ ǘƛŜƳ ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƧƛŜƳΣ 
ƪǳǊƛ ƴŜŀǘưŀǳƧ ōǹǘ ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƳΣ ƛŜǊƻōŜȌƻΣ ƪǊƛǘƛȊŢΣ άƭŀǎŀ ƳƻǊņƭƛέ ǳǘǘΦ ~ơ 
ǘƛŜƪǎƳŜ ƴŜǊŜǘƛ ǾŀǊ ƛȊǇŀǳǎǘƛŜǎ ŀǊơ ņǊŢƧņ ƛȊǎƪŀǘņΣ ƒŢǊōǑŀƴņǎ ƳŀƴƛŜǊŢΣ Ƴŀǘǳ 
ƎǊƛŜȊǳƳņ ǳƴ ǎŀƪņǊǘƻƧǳƳņΣ ƪƻǎƳŢǘƛƪŀǎ ǇņǊǎǇơƭŢǘņ ƭƛŜǘƻǑŀƴņ.  

LȊǇƭŀǘơǘǎ ƛŘŜƴǘƛǘņǘŜǎ ǇǊƻōƭŢƳŀǎ ǊƛǎƛƴņǑŀƴŀǎ ǾŜƛŘǎ ƛǊ ǇƛŜƫŜǊǑŀƴņǎ 
ƻōƧŜƪǘƛŜƳΣ ƭơŘŜǊƛŜƳΣ αȊǾŀƛƎȊƴŢƳέΦ ¢ŀǎ ǎƪŀǊ ņǊŢƧŀǎ ƛȊƳŀƛƸŀǎ Ǌǳƴŀǎ ǾŜƛŘņΣ 
ƛȊǎƪŀǘņΣ ŀǇƒŢǊōņΣ ǾŀǊ ǘǳǊǇƛƴņǘƛŜǎ ǇŀǊŀŘǳƳƻǎΣ ǳȊǎƪŀǘƻǎ ǳƴ Ǉŀǘ ŘȊơǾŜǎ 
ŦƛƭƻȊƻŦƛƧņΣ ƪŀǎ ǾŀǊ ƪưǹǘ ōơǎǘŀƳŀ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ƎŀǊơƎŀƧŀƛ όǇǎƛƘƻŜƳƻŎƛƻƴņƭŀƧŀƛύ 
ǳƴ ŦƛȊƛǎƪŀƧŀƛ ǾŜǎŜƭơōŀƛ ǳƴ ŘǊƻǑơōŀƛΦ tǳǎŀǳŘȌƛ ǎŜǾƛ ǊŀƪǎǘǳǊƻ ǘņΣ ƪņ ǇŢŎ ǾƛƸŀ 
ŘƻƳņƳ ǾƛƸǳ ǊŀƪǎǘǳǊƻ ŎƛǘƛΦ ¢ņǇŢŎ ǎŜƪƻ ǾŢƭƳŜ ǎŜǾƛ ŀǇƭƛŜŎƛƴņǘΤ  ȊƛƴņǘΣ ƪŀ 
άŜǎέ ŜǎƳǳΣ ǘŀǎ ƴƻȊơƳŢ ς  ǇƛŜǊņŘơǘ ǘƻ ŎƛǘƛŜƳΦ 

tǳǎŀǳŘȌƛŜƳ ƛǊ ǊŀƪǎǘǳǊơƎŀ ŀǳǘƻǊƛǘņǑǳ ƳŀƛƸŀΣ ƪƻƴŦƻǊƳƛǎƳǎΣ ƳƻǊņƭŀƛǎ 
ǊŜƭŀǘơǾƛǎƳǎΣ ŜƳŀƴŎƛǇņŎƛƧŀΣ ƻǇƻȊơŎƛƧŀΣ ƪǊƛǘƛƪŀΣ ǇŀǑŀǇƭƛŜŎƛƴņǑŀƴņǎΣ 
ǎŜƴǎƛǘƛǾƛǘņǘŜΣ ǇǊŜǘŜƴȊƛƧǳ ƭơƳŜƸŀ ǇŀŀǳƎǎǘƛƴņǑŀƴņǎΦ 9ƳŀƴŎƛǇņŎƛƧŀǎ ǘƛŜƪǎƳŜ 
ƛǊ ǎŀƛǎǘơǘŀ ŀǊ ŀǳǘƻǊƛǘņǑǳ ƳŀƛƸǳ ς ƴƻ ǇƛŜŀǳƎǳǑņ ƪņ Ŝǘŀƭƻƴŀ ǳƴ ŀǳǘƻǊƛǘņǘŜǎ 
ƭơŘȊ ǾƛŜƴŀǳŘȌƛŜƳ ƪņ ŜǘŀƭƻƴŀƳ ǳƴ ŀǳǘƻǊƛǘņǘŢƳΦ tǳǎŀǳŘȌƛ ǇņǊōŀǳŘŀ 
ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ŘȊơǾŜǎ ƴƻǊƳŀǎ ǳƴ ǎǘŜǊŜƻǘƛǇǳǎΣ ƪŀǎ ƛŜǇǊƛŜƪǑ ƴŜǘƛƪŀ Ǉŀƪưŀǳǘƛ 
ŀǇǑŀǳōơǑŀƴŀƛΦ  
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tǳǎŀǳŘȌǳ ǊơŎơōŀƛ ƛǊ ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳŀ ŜƳǇņǘƛǎƪŀ ǳƴ ǘŀƪǘƛǎƪŀ ƪƻƴǘǊƻƭŜΦ 
tǳǎŀǳŘȊƛ ǾŀƛǊǎ ƴŜŀǇƳƛŜǊƛƴŀ άǇƛŜŀǳƎǳǑŀƛǎ ς ōŢǊƴǎέ ŀǘǘƛŜŎơōǳ modelis.  

tǳǎŀǳŘȊƛǎ ƴŜŀǘȊơǎǘ ǎŜǾƛ ǇŀǊ ōŢǊƴǳΣ ōŜǘ ǾƛƸņ ǾŢƭ ƴŀǾ ơǎǘŀǎΣ ǇƛƭƴǾŢǊǘơƎŀǎ 
ǘƛŎơōŀǎ ǎŜǾ ƪņ ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƳ ŎƛƭǾŢƪŀƳΣ ƪŀǳǘ ŀǊơ ƛǊ ǾŀƧŀŘȊơōŀΣ ƭŀƛ ŀǇƪņǊǘŢƧƛŜ 
ǾƛƸǳ ǇŀǊ ǘņŘǳ ŀǘȊơǘǳΦ ~ơ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ǇŜǊǎƻƴơōŀǎ ơǇŀǘƴơōŀ ƴƻǎŀƪŀ ǾƛƸŀ 
ǎƻŎƛņƭņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ǾƛǊȊơōǳΥ ǾƛƸǑ ǘƛŜŎŀǎ ǳȊǘǾŜǊǘ ǳƴ ŀǇƎǹǘ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ 
ǇŀǎŀǳƭŢ ǳƴ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ŀǘǘƛŜŎơōņǎ ǇŀǎǘņǾƻǑņǎ ƴƻǊƳŀǎΣ ǾŢǊǘơōŀǎ ǳƴ 
ǳȊǾŜŘơōŀǎ ƳƻŘŜưǳǎ ǳƴ ǾŜƛŘǳǎΦ tǳǎŀǳŘȌƛ ǘƛŜŎŀǎ ǇŢŎ ǇŀǘǎǘņǾơōŀǎ ǳƴ 
ƴŜŀǘƪŀǊơōŀǎΣ ǾƛƸƛ ƛǊ ưƻǘƛ ƧǹǘơƎƛ ǇǊŜǘ ǘƻΣ ƪņ ǾƛƸǳǎ ƴƻǾŢǊǘŢ ǇƛŜŀǳƎǳǑƛŜΣ ƧǹǘơƎƛ 
ǇǊŜǘ ǎŀǾŀǎ ŎƛŜƸŀǎ ǳƴ ǘƛŜǎơōǳ ŀƛȊǎƪŀǊǑŀƴǳΦ !ǘǘƛŜƪǎƳŜ ǇǊŜǘ ǾƛƸƛŜƳ ƪņ 
άōŢǊƴƛŜƳέ ǾƛƸǳǎ ŀƛȊǾŀƛƴƻ ǳƴ ŀǘƎǊǹȌΦ .ŢǊƴŀ ƭƻƳŀ ǾƛƸŀƳ ǾŀƛǊǎ ƴŀǾ ŘŜǊơƎŀΣ 
ǘņǇŢŎ  ƧņƳŢƒƛƴŀ ǳȊƸŜƳǘƛŜǎ ƪņŘŀ ƴƻ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ƭƻƳņƳΦ ¢ŀǎ ǊŀŘŀ ǇǳǎŀǳŘȊơ 
ƴƻƳņƪǘơōǳΣ Ǒơ ǇƛŜŀǳƎǑŀƴŀǎ ƴŜƴƻǘŜƛƪǘơōŀ ŘŜǎǘŀōƛƭƛȊŢΦ ¢ņǇŢŎ Ǒƛǎ ǾŜŎǳƳǎ ƛǊ 
ōơǎǘŀƳǎΣ Ƨƻ ǎŜǾƛǎ ƳŜƪƭŢƧǳƳƻǎ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ǾŀǊ ŀǊơ ŀǇƳŀƭŘơǘƛŜǎΦ 

Wŀ ǇƛŜŀǳƎǳǑƛŜ ƳŢƒƛƴŀ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ǘƛŜƪǑŀƴƻǎ ǳȊ ǇŀǘǎǘņǾơōǳ ƛŜǊƻōŜȌƻǘΣ ǘŀŘ 
ǾƛƸǑ ǊŜŀƒŢ ǳȊ ǘƻ Ǿŀƛ ƴǳ ŀǊ ǊǳǇƧơōǳ ǳƴ ŀǇǾŀƛƴƻǑŀƴƻǎ, Ǿŀƛ ŀǳƎǎǘǇǊņǘơōǳ ς
ǾŜŎņƪƛŜƳ ǳƴ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ ǎŀƪŀ ǊǳǇƧơōŀǎΣ ǳȊǾŜŘŀǎ ƛȊŀƛŎƛƴƻǑƛΤ ƴƻƭƛŜŘȊ ǳƴ 
ƪǊƛǘƛȊŢ ƛŜǘŜƛƪǳƳǳǎΣ ŎŜƴǑŀǎ ǑņŘņ ǾŜƛŘņ ǇƛŜǾŢǊǎǘ ǎŜǾ ǳȊƳŀƴơōǳ ǳƴ ƛŜƪŀǊƻǘ 
ǾƛŜƴŀǳŘȌǳ ŀǇōǊơƴǳ Ǿŀƛ ŀǊơ ǇŀǎƭŢǇƧŀǎ ǎŀǾņ ŦŀƴǘņȊƛƧǳ ǳƴ ƳŀƛƴơƎņ 
ƎŀǊŀǎǘņǾƻƪưŀ őŀǳƭņΣ ƛȊƭƛƪŘŀƳƛŜǎ ǾƛŜƴŀƭŘȊơƎǎ ƪņ ǇǊŜǘ ǎŀǾņƳ ƴŜǾŜƛƪǎƳŢƳΣ 
ǘņ ŀǊơ ǇǊŜǘ ǇƻȊƛǘơǾŀƧƛŜƳ ǎŀǎƴƛŜƎǳƳƛŜƳΣ ǘŀőǳ ǘŀƧņ Ǉŀǘ ƭŀƛƪņ ƛƭƎƻŘŀƳƛŜǎ ǇŢŎ 
sapratnes un atbalsta. 

YƻƎƴƛǘơǾƛŜ όƛȊȊƛƸŀǎύ ǇǊƻŎŜǎƛ ǇǳǎŀǳŘȌƛŜƳ ŀǘǘơǎǘņǎ ƪņ ǾƛǎǇņǊơƎņǎ 
ƛƴǘŜƭŜƪǘǳņƭņǎ ǎǇŢƧŀǎΤ ƛǊ ǘŜƴŘŜƴŎŜ ŜƪǎǇŜǊƛƳŜƴǘŢǘΣ ƴŜǇƛŜƸŜƳǘ ƎŀǘŀǾŀǎ 
ǇŀǘƛŜǎơōŀǎΣ ōŜǘ ƳŜƪƭŢǘ ǎŀǾŀǎ ǳƴ ǇņǊōŀǳŘơǘ 
ǇŀǑƛŜƳ ǾƛǎǇņǊǇƛŜƸŜƳǘņǎΦ tǳǎŀǳŘȊƛǎ ǾŀǊ ǎǇǊƛŜǎǘ ǇŀǊ ǎŀǊŜȌƒơǘņƳ, 
ŀōǎǘǊŀƪǘņƳ ƛŘŜƧņƳΣ ǎŀƭơŘȊƛƴņǘ ŀƭǘŜǊƴŀǘơǾŀǎΣ ǾƛƸǑ ǾŢƭŀǎ ǇŀǘǎǘņǾơƎƛ ƳŜƪƭŢt 
ƧŀǳƴƻΣ ƴŜǇŀǊŀǎǘƻΣ ǘņǇŢŎ ōƛŜȌƛ ǇŀǑƛȊƎƭơǘƻƧŀǎΣ ƳŜƪƭŢ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧǳ ŘŀȌņŘƻǎ 
ŀǾƻǘƻǎΦ tǳǎŀǳŘȊƛƳ ǇƛŜƳơǘ ǘŜƴŘŜƴŎŜ ǾƛǎǇņǊƛƴņǘΦ ±ƛƸŀƳ ƛǊ ǾŢƭƳŜ ǎƪŀưƛ 
ŀǇƭƛŜŎƛƴņǘ ǎŀǾǳǎ ǎŀǎƴƛŜƎǳƳǳǎΣ Ǝǹǘ ƴƻǾŢǊǘŢƧǳƳǳΣ ǘņǇŢŎΣ ƴŜǎǇŢŘŀƳǎ 
ǇǊŜŎơȊƛ ƴƻǾŢǊǘŢǘ ǎƛǘǳņŎƛƧǳΣ ǾƛƸǑ ǊŜƛȊŢƳ ƛǊ ƎŀǘŀǾǎ ǳȊƸŜƳǘƛŜǎ ǾŀƛǊņƪ ƴŜƪņ 
ǎǇŢƧ ƛȊǇƛƭŘơǘΦ  
!ǘƳƛƸŀǎ ǇǊƻŎŜǎƻǎ ŀǊǾƛŜƴ ƭƛŜƭņƪŀ ƴƻȊơƳŜ ƛǊ ƭƻƒƛƪŀƛ ǳƴ ƎǊƛōŀƛΣ ǇŀǎǘƛǇǊƛƴņǎ 

ǘơǑņ ƛŜƎŀǳƳŢǑŀƴŀ ǳƴ ǘơǑņ ǊŜǇǊƻŘǳŎŢǑŀƴŀΦ LŜƎŀǳƳŢƧƻǘ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧǳΣ 

ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ƳŜƪƭŢ ƭƻƒƛǎƪņǎ ƪƻǇǎŀƪŀǊơōŀǎ ǎǘŀǊǇ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧŀǎ ŜƭŜƳŜƴǘƛŜƳΦ 
¢ŀőǳ ǇǳǎŀǳŘȌƛŜƳ ǾŢƭ ŘƻƳƛƴŢ ƳŜƘņƴƛǎƪņ ŀǘƳƛƸŀ ς ƛŜƪŀƭǑŀƴŀ ǇŢŎ 
ǾŀƛǊņƪƪņǊǘŢƧƛŜƳ ŀǘƪņǊǘƻƧǳƳƛŜƳΦ ¢ņ ƪņ ǘƛŜǑƛ ǇǳǎŀǳŘȌǳ ǇŜǊƛƻŘņ ǇƛŜŀǳƎ 
ŀǇǎǘǊņŘņƧŀƳņǎ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧŀǎ ŀǇƧƻƳǎΣ ǇǳǎŀǳŘȌƛ ǾŀǊ ǎņƪǘ ǎǹŘȊŢǘƛŜǎ ǇŀǊ 
ŀǘƳƛƸǳΣ ōŜǘ ǘŀǎ ƴŀǾ ǎŀƛǎǘơǘǎ ŀǊ ŀǘƳƛƸŀǎ ǇŀǎƭƛƪǘƛƴņǑŀƴƻǎΣ ōŜǘ ŀǊ ǘƻΣ ƪŀ 
pǳǎŀǳŘȌƛ ƛǊ ǎǇƛŜǎǘƛ ƛŜƎŀǳƳŢǘ ŀǊǾƛŜƴ ƭƛŜƭņƪǳ ƛƴŦƻǊƳņŎƛƧŀǎ ŀǇƧƻƳǳΦ !ǘƳƛƸŀ 
ǘǳǊǇƛƴŀ ōǹǘ ǇŀǊ ǇŀƳŀǘǳ ƛƴǘŜƭŜƪǘǳņƭŀƧƛŜƳ ǇǊƻŎŜǎƛŜƳΣ ǇƛŜŀǳƎ ƛƴǘŜƭŜƪǘǳņƭƻ 
ŘƻƳņǑŀƴŀǎ ƻǇŜǊņŎƛƧǳ ƴƻȊơƳŜΦ 

 
±ƛŜƴŀǳŘȌǳ ŀǘǘƛŜŎơōņǎ ǇŀǊ ǾŢǊǘơōǳΣ ǳȊǾŜŘơōŀǎΣ ǾƛǎǇņǊơƎƻ ƴƻǘŜƛƪǳƳǳ 

Ŝǘŀƭƻƴǳ ǳƴ ŀǾƻǘǳ ƪưǹǎǘ ƎǊǳǇŀΦ tŀǊņŘņǎ ƴŜǎŀǎƪŀƸŀǎ ǎǘŀǊǇ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ǳƴ 
ǾƛŜƴŀǳŘȌǳ  ǾŢǊǘơōņƳ ǳƴ ƳƻǊņƭŜǎ ƴƻǊƳņƳΦ tǳǎŀǳŘȊƛǎ ǾŀƛǊņƪ ǇŀƪưŀǳƧŀǎ 
ǾƛŜƴŀǳŘȌǳ ƎǊǳǇŀǎ ǾŢǊǘơōņƳΣ ǳƴ ǘŀǎ ƛǊ ǎŀƛǎǘơǘǎ ŀǊ ǎŀǾŀǎ ƴŜŀǘƪŀǊơōŀǎ 
ŀǇƭƛŜŎƛƴņǑŀƴǳΦ tǳǎŀǳŘȌƛ ƭŀōƛ Ƨǹǘŀǎ ϦōŀǊņϦΣ ǾƛƸƛ ƳŜƪƭŢ ƪƻǇơōŀǎ ƛȊƧǹǘǳΣ ǾŢƭŀǎ 
ƛȊƧǳǎǘ ǎŜǾƛ ƪņ Řŀưǳ ƴƻ ƪņŘŀǎ ƎǊǳǇŀǎΦ tǳǎŀǳŘȌƛŜƳ Ǉŀǘơƪ ŀǇƭƛŜŎƛƴņǘ ǎŀǾǳ 
ǇƛŜŘŜǊơōǳ ƪņŘŀƛ ƪƻǇŀƛ ŀǊ ŀǇƒŢǊōǳ ǳƴ ƛȊǘǳǊŢǑŀƴƻǎΦ 

tǳǎŀǳŘȌǳǎ ƛƴǘŜǊŜǎŢΣ ƪƻ ǇŀǊ ǾƛƸƛŜƳ ŘƻƳņ ŎƛǘƛΦ ~ŀƧņ ǾŜŎǳƳņ ǾƛƸƛ 
ƛƴǘŜƴǎơǾņƪ ƳŜƪƭŢ ŘǊŀǳƎǳǎΣ ŘƻƳǳōƛŜŘǊǳǎΣ ǇƛŜŀǳƎ ƭŀōņƪƻ ŘǊŀǳƎǳ ƪņ 
ǳȊǘƛŎơōŀǎ ǇŜǊǎƻƴǳ ƭƻƳŀΦ ±ŜŎņƪǳ ƴƻȊơƳŜ ǎŀƳŀȊƛƴņǎΦ tǳǎŀǳŘȌƛ ǎŀǾņǎ 
ŀǘǘƛŜŎơōņǎ ŀǊ ǾƛŜƴŀǳŘȌƛŜƳ ƛǊ ƪƻƴŦƻǊƳƛǎǘƛΣ t.iΦΣ ǎŀǎƪŀǊǎƳŢ ǇŀǊŀǎǘƛ ǊơƪƻƧŀǎ 
ǎŀǎƪŀƸņ ŀǊ ƎǊǳǇŀǎ ǾƛŜŘƻƪƭƛΣ ǳȊǾŜŘơōǳ ǳƴ ŎƛǘņƳ ņǊŢƧņƳ ƛȊǇŀǳǎƳŢƳ 
όƛȊǎƪŀǘǳΣ ǳȊǾŜŘơōŀǎ ǎǘƛƭǳΣ Ǌǳƴŀǎ ǾŜƛŘǳύΦ  tǳǎŀǳŘȌǳ ǳȊǾŜŘơōŀ ƪƭŀǎŢ Ǿŀƛ 
ŘǊŀǳƎǳ ƎǊǳǇņ ǾŀǊ ōǹǘ ƪǊŀǎƛ ŀǘǑƫƛǊơƎŀ ƴƻ ǘņǎΣ ƪņŘǎ ǾƛƸǑ ƛǊ ǾƛŜƴŀǘƴŢ ŀǊ 
ǇƛŜŀǳƎǳǑƻΦ ¢ƛƪƭơŘȊ ƪƭņǘ ƛǊ ƪņŘǎ ƴƻ ƎǊǳǇŀǎΣ ǇƛŜƪƭņƧơƎŀƛǎ ǳƴ ƪņǊǘơƎŀƛǎ ȊŢƴǎ Ǿŀƛ 
ƳŜƛǘŜƴŜ ǾŀǊ ƪưǹǘ Ǿŀƛ ƴǳ Ŏƛƴƛǎƪǎ Ǿŀƛ ŘƛǎǘŀƴŎŢǘǎΣ Ǿŀƛ ƴŜǾŢǊơƎǎ ǳΦ ǘƳƭΦ 
!ǘǎŜǾƛǑƫņ ǎŀǊǳƴņ ŀǊ ǇǳǎŀǳŘȊƛ ƳǳƳǎ ǾƛƸǑ ǑƫƛŜǘ ŎƛǘņŘǎ ƴŜƪņ ǘŀŘΣ Ƨŀ ǎŀǊǳƴŀ 
ƴƻǊƛǎƛƴņǎ ƪƭŀǎŢ Ǿŀƛ ǾƛŜƴŀǳŘȌǳ ƎǊǳǇņΦ ±ƛŜƴǎ ƴƻ ƪƻƴŦƻǊƳƛǎƳŀ 
pamŀǘƻƧǳƳƛŜƳ ǾŀǊŢǘǳ ōǹǘ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ŀƪǹǘņ ǾŀƧŀŘȊơōŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŢǘƛŜǎ ŀǊ 
ƪņŘǳΦ LŘŜƴǘƛŦƛƪņŎƛƧŀǎ ǾŀƧŀŘȊơōŀ ƛǊ ǎŀƛǎǘơǘŀ ŀǊ ǎŀǾŀǎ ǇŀǘƛŜǎņǎ ƛŘŜƴǘƛǘņǘŜǎ ǳƴ 
ŘǊƻǑơōŀǎ ƳŜƪƭŢƧǳƳƛŜƳΦ LŘŜƴǘƛŦƛŎŢƧƻǘƛŜǎ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ƛȊƧǹǘ ŘǊƻǑơōǳΦ Wŀ ǾƛƸǑ 
ŀƪǘơǾƛ ǎņƪ ƛƳƛǘŢǘ ƪņŘŀǎ ƎǊǳǇŀǎ ƒŢǊōǑŀƴņǎ stilu vai gaitu, vai runas veidu, 
ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ǾŀƛǊǎ ƴŜƧǹǘŀǎ ǾƛŜƴǎ ς ǾƛƸǑ ƛǊ Ϧƪņ ǾƛǎƛϦΦ Ϧ.ǹǘ ƪņ ǾƛǎƛŜƳϦ ƛǊ ǎǾŀǊơƎƛ 
ƭƛŜƭņƪŀƧŀƛ Řŀưŀƛ ǇǳǎŀǳŘȌǳΦ {ŀǎƪŀǊǎƳŜ ŀǊ ǾƛŜƴŀǳŘȌƛŜƳ ƛǊ ƴŜƳƛǘơƎŀ ǎŀǾŀǎ 
ǾƛŜǘŀǎΣ ǎŀǾŀǎ ƭƻƳŀǎ ƳŜƪƭŢǑŀƴŀΣ ƴŜƳƛǘơƎŀ ǎŀǾŀ ƴƻȊơƳơƎǳƳŀ 
ŀǇǎǘƛǇǊƛƴņƧǳƳŀ ƎŀƛŘơǑŀƴŀΦ tǳǎŀǳŘȊƛǎ ǾƛŜƴŀǳŘȌǳ ǾƛŘǹ ŀǊ ǎŀǾǳ ǳȊǾŜŘơōǳ ƛǘ 
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ƪņ ƴŜƳƛǘơƎƛ ŀǘƪņǊǘƻΥ Ϧ[ǹƪΣ Ŝǎ ŜǎƳǳ ǘŜΗ {ƪŀǘƛŜǘƛŜǎΣ ƪƭŀǳǎƛŜǘƛŜǎΣ 
ǎŀǊǳƴņƧƛŜǘƛŜǎ ŀǊ ƳŀƴƛΗ 9ǎ ƎǊƛōǳΣ ƭŀƛ Ƨǹǎ Ƴŀƴƛ ǇŀƳŀƴņǘ ǳƴ ǇƛŜƸŜƳŀǘΗϦ 

tǳǎŀǳŘȌǳ ǾŜŎǳƳņ ǎǘŀǊǇ ǾƛŜƴŀǳŘȌƛŜƳ ǾŜƛŘƻƧŀǎ ōƛŜŘǊƛǎƪǳƳŀ ǳƴ 
ŘǊŀǳŘȊơōŀǎ ŀǘǘƛŜŎơōŀǎΦ ¢ǳǊƪƭņǘ ǘņǎ ǾŜƛŘƻƧŀǎ ǇŢŎ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ƳƻǊņƭŜǎΣ 
ōƛŜŘǊƛǎƪǳƳŀ ǳƴ ŘǊŀǳŘȊơōŀǎ ƴƻǊƳņƳΦ tǳǎŀǳŘȌƛ ǑņŘǳ ƳƛƧŀǘǘƛŜŎơōǳ ǇǊŀƪǎŢ 
ŀǇƎǹǎǘ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ƳƻǊņƭŜǎ ǇŀƳŀǘǳǎΦ ±ƛŜƴŀǳŘȌǳ ƛƴǘơƳƛ ǇŜǊǎƻƴƛǎƪņ 
ǎŀǎƪŀǊǎƳŜ ǑŀƧƻǎ ƎŀŘƻǎ ƪưǹǎǘ ǇŀǊ ƎŀƭǾŜƴƻ ǾŀƧŀŘȊơōǳ ǳƴ ǎǾŀǊơƎǳ ǾƛƸǳ 
ǇŀǑŀǇȊƛƸŀǎΣ ƳƻǊņƭņ ǇŀǎŀǳƭŜǎ ǳȊǎƪŀǘŀ ǳƴ ŜƳƻŎƛƻƴņƭņǎ ǾƛǊȊơōŀǎ ŀǘǘơǎǘơōŀǎ 
ŦŀƪǘƻǊǳΦ {ŀǾǎǘŀǊǇŢƧņ ǎŀǎƪŀǊǎƳŜ ǇŀŘŀǊŀ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ŘȊơǾƛ ōŀƎņǘņƪǳΣ ǎŜƪƳŢ 
ǾƛƸŀ ǊŜŘȊŜǎƭƻƪŀ ǇŀǇƭŀǑƛƴņǑŀƴƻǎΦ ±ƛŜƴŀǳŘȌǳ ƎǊǳǇŀ ƪưǹǎǘ ǇŀǊ ǇǳǎŀǳŘȌŀ 
ǇŜǊǎƻƴơōŀǎ ŀǘǘơǎǘơōŀǎΣ ƳņŎơōǳ ŘŀǊōŀΣ ǇŀǑǾŢǊǘŢƧǳƳŀ ƪƻǊŜƪŎƛjas galveno 
ŀǾƻǘǳΦ 5ǊŀǳƎǳ ǇǳƭŎƛƸǳΣ ǘņ ǎŀǳŎŀƳƻ ƪƻƳǇņƴƛƧǳ ǊŀǑŀƴņǎ ǇŀƳŀǘņ ƛǊ 
ǾŀƧŀŘȊơōŀ ǇŢŎ ǎƻŎƛņƭņ ƪƻƴǘŀƪǘŀΣ ǇŢŎ ƪƻǇơƎŀǎ ŘŀǊōƻǑŀƴņǎ ǳƴ ŀƛȊǊŀǳƧƻǑƛŜƳ 
ǇƛŜŘȊơǾƻƧǳƳƛŜƳΦ ~ơ ǾŜŎǳƳǇƻǎƳŀ ǎƪƻƭŢƴǳ ƎǊǳǇŀǎ ǾŀǊ ōǹǘ ŘƛŜȊƎŀƴ ƭƛŜƭŀǎ 
(pat 12 ς мр ƎǊǳǇŀǎ ƭƻŎŜƪưǳύ ǳƴ ŀǊ ǎǘŀōƛƭǳ ǎŀǎǘņǾǳΦ DǊǳǇņƳ ƳŢŘȊ ōǹǘ 
ǎǘƛƴƎǊŀ ǎǘǊǳƪǘǹǊŀ ǳƴ ǳȊŘŜǾǳƳǳ ǎŀŘŀƭơƧǳƳǎΦ DǊǳǇŀǎ ƛŜǘŜƪƳŜ ǳȊ ǘņǎ ƭƻŎŜƪưǳ 
ǾŢǊǘơōņƳ ǳƴ ǳȊǾŜŘơōǳ ƛǊ ƭƛŜƭŀΦ  [ơŘȊ ŀǊ ǾŜŎǳƳŀ ǇŀƭƛŜƭƛƴņǑŀƴƻǎ ǇǳǎŀǳŘȌƛ ǎņƪ 
ƴƻǊƻōŜȌƻǘƛŜǎ ƳŀȊņƪņǎ ƎǊǳǇņǎ όн Ǿŀƛ о ŎƛƭǾŢƪƛύΣ ƪǳǊǳǎ ǎŀƛǎǘŀ ƪƻǇơƎƛ 
ƴƻǎƭŢǇǳƳƛΣ ƛƴǘơƳŀs sarunas utt. 

!ǘǘƛŜŎơōņǎ ŀǊ ǾŜŎņƪƛŜƳ ǳƴ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ lƛŜƭņƪŀǎ ǇǊƻōƭŢƳŀǎ ƛǊ ǘƛŜƳ 
ǇǳǎŀǳŘȌƛŜƳΣ ƪǳǊƛŜƳ ƛǊ Ǿŀƛ ƴǳ ǇŀŀǳƎǎǘƛƴņǘǎΣ Ǿŀƛ ǇŀȊŜƳƛƴņǘǎ ǇŀǑǾŢǊǘŢƧǳƳǎΣ 
ƪǳǊƛ ƎǳǾǳǑƛ ƪņŘǳ ŜƳƻŎƛƻƴņƭǳ ǘǊŀǳƳǳΦ tǳǎŀǳŘȌƛŜƳ ǊƻŘŀǎ ǇŀǇƛƭŘǳǎ ǎǘǊŜǎǎΣ 
Ƨŀ ǾƛƸŀƳ ǘƛŜƪ ƛȊǾƛǊȊơǘŀǎ ǇņǊƭƛŜƪǳ ŀǳƎǎǘŀǎ ǇǊŀǎơōŀǎΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ αƳŀƴƛ ǾŜŎņƪƛ 
ƎǊƛōΣ ƭŀƛ Ŝǎ ōǹǘǳ ǇǊƛŜƪǑȊơƳơƎǎ ǳƴ ƭŀƛ ŀǊơ Ƴŀƴƛ ŘǊŀǳƎƛ ōǹǘǳ ǇǊƛŜƪǑȊơƳơƎƛέΤ 
αǾŜŎņƪƛκǎƪƻƭƻǘņƧƛ  ƎǊƛōΣ ƭŀƛ Ƴŀƴ ōǹǘǳ ƭŀōŀǎ ŀǘȊơƳŜǎέΤ αǾŜŎņƪƛ ƎǊƛōΣ ƭŀƛ Ŝǎ 
ƛȊŎŜưƻǎ Ŏƛǘǳ ǾƛŘǹέΦ ¢ņǇŀǘ ǊƻŘŀǎ ǎŀǘǊŀǳƪǳƳǎΣ Ƨŀ  αŎƛǘƛ ǇŀǊ Ƴŀƴƛ ǎƳŜƧŀǎέΣ 
αƳŀƴƛ ŎŜƴǑŀǎ ǇƛŜǊǳƴņǘ ŘŀǊơǘ ǎƭƛƪǘǳέΤ αȊŀǳŘŢƧǳ ŘǊŀǳƎǳέΤ αǾŜŎņƪƛ ǎŀǾņ 

ǎǘŀǊǇņ ƫƛƭŘƻƧŀǎέΤ αŜǎƳǳ ǇņǊņƪ ƴƻǎƭƻƎƻǘǎέΤ αǎƪƻƭƻǘņƧƛ ŘƻƳņΣ ƪŀ 
ŜǎƳǳκƴŜŜǎƳǳ ǎǇŢƧơƎņƪǎ ƴŜƪņ ơǎǘŜƴơōņέΦ 

!ƎǊŜǎơǾņƪƛ Ǿŀƛ ŘŜǇǊŜǎơǾņƪƛ ǇǳǎŀǳŘȌƛ ƛǊ ǘŀŘΣ Ƨŀ ǾƛƸƛŜƳ ƛǊ ƳŀƭŘơƎƛ 
ǇǊƛŜƪǑǎǘŀǘƛ ǇŀǊ ǎŜǾƛΥ αŜǎ ŜǎƳǳ ƴŜǾŜƛƪǎƳƛƴƛŜƪǎέΣ αŘȊơǾŢ Ƴŀƴƛ ƴŜƪŀǎ ƭŀōǎ 
ƴŜƎŀƛŘŀέΣ αƴŀǾ ƧŢƎŀǎ ƪƻ ǳȊǎņƪǘέΦ tƛŜŀǳƎǳǑƻ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎŢ ƛǊ ƳŢƒƛƴņǘ 
ƛȊƳŀƛƴơǘ ǇǳǎŀǳŘȌŀ ŘƻƳŀǎ ǇŀǊ ǎŜǾƛΥ   

 ŀƪǹǘƻǎ ƎŀŘơƧǳƳƻǎ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ƧņǇņǊƭƛŜŎƛƴŀ ς ϦŘȊơǾƻ ǑƻŘƛŜƴΗϦ όǇƛŜƳŢǊŀƳΣ 
kaut vienu dienu bez cigaretes!)Φ ¢ņ ƪņ ϦŘȊơǾƻǘ ǑƻŘƛŜƴϦ ƛǊ ǇǳǎŀǳŘȌƛŜƳ 
ǊŀƪǎǘǳǊơƎǎ ŘƻƳņǑŀƴŀǎ ǾŜƛŘǎΣ ǘŀŘ ŘŀǳŘȊƻǎ ƎŀŘơƧǳƳƻǎ ǘŀǎ ōǹǎ ŜŦŜƪǘơǾņƪ 
ƴŜƪņ ƳƻǊŀƭƛȊŢǘ ǇŀǊ Ϧǘņƭƻ ƴņƪƻǘƴƛϦΣ ƪŀǎ ōǹǎΣ Ƨŀ ǘǳ ƴŜƳņŎơǎƛŜǎΣ ƪŀǎ ōǹǎΣ 
Ƨŀ ƴŜōŜƛƎǎƛ ǎƪƻƭǳΣ ƪǳǊ ǘǳ ƭƛƪǎƛŜǎ ǳǘǘΦ [ŀōņƪ ǾŜƛŎƛƴņǘ ŘŀǊōơōŀǎΣ ƪŀǎ ƛǊ ǊŜņƭƛ 
izŘŀǊņƳŀǎ ǘǹƭơǘ ǳƴ ǑƻŘƛŜƴΤ 

 ǇǳǎŀǳŘȊƛƳ ƧņǊŀŘŀ ǇņǊƭƛŜŎơōŀΣ ƪŀ ǎƛǘǳņŎƛƧǳ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ ǳȊƭŀōƻǘΣ ƴŜǾƛǎ ƛǊΣ 
ōƛƧŀ ǳƴ ōǹǎ ǎƭƛƪǘƛΦ ¦ȊǾŜŘơōŀǎ ƳŀƛƸŀƛ ǇǳǎŀǳŘȌǳ ǇņǊƭƛŜŎƛƴņǑŀƴņ 
ƛŜŘŀǊōơƎŀǎ ƛǊ ǾƛŜƴŀǳŘȌǳ ƎǊǳǇŀǎΣ Ƨƻ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ƎǊǳǇņ ƛȊǘǳǊŀǎ ŎƛǘņŘƛ ƴŜƪņ 
ōŜȊ ǘņǎΣ Ǿŀƛ ǾƛŜƴŀǳŘȊƛǎΣ Ƨƻ ǇǳǎŀǳŘȊƛǎ ǾŀƛǊņƪ ƛŜƪƭŀǳǎņǎ ǾƛŜƴŀǳŘȊơ ƴŜǾƛǎ 
ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƧņΤ 

 ǇǳǎŀǳŘȊƛƳ ƧņǇŀƭơŘȊ ƛŜƎǹǘ ǘƛŎơōǳ ǎŜǾΣ ǾƛǎǇƛǊƳǎ ǇŀƴņƪƻǘΣ ƪŀ ǾƛƸǑ ƴƻǑƫƛǊ 
ǊŜņƭƻ ǎƛǘǳņŎƛƧǳ ƴƻ ǘņǎ ǾŢǊǘŢƧǳƳŀΦ tƛŜƳŢǊŀƳΣ ǎƪƻƭŢƴǎ ǇŀǊ ƪņŘǳ 
ǎƪƻƭƻǘņƧǳ ǎŀƪŀΥ Ϧ±ƛƸǑ Ƴŀƴƛ ƴŜƛŜǊŜŘȊΣ ǘņǇŢŎ ǘņ ƛȊŘŀǊơƧŀΣ ǾƛƸǑ ƛǊ ǳȊŢŘƛes." 
Wǹǎ ƭǹŘȊŀǘ ǎƪƻƭŢƴŀƳ ǇŀǎǘņǎǘơǘΣ ƪņ Ǿƛǎǎ ƴƻǘƛƪŀΦ YƭŀǳǎƻǘƛŜǎ ǇƛŜŦƛƪǎŢƧŀǘΣ ƪŀ 
ǎƪƻƭŢƴŀ ǎǘņǎǘơǘŀƧņΣ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎΣ ƴŀǾ ǇŀǑƪǊƛǘƛƪŀǎΦ .ǹǘǳ ƧņǇŀƭơŘȊΣ ƭŀƛ 
ǎƪƻƭŢƴǎ Ǉŀǘǎ ǎŀǊŜŘȊ Ǒņ ƴƻǘƛƪǳƳŀ Ŏƛǘǳ ǊŀƪǳǊǎǳ ǳƴ ǘŀŘ ƴƻǾŢǊǘŢ ǎŜǾƛΦ  
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tw!Y¢L{YL W'-5!w.R.!{ tL9a?wI 

~Ŝƛǘ ǇƛŜŘņǾņǘƛ ǘǊơǎ ǇƛŜƳŢǊƛ ǇǎƛƘƻŜƳƻŎƛƻƴņƭƻ ǇǊŀǎƳƧǳ ŀǘǘơǎǘơǑŀƴŀƛ ǳƴ ǾƛŜƴǎ ǇƛŜƳŢǊǎ ŀǘƪŀǊơbu profilaksei,  ƪŀǎ ŘŀȌņŘƻǎ ǾŜƛŘƻǎ ǇƛŜŘņǾņǘƛ ǎǇŢƭŜǎ αRǎƛ ǎǘņǎǘƛ 
ŘǊƻǑŀƛ ŘƛŜƴŀƛέ ƪƻƳŜƴǘņǊƻǎΥ 

 ŘǳǎƳǳ ǾŀŘơǑŀƴŀ 
 

 ƪƻƴŦƭƛƪǘǳ ǊƛǎƛƴņǑŀƴŀ  ƪƻƴŦƭƛƪǘǳ ǊƛǎƛƴņǑŀƴŀǎ 
ǎǘǊŀǘŢƒƛƧŀǎ 

 ƪņ Ǌǳƴņǘ ŀǊ ŘǊŀǳƎǳ ǇŀǊ 
ŀǘƪŀǊơōǳ 
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5ǳǎƳǳ ǾŀŘơǑŀƴŀ 

LƪǾƛŜƴǎ ŎƛƭǾŢƪǎ ǇŀǊ ƪŀǳǘ ƪƻ ƪưǹǎǘ ŘǳǎƳơƎǎ όǇƛŜƳŢǊŀƳΣ ŘǊŀǳƎǎ ǘŜǾ ƛǊ ƳŜƭƻƧƛǎΣ ƳŀȊņƪņ Ƴņǎŀ ƛǊ ǎŀȊơƳŢƧǳǎƛ ǘŀǾǳ ƳņƧŀǎŘŀǊōǳύΦ bŜǎƪŀǘƻǘƛŜǎ ǳȊ to, kas padara 
ŎƛƭǾŢƪǳ ŘǳǎƳơƎǳΣ ǾƛƸŀƳ ƛǊ ƧņȊƛƴŀΣ ƪņ ŀǊ ǑơƳ ŜƳƻŎƛƧņƳ ǘƛƪǘ ƎŀƭņΣ ǇƛǊƳǎ ǘņǎ ǎņƪ ƪƻƴǘǊƻƭŢǘ ŎƛƭǾŢƪǳΦ [ŀƛ Ǉŀǘǎ ƪƻƴǘǊƻƭŢǘǳ ǳƴ ƳŢǊƫǘƛŜŎơƎƛ ǾŀŘơǘǳ Řusmas, ƧņǎǇŜǊ ǑņŘƛ 
ǎƻưƛΥ 
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YƻƴŦƭƛƪǘǳ ǊƛǎƛƴņǑŀƴŀ 

YƻƴŦƭƛƪǘƛ ƛǊ Řŀưŀ ƴƻ Ƴǹǎǳ ƛƪŘƛŜƴŀǎΦ .Ŝǘ Ǿŀƛ ǎǇŢƧŀƳ ƛȊǘǳǊŢǘ ƪƻƴŦƭƛƪǘǎƛǘǳņŎƛƧǳ ǘņΣ ƭŀƛ ǘņ ƴŜƪưǹǎǘ ǾŢƭ ǎƭƛƪǘņƪŀΚ [ŀƛ ǾŜƛƪǎƳơƎņƪ Ǌƛǎƛƴņǘǳ ƪƻƴŦƭƛƪǘǎƛǘǳņŎƛƧǳΣ ǇŀƭơŘȊΥ 
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YƻƴŦƭƛƪǘǳ ǊƛǎƛƴņǑŀƴŀǎ ǎǘǊŀǘŢƒƛƧŀǎ 
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Yņ Ǌǳƴņǘ ŀǊ ŘraǳƎǳ ǇŀǊ ŀǘƪŀǊơōǳ όŀƭƪƻƘƻƭǎκǇǎƛƘƻǘǊƻǇņǎ ǾƛŜƭŀǎύ? 

[ŀƛ Ǝŀƴ ƴŀǾ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ ƪƻƴǘǊƻƭŢǘ ǘƻΣ ƪƻ ŘŀǊŀ ŘǊŀǳƎǎΣ ŎƛƭǾŢƪǎ ǾŀǊ ưŀǳǘ ŘǊŀǳƎŀƳ ȊƛƴņǘΣ ƪŀ ǇŀǊ ǾƛƸǳ ǳȊǘǊŀǳŎŀǎΦ Wŀ ƛǊ ŀƛȊŘƻƳŀǎΣ ƪŀ ƪņŘŀƳ ŘǊŀǳƎŀƳ ƛǊ 

ǇǊƻōƭŢƳŀǎ ŀǊ ƴŀǊƪƻǘƛƪņƳ Ǿŀƛ ŀƭƪƻƘƻƭǳΣ ƛǊ ƧņǇŀǳȌ ǾƛƸŀƳ ǎŀǾǎ ǳȊǘǊŀǳƪǳƳǎΣ ǘŀǎ ǇŀƭơŘȊŢǘǳ ǾƛƸŀƳ ǇŀǑŀƳ ǎŀǇǊŀǎǘ ǘƻΣ ƪŀ ǾƛƸŀƳ ƛǊ ǇǊƻōƭŢƳŀΦ 
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Pikniks pie ezera 
BalstvǕrdi: 

brǭvǕ laika pavadǭġana, ugunsdroġǭba, uzturs, atkritumu savǕkġana, 
pirmǕ palǭdzǭba, palǭdzǭbas izsaukġana, indivǭds un grupa, droġǭba 
uz/pie Ȋdens, alkohols, konflikti, lǭdzatbildǭba, smagumu neġana, 
privǕtǭpaġums, mȊzika atpȊtas zonǕs, piemǛrots apǥǛrbs, vakcinǕcija, 
insekti, alerǥijas, klaiǺojoġi dzǭvnieki. 

JautǕjumi diskusijai: 

KǕ pavadǭt brǭvo laiku? 

KǕpǛc jaunieġi lieto alkoholu, lai gan zina, ka tas ir kaitǭgs un viǺi to 

nedrǭkst darǭt? 

KǕpǛc nelegǕls alkohols ir bǭstams un cilvǛki to pǛrk? 

Kur likt atkritumus, ja atpȊtas vietǕ tos nav kur izmest? 

KǕ tu vǛrtǛ ġo situǕciju no droġǭbas viedokǸa?  

Viss ir normǕli. Dzǭve jǕdzǭvo, nevis jǕbaidǕs! Tu 
dzǭvo tikai vienu reizi! 

CilvǛki atpȊġas, arǭ desu cepġana ir fans. Vien tas 
puisis, nabadziǺġ ar maisiem rokǕs. TǕ jau var 
pǕrstiepties! 

ǚdiens un dzǛrieni, ko ir izvǛlǛjuġies pusaudģi, nav 
ǭpaġi veselǭgs. 

Var piekrist, ka dzǭve jǕdzǭvo krǕsaini! TomǛr ir 
vǛrts pǕrdomǕt savu rǭcǭbu ikdienǕ, jo jebkurai 
rǭcǭbai ir sekas. ReizǛm tǕs ir neatgriezeniskas. 
Puisis ielǛca uz galvas Ȋdenǭ nepazǭstamǕ vietǕ 
un nu ir paralizǛts uz mȊģu. Meitene aizǵǛrǕs aiz 
pagales un ieguva plaġas rǛtas, kad sintǛtiskais 
apǥǛrbs izkusa uz viǺas ǵermeǺa. PadomǕ, vai ir 
vǛrts tǕ riskǛt, atpȊġoties nedroġǕ vidǛ? Ja tomǛr 
nelaimes gadǭjums ir noticis, izsauc glǕbǛjus pa 
tǕlruni 112 un pǛc iespǛjas precǭzǕk norǕdi 
atraġanǕs vietu. 

AtpȊta ir nepiecieġama. TomǛr arǭ atpȊġoties ir 
jǕpievǛrġ uzmanǭba, lai draugi bȊtu droġǭbǕ un 
neciestu kǕdǕ negadǭjumǕ. Ja tuvǕkajǕ apkǕrtnǛ 
nav, kur izmest atkritumus, tos tomǛr jǕnogǕdǕ lǭdz 
atkritumu konteineram. Svarǭgi grilu novietot 
aizvǛjǕ, stabili un nomaǸǕ vietǕ. Atceries, neviens 
nav braucis atpȊsties, lai apkalpotu citus, tǕpǛc ir 
svarǭgi sadalǭt pienǕkumus visiem. 

Ļipsi un saldinǕtie dzǛrieni tieġǕm nav veselǭga 
pǕrtika. Vismaz daǸu aizstǕj ar augǸiem un negǕzǛtu 
Ȋdeni, kas labi veldzǛ slǕpes. CilvǛkam dienǕ ir 
jǕizdzer 2-3 litri Ȋdens. Lasi uzrakstus uz produktu 
iepakojumiem un izvǛlies tos, kuros ir mazǕk  
cukura, sǕls un daģǕdu pǕrtikas piedevu! Ja esi 
jaunǕks par 18 gadiem, tu nedrǭksti alkoholu pirkt 
un arǭ to lietot! 
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Ziemas prieki nogǕzǛ 

BalstvǕrdi: 

brǭvǕ laika pavadǭġana, droġǭba uz ledus, situǕcijas novǛrtǛġana, 
risku analǭze, traumatisms, palǭdzǭbas izsaukġana, piemǛrots apǥǛrbs, 

indivǭds un grupa, inventǕrs, individuǕlie aizsardzǭbas lǭdzekǸi. 

JautǕjumi diskusijai: 

Vai piedzǭvojums nozǭmǛ arǭ risku? 

KǕds risks ir attaisnojams? 

KǕpǛc cilvǛks ignorǛ riskus un rǭkojas nedroġi? 

Vai pieauguġǕ klǕtbȊtne vienmǛr nozǭmǛ droġǭbu? 

KǕpǛc glǕbǛji apgalvo, ka cilvǛkam droġs ir tikai tas ledus, uz kura viǺa 

nav? 

Daudzi jau ir uz kalna. KǕ rǭkotos tu ġajǕ situǕcijǕ?  

Pievienotos pǕrǛjiem! LatvijǕ ziemas prieki nav ilgi, 
tǕpǛc tie jǕizbauda pilnǭbǕ! 

Dotos pameklǛt kǕdu nogǕzi, kas neiziet uz ledus, 
jo tas mǛdz ielȊzt, un ir bez kokiem, kur var 
ietriekties. 

Vispirms novǕktu krituġos zarus ï uz tiem jau var 
izbakstǭt acis. Un tad iemǛǥinǕtu ledus stiprumu. 

PatiesǭbǕ jau tas nav kalns, bet stǕvs upes krasts! 
Uz upes esoġie zemledus makġǵernieki nav zǭme, 
ka ledus ir droġs. Pievienojoties pǕrǛjiem, tu riskǛ 
ielȊst ledȊ. Ja tieġǕm izdosies izkǸȊt no ledus 
sprosta, slapjǕs drǛbes un aukstums traucǛs Ǖtri 
tikt mǕjǕs, bȊs jǕsauc mediǵi un pǛc tam jǕǕrstǛ 
plauġu karsonis. Krasts ir stǕvs, Ǖtrums liels, un 
ragavas grȊti novaldǭt. Ja ietrieksies kokǕ, 
pamatǭgs zilums, smadzeǺu satricinǕjums vai kǕds 
lȊzums garantǛts. Nepievienojies un aicini arǭ 
pǕrǛjos ziemas priekiem izvǛlǛties droġǕku vietu! 

Praktiska pieeja problǛmas risinǕġanai! Ja tuvumǕ 
nav droġas nogǕzes, izvǛlies cita veida atpȊtu. 
Uzcel ar draugiem sniega valni un sarǭkojiet kauju 
vai taisiet sniegavǭrus un sievas! Aktǭvi darbojoties, 
ir silti, tǕpǛc jǕǥǛrbjas vieglǕk, bet ġalli gan vǛrts 
aptǭt ap kaklu un rokǕs vilkt cimdus. ǔrsti saka, 
ziemas laikǕ visizplatǭtǕkǕs ir galvas traumas. 
TǕpǛc arǭ LatvijǕ pieaug prǕtǭgo slǛpotǕju, sniega 
dǛǸotǕju un ragaviǺnieku skaits. ViǺi liek galvǕ 
ǵiveres, jo viǺiem viǺu galvas ir vajadzǭgas! Un kǕ 
ar tavǛjo? 

ĠǵǛrġǸu novǕkġana ir lieliska doma. Taļu kǕ tu 
pǕrbaudǭsi ledus stiprumu? Vai tieġǕm riskǛjot ar 
savu dzǭvǭbu? Vienǭgais droġais ledus dabǕ ir tas, 
uz kura tevis nav! Lai bǸitkotǕji sǛģ, tu gan nekǕp uz 
ledus! Pie krastiem, vietǕs, kas apauguġas ar 
niedrǛm, un arǭ zem tiltiem ledus vienmǛr ir 
plǕnǕks. NekǕp uz ledus! Ja vǛlies slidot, Ǻem 
slidas un dodies uz slidotavu! 
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Ziemas prieki nogǕzǛ 

BalstvǕrdi: 

brǭvǕ laika pavadǭġana, droġǭba uz ledus, atbildǭga rǭcǭba, 
lǭdzatbildǭba, pieklǕjǭba, pirmǕs palǭdzǭbas sniegġana, palǭdzǭbas 
izsaukġana, indivǭds un grupa, droġǭbas lǭdzekǸi, konflikts, piemǛrots 
apǥǛrbs. 

JautǕjumi diskusijai: 

Ko domǕtu vai darǭtu tu, ja bȊtu bǸitkotǕjs vai kǕds cits 

pieauguġais vǛrotǕjs no malas?  

Nav jau mani bǛrni, lai dara, ko grib! Ja kas notiks, 
paġi vien bȊs vainǭgi. 

Es ietu pǕrliecinǕties par ledus stiprumu bǛrnu 
pusǛ, lai jau slidinǕs, ja patǭk. 

Ja ar bǛrniem kopǕ nav pieauguġo, kas pieǺem 
lǛmumu par droġu vizinǕġanos, es ietu viǺiem 
paskaidrot, ka ledus var ielȊzt. 

Tipiski vienaldzǭga rǭcǭba ï neiesaistǭties! CilvǛki 
izvǛlas nebrǭdinǕt citus, jo ir piedzǭvojuġi, ka par labi 
domǕtu aizrǕdǭjumu pretǭ tiek lamas un 
apvainojumi. Ja tev dod padomu, tad par tevi 
rȊpǛjas un brǭdina, pirms konkrǛtǕ nelaime notikusi. 
Neatbildi nepieklǕjǭgi! Brǭdini pats citus, ja saskati 
briesmas! Neesi vienaldzǭgs, jo ar vienu teikumu 
vari kǕdu izglǕbt. Pusaudģiem, kas ir uz ledus, ir 
jǕnorǕda, ka jǕsameklǛ droġǕka vieta, kur ġǸȊkt! 

Zemledus makġǵerniekiem parasti lǭdzi ir 
aprǭkojums, kas palǭdz izkǸȊt uz ledus vai kǕdu laiku 
noturǛties virs Ȋdens. Plikas rokas vai cimdi slǭd, 
ledus lȊst, noturǛties ir Ǹoti grȊti. TomǛr 
pieauguġajam ir lielǕkas iespǛjas izkǸȊt no Ȋdens 
paġam vai sagaidǭt glǕbǛjus. TurklǕt ledus stiprums 
daģǕdǕs vietǕs ir atġǵirǭgs un gaisa temperatȊras 
svǕrstǭbǕs mainǭgs. TǕpǛc bǛrniem ir jǕaizrǕda par 
nedroġo vizinǕġanos un jǕdzen viǺi prom no ledus! 

Laba doma! Bet kǕpǛc brǭdinǕsi tikai bǛrnus un 
tikai tad, ja klǕt nav citu pieauguġo? TǕtad lielie lai 
slǭkst? VarbȊt tu vienkǕrġi nejustos Ǜrti, ja nǕktos 
aizrǕdǭt spurainajiem pusaudģiem vai citiem 
pieauguġajiem? Bet ja notiks nelaime? KǕ tu, 
bȊdams pieauguġais, paskaidrosi savu vienaldzǭbu 
citiem vecǕkiem, kuru bǛrni bȊs cietuġi?! Ir jǕiet ar 
viǺiem aprunǕties. Upes, ezera, dǭǵa vai jȊras 
ledus nav piemǛrota vieta bǛrnu izklaidǛm. 

KǕpǛc cilvǛki bieģǕk neiesaistǕs bǭstamu situǕciju novǛrġanǕ? 
Vai neiesaistǭġanǕs bǭstamas situǕcijas novǛrġanǕ padara cilvǛku par 
lǭdzvainǭgu, ja notiek negadǭjums? 
KǕpǛc atpȊġoties cilvǛki ignorǛ riskus un nevǛlas domǕt par savu 
droġǭbu? 
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Ziemas prieki nogǕzǛ 

BalstvǕrdi: 
brǭvǕ laika pavadǭġana, droġǭba uz ledus, situǕcijas novǛrtǛġana, 
risku analǭze, zinǕġanas, indivǭds un grupa, palǭdzǭbas izsaukġana, 
atbildǭba, vecumposmi, inventǕrs, traumatisms, pirmǕ palǭdzǭba, 
piemǛrots apǥǛrbs. 

JautǕjumi diskusijai: 

KǕ tev ġǵiet, ko domǕ mazǕkie bǛrni, kuri redz lielǕkos 

vizinǕmies no krasta? 

Ja jau lielie te ġǸȊc, tad  tas ir pilnǭgi droġi! Nezinu, man nav ne mazǕkǕs intereses par to, ko 
domǕ sǭkie. 

DomǕju, ka viǺi saprot, ko dara. Nav jau akli! 

MazǕkiem bǛrniem bieģi ġǵiet pareizs viss, ko dara 
lielǕkie. IespǛjams, viǺi ir izvǛlǛjuġies vietu rotaǸǕm 
tieġi tǕpǛc, ka ġeit vizinǕs vecǕkie bǛrni. Pusaudģi 
savukǕrt skatǕs uz zemledus makġǵerniekiem, kas 
mierǭgi copǛ. Bet vai tas ir droġi? Ja tu redzi bǛrnus 
spǛlǛjamies uz ledus, bȊtu prǕtǭgi saukt viǺus 
droġǕkǕ vietǕ! Ja esi uz ledus, paskaidro bǛrniem 
bǭstamǭbu un nekavǛjoties atgriezies krastǕ pa to 
paġu ceǸu, pa kuru uzgǕji! Bet vislabǕk dari to no 
krasta. Neej pats uz ledus un atrunǕ to darǭt arǭ 
citus. 

Ja tavǕ bǛrnǭbǕ apkǕrtǛjiem bȊtu bijusi tikpat 
vienaldzǭga attieksme pret tevi, diez vai tu bȊtu 
izaudzis. PadomǕ, vai neatceries kǕdu gadǭjumu, 
kad citi ir pasargǕjuġi tevi no iespǛjamǕm 
traumǕm? TǕpǛc ir vǛrts gan sevi sargǕt, gan bȊt 
atbildǭgam un iesaistǭties, ja ir apdraudǛta citu 
droġǭba. BǛrna un pusaudģa visdroġǕkǕ 
iesaistǭġanǕs ir piezvanǭt glǕbǛjiem uz 112 un 
meklǛt pieauguġǕ palǭdzǭbu. PiemǛram, gadǭjumǕ, 
ja pamani no krasta pǕrǕk tǕlu atrodoġos cilvǛkus. 

JaunǕkiem bǛrniem nav tik attǭstǭtas spǛjas 
analizǛt cǛloǺu - seku likumsakarǭbas. ViǺi, 
visticamǕk, pat nenojauġ, ka uz ledus ir bǭstami. 
NeklusǛ un izskaidro bǛrniem, kas varǛtu notikt, ja 
viǺi turpinǕs slidinǕties uz ledus! Starp citu, arǭ 
pusaudģi parasti vispirms dara un pǛc tam domǕ, 
ǭpaġi situǕcijǕs, kad atrodas kopǕ ar vienaudģiem 
un pieǺem kǕdus izaicinǕjumus. Ja tev bǭstamǭba 
ġǵiet acǭmredzama, tad citi par to var 
neiedomǕties. Katram ir savas zinǕġanas un 
pieredze.  TǕpǛc brǭdini! 

Vai ir jǕpalǭdz, ja paġam draud briesmas? KǕ palǭdzǛt? 
KǕpǛc zvanǭt glǕbǛjiem nevis paġam doties uz ledus ir atbildǭga rǭcǭba? 
KǕpǛc, esot grupǕ, jaunieġi bieģi ignorǛ savas zinǕġanas, personisko 
pieredzi, neanalizǛ riskus un rǭkojas nedroġi? 
KǕpǛc tev ir svarǭgs grupas viedoklis? 
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ȉdensprieki pie upes 

 
BalstvǕrdi: 
droġǭba uz/pie Ȋdens, situǕcijas novǛrtǛġana, risku analǭze, 
traumatisms, lǭdzatbildǭba, Ȋdenssports, peldvietas izvǛle, pirmǕ 
palǭdzǭba, piemǛrots apǥǛrbs, peldlǭdzekǸi, izklaides ǕrǕ, insekti, 
privǕtǭpaġums. 

JautǕjumi diskusijai: 

PievǛrs uzmanǭbu puisim, kas gatavojas doties Ȋdenǭ. KǕ 

viǺa vietǕ rǭkotos tu? 

Puisis grib lǛkt Ȋdenǭ. LǛkt no koka vai no riepas ir 
jautri. IzskatǕs, ka arǭ dziǸums ir pietiekams. Es 
lǛktu! 

Puisis grib izrǕdǭties meitenes priekġǕ, peldǛs uz 
izturǭbu. Priekġ kam plǕtǭties, es tajǕ Ȋdenǭ vispǕr 
nelǭstu. 

Ja es redzǛtu kǕdu citu lecam un nesavainojamies 
vai pǕrpeldam upi, es arǭ pamǛǥinǕtu. 

Jautrǭba Ǖtri pǕrvǛrtǭsies ġausmǕs, ja skatǭtǕjiem 
vajadzǛs izsaukt mediǵus. LǛkt Ȋdenǭ 
nepazǭstamǕs vietǕs ir neprǕts! Smilġu sanesumi, 
zari, akmeǺié ĠǕdi var iegȊt kakla un mugurkaula 
skriemeǸu bojǕjumus, galvas sasitumus, griezumus 
un plǛsumus, smadzeǺu satricinǕjumu, lȊzumus. 
Trauma var rasties no spǛcǭgǕ atsitiena pret gultni 
vai ko citu, kas atrodas Ȋdenǭ. Droġa lǛkġana Ȋdenǭ 
ir vienǭgi speciǕli tam paredzǛtǕs vietǕs. TurklǕt 
tikai tad, ja proti to darǭt. 

Un pareizi darǭtu! IzrǕdǭġanǕs, pakǸaujot sevi 
riskam, ir muǸǵǭga. IzskatǕs, ka peldǛties tur nav 
seviġǵi droġi, nevar saprast, kura teritorija 
Ȋdensmoļiem, kura laivotǕjiem un ȊdensslǛpǛm, 
kura peldǛtǕjiem. PeldǛġanai droġas ir ǭpaġi ġim 
mǛrǵim pǕrbaudǭtas, sagatavotas un reizǛm arǭ 
norobeģotas vietas, uz ko norǕda zǭme ï peldǛties 
atǸauts. Peldot ir svarǭgi novǛrtǛt savus spǛkus, 
zinǕt Ȋdenstilpnes gultni un straumes. 

Piesardzǭba novǛrojot ir laba lieta. Tas, ka kǕds 
lecot nav trǕpǭjis uz zemȊdens akmens, negarantǛ, 
ka arǭ tev paveiksies, jo tu piezemǛsies citǕ vietǕ. 
Sporto un sacensǭbu garu un uzvaras prieku atstǕj 
maļiem! Ja gribi peldǛt, pirms tam iesildies. 
Nemeties  Ȋdenǭ pǕrkarsis vai pieǛdies, iebrien lǛni 
un peldi paralǛli krastam, kontrolǛjot savus 
spǛkus. Un nekad neej peldǛties viens, pat ja esi 
peldǛġanas ļempions. 

Vai piedzǭvojums nozǭmǛ arǭ risku? 

KǕds risks ir attaisnojams? 

KǕpǛc cilvǛks ignorǛ riskus un rǭkojas nedroġi? 

KǕpǛc svarǭgi paġam izvǛrtǛt riskus? 

Vai meitenǛm patǭk spǛcǭgi puiġi? 

KǕ cilvǛki izvǛlas draugus? 
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ȉdensprieki pie upes 

BalstvǕrdi: 
droġǭba uz/pie Ȋdens, situǕcijas novǛrtǛġana, lǭdzatbildǭba, 
autoritǕtes, paġapziǺa, atbildǭga rǭcǭba, Ȋdenssports, peldvietas izvǛle, 
traumatisms, pirmǕ palǭdzǭba, piemǛrots apǥǛrbs, peldlǭdzekǸi. 

 

JautǕjumi diskusijai: 

Draugs tev piedǕvǕ pavizinǕties. KǕ tu rǭkosies? 

Laiva izskatǕs caura un ne seviġǵi droġa, bet atteikt 
draugam nevar. Protams, ka piekritǭġu! 

PeldǛt neprotu, un laiva izskatǕs nedroġa. Bet 
atteikties ï neǛrti. KǕpġu laivǕ. 

Peldu labi, bet ar Ȋdensmoci nekad vǛl neesmu 
braucis, neprotu. NǛ, nepiekritǭġu! 

KǕpǛc nevar atteikties? Vai tieġǕm tu piekrǭti visam, 
ko tev piedǕvǕ draugi? Ja laivǕ ir sȊce, tǕ drǭz bȊs 
pilna ar Ȋdeni. Pa upi brauc arǭ Ȋdensmocis. KǕ 
bȊs, ja patrǕpǭsieties tam ceǸǕ? Un vai tu vispǕr 
proti peldǛt? Vai Ȋdens nav pǕrǕk auksts, kurp nes 
straume un cik ilgi glǕbġanas veste tevi noturǛs? 
IzaicinǕjumu pieǺemot, jǕizvǛrtǛ riski, lai 
neapdraudǛtu dzǭvǭbu stulbas iegribas dǛǸ.  

Nebaidies atklǕti izteikt savas baģas un viedokli! 
NedroġǕ situǕcijǕ ir vǛrts pǕrliecinǕt arǭ draugus 
neriskǛt. Laivot drǭksti tikai droġǕ laivǕ un kopǕ ar 
pieauguġo. ȉdens straume ir spǛcǭga, pats netiksi 
laukǕ. Pirms iekǕpġanas neaizmirsti uzvilkt 
glǕbġanas vesti! LaivǕ drǭkst atrasties tik cilvǛku, 
cik paredzǛts tǕs tehniskajos parametros. LaivotǕji 
sǛģ un airǛ, nevis plǕtǕs, ceǸas kǕjǕs, fotografǛ un 
izrǕdǕs. Pirms peldǛġanǕs vai vizinǕġanǕs 
savlaicǭgi brǭdini draugus, ja neproti peldǛt. 

Super! Tu apzinies savas stiprǕs puses un neesi 
vieglprǕtǭgs, lai pǕrbaudǭtu savu varǛġanu 
bǭstamǕs situǕcijǕs. IedarbinǕts Ȋdensmotocikls ir 
spǛcǭgs un Ǖtrs Ȋdens satiksmes dalǭbnieks. To var 
vadǭt, ja ir iegȊta Ȋdensmotocikla un motorlaivas 
vadǭtǕja apliecǭba. 

KǕpǛc pirms vizinǕġanǕs ar laivu, Ȋdensmotociklu vai ȊdensslǛpǛm ir 
nepiecieġams uzvilkt glǕbġanas vesti? 
Ko tu darǭtu, ja redzǛtu, ka notikusi nelaime uz Ȋdens? 
KǕpǛc ir svarǭgi, atrodoties pie Ȋdens vai Ȋdenǭ, pieskatǭt vienam otru? 
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PamestǕ Ǜka 

BalstvǕrdi: 

brǭvǕ laika pavadǭġana, paġapziǺa, risku analǭze, atbildǭga rǭcǭba, 
traumatisms, autoritǕtes, kǕpġanas sports, privǕtǭpaġums, ekipǛjums, 

palǭdzǭbas izsaukġana, lǭdzatbildǭba, paġvǛrtǛjums. 

JautǕjumi diskusijai: 

 IedomǕjies, ka tu esi pusaudzis malǕ pa kreisi. Ko tu 

domǕtu par ġo situǕciju? 

IzskatǕs labs pasǕkums! Es esmu spǛcǭgs un arǭ 
vǛlǕk pamǛǥinǕġu. 

Lai darǭtu ko tǕdu, noteikti ir jǕbȊt kaut kǕdai 
sagatavotǭbai. VarbȊt uzjautǕt, kur un kǕ viǺi 
trenǛjas un vai varu pievienoties? 

TǕdi gruveġi neizskatǕs ǭpaġi droġi pat tad, ja ir 
speciǕls aprǭkojums. Tur nevar iet! 

Drosme un neattaisnots risks nav viens un tas pats. 
AtraġanǕs pamestǕ bȊvlaukumǕ ir dzǭvǭbai bǭstama. 
Neviens nezina, cik izturǭgas ir bȊvkonstrukcijas un 
kurǕ brǭdǭ tǕs sabruks. Taisnǭba ï kǕpġana 
padosies vieglǕk, ja tu bȊsi veikls, ar labu reakciju 
un trenǛtiem muskuǸiem. PǕrbaudǭt savas spǛjas, 
neriskǛjot ar dzǭvǭbu, var tieġi kǕpġanai paredzǛtǕs 
vietǕs ï uz kǕpġanas sienǕm vai kalnos 
pieredzǛjuġu instruktoru uzraudzǭbǕ. Arǭ tur 
izaicinǕjumu bȊs gana. 

Taisnǭba, lai vispǕr kǕptu, nepiecieġams gan 
piemǛrots un regulǕri pǕrbaudǭts ekipǛjums, gan 
spǛks un prasmes. SaprǕtǭgi cilvǛki pamestǕs 
augstceltnǛs nekǕpj un tur netrenǛjas. ApgȊt 
kǕpġanu var tam paredzǛtǕs vietǕs instruktoru 
vadǭbǕ. Un pǛc tam kopǕ ar citiem pieredzǛjuġiem 
kǕpǛjiem kǕp kalnos, nevis augstceltnǛs. Ja tev ir 
bail no augstuma, nemǛǥini sevi pǕrvarǛt, izvǛlies 
citu brǭvǕ laika pavadǭġanas veidu. 

Jaunieġi jau ir iegǕjuġi bǭstamajǕ teritorijǕ! 
BȊvlaukums un pamestas Ǜkas nav piemǛrota 
vieta brǭvǕ laika pavadǭġanai. Var krist apmetuma 
gabali un sabrukt konstrukcijas. Var iztraucǛt 
bezpajumtnieku, kas tur apmeties, vai nejauġi 
sadurties uz  narkomǕnu izlietotas HIV pozitǭvas 
ġǸirces. Ej prom no pamestǕ bȊvlaukuma, pat ja esi 
vienǭgais, kurġ tǕ domǕ. 

Vai nepiekrist vairǕkumam un nepiedalǭties acǭmredzami riskantǕ 

pasǕkumǕ ir drosme vai gǸǛvums? 

KǕpǛc ir bȊtiski pieǺemt personisku lǛmumu un rǭkoties droġi? 

Ko darǭt, ja esi skaidrojis riskus, bet pǕrǛjie atsakǕs tavus argumentus 

Ǻemt vǛrǕ un grasǕs rǭkoties/ rǭkojas nedroġi? 

KǕpǛc cilvǛks citu cilvǛku klǕtbȊtnǛ vǛlas izrǕdǭties spǛcǭgǕks nekǕ ir 

patiesǭbǕ? 

KǕpǛc jaunieġi atdarina vecǕkus jaunieġus un savus elkus? 
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PamestǕ Ǜka 

BalstvǕrdi: 

brǭvǕ laika pavadǭġana, autoritǕtes, atbildǭga rǭcǭba, iniciatǭva, 
lǭdzatbildǭba, risku analǭze, traumatisms, sabiedriskǕs kǕrtǭbas 
noteikumi, pirmǕ palǭdzǭba, palǭdzǭbas izsaukġana,  piemǛrots apǥǛrbs, 
droġǭbas lǭdzekǸi, indivǭds un grupa, paġvǛrtǛjums. 

JautǕjumi diskusijai: 

IedomǕjies, ka tu esi viens no divdesmitgadniekiem ar 

kǕpġanas aprǭkojumu. Ko tu domǕtu par ġo situǕciju? 

Ko ġie tur stǕv? JǕpiedǕvǕ arǭ viǺiem pakǕpelǛt. 
BȊs smieklǭgi. 

Mums ir skatǭtǕji! Lieliski, vismaz kǕds novǛrtǛs! Tie sǭļi varǛtu te nestǕvǛt. IzdomǕs lǭst graustos, 
pǛc tam mǛs bȊsim vainǭgi... 

Par savu izvǛli atbildi tu pats. Bet vai tu piedǕvǕtu 
savam jaunǕkajam brǕlim vai mǕsai rǕpties pa 
gruveġiem? IedomǕjies ï mazais rǕpjas, krǭt, 
sasitas, lauģ kaulus, kǸȊst paralizǛts uz mȊģu. SǕp 
ikvienam cilvǛkam, un katram cilvǛkam ir tikai viena 
dzǭvǭba! TurklǕt tev kǕ lieciniekam bȊs jǕuzǺemas 
daǸa atbildǭbas par notikuġo. Un ja pavisam godǭgi, 
iesaistǭt kǕdu riskantǕ pasǕkumǕ un smieties par tǕ 
sekǕm, vienalga, vai tǕ bȊtu neveikla kǕpġana vai 
smags kritiens, ir apzinǕta vardarbǭba. 

Droġi vien ir jǕpǕrfrǕzǛ: ĂTavai nǕvei bȊs lieciniekiò. 
Stulba nǕve, krǭtot no augstuma. Jo neizturǛja 
stiprinǕjumi, jo piegǕji pǕrǕk tuvu malai, jo lifta 
ġahta nebija nosegta, jo iebruka pamats, joé Ja 
aprǭkojums un prasmes tev Ǹauj domǕt, ka esi labs 
kǕpǛjs, vieta ir pilnǭgi nepiemǛrota. TǕ nav droġa 
pat vienkǕrġam kǕjǕmgǕjǛjam. 

Tu atrodies neatǸautǕ un bǭstamǕ teritorijǕ un 
gatavojies rǭkoties pǕrgalvǭgi. Pat ja bǛrni tikai 
stǕvǛs, viǺu acu priekġǕ var notikt traǥǛdija. 
LǛmums kǕpt graustu rajonǕ nevis pa speciǕlu 
kǕpġanas sienu bija nepareizs! Ġai teritorijai ir jǕbȊt 
norobeģotai ar ģogu. Tur nedrǭkst iet neviens! 
Nedrǭkst arǭ uz brǭdi mǛǥinǕt paslǛpties no sveġǕm 
acǭm vai tikai uztaisǭt selfiju! Atbildǭga rǭcǭba bȊtu 
nosȊtǭt vǛstuli paġvaldǭbai, lai tǕ noģogo 
bȊvlaukumu! 

KǕpǛc pusaudģi un jaunieġi vǛlas riskǛt un izaicinǕt viens otru? 
KǕpǛc daudziem ġǵiet normǕli pǕrkǕpt noteikumus, neievǛrot 
brǭdinǕjumus un aizliegumus? 
KǕpǛc cilvǛki neiesaistǕs vides uzlaboġanǕ (priekġlikumi paġvaldǭbai, 
brǭvprǕtǭgais darbs, personiska iniciatǭva)? 
KǕ jaunieġi var informǛt par savǕm vǛlmǛm vietǛjo pilsǛtas/novada 
paġvaldǭbu? 
KǕ rǭkoties, lai jaunieġi paġvaldǭbǕ tiktu sadzirdǛti? 
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Jumtu lǛcǛji un BMX 

BalstvǕrdi: 

brǭvǕ laika pavadǭġana, lǭdzatbildǭba, situǕcijas novǛrtǛġana, 
traumatisms, droġǭbas lǭdzekǸi, privǕtǭpaġums, pirmǕ palǭdzǭba, 
palǭdzǭbas izsaukġana, lǭdzatbildǭba, velobraukġana, ielu vingroġana, 
mȊzikas atskaǺoġana sabiedriskǕ vietǕ, higiǛna. 

JautǕjumi diskusijai: 

Ja tu bȊtu viens no pusaudģiem ar BMX riteni, vai tu 

pievienotos lǛkǕjoġajiem jaunieġiem? 

Protams, ka jǕpamǛǥina ï kad tad, ja ne tagad! 
Dzǭvo taļu vienreiz! 

AtkarǭbǕ no tǕ, kam pieder velosipǛds ï ja man, tad 
noteikti uz to neparakstǭtos. 

Ar riteni noteikti nǛ! IzskatǕs bǭstami. VispǕr 
bezjǛdzǭga nodarbe. 

Reti kuram bǛrnǭbǕ nav bijuġi lauzti kauli, pǕrsista 
piere vai izsists zobs! Liela daǸa nelaimes gadǭjumu 
sǕkas ar vǕrdiem Ăskaties, kǕ es varuò un beidzas ï 
Ăes nepadomǕjuò. Bet tu jau esi gandrǭz pieaudzis. 
TǕpǛc velti vismaz minȊti, lai novǛrtǛtu, cik droġa ir 
tava rǭcǭba un kǕdas bȊs tavas rǭcǭbas sliktǕkǕs 
sekas. Atceries, ka tava rǭcǭba ir tava izvǛle! Kas 
attiecas uz pǕrǛjiem ï ja bȊsi bijis iniciators un 
kǕdam kaut kas tomǛr notiks, tu bȊsi lǭdzvainǭgs! 

KǕpǛc sveġu velosipǛdu var lauzt? Savu braucamo 
tev bȊtu ģǛl. Gan jau bȊtu ģǛl arǭ tam, kam tas 
pieder, vai arǭ viǺa vecǕkiem, par kuru naudu, 
visticamǕk, braucamrǭks iegǕdǕts. Ja piedalǭsies 
salauġanǕ, nǕksies piedalǭties arǭ maksǕġanǕ! Ja 
ne tev, tad taviem vecǕkiem. IedomǕjies, kǕ viǺi par 
to ĂpriecǕsiesò. Un veselǭbu nevar nopirkt! 

Tev taisnǭba, braucot ar velosipǛdu, var iegȊt 
daģǕdas traumas. VisbieģǕk tiek traumǛtas 
plaukstu locǭtavas un elkoǺa locǭtavas un gȊti 
atslǛgas kaula lȊzumi. Mugurkaula lȊzumi var likt 
tev visu mȊģu atrasties ratiǺkrǛslǕ. ObligǕti liec 
ǵiveri, kas piemǛrota konkrǛtajam braukġanas 
stilam un tavam galvas izmǛram. Tas nozǭmǛ, ka 
tava ǵivere neder draugiem un tev draugu! 

KǕpǛc, pavadot brǭvo laiku ar draugiem, ir jǕrǛǵinǕs arǭ ar citiem, 
piemǛram, apkǕrtǛjo dzǭvokǸu vai mǕju iedzǭvotǕjiem? 
KǕ katrs cilvǛks atpȊġoties ietekmǛ dabu un apkǕrtǛjo vidi? Kas jǕdara, lai 
ietekmi mazinǕtu/vairotu? 
KǕpǛc veselǭba un droġǭba ir vǛrtǭba?  
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Skeitparks un iela 

BalstvǕrdi: 
ceǸu satiksmes noteikumi, atbildǭga rǭcǭba, paġapziǺa, situǕcijas 
izvǛrtǛġana, lǭdzatbildǭba, autoritǕtes, mǕcǭbu braukġanas atǸauja, 
braucamrǭku tehniskais stǕvoklis, privǕtǭpaġums, risku analǭze, satiksmes 
kultȊra, mȊzikas atskaǺoġana sabiedriskǕ vietǕ, higiǛna, konflikts, 
klaiǺojoġi dzǭvnieki. 

JautǕjumi diskusijai: 

IedomǕjies, ka tu esi cilvǛks, kuru aicina sǛsties pie auto 
stȊres un kurġ nekad vǛl nav mǛǥinǕjis braukt. KǕ tu 
rǭkotos?  

Kas tur liels, neviens jau sǕkumǕ nav pratis braukt. 
Gan jau sanǕks! 

GribǛtos pamǛǥinǕt! Ja atteikġos, tad domǕs, ka es 
baidos. Bet maġǭna sveġa, cilvǛki sveġi. 

Es atteikġos, jo neprotu braukt. Un neǸauġu arǭ 
draugiem to darǭt!  

Ar apǺǛmǭbu iemǕcǭties ko jaunu vien nepietiks, 
ġajǕ situǕcijǕ bȊtu jǕapsver vǛl ġis tas. PirmkǕrt, lai 
sǕktu mǕcǭties braukt ar automaġǭnu, nepiecieġama 
braukġanas mǕcǭbu atǸauja. OtrkǕrt, pat ja tev ir 
ġǕda atǸauja, skeitparks nav vieta, kur braukt ar 
maġǭnu. TreġkǕrt, jǕmǕcǕs pieredzǛjuġa 
autovadǭtǕja uzraudzǭbǕ, kura braukġanas stǕģs ir 
vismaz 3 gadi un lai tu ġim cilvǛkam uzticies. 

Atceries, ka pie stȊres tu vari sǛsties tikai tad, ja tev 
ir vismaz 16 gadu, saǺemta mǕcǭbu braukġanas 
atǸauja un blakus ir pieauguġais. TurklǕt tu nevari 
bȊt pǕrliecinǕts, ka maġǭna ir tehniskǕ kǕrtǭbǕ, bet 
blakussǛdǛtǕjs nav alkohola vai narkotisko vielu 
reibumǕ. Pat ja tev Ǹoti gribas vadǭt automaġǭnu, 
atceries, ka tev un taviem vecǕkiem var nǕkties 
atbildǛt par savainotiem cilvǛkiem, bojǕtu maġǭnu, 
vai bojǕtu citu cilvǛku ǭpaġumu. 

AtteikġanǕs ġajǕ situǕcijǕ ir pareizǕ doma. MǕcǭbu 
stundas pie auto stȊres nav koǵetǛġana, bet gan 
piedalǭġanǕs ceǸu satiksmǛ ar transporta lǭdzekli, 
kuru tu nepazǭsti. Esi atbildǭgs par saviem 
lǭdzcilvǛkiem arǭ citǕs situǕcijǕs, kurǕs iesaistǭtas 
automaġǭnas! PiemǛram, ja pamani, ka 
autovadǭtǕjs ir alkohola reibumǕ vai vieglajǕ 
automaġǭnǕ mǛǥina sakǕpt vairǕk cilvǛku, nekǕ 
atǸauj paredzǛtais sǛdvietu skaits, atturi no ġǕdas 
rǭcǭbas! Tu vari izglǕbt viǺu dzǭvǭbu! 

KǕpǛc nedrǭkst vadǭt transporta lǭdzekli alkohola reibumǕ? KǕpǛc cilvǛki 

tǕ dara? 

KǕpǛc, tavuprǕt, Latvijas likumos atǸauts saǺemt mǕcǭbu braukġanas 

atǸauju 16 gadu vecumǕ un mǕcǭties vadǭt automaġǭnu?  

KǕpǛc jaunieġi, kas ieguvuġi autovadǭtǕja apliecǭbu, brauc pǕrgalvǭgi? 

KǕ rǭkoties, ja tavi draugi vǛlas vadǭt automaġǭnu dzǛrumǕ vai ignorǛ 

maġǭnas tehniskos parametrus? 
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Skeitparks un iela 

BalstvǕrdi: 
ceǸu satiksmes noteikumi, brǭvǕ laika pavadǭġana, droġǭbas lǭdzekǸi, 
situǕcijas novǛrtǛġana, mǕcǭbu braukġanas atǸauja, satiksmes kultȊra, 
braucamrǭku tehniskais stǕvoklis, privǕtǭpaġums, risku analǭze, piemǛrots 
apǥǛrbs, konflikts, klaiǺojoġi dzǭvnieki. 

JautǕjumi diskusijai: 

SkȊteris ir viegls un Ǖtrs transporta lǭdzeklis. Ko tu domǕ 

par braukġanu ar to? 

TǕ ir brǭvǭba no autobusu sarakstiem un neatkarǭba. 
Brauc, kad un kur gribi, arǭ uz skolu! 

MopǛda vadǭtǕjs ir mazaizsargǕts, un jebkura 
satiksmes dalǭbnieka kǸȊda viǺam var beigties ar 
kritienu. 

ǔtrǕk, augstǕk, tǕlǕk! Labi uzǵǭlǛti moļi to spǛj! 
 

Taisnǭba, bet atceries, ka skȊteri, rolleri un mopǛdu 
vari vadǭt no 14 gadu vecuma, kad esi nokǕrtojis 
teorijas un braukġanas eksǕmenu un ieguvis AM 
kategorijas vadǭtǕja apliecǭbu. Motora darba tilpums 
nepǕrsniedz 50 cm3, bet ceǸu satiksmǛ pieǸaujamais 
braukġanas Ǖtrums nepǕrsniedz 45 km/h. MopǛdus 
nedrǭkst Ăuzlabotò tǕ, lai tie brauktu ǕtrǕk. Ja tev ir 
16 gadu, tad vari iegȊt A1 kategorijas vadǭtǕja 
apliecǭbu un tad vadǭt motociklu bez blakusvǕǥa, 
kura motora darba tilpums nepǕrsniedz 125 cm3 un 
jauda nepǕrsniedz 11 kW. 

MopǛds nav liels, tǕpǛc uz ceǸa ir grȊtǕk 
pamanǕms. Brauc ar tǕdu atǸauto Ǖtrumu, kǕdu 
spǛj kontrolǛt. Uzmanies no citiem braucǛjiem, 
ġǵǛrġǸiem un aklajiem punktiem ï droġǕk bȊs, ja 
paskatǭsies vismaz divas reizes. NovǛrtǛ ceǸa 
segumu. Ja pamatǭga bedre maġǭnai beidzas ar 
ieliektu disku vai piekares remontu, tad mopǛda 
vadǭtǕjam tas ir kaskadiera cienǭgs lidojums ar 
smago piezemǛġanos. 

STOP! ǔtrums var bȊt nǕvǛjoġs. MopǛda apkope ir 
jǕuztic profesionǕlim. PievǛrs uzmanǭbu, vai 
mopǛdam ir spoguǸi, degoġas lampiǺas visos 
lukturos un virzienu rǕdǭtǕjos. MopǛds ir piemǛrots 
transporta lǭdzeklis tikai tǕdam cilvǛkam, kurġ, 
uzkǕpjot uz tǕ, ĂneatslǛdzò galvu, vienmǛr velk 
ǵiveri un atstarojoġu signǕlvesti. Ja tev patǭk 
tehnika, uzzini, kur vari savas prasmes likt lietǕ, un 
kǸȊsti par jauno tehniǵi, konstruǛ robotus vai 
nodarbojies ar motosportu. 

KǕpǛc daǸa cilvǛku ignorǛ ceǸu satiksmes noteikumus? 
Vai ir situǕcijas, kurǕs noteiktumu pǕrkǕpġana ir attaisnojama? 
KǕpǛc atǸauto braukġanas Ǖtrumu bieģǕk neievǛro gados jaunǕki 
autovadǭtǕji? 
KǕpǛc ceǸu satiksmes negadǭjumos iet bojǕ tik daudz jaunieġu? 
KǕdus brǭvǕ laika pavadǭġanas centrus vai laukumus tu gribǛtu savǕ 
paġvaldǭbǕ? 
KǕ jaunieġi var iesaistǭties vides uzlaboġanǕ, lai ir iespǛja nodarboties ar 
aktǭvo atpȊtu? 
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Skeitparks un iela 

BalstvǕrdi: 

ceǸu satiksmes noteikumi, brǭvǕ laika pavadǭġana, risku analǭze, 
privǕtǭpaġums, atbildǭga rǭcǭba, satiksmes kultȊra, braucamrǭku 
tehniskais stǕvoklis, droġǭbas lǭdzekǸi, droġa velobraukġana, piemǛrots 
apǥǛrbs, higiǛna, konflikts, klaiǺojoġi dzǭvnieki, mȊzikas klausǭġanǕs. 

JautǕjumi diskusijai: 

Uz ielas velosipǛdisti uzvedas daģǕdi. KǕ rǭkojies tu? 

Es izmantoju tikai veloceliǺus, tur arǭ var braukt Ǖtri. Pa veloceliǺu braukt nav interesanti, nekǕdu risku. Es nebraucu pa pilsǛtu ar velosipǛdu, jo nav, kur to 
atstǕt, lai nenozog. 

IzvǛle braukt tikai pa veloceliǺu ir apsveicama, 
tomǛr Ǖtrums ir riskants vienmǛr. NebiedǛ gǕjǛjus, 
asi bremzǛjot vai izdarot straujus apdzǭġanas 
manevrus. Ǭpaġi uzmanies no maziem 
kǕjǕmgǕjǛjiem, suǺiem pavadǕs, citiem 
velosipǛdistiem un ceǸu remontstrǕdniekiem. Ja 
dodies uz skeitparku ar savu BMX velosipǛdu uz 
pleca, viss kǕrtǭbǕ, jo ceǸu satiksmǛ velosipǛdam ir 
jǕbȊt aprǭkotam ar bremzǛm. Ritenis bez bremzǛm 
paredzǛts braukġanai tikai pa speciǕli ierǭkotǕm 
trasǛm.   

TǕ nav. Uz ietves ir daudz bǭstamu situǕciju. 
PieturvietǕs pie staba piestiprinǕtǕs plǕksnes ar 
sabiedriskǕ transporta kustǭbu grafiku atrodas tieġi 
riteǺbraucǛja acu lǭmenǭ. No mǕju vǕrtrȊmes var 
izbraukt automaġǭna. Rǭta stundǕs uzmanies no 
kravas busiǺiem, kas veikaliem pieved preci. To 
aizmugurǛjǕs durvis kǕds var pǛkġǺi atvǛrt. IevǛro 
gǕjǛjus! VelosipǛds ir transporta lǭdzeklis, tǕpǛc 
negadǭjumǕ par cietuġo pirmkǕrt tiks uzskatǭts 
gǕjǛjs. 

VelosipǛda droġǭbu veido trǭs faktoru kopums ï 
droġa slǛdzene, konstrukcijas velostatǭvs un vieta, 
kur atstǕj pieslǛgtu velosipǛdu. IzvǛloties slǛdzeni, 
atceries, ka zemu cenu un augstu kvalitǕti ir grȊti 
apvienot. PieslǛdzot velosipǛdu, raugies, lai tas 
netraucǛ gǕjǛjiem, neaizkavǛ autovadǭtǕjus un, 
piemǛram, krǭtot, nerada bojǕjumus Ǜkas fasǕdei 
vai blakus pieslǛgtajam velosipǛdam. 

KǕpǛc cilvǛki pǕrkǕpj noteikumus? 
KǕpǛc gǕjǛji bieģi ignorǛ apzǭmǛjumus uz ietves, kas norǕda uz 
veloceliǺu? 
KǕpǛc ceǸu satiksmǛ vienmǛr par atbildǭgu vispirms uzskata 
lielǕkǕ/jaudǭgǕkǕ transporta lǭdzekǸa vadǭtǕju? 
KǕpǛc ir svarǭgi savstarpǛji cienǭt ceǸu satiksmǛ iesaistǭtajiem 
(velobraucǛji, gǕjǛji, motociklisti, autobraucǛji) citam citu? 
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Traktors un kvadracikls 

BalstvǕrdi: 

ceǸu satiksmes noteikumi, privǕtǭpaġums, brǭvǕ laika pavadǭġana, 
droġǭbas lǭdzekǸi, konflikts, satiksmes kultȊra, kvadracikli, 
braucamrǭku tehniskais stǕvoklis, vakcinǕcija, Ǜrļu encefalǭts, insekti, 
lǭdzatbildǭba, piemǛrots apǥǛrbs, alerǥijas, ļȊskas, klaiǺojoġi dzǭvnieki, 
uzvedǭba, droġa kravas pǕrvietoġana. 

JautǕjumi diskusijai: 

IedomǕjies sevi tǕ pusaudģa vietǕ, kurġ brauc ar kvadraciklu 

un sacenġas ar traktoristu. KǕdas bȊtu tavas domas?  

Tas dģeks ar traktoru velkas kǕ gliemezis un mani 
nepanǕks. 

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

Es negribu sacensǭbas, tas traktors vienkǕrġi mani 
izaicina! 

KǕpǛc tev ġǵiet, ka viǺġ ar tevi sacenġas? Puisis ir 
pieaudzis, ieguvis traktora vadǭġanas tiesǭbas un 
ġobrǭd strǕdǕ, bet tu novǛrs uzmanǭbu. Darbs 
lauksaimniecǭbǕ tǕpat ir bǭstams, un traktoristam 
vǛl jǕuzmanǕs, lai neuzbrauktu agresǭvam 
vadǭtǕjam. Ja esi ieguvis B1 kategorijas 
autovadǭtǕja apliecǭbu, tad izvǛlies piemǛrotu vietu, 
kur braukt ar kvadraciklu, ï vislabǕk ǭpaġu trasi. Ja 
tev nav tiesǭbu, tu vispǕr nedrǭksti vadǭt kvadraciklu. 

Nesaki viss. Arǭ kvadracikls mǛdz avarǛt, it ǭpaġi ja 
to vada nepieredzǛjis vai pǕrgalvǭgs braucǛjs. Lai 
varǛtu vadǭt kvadraciklu, tev nepiecieġama B1 
kategorijas autovadǭtǕja apliecǭba, kas Ǹauj vadǭt 
triciklus vai kvadriciklus. KamǛr tǕ nav iegȊta, tu 
nedrǭksti sǛsties arǭ pie tavai vai draugu ǥimenei 
piederoġa braucamrǭka stȊres! VienmǛr atceries 
par motoǵiveri ï tǕ var izglǕbt tavu dzǭvǭbu. 

Var ġǵist patieġǕm Ǜrti novelt vainu uz kǕdu citu. 
TomǛr atceries ï gan ceǸu satiksmǛ, gan dzǭvǛ 
pakǕpeniski nǕkas paġam uzǺemties visu atbildǭbu 
par savǕm izvǛlǛm. Ġoreiz tu apdraudǛji savu un 
citu cilvǛku dzǭvǭbu, pat ja tev viss likǕs droġi. Gan 
kvadracikls, gan traktors varǛja saskrieties vai 
apgǕzties. Arǭ skatǭtǕji varǛja ciest. 

KǕpǛc cilvǛki, kas ieguvuġi autovadǭtǕja apliecǭbu, brauc pǕrgalvǭgi? 

KǕpǛc automaġǭnas un tehniku cilvǛki  izmanto, lai sacenstos, 
demonstrǛtu savu pǕrǕkumu? 
KǕpǛc cilvǛki izvǛlas riskantas sacensǭbas, nevis piedalǕs oficiǕli rǭkotajos 
moto vai autosporta treniǺos un sacensǭbǕs? 
Kurus darbus tu gribǛtu veikt vasaras brǭvlaikǕ? 
KǕdi darbi bȊtu veicami tuvǕkǕs apkǕrtnes sakǕrtoġanǕ? Kas tos veiktu? 
Ko varǛtu darǭt tu? 
 



aŜǘƻŘƛǎƪŀƛǎ ƳŀǘŜǊƛņƭǎ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ   www.visc.gov.lv  32   

Traktors un kvadracikls 

BalstvǕrdi: 

ceǸu satiksmes noteikumi, fiziskǕ slodze, droġǭbas lǭdzekǸi, darba 
droġǭba, privǕtǭpaġums, konflikts, braucamrǭku tehniskais stǕvoklis, 
satiksmes kultȊra, droġa kravas pǕrvietoġana, kvadracikli, piemǛrots 
apǥǛrbs, pirmǕ palǭdzǭba, palǭdzǭbas izsaukġana, vakcinǕcija, Ǜrļu 
encefalǭts, insekti, klaiǺojoġi dzǭvnieki. 

JautǕjumi diskusijai: 

 IedomǕjies sevi tǕ cilvǛka vietǕ, kurġ brauc ar traktoru. Ko 
tu varǛtu domǕt, ieraugot pǕrgalvǭgo kvadraciklistu?  

KamǛr kaimiǺġ pusdienǕs, es drusku pabraukǕġos 
ar viǺa traktoru. Un tȊlǭt panǕkġu to kvadraciklu! 

Siena laiks jǕizmanto darbam. TǕpǛc es strǕdǕġu, 
kamǛr vienaudģi atpȊtǭsies! 

Ko tas trakais te dara? Es negribu ciest nelaimes 
gadǭjumǕ darbǕ! 

KǕ tu tiki pie traktora aizdedzes atslǛgǕm? 
Transporta lǭdzeklǭ nedrǭkst atstǕt aizdedzes 
atslǛgas, lai nepiederoġas personas, piemǛram, 
bǛrni, jaunieġi, cilvǛki alkohola reibumǕ, nevarǛtu to 
vienkǕrġi aizǺemties, lai pavizinǕtos. Traktoristam, 
izkǕpjot no tǕ, atslǛgas bija jǕpaǺem lǭdzi! Neesi 
pǕrgalvǭgs, nekǕp traktorǕ pats un nevizini draugus! 
Traktora jauda nav paredzǛta, lai skrietos. 

Ja tev vǛl nav 18, tad tu nedrǭksti vadǭt traktoru. 
Latvijas normatǭvie akti aizliedz pusaudģiem darǭt 
darbu, kuru veicot ir iespǛjama izkriġana no 
kustǭgiem lǭdzekǸiem. Un traktors ir tieġi ġǕds 
transporta lǭdzeklis! PǕrgalvǭga rǭcǭba un darbs 
steigǕ ir bieģǕkie nelaimes gadǭjumu cǛloǺi. 
Pusaudģi var veikt citus lauksaimniecǭbas darbus, 
kas neapdraud viǺu veselǭbu un dzǭvǭbu. 

Traktorists strǕdǕ ar paaugstinǕtas bǭstamǭbas 
transporta lǭdzekli. Veicot darbu, jǕievǛro daģǕdi 
droġǭbas noteikumi. PiemǛram, pirms atstǕt 
vadǭtǕja vietu, jǕpǕrliecinǕs, ka traktors ir droġi 
apstǕdinǕts, no traktora nedrǭkst lekt, uz kabǭnes 
grǭdas nevar atstǕt instrumentu atslǛgas, stieples 
gabalus, no lauka salasǭtus akmeǺus vai citus 
sveġǵermeǺus ï aiz tiem iespǛjams aizǵerties un 
gȊt traumas. Tie var aizslǭdǛt pie pedǕǸa un traucǛt 
nobremzǛt. 

KǕpǛc darbs steigǕ ir bǭstams? 
KǕpǛc, veicot darbus, ir daģǕdi ierobeģojumi attiecǭbǕ uz fizisku slodzi un 
vecumu? 
Vai katrǕ darbǕ ir kǕdi droġǭbas nosacǭjumi? 
Vai, veicot darbu, vienmǛr jǕievǛro droġǭbas noteikumi? 
KǕ tu rǭkojies, ja redzi, ka notiek emocionǕlǕ vardarbǭba? KǕpǛc? 
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Traktors un kvadracikls 

BalstvǕrdi: 

ceǸu satiksmes noteikumi, risku analǭze, traumatisms, kvadracikli, 
piemǛrots apǥǛrbs, droġǭbas lǭdzekǸi, klaiǺojoġi dzǭvnieki, braucamrǭku 
tehniskais stǕvoklis, satiksmes kultȊra, uzvedǭba, droġa kravas 
pǕrvietoġana. 

JautǕjumi diskusijai: 

 IedomǕjies sevi bǛrna, kas stǕv pie ceǸa, vietǕ. KǕdas bȊtu 

tavas domas?  

Ai, cik viǺiem tur jautri! Kad es paaugġos, arǭ 
varǛġu tǕ braukǕties. 

IzskatǕs jau skaisti, bet man laikam bȊtu bail. Es 
labǕk palikġu turpat ceǸa malǕ!    

Ja varǛtu iesǛsties piekabǛ, arǭ es piedalǭtos 
sacensǭbǕs! 

CeǸi paredzǛti ceǸu satiksmei un gǕjǛjiem. Braucot 
pa ceǸu, kǕ arǭ Ǖrpus tǕ, jebkuram transporta 
lǭdzekǸa vadǭtǕjam jǕdara viss iespǛjamais, lai tiktu 
nodroġinǕta satiksmes droġǭba. MopǛdiem, 
tricikliem un kvadracikliem, kas nav reǥistrǛti, 
atǸauts ǭslaicǭgi braukt pa ceǸu Ǖrpus apdzǭvotǕm 
vietǕm, ja tas nepiecieġams ceǸa vai tilta 
ġǵǛrsoġanai. Uz ceǸa nedrǭkst rǭkot sacensǭbas! Ja 
gribi asas izjȊtas, piesakies motosportǕ. 

Moto un autosacensǭbas ir bǭstamas arǭ skatǭtǕjiem. 
TǕpǛc tǕm ir jǕnotiek trasǛ, kur skatǭtǕji atrodas 
speciǕli norobeģotǕs vietǕs. Te ceǸġ ir ġaurs, un 
traktorists vai kvadraciklists var uzbraukt kǕdam 
virsȊ. Tu vari gȊt smagas traumas vai pat iet bojǕ. 
TǕpǛc atkǕpies vǛl tǕlǕk no ceǸa. 

Ja tu sǛdi vieglajǕ automaġǭnǕ, tad pat aizmugurǛjǕ 
sǛdeklǭ tev ir jǕpiesprǕdzǛjas. Vai to ir iespǛjams 
izdarǭt piekabǛ? NǛ, bet risks ciest negadǭjumǕ ir 
vǛl lielǕks. Piekabe var atkabinǕties, tǕs ritenis var 
iebraukt bedrǛ, piekabǛ var ietriekties cits 
transporta lǭdzeklis, traktoram var nǕkties pǛkġǺi 
bremzǛt ï visos ġajos gadǭjumos tu vari izkrist no 
piekabes vai ietriekties bortǕ. PiekabǛ braukġanas 
laikǕ nedrǭkst atrasties cilvǛki! 

KǕpǛc cilvǛkiem patǭk Ǖtrums? 
Kuros gadǭjumos, kas un kad drǭkst neievǛrot atǸauto braukġanas Ǖtrumu? 
Kas jǕievǛro, pǕrvadǕjot pasaģierus (uz velosipǛda, automaġǭnǕ)? 
KǕpǛc ir jǕsprǕdzǛjas, bet daudzi (gan autovadǭtǕji, gan pasaģieri) to 
neievǛro? 
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Skolas Ǜdnǭca 

BalstvǕrdi: 

konflikts, emocionǕlǕ vardarbǭba, agresija, indivǭds un grupa, 
paġapziǺa, sociǕlǕ atstumġana, atbildǭga rǭcǭba, atbalsta personǕls, 
attiecǭbas ar vienaudģiem, vardarbǭbas noliegġana, netieġs vardarbǭbas 
atbalsts, Ǜġanas kultȊra, higiǛna, uzturs, kǕrtǭba un tǭrǭba, traumatisms. 

JautǕjumi diskusijai: 

Skolas ǛdnǭcǕ parasti ir daudz cilvǛku. TǕpǛc neiztikt bez 

grȊstǭġanǕs un citǕm ǵibelǛm. KǕ tu raksturo situǕciju? 

TǕ jau skolǕ notiek. VienmǛr ir kǕds, par kuru 
pasmejas, bet neviens jau negrib neko Ǹaunu. 

Meitene bȊs vienkǕrġi netǭra. LabǕk lai apsmej, bet 
neaizskar fiziski. 

KǕpǛc man vajadzǛtu iejaukties, ja tas neattiecas 
uz mani? 

Vai tevi spǛtu mierinǕt doma, ka vienmǛr jau kǕdam 
uzbrȊk un ka tikai nejauġǭbas dǛǸ ġoreiz ne tev? 
Vardarbǭba ir tǭġa uzvedǭba ar nolȊku sǕpinǕt otru. 
Un lai ko arǭ tu domǕtu par otru cilvǛku, tev nav 
tiesǭbu viǺu izsmiet un apsaukǕt vai kǕ citǕdi 
aizskart. Tas, kas vienam ġǵiet nevainǭgs joks, 
piemǛram, par otra jauno somu vai kǸȊdaini 
izrǛǵinǕto uzdevumu matemǕtikǕ, otram var sǕpǛt 
tǕ, ka negribas vairs dzǭvot. 

Apsmieġana ir emocionǕla vardarbǭba. To ir grȊtǕk 
atpazǭt. Izsmieġana un pazemoġana bez fiziskas 
vardarbǭbas bieģi paliek nepamanǭta un var 
turpinǕties gadiem. Nejauġs klasesbiedra foto no 
sporta stundas Draugos, tad daģi izsmǛjǭgi 
komentǕri, pǛc tam personiski jautǕjumi stundǕ 
publiskai apsprieġanai. Grupa sportisku pusaudģu 
pret vienu apalǭtié NoģǛlojami. Neviens nav tiesǭgs 
izturǛties pret otru cilvǛku vardarbǭgi! 

Ko dod emocionǕlas vardarbǭbas atpazǭġana, ja 
neiesaisties tǕs novǛrġanǕ? TǕ tu kǸȊsti par netieġu 
vardarbǭbas atbalstǭtǕju. Tu pievienojies 
klusǛjoġajam vairǕkumam. Vienaldzǭba rada 
visatǸautǭbu. Neaizskar otru pats! Nepiedalies 
apsmieġanǕ grupǕ! MǛǥini pǕrliecinǕt pǕrǛjos, ka 
tǕ rǭkoties ir Ǹauni un muǸǵǭgi. Nebaidies! To citi var 
nesaprast un vǛrsties arǭ pret tevi. Un tomǛr, tǕ ir 
vienǭgǕ pareizǕ rǭcǭba, lai pǕrtrauktu vardarbǭbu! 

KǕ saprast, kad vienkǕrġi domǕts joks var aizskart cilvǛku personiski? 

KǕpǛc emocionǕlu vardarbǭbu ir grȊtǕk atpazǭt? 

KǕpǛc daudziem, lai gan viǺi paġi nepiedalǕs, ir bail tieġi vǛrsties 

pret/novǛrst vardarbǭbu? 

Kas var palǭdzǛt? 
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Skolas Ǜdnǭca 

BalstvǕrdi: 

mobings, konflikts, indivǭds un grupa, empǕtija, sociǕlǕ atstumġana, 
situǕcijas novǛrtǛġana, atbalsta personǕls, attiecǭbas ar vienaudģiem, 
vardarbǭbas noliegġana,  traumatisms, Ǜġanas kultȊra, higiǛna, uzturs, 
piemǛrots apǥǛrbs, kǕrtǭba un tǭrǭba. 

JautǕjumi diskusijai: 

 IedomǕjies sevi pie galda sǛdoġǕs meitenes, kuru aplej, 

vietǕ. Ko viǺa varǛtu domǕt un kǕ justies? 

Ko tad es te varu padarǭt ï mani apsaukǕ un viss... Es cenġos visiem palǭdzǛt, izpatikt. Nesaprotu, 
kǕpǛc tomǛr man nav draugu. 

CilvǛki ir pretǭgi! Es viǺus ienǭstu. Arǭ sevi ienǭstué 

NeǸauj sevi emocionǕli vai fiziski aizskart! SkaǸi un 
skaidri saki: izbeidz! nedari tǕ! pǕrtrauciet! NemeklǛ 
kǸȊdas un vainu sevǭ. IzvǛlies mainǭt ġo situǕciju! 
Rǭkojies un meklǛ palǭdzǭbu. Nebaidies runǕt, pat ja 
sǕkumǕ tev negribǛs ticǛt, jo varmǕka pret citiem 
var bȊt labs. ViǺġ var noliegt notikuġo, vainot tevi, 
citus vai raduġos situǕciju. Uzticies savai iekġǛjai 
balsij, kas brǭdina. IzrunǕjies par savǕm baģǕm ar 
kǕdu pieauguġo vai draugiem! 

Paskaties, kǕ veidojas attiecǭbas kolektǭvǕ. KǕpǛc 
tu aizmirsti par savǕm interesǛm? KǕpǛc vǛlies, lai 
visi ir draugi? CilvǛki ir daģǕdi. Kopǭgas intereses 
un patstǕvǭba tuvina. Izturies pieklǕjǭgi un draudzǭgi, 
bet neaizmirsti savas vajadzǭbas, aizstǕvi savu 
viedokli. Tavs krietnums un izpalǭdzǭba nedrǭkst 
pǕrvǛrsties par iztapǭbu un sevis noniecinǕġanu. 
NeǸauj sevi izmantot! Pirms kǕrtǛjo reizi piekrǭti 
notǭrǭt tǕfeli, pasaki, ka dosies, piemǛram, uz suǺu 
patversmi, un aicini sev piebiedroties. 

Negatǭvas emocijas un domas ir saprotamas. 
TomǛr ir citi, kuri var palǭdzǛt, bȊt kopǕ un atbalstǭt 
tad, kad tu nolemsi skaǸi pateikt: nǛ! Ja rodas pret 
sevi vǛrstǕs domas,  atceries ï tu vari palǭdzǛt 
sev, vispirms sevi pieǺemot. BȊtu muǸǵǭgi, 
piemǛram, mainǭt izskatu tikai tǕdǛǸ, lai kǕdam 
izpatiktu. PǕrdomǕ, ko vari mainǭt savǕ rǭcǭbǕ, lai 
tǕdǛjǕdi mainǭtu apkǕrtǛjo reakciju (piemǛram, 
pirmajam un skaǸi atbildǛt uz klasǛ uzdotu 
jautǕjumu, ja lǭdz ġim esi izvairǭjies un runǕjis klusi). 

KǕpǛc cilvǛki izvǛlas emocionǕli pazemot, iespaidot, pakǸaut citus? 
KǕpǛc cilvǛki Ǹauj sevi izmantot? 
KǕ pǕrvarǛt savas bailes arǭ tikt atstumtam un pretoties/ neǸaut notikt 
vardarbǭbai? 



aŜǘƻŘƛǎƪŀƛǎ ƳŀǘŜǊƛņƭǎ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ   www.visc.gov.lv  36   

Skolas Ǜdnǭca 

BalstvǕrdi: 

empǕtija, mobings, konflikts, agresija, sociǕlǕ atstumġana, indivǭds 
un grupa, situǕcijas novǛrtǛġana, atbalsta personǕls, attiecǭbas ar 
vienaudģiem, emociju analǭze, Ǜġanas kultȊra, higiǛna, uzturs, 
privǕtǭpaġums, piemǛrots apǥǛrbs, kǕrtǭba un tǭrǭba. 

JautǕjumi diskusijai: 

IedomǕjies sevi tǕ puiġa vietǕ, kurġ nes paplǕti ar Ǜdienu un 

tiek pagrȊsts. Ko tu domǕtu un kǕ tu justos? 

Ġǭ nav pirmǕ reize, bet es taļu neesmu vainǭgs. 
Mani vienkǕrġi pagrȊda. 

Protams, nav jau forġi, bet ar mani vismaz 
sarunǕjas, nevis apǺirdz kǕ to meitenié 

Nekas traǥisks jau nav noticis. VienkǕrġi smieklǭgs 
joks. 

Puisis ir upuris, kurġ pats to neatzǭst. ViǺġ jȊt 
aizvainojumu, ka ir ticis pagrȊsts un citi to redzǛja. 
Un vainu, ka tieġi viǺa ġǵǭvja saturs atkal trǕpǭjis 
meitenei. Un dusmas, ka neuzdroġinǕs stǕties pretǭ 
grȊdǛjam. Emociju kokteilis, ar kuru ir jǕtiek galǕ. Ir 
dziǸi jǕievelk elpa. Pie sevis jǕnoskaita lǭdz 10. 
JǕatvainojas meitenei. GrȊdǛjiem stingri jǕpauģ, ka 
nevǛlies tikt izmantots. Nesit vai negrȊd pretǭ! Saki, 
ka nepiekrǭti vardarbǭbai un ej prom. PastǕsti par 
notikuġo un sajȊtǕm pieauguġajam vai draugiem, lai 
kopǕ varǛtu meklǛt risinǕjumu, kǕ vardarbǭbu 
pǕrtraukt. 

Ġodien sarunǕjas, bet rǭt apǺirgs. VarbȊt ne uzreiz 
tavǕ klǕtbȊtnǛ, bet aiz muguras. VisticamǕk, 
smejas jau ġobrǭd, jo esi kǸuvis par ieroci varmǕku 
rokǕs. Tu vari to mainǭt, skaidri pasakot, ka 
nepiekrǭti, un nostǕties meitenes pusǛ. Pat ja 
pǕrǛjie novǛrstos, tu bȊsi parǕdǭjis, ka neesi 
izmantojams un nepiedalies vardarbǭbǕ. AprunǕjies 
ar kǕdu. SarunǕ ieminies arǭ par atstumto meiteni ï 
varbȊt  lǭdz ġim neviens pret viǺu vǛrsto vardarbǭbu 
nav pamanǭjis. KopǕ to ir vieglǕk apturǛt. 

Ja patiesi notikuġais ir nejauġǭba, tad, pǕrvǛrġot to 
jokǕ, varǛsi vieglǕk atvainoties meitenei par virsȊ 
uzgǕzto zupu. Bet rǛǵinies, ka meitene ġo situǕciju 
tǕ var neuztvert. Netǭras drǛbes, neǛrtǭba un 
kauns, kas jǕpiedzǭvo, patiesǭbǕ nav smieklǭgi. 
PiedǕvǕ meitenei palǭdzǭbu iztǭrǭt drǛbes. Un 
nǕkamreiz ġǵǭvi turi cieġǕk. 

KǕpǛc par savǕm emocijǕm ir jǕrunǕ? 
Kad un kǕpǛc cilvǛks kǸȊst agresǭvs? KǕ ar savu agresivitǕti tikt galǕ? 
Vai emocijas un agresǭva rǭcǭba ir viens un tas pats? 
Vai dusmǕs cilvǛks vienmǛr ir agresǭvs? 
KǕpǛc cilvǛki aizvaino un pazemo citus? 
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KompǕnija un smǛǵǛġana 

BalstvǕrdi: 

atkarǭbas, smǛǵǛġana, indivǭds un grupa, psihotropǕs vielas, 
veselǭba, brǭvǕ laika pavadǭġana, risku analǭze, ugunsdroġǭba, 
attiecǭbas ar vienaudģiem, lǭdzatkarǭba, alerǥijas, paġvǛrtǛjums, 
paġapziǺa, atkritumu savǕkġana. 

JautǕjumi diskusijai: 

Ko varǛtu domǕt meitene par savu smǛǵǛġanu? 

Es smǛǵǛju, gandrǭz visi tǕ dara, un tas ir stilǭgi! Tagad smǛǵǛju, bet, kad gribǛġu, ï atmetǭġu! VarǛtu jau nesmǛǵǛt, bet ko darǭġu, kamǛr citi 
smǛǵǛ. MȊsǛjie to dara visi! 

Nav vieglu un smagu cigareġu! Caur tievu, resnu, 
aromatizǛtu vai parastu cigareti cilvǛka organismǕ 
nokǸȊst nikotǭns. Caur plauġǕm tas nonǕk 
smadzenǛs un rada ǭslaicǭgu uzbudinǕjumu un 
smagu atkarǭbu. CigaretǛs ir arǭ darva. Cigaretes 
palielina risku nomirt no plauġu vǛģa un citǕm 
slimǭbǕm. CilvǛki zina, ka smǛǵǛt ir kaitǭgi, bet 
tomǛr dara to. VairumǕ gadǭjumu tǕpǛc, ka tǕ dara 
citi. Un izliekas nejȊtam nepatǭkamo dvaġu, kas nǕk 
no mutes, un dȊmu pievilkuġǕs drǛbes. Vai tieġǕm 
ir stilǭgi smirdǛt? 

PirmǕ cigarete ï dȊmi koģ kaklǕ, reibst galva. Bet 
citiem jau negribas izrǕdǭties vǕjam, vai ne. 
Nelabumu pǕrvarot, rodas uzbudinǕjums. Nikotǭns 
ar tabakas dȊmiem pǕrvietojas uz smadzenǛm. Uz 
brǭdi iestǕjas labsajȊta. Taļu ġǭs sajȊtas ir 
ǭslaicǭgas. Kad nikotǭna lǭmenis asinǭs krǭtas, 
smǛǵǛtǕjs kǸȊst nervozs, ǭgns. Lai to pǕrtrauktu, 
viǺġ Ǻem nǕkamo cigareti. Lǭdzǭgi notiek arǭ ar 
spaisu un citǕm narkotikǕm. Apburtais loks! KǕpǛc 
bojǕt veselǭbu un tad mǛǥinǕt atmest? GudrǕk ir 
nesǕkt! Arǭ nauda ietaupǕs. 

Ir aprǛǵinǕts, ka smǛǵǛġana nogalina vairǕk 
cilvǛku, nekǕ aiziet bojǕ no slimǭbǕm, satiksmes 
negadǭjumos un citǕdi. Pat ja tikai tǛlo, ka ievelc 
dȊmus, tu bojǕ savu veselǭbu. Tas notiek, arǭ esot 
blakus smǛǵǛtǕjam. TǕ tu kǸȊsti par pasǭvo 
smǛǵǛtǕju. Lai citi dara, kǕ grib. Tu vari izvǛlǛties 
nesmǛǵǛt. VarbȊt vǛl kǕds to grib darǭt? Jums kopǕ 
bȊs vieglǕk turǛties pretǭ spiedienam. Uzgrauz 
burkǕnu vai apǛd Ǖbolu. KamǛr citi bojǕ veselǭbu, 
tu savǛjo vari stiprinǕt. 

Vai un kas ir tǕs lietas, ko tu noteikti nedarǭtu pat tad, ja citi cilvǛki to 
dara? KǕpǛc? 
KǕdas vǛl nejǛdzǭgas lietas cilvǛki dara un atrunǕjas, ka saprot, ka tǕ 
rǭkoties nav seviġǵi prǕtǭgi, bet gan jau pǕrstǕs to darǭt, ja vǛlǛsies? 
Kam ir izdevǭgi, ka cilvǛks kǸȊst atkarǭgs no vielǕm/procesiem? 
Bez kǕ noteikti cilvǛks savǕ dzǭvǛ var iztikt? 
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KompǕnija un smǛǵǛġana 

BalstvǕrdi: 

autoritǕtes, smǛǵǛġana, psihotropǕs vielas, lǭdzatkarǭba, 
lǭdzatbildǭba, veselǭgs dzǭvesveids, situǕcijas novǛrtǛġana, brǭvǕ 
laika pavadǭġana, privǕtǭpaġums, paġapziǺa, risku analǭze, konflikts, 
attiecǭbas ar vienaudģiem, alerǥijas, paġvǛrtǛjums, atkritumu savǕkġana, 
ugunsdroġǭba. 

JautǕjumi diskusijai: 

Ko varǛtu domǕt tas puisis, kurġ piedǕvǕ cigareti citam, 

kurġ vǛl nesmǛǵǛ? 

Lai jau pievienojas pieauguġo pasaulei. Ja nepaǺems, pats vainǭgs - bȊs iemesls par viǺu 
pasmieties. 

SǕc taļu arǭ tu! Skaties, pat mana draudzene 
smǛǵǛ. 

Vai tieġǕm tu uzskati, ka pieauguġo pasaule ir tǕ, 
kas tǭta kaitǭgajos cigareġu dȊmos? BȊt 
pieauguġam nozǭmǛ atbildǛt par savu rǭcǭbu un tǕs 
sekǕm. DiemģǛl daudzi pieauguġie tavos gados ir 
bijuġi vieglprǕtǭgi un nu cǭnǕs ar savǕm atkarǭbǕm. 
MokǕs un mǛǥina atmest smǛǵǛġanu. Un mirst no 
atkarǭbu izraisǭtǕm sekǕm. Nevienam darba 
devǛjam tu nebȊsi vajadzǭgs, ja bieģi slimosi. 
NevarǛsi strǕdǕt to darbu, ko gribǛsi. BȊt veselam ir 
daudz labǕk un arǭ lǛtǕk nekǕ bojǕt veselǭbu un tad 
mǛǥinǕt ǕrstǛties. 

PirmǕ cigarete rada nelabumu, bet pǛc tam jau 
pierod. Un par plauġu vǛzi vai infarktu, kas tuvojas, 
nedomǕ. TǕpat ir nepatǭkami, ja kǕds tevi izsmej. 
CilvǛks jȊtas vǕjġ un pazemots. Nedari otram to, ko 
negribi piedzǭvot pats! Dot cigareti un uzspiest 
smǛǵǛġanu nozǭmǛ rǭkoties pret cilvǛku vardarbǭgi. 
VienǭgǕ gudrǕ izvǛle ir paġam nesmǛǵǛt un 
nemudinǕt otru. SkaǸi pasaki nǛ! un nesmǛǵǛ. 

Meitenes, iespǛjams, smǛǵǛ, lai iepatiktos puiġiem, 
maldǭgi domǕ, ka tǕ palǭdz nomǕkt Ǜstgribu vai 
apvaldǭt emocijas. Dati rǕda, ka plauġu vǛģa 
izraisǭto sievieġu nǕves gadǭjumu skaits pieaug un 
pǕrsniedz krȊts vǛģa izraisǭto mirstǭbu. Ir vǛrts 
izrunǕties, jo reizǛm, lai izpatiktu, cilvǛki dara to, 
kas otram nemaz nepatǭk. Atbalsti draugu veselǭga 
lǛmuma pieǺemġanǕ. NesmǛǵǛjiet abi! 

KǕpǛc pusaudģi bieģi ignorǛ pieauguġo aizrǕdǭjumus un nedomǕ par 
rǭcǭbas sekǕm? 
KǕpǛc cilvǛki smǛǵǛ? 
Ko cilvǛks varǛtu darǭt tajǕ laikǕ, kad smǛǵǛ, ja izvǛlǛtos nesmǛǵǛt? 
KǕdi ir veselǭga dzǭvesveida un brǭvǕ laika pavadǭġanas paradumi? Kur un 
kǕ tos ir iespǛjams ǭstenot? 
Vai reta uzsmǛǵǛġana ir kaitǭga? 
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BalstvǕrdi: 

atkarǭba, psihotropǕs vielas, risku analǭze, paġapziǺa, veselǭgs 
dzǭvesveids, lǭdzatbildǭba, brǭvǕ laika pavadǭġana, sabiedriskǕs 
kǕrtǭbas noteikumi, konflikts, ugunsdroġǭba, alerǥijas, paġvǛrtǛjums, 
attiecǭbas ar vienaudģiem, paġapziǺa, autoritǕtes, veselǭgs dzǭvesveids. 

JautǕjumi diskusijai: 

Tavi draugi ir dabȊjuġi un piedǕvǕ arǭ tev uzsmǛǵǛt zǕlǭti vai 

spaisu. KǕ tu rǭkosies?  

Super! Es pamǛǥinǕġu! Ja tas bȊtu tik nǕvǛjoġi, kǕ 
biedǛ, tad taļu nevarǛtu tik vienkǕrġi dabȊt. 

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

Negribu un neǺemġu! ZǕle, spaiss un citas 
narkotikas ir tas, ko es nekad dzǭvǛ nepamǛǥinǕġu. 

RaģotǕji un tirgotǕji parasti paġi nelieto narkotikas, 
jo zina sekas. VisbieģǕk tǕ ir pǕragra nǕve. ViǺiem 
ir pilnǭgi vienalga, kas ar tevi notiek. ViǺiem vajag 
tikai tavu naudu. Sauc, kǕ gribi ï legǕlas vai 
nelegǕlas, pulveri vai maisǭjumi ï, tas ir draǺǵis, 
kas var sakropǸot tieġi tevi. TǕpǛc neǺem, pat ja 
ġoreiz nav jǕmaksǕ paġam. Un aicini arǭ draugus 
neuztǭt vai kǕ citǕdi to dabȊt sevǭ iekġǕ. Ja 
izdzǭvosi, pǛc pirmǕs bȊs nǕkamǕ. Noteikti izstǕsti 
par notikuġo pieauguġajam, kam uzticies. Par 
tirgotǕju jǕziǺo policijai, bet draugiem, kas jau lieto, 
jǕpalǭdz. 

Arǭ pirmǕ reize var bȊt traǥiska ï neatgriezeniskas 
izmaiǺas centrǕlajǕ nervu sistǛmǕ, sirds mazspǛja 
un nǕve. Vari kǸȊt nedaudz stulbs un laizǭt maġǭnu 
riepas, izǥǛrbties un skraidǭt apkǕrt vai apzagt 
veikalu. Kad atjǛgsies, neko neatcerǛsies, bet 
notikuġo izmainǭt nevar. Paġi tirgotǕji nezina, kǕds ir 
spaisa sastǕvs. Nav laboratoriski pǕrbaudǭts, kǕ 
konkrǛtais maisǭjums reaǥǛ uz cilvǛka psihi. Vai 
tieġǕm tu gribi, lai tavǕ organismǕ ar dȊmu nonǕk, 
piemǛram, sapelǛjuġas puǵes ar nagu lakas 
noǺǛmǛju un vǛl kǕdu sintǛtiku? 

Ġis ir atbildǭgs lǛmums un apǺemġanǕs! Ar to tu 
nosaki savu izvǛli, nevis kǕds cits. Ikdiena piedǕvǕ 
daudz izaicinǕjumu un arǭ situǕcijas, kuras tu 
nevari ietekmǛt. Bet ġo tu vari ï nepieǺemt 
piedǕvǕjumu. Tas, kas kǕdam var bȊt salǭdzinoġi 
nekaitǭgs, citam var izrǕdǭties bǭstams vai pat tam 
paġam cilvǛkam tikai citǕ situǕcijǕ. Sienam 
piejauktǕ sintǛtiskǕ viela nav pǕrbaudǭta. Tu kǸȊsti 
par objektu izmǛǥinǕjumam, kura sekas ir svarǭgas 
tikai tev vienam. Ja pirmajǕ reizǛ izdzǭvosi, sajuksi 
prǕtǕ vǛlǕk, un neviens tev nevarǛs palǭdzǛt. 
TǕpǛc neǺem! 

KǕpǛc jaunie sintǛtiskie maisǭjumi ir tik bǭstami veselǭbai? 
KǕpǛc cilvǛki ignorǛ mediǵu un tiesǭbsargu brǭdinǕjumus par psihoaktǭvo 
vielu (sintǛtisko maisǭjumu) bǭstamǭbu un tomǛr tos lieto? 
IedomǕjies sevi pǛc kǕdiem 15 gadiem, kad vǛlǛsies veidot ǥimeni un 
radǭt bǛrnus. KǕ spaisa pamǛǥinǕġana var ietekmǛt tavu nǕkotni? 
Ko tu citu varǛtu darǭt situǕcijǕ, kad ġǵiet, ka spaiss ir vienǭgais 
iespǛjamais laika pavadǭġanas veids? 

KompǕnija un smǛǵǛġana 
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 Pusaudzis pie datora 

BalstvǕrdi: 

veselǭgs dzǭvesveids, stress, laika plǕnoġana, brǭvǕ laika 
pavadǭġana, droġǭba internetǕ, atkarǭbas, uzturs, paġvǛrtǛjums, 
attiecǭbas ǥimenǛ, uzvedǭba internetǕ, aktǭvǕ atpȊta, ergonomika, 
traumatisms, dienas reģǭms, redzes higiǛna, mȊzikas klausǭġanǕs, 
attiecǭbas ar vienaudģiem, paġkontrole. 

JautǕjumi diskusijai: 

Ko tu domǕ par attǛlǕ redzamo puisi? 

IzskatǕs, ka viǺġ ir pamatǭgi aizrǕvies. Ja nǕkamǕ 
diena ir darba diena ï uz skolu diez vai piecelsies. 

Pilnǭgi normǕla situǕcija ï pa kuru laiku tad lai ar 
pasauli komunicǛ? 

Viss ir kǕrtǭbǕ, viǺam taļu ir enerǥijas dzǛriens! 
Tas garantǛ reǕlu moģumu vismaz 2 ï 3 stundas. 

Taisnǭba gan. Ja arǭ piecelsies, tad pǛdǛjǕ mirklǭ. 
Tas nozǭmǛ, ka nebȊs laika rǭta duġai un arǭ 
brokastǭm. ViǺġ steigsies un pusaizmidzis, 
ġǵǛrsojot ielu, var nepamanǭt maġǭnu, kas 
nepaspǛs nobremzǛt... LabǕk ir aiziet gulǛt laicǭgi, 
arǭ ja nǕkamǕ ir brǭvdiena. Svarǭgi saplǕnot dienu 
tǕ, lai ir laiks arǭ Ǜġanai, mǕcǭbǕm un draugiem. Ir 
reǕli labi kopǕ izsmieties, arǭ sastrǭdǛties un tad 
salabt. Neviens dators tǕdas sajȊtas nedod. 

PiebremzǛ! KǕpǛc tu gribi naktǭ skaipot, pǛc 
stundas ietvǭtot vai uztaisǭt selfiju spogulǭ un palaist 
tǭklos? TǕ visi par visiem visu uzzina. Pat, ja tȊliǺ 
izdzǛst, nevari bȊt droġs, kur informǕcija par tevi 
jau ir nonǕkusi. Vai pǛc daģiem gadiem, piesakoties 
darbǕ, gribǛsi, lai priekġnieks jau ir apskatǭjis tavu 
foto tualetes spogulǭ? PublicǛjot informǕciju par 
sevi, cilvǛks daudz pastǕsta arǭ par citiem. Pirms 
spied pogu, pǕrdomǕ, vai to patieġǕm vajag darǭt. 

Nu, nu. RegulǕra enerǥijas dzǛrienu lietoġana 
izraisa atkarǭbu, turklǕt tajos ir kofeǭns, daudz 
cukura un garġas pastiprinǕtǕju. TǕ tu riskǛ iegȊt 
aknu bojǕjumus, nieru mazspǛju, elpoġanas 
traucǛjumus, nemieru un uzbudinǕjumu, apjukumu, 
krampjus, sirdstrieku. Nakts ir paredzǛta miegam, 
un tas ir ǭstais veids, kǕ atgȊt enerǥiju. Bet dienǕ 
neaizmirsti par regulǕrǕm fiziskǕm aktivitǕtǛm, kas 
ne tikai tǛrǛ, bet arǭ vairo enerǥiju. 

Vai un kǕpǛc cilvǛkam ir nepiecieġams laiks miegam? 
KǕpǛc cilvǛkiem patǭk dalǭties ar citiem savǕ ikdienǕ, privǕtajǕ dzǭvǛ, visu 
fotografǛt, aprakstǭt, publiskot? 
KǕdi ir ġǕdas publiskas dzǭves plusi un mǭnusi? 
KǕpǛc virtuǕlǕ pasaule ir tik nedroġa? 
KǕpǛc tas, kas ir publiskots internetǕ, nav vairs personisks? 
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Pusaudzis pie datora 

BalstvǕrdi: 

atkarǭbas, laika plǕnoġana, brǭvǕ laika pavadǭġana, uzvedǭba, 
agresija, emocionǕlǕ vardarbǭba, droġǭba internetǕ, ergonomika, 
redzes higiǛna, veselǭgs dzǭvesveids, atbalsta personǕls, attiecǭbas 
ar vienaudģiem, iekǸauġanǕs grupǕ, sociǕlǕ atstumġana, paġvǛrtǛjums, 
dienas reģǭms, paġkontrole, uzturs, piemǛrots apǥǛrbs. 

JautǕjumi diskusijai: 

KǕ jȊtas attǛlǕ redzamais puisis?  

ViǺġ jȊtas vienkǕrġi lieliski! Kas var bȊt labǕks par 
datoru lǭdz ļetriem rǭtǕ! 

TǕs peles taļu nav ǭstas! ViǺam noteikti rǕdǕs. 
ManuprǕt, tas ne par ko labu neliecina. 

ViǺam vienalga, kur atrodas. Man gan nepatiktu 
atrasties tǕdǕ nekǕrtǭbǕ. 

Puiġa poza neliecina par labu un Ǜrtu juġanos - 
sakumpis un saġǸucis, acis iebǕzis ekrǕnǕ. Ilgstoġi 
sǛģot ġǕdǕ pozǕ, var iedzǭvoties muguras un 
redzes problǛmǕs. Arǭ skǕbekǸa apgǕde ǵermenim 
un smadzenǛm tiek traucǛta. StundǕm sǛģot un 
fiziski kustinot tikai pirkstus, var atrofǛties pǕrǛjie 
muskuǸi. Esot pie datora, ik pǛc 30 minȊtǛm ir 
jǕǺem pauze un jǕizkustas. Laiks jǕplǕno tǕ, lai 
vairǕk paliek fiziskǕm aktivitǕtǛm svaigǕ gaisǕ. 
Datorus taļu cilvǛks izdomǕja, lai sev atvieglotu 
dzǭvi, nevis bojǕtu veselǭbu. 

Taisnǭba! Ar puisi nav labi. Redzes halucinǕcijas 
nervu sistǛmas pǕrpȊles gadǭjumǕ ir realitǕte. Un 
enerǥijas dzǛriens uzbudinǕjumu tikai pastiprina. 
VarbȊt viǺġ glǕbj pǛdǛjo no savǕm ǭpaġajǕm 100 
dzǭvǭbǕm vai, paslǛpies aiz nika, ǺirgǕjas par klases 
biedru, kas ielicis facebookǕ savu foto. Un spǛku 
dod citi, kas arǭ uzraduġies iesmiet. VarbȊt dzǭvǛ 
upuris, bet netǕ varmǕka, kur jȊtas varens un var 
visiem atriebties. ViǺġ ir jǕvelk ǕrǕ! RunǕ ar kǕdu 
pieauguġo! 

ApkǕrtǛjǕ vide ietekmǛ to, kǕ cilvǛks jȊtas. Arǭ 
cilvǛks ietekmǛ vidi. IzskatǕs, ka puisim apkǕrtne ir 
kǸuvusi vienaldzǭga. Attǭstoties atkarǭbai, mazinǕs 
interese par reǕlo dzǭvi. Datoratkarǭgais dzǭvo 
virtuǕlajǕ pasaulǛ. Istabas sakǕrtoġana varǛtu bȊt 
labs vingrinǕjums pǛc sǛdǛġanas neǛrtǕ pozǕ. 
Paġam salikt netǭrǕs zeǵes un citas drǛbes 
veǸasmaġǭnǕ arǭ nemaz nav tik grȊti. Mamma 
priecǕsies! Un, kad tǕs tǭras, aizej uz sporta 
laukumu kopǕ ar draugiem uzspǛlǛt bumbu. 

KǕpǛc cilvǛkiem patǭk virtuǕlǕ realitǕte? 
KǕpǛc cilvǛki virtuǕlajǕ vidǛ ir tik neiecietǭgi? 
Ko tehnoloǥiju piedǕvǕtǕs iespǛjas mums piedǕvǕ (dod) un Ǻem (traucǛ)? 
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Pusaudzis pie datora 

BalstvǕrdi: 

atkarǭba, ǥimene, sociǕlǕ atstumġana, brǭvǕ laika pavadǭġana, laika 
plǕnoġana, droġǭba internetǕ, paġvǛrtǛjums, attiecǭbas ar vienaudģiem, 
atkarǭbas, ergonomika, dienas reģǭms, redzes higiǛna, paġkontrole, 
uzvedǭba internetǕ, mȊzikas klausǭġanǕs, veselǭgs dzǭvesveids, uzturs, 
piemǛrots apǥǛrbs. 

JautǕjumi diskusijai: 

KǕ attǛlǕ redzamais puisis ir nonǕcis lǭdz ġǕdai situǕcijai?  

ViǺu neviens nepieskata. VecǕkiem ir stipri 
vienalga. 

Laikam par daudz lietojis datoru. IzskatǕs pǛc 
atkarǭbas. 

VienkǕrġi viǺġ nesporto un nepiedalǕs kǕdǕ 
pulciǺǕ. 

ǚrtǕk ir vainot kǕdu citu savǕs problǛmǕs. Bet 
vecǕki ir tie, ko neizvǛlas. Vai tev patǭk, ja tevi 
kontrolǛ? VǛrts pamǛǥinǕt paġam pǕrskatǭt savu 
dienas reģǭmu un attiecǭbas ar vecǕkiem. SaplǕno 
dzǭvi tǕ, lai naktǭ gulǛtu vismaz 9 stundas, bet dienǕ 
vismaz 1 stundu sevi fiziski aktǭvi nodarbinǕtu. Ja 
sapratǭsi, kǕpǛc tu labǕk izvǛlies datoru, nevis reǕlu 
kopǕ bȊġanu, varǛsi kaut ko mainǭt. Pats uzǺemies 
kǕdu pienǕkumu mǕjǕs! PiedǕvǕ vecǕkiem kopǭgu 
izklaidi. PajautǕ, ko vecǕki darǭja tavos gados. 

JǕ, tǕ ir datoratkarǭba ï noslǛgġanǕs, dzǭve 
virtuǕlajǕ pasaulǛ, dienas reģǭma neievǛroġana, 
ilgstoġa sǛdǛġana piespiedu pozǕ, nevǛrǭba pret 
apkǕrtǛjo vidi, sevi un pǕrǛjiem. Bieģi cilvǛki 
mǛǥina ar tehnoloǥiju palǭdzǭbu apmierinǕt kǕdu 
savu emocionǕlo vajadzǭbu, piemǛram, bȊt 
novǛrtǛtam. Ja ikdienǕ jȊties atstumts, tad virtuǕlajǕ 
vidǛ vari bȊt galvenais. Un tas mǛdz ievilkt. 
Paskaties apkǕrt! RealitǕti tu tomǛr vari ietekmǛt, 
bet nevari zinǕt, kas slǛpjas aiz kǕrtǛjǕ nika un kǕdi 
ir viǺa patiesie nodomi. 

Tev ir pilnǭga taisnǭba! Sports, slǛpǺoġana, 
matemǕtika, lasǭġana, robotika vai dejoġana. 
Protams, arǭ citas un vairǕkas intereses vienlaikus. 
Atrodi nodarbi, kas bez sǛdǛġanas pie datora tev 
patǭk. KoncertǕ, sacensǭbǕs vai izstǕdǛ var iegȊt 
novǛrtǛjumu un atzinǭbu, treniǺǕ pǕrbaudǭt sevi un 
pilnveidoties. VirtuǕlajǕ vidǛ patiesǭbǕ tu esi vien 
ielogojies avatars bez pagǕtnes un nǕkotnes. 
ViedtǕlrunis, planġete, dators ir rǭks ǛrtǕkai 
dzǭvoġanai, bet nevar bȊt pati dzǭve. 

Kas ġodienas jaunieġa ikdienǕ ir kopǭgs ar viǺu vecǕku ikdienu, kas 
atġǵirǭgs? 
Vai pirms divdesmit gadiem cilvǛki juta savǕdǕk? 
KǕpǛc cilvǛkam ir nepiecieġams fizisks pieskǕriens, piemǛram, 
rokasspiediens, glǕsts, apskǕviens? 
Vai vajag un kǕ izteikt otram atzinǭbu, uzslavǛt, pateikt paldies? 



aŜǘƻŘƛǎƪŀƛǎ ƳŀǘŜǊƛņƭǎ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ   www.visc.gov.lv  43  

Pusaudzis pie datora 

BalstvǕrdi: 

stress, paġvǛrtǛjums, ǥimene, konflikts, agresija, mobings, 
uzvedǭba, droġǭba internetǕ, sociǕlǕ atstumġana, datoratkarǭba, brǭvǕ 
laika pavadǭġana, attiecǭbas ar vienaudģiem, paġvǛrtǛjums, paġkontrole, 
attiecǭbas ǥimenǛ, stresa mazinǕġana, atbalsta personǕls. 

JautǕjumi diskusijai: 

VirtuǕlajǕ vidǛ ir tik daudz iespǛju. KǕpǛc cilvǛki internetǕ 

izsakǕs rupji un aizvainojoġi? 

ReizǛm viss tǕ sakrǭt uz nerviem, ka gribas kaut kur 
izlǕdǛties, un internets ir labǕkǕ vieta. 

Ja kǕds cilvǛks netǕ tiek aizvainots, viǺam gribas to 
atdarǭt. 

VienǭgǕ vieta, kur var pateikt visu, ko domǕ, un 
justies brǭvi, ir internets. 

Nogurums, spriedze un dusmas piemeklǛ katru 
cilvǛku. Ja ġǕdi atbrǭvojies no sasprindzinǕjuma, ar 
aizskaroġu komentǕru rakstǭġanu savu negatǭvismu 
pǕrnes uz citu un to vairo. VirtuǕlǕ vide ir cilvǛku 
veidota, un tajǕ jǕievǛro pieklǕjǭbas normas. 
Jebkurġ par aizskǕrumu var griezties ar sȊdzǭbu 
tiesǭbsargǕjoġajǕs iestǕdǛs. UzǺǛmums, kas 
nodroġina internetu, glabǕ datus 18 mǛneġus, un 
tos var pieprasǭt policija. Ja profils tiek dzǛsts, 
informǕcija saglabǕjas un ir redzama portǕla 
administratoram. Ja tu lieto sveġu datoru, rǛǵinies, 
ka paroles dators var saglabǕt. 

Ja veido savu profilu vai iesaisties virtuǕlajǕ 
diskusijǕ, rǛǵinies, ka tǕ ir publiska un tajǕ 
iesaistǭsies daģǕdi cilvǛki. Ja saǺem nepatǭkamas 
vǛstules, draudus, rupjus komentǕrus, bloǵǛ 
piekǸuvi savam profilam. Neatbildi ar to paġu. 
IzdzǛs komentǕrus vai visu profilu. IzslǛdz datoru! 
Par notikuġo izstǕsti pieauguġajam, kuram uzticies. 
Un vienmǛr pǕrdomǕ, kǕdu informǕciju par sevi 
fotogrǕfijǕs, tvǭtos, komentǕros sniedz. AtstǕj 
personiskǕs lietas reǕlajai dzǭvei! Atbildǭgs par 
ievietoto informǕciju vai komentǕru esi tikai tu pats. 

Ir jǕpǕrdomǕ un jǕizvǛrtǛ sava uzvedǭba un 
attiecǭbas ar citiem reǕlajǕ dzǭvǛ, ja ikdienǕ  nevari 
justies brǭvi un atklǕti. Ko un kǕpǛc tu tǛlo? Kas esi 
patiesǭbǕ? Ja, piemǛram, ikdienǕ saǺem atzinǭbu 
skolǕ, esi priekġzǭmǭgs, kǕpǛc internetǕ uzvedies 
nekrietni un vardarbǭgi. CilvǛkam nevar bȊt 
vairǕkas privǕtǕs dzǭves. TurklǕt internetǕ nekas 
nav privǕts! AprunǕjies ar vecǕkiem, kǕ saprast un 
mainǭt savu uzvedǭbu. Atceries, ka vardarbǭba 
nekur nav pieǸaujama. 

KǕ cilvǛki parasti rǭkojas dusmǕs? KǕ rǭkojas, kad ir apjukuġi? KǕ rǭkojas, 
kad ir nobijuġies? 
KǕpǛc ir svarǭgi izprast savas emocijas? 
Vai agresǭva uzvedǭba ir pieǸaujama, attaisnojama? 
Vai un kǕ mainǭt uzvedǭbu? 
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Divi pusaudģi 

BalstvǕrdi: 

ǥimene, attiecǭbas, autoritǕtes, seksuǕli reproduktǭvǕ veselǭba, 
lǭdzatbildǭba, vecumposmi, paġapziǺa, vǛrtǭbas, atbildǭba, 
kontracepcija, STI, konflikts, uzvedǭba, paġvǛrtǛjums, higiǛna, 
vardarbǭba, rǭcǭba kritiskǕs situǕcijǕs, kǕrtǭba sabiedriskǕ vietǕ. 

JautǕjumi diskusijai: 

Kas ir atbildǭba dzimumattiecǭbǕs? 

Atbildǭba ir puiġa spǛja sevi kontrolǛt. Tas nozǭmǛ, ka meitenei lǭdzi jǕbȊt prezervatǭvam. Atbildǭba ir apzinǕties sekas, jo grȊtniecǭba var 
iestǕties arǭ 10 gados. 

GrȊtniecǭba var iestǕties pirmajǕ reizǛ un pat, ja 
puisim ġǵiet, ka viǺġ sevi kontrolǛ. Spermatozoǭdi ir 
dzǭvelǭgi un kustǭgi. Tiem ir mǛrǵis apaugǸot olġȊnu! 
Darot to bez prezervatǭva, papildus risks ir iegȊt 
kǕdu no seksuǕli transmisǭvajǕm infekcijǕm, 
piemǛram, sifilisu, gonoreju vai HIV. Sekas ir Ǹoti 
nepatǭkamas, un daģreiz slimǭba var beigties ar 
nǕvi. 

Par droġu seksu atbildǭgi ir abi iesaistǭtie! Ja ir 
pieǺemts lǛmums uzsǕkt seksuǕlu tuvǭbu, tad 
jǕvienojas arǭ par to, kurġ sagǕdǕ prezervatǭvu. To 
var nopirkt gan puiġi, gan meitenes! Dzimumakts 
bez prezervatǭva var nozǭmǛt veselǭbas problǛmas 
un satraukumu. Starp citu ï uzmanǭba un maigums 
taļu iespǛjami arǭ bez Ăieġanas lǭdz galamò. TǕ 
rǭkoties ir atbildǭgi! 

Viens no bȊtiskǕkajiem nedroġa seksa riskiem ir 
neplǕnotas grȊtniecǭbas iestǕġanǕs. Meitenes 
organisms nobriest ǕtrǕk, un lǭdz ar pubertǕtes 
iestǕġanos viǺa bioloǥiski var radǭt bǛrniǺu, un 
puisis tad kǸȊst par tǛvu. Vai tu jau esi gatavs 
ǥimenes rȊpǛm un izlaidumam ar zǭdainǭti rokǕs? 
Katram bǛrnam ir tiesǭbas bȊt gaidǭtam un piedzimt 
laimǭgǕ ǥimenǛ! TǕpǛc nogaidǭġana ġajǕ situǕcijǕ ir 
atbildǭgǕkǕ rǭcǭba! 

Kas liecina par to, ka cilvǛks ir pieaudzis? 
KǕds tu gribǛtu bȊt kǕ vecǕks? Ko tu vari darǭt jau ġodien, lai nǕkotnǛ 
kǸȊtu par labu mǕti/tǛvu? 
KǕpǛc dzimumattiecǭbu uzsǕkġana ir viens no atbildǭgǕkajiem lǛmumiem 
cilvǛka dzǭvǛ? 
KǕ pǕrsteidzǭgs lǛmums uzsǕkt dzimumattiecǭbas var ietekmǛt tavu un 
citu lǭdzcilvǛku dzǭvi, kǕ tas var ietekmǛt tavu reproduktǭvo veselǭbu? 
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Divi pusaudģi 

BalstvǕrdi: 

attiecǭbas, ǥimene, vecumposmi, autoritǕtes, paġapziǺa, seksuǕli 
reproduktǭvǕ veselǭba, vǛrtǭbas, atbildǭba, laulǭba, kontracepcija, 
higiǛna, STI, lǭdzatbildǭba, brǭvǕ laika pavadǭġana, paġvǛrtǛjums, 
uzvedǭba, emocionǕlǕ vardarbǭba. 

JautǕjumi diskusijai: 

IedomǕjies sevi ġo jaunieġu vietǕ: jȊs abi jau sen 
draudzǛjaties un ir doma pamǛǥinǕt cieġǕku fizisko tuvǭbu. 
KǕdas bȊtu tavas domas?  

Citi jau noteikti sen to ir izdarǭjuġi - tad jau man arǭ 
vajadzǛtu... 

Es negribu. Man ġǵiet, ka neesam vǛl pietiekami 
nobrieduġi. 

Ja attiecǭbas patieġǕm ir nopietnas, tad to ir jǕdara 
pǛc kǕzǕm. 

Sekss ir fiziska tuvǭba starp diviem cilvǛkiem, un tas 
ir tikai un vienǭgi viǺu abu brǭvprǕtǭgs lǛmums. Un 
arǭ atbildǭba! Katrs cilvǛks pats jȊt, kad ir tam 
gatavs. Nevajag sasteigt tikai tǕdǛǸ, ka tev ġǵiet, ka 
pǕrǛjie to jau dara. Tikai filmǕs un ģurnǕlos cilvǛki ir 
apmǕti ar seksǭgumu. Ar patiesǕm attiecǭbǕm 
parasti neplǕtǕs. Daudzi par fiziskǕs tuvǭbas 
pieredzi mǛdz samelot, jo negrib atklǕt, ka ġǭ 
pieredze nav laba, nav tik liela vai tǕs nav vispǕr. 

ĠǕdas sajȊtas ir pilnǭgi normǕlas. Tu taļu negribi 
uzspiest ne sev, ne otram cilvǛkam to, ko tu vai 
viǺġ nevǛlas! Nevajag sasteigt! AprunǕjies ar 
vecǕkiem, aizej pie Ǖrsta, lai pǕrliecinǕtos par savu 
reproduktǭvo veselǭbu. Kad bȊsi pieaudzis un 
gribǛsi veidot ǥimeni, izrǕdǭsies, ka tai ir bȊtiska 
nozǭme. 

Laulǭba ir nopietns lǛmums uzǺemties atbildǭbu par 
otru cilvǛku un veidot ǥimeni. TǕdu parasti pieǺem 
nobrieduġǕs attiecǭbǕs. UzsǕkt seksuǕlas 
attiecǭbas arǭ ir nopietns lǛmums. Tas ir 
emocionǕlo attiecǭbu un mǭlestǭbas turpinǕjums. 
AprunǕjies ar vecǕkiem, viǺi tev varǛtu sniegt kǕdu 
padomu. Nebaidies uzdot jautǕjumus! Jebkuram 
pieauguġajam ir bijuġi tǕdi paġi jautǕjumi un 
nedroġǭba kǕ tev. 

Kas ir ǥimenes vǛrtǭbas? 
Kas vieno ǥimeni? 
Kas ir nepiecieġams, lai ǥimenǛ justos droġi? 
KǕpǛc pusaudģi bieģǕk izvǛlas nerunǕt ar saviem vecǕkiem par 

attiecǭbǕm un seksu? 

Un kǕpǛc vecǕki par to nelabprǕt runǕ ar saviem bǛrniem? 
Kas sarunu ar vecǕkiem padarǭtu iespǛjamǕku? 
KǕpǛc cilvǛkam ir jǕrȊpǛjas par savu reproduktǭvo veselǭbu? 
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Divi pusaudģi 

BalstvǕrdi: 

attiecǭbas, ǥimene, seksuǕli reproduktǭvǕ veselǭba, paġapziǺa, 
vecumposmi, vardarbǭba, vǛrtǭbas, atbildǭba, kontracepcija, STI, 
izvaroġana, higiǛna, rǭcǭba kritiskǕs situǕcijǕs, paġvǛrtǛjums, 
lǭdzatbildǭba, autoritǕtes, uzvedǭba. 

JautǕjumi diskusijai: 

Kad attiecǭbǕs varǛtu notikt fiziska tuvǭba? 

Daģi to dara jau pirmajǕ randiǺǕ! Nezinu ï kaut kad. Ja no tǕ nav iespǛjams 
izvairǭties, citǕdi attiecǭbas izjuks. 

Lai citi domǕ, ko grib. Sekss man bȊs tikai tad, kad 
es sapratǭġu, ka attiecǭbas ir nopietnas. 

Pirmais randiǺġ var kǸȊt par attiecǭbu sǕkumu. 
Attiecǭbas veidojas pakǕpeniski. TurklǕt meitene un 
puisis attiecǭbǕs ir vienlǭdz atbildǭgi gan par to 
veidoġanos, gan par fiziskǕs tuvǭbas iespǛjamǕm 
sekǕm. TikġanǕs ar pilnǭgi sveġu cilvǛku diemģǛl 
var beigties ar izvaroġanu. Izvaro arǭ pazǭstami un 
daǸǛji pazǭstami cilvǛki. Un tas ir noziegums! Ja tǕ ir 
noticis, neklusǛ, meklǛ palǭdzǭbu! 

Skaidrǭbai ï fiziskais ǵermenis un seksuǕlǕs 
vajadzǭbas puiġiem un meitenǛm attǭstǕs atġǵirǭgi. 
Ja tuvǭba no tavas puses nebȊs gribǛta, tǕ ir lemta 
neveiksmei. Sekss nav obligǕts! Stiprini attiecǭbas, 
atbalstot otru, rȊpǛjoties un uzklausot! Un neklusǛ, 
runǕ atklǕti par visu, kas tev ir svarǭgs! 

VienmǛr atceries ï attiecǭbǕs ir iesaistǭti divi cilvǛki, 
un tikai uz viǺiem attiecas arǭ lǛmums gaidǭt. 
Svarǭgi, lai abi esat vienisprǕtis par ġo domu. Ja 
otram ġǵiet citǕdi un viǺġ pieprasa fizisko tuvǭbu, 
atceries ï neviens un nekad to nedrǭkst pieprasǭt! 
PǕrdomǕ, cik vǛrta ir draudzǭba ar cilvǛku, kurġ nav 
gatavs tevi uzklausǭt un pieǺemt. 

Vai mǭlestǭbas vǕrdǕ var piedot visu? 

KǕpǛc fiziskǕ tuvǭba iespǛjama, tikai abiem partneriem tai brǭvprǕtǭgi 

piekrǭtot? 

Kas ir tikumǭba? 

Kas norǕda, ka divu cilvǛku attiecǭbas ir nobrieduġas? 

Ko darǭt, ja redzi, ka kǕds tiek piespiests darǭt to, ko pats nevǛlas? 
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Ballǭte 

BalstvǕrdi: 

attiecǭbas, uzvedǭba, sabiedriskǕs kǕrtǭbas noteikumi, alkohols, 
piemǛrots apǥǛrbs, autoritǕtes, vecumposmi, brǭvǕ laika 
pavadǭġana, attiecǭbas ǥimenǛ, seksuǕli reproduktǭvǕ veselǭba, higiǛna, 
emocionǕlǕ vardarbǭba, fiziskǕ vardarbǭba, privǕtǭpaġums, mȊzikas 
atskaǺoġana sabiedriskǕ vietǕ, ugunsdroġǭba, uzturs, traumatisms, 
pirmǕs palǭdzǭbas sniegġana, palǭdzǭbas izsaukġana, paġvǛrtǛjums, 
stopǛġana, rǭcǭba kritiskǕs situǕcijǕs. 

JautǕjumi diskusijai: 

KǕ tu vǛrtǛ pusaudģu izklaidi un to, kur tǕ notiek? 

Viss kǕrtǭbǕ! Nakts tusiǺġ ar dejǕm un kokteilǭġiem. 
ProblǛmas bȊs ar nokǸȊġanu mǕjǕs. 

IeinteresǛti izskatǕs gan puiġi, gan meitenes. Ja visi 
saprotas, kas gan slikts var notikt? 

Meitenes mǛdz sataisǭties vecǕkas, nekǕ ir 
patiesǭbǕ, tiek iekġǕ klubos un pǛc tam brǭnǕs, ka 
vecǕkie puiġi atġuj. 

Pusaudģi nedrǭkst lietot alkoholu, jo nav pilngadǭgi. 
Ja viǺiem nav arǭ 16 gadu, bez vecǕku vai 
pilngadǭgu personu klǕtbȊtnes klubǕ vai jebkurǕ citǕ 
publiskǕ vietǕ uzturǛties drǭkst tikai lǭdz plkst. 22. 
TurklǕt lǭdz pulksten desmitiem vakarǕ jǕpaspǛj 
nokǸȊt arǭ mǕjǕs. Der atcerǛties, ka policija var 
aizturǛt 16 gadus nesasnieguġu personu, kura 
nakts laikǕ atrodas publiskǕ vietǕ bez pilngadǭga 
pavadoǺa. TurklǕt vecǕkam ġis pavadonis ir 
jǕpazǭst un viǺam jǕuzticas. 

IeinteresǛti darǭt ko? Lietot alkoholu, tumsiǺǕ 
maigoties vai vienkǕrġi padejot? IespǛjams, puiġus 
varǛtu interesǛt fiziska tuvǭba, jo meitenes izskatǕs 
pieejamas un izaicinoġi uzvedas. Stop! Pat ja 
meitene ir uzkrǭtoġi ǥǛrbusies, koǵetǛ un skatǕs uz 
puisi sajȊsmas pilnǕm acǭm, tas nenozǭmǛ, ka viǺa 
grib to. VarbȊt viǺa vienkǕrġi vǛlas bȊt ievǛrota un 
kǕrtǭgi izdejoties? Un kǕpǛc iedomǕties, ka visi 
puiġi ir kǕ traki uz seksu? VarbȊt puisis grib 
izrunǕties un tikt uzklausǭts? 

Klubi un tamlǭdzǭgas izklaides vietas ir domǕtas 
jaunieġiem, kuri ir sasnieguġi 18 gadus. Tas 
nozǭmǛ, ka par atraġanos vienam publiskǕ vietǕ 
pǛc plkst. 22, ja tev vǛl nav 16, vecǕkiem var 
nǕkties samaksǕt sodu, kas lielǕks par 100 eiro. 
TǕpǛc izvǛlies izklaidei piemǛrotu vietu, veidu un 
arǭ apǥǛrbu. Nav jǛgas censties ar apǥǛrbu, 
kosmǛtiku un uzvedǭbu padarǭt sevi vecǕku. 
Patiesas attiecǭbas ir godǭgas. Neizliecies par kǕdu 
citu. Esi tu, un tu iepatiksies cilvǛkam, kurġ ġo 
godǭgumu novǛrtǛs! 

KǕ cilvǛks var veidot attiecǭbas ar otru cilvǛku? 

KǕda nozǭme attiecǭbǕs ir gadiem? 

KǕpǛc pusaudģi vǛlas izskatǭties vecǕki? 

KǕpǛc meitenes reizǛm savus vienaudģus uzskata par jaunǕkiem nekǕ 

paġas? 
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Ballǭte 

BalstvǕrdi: 

attiecǭbas, konflikts, paġvǛrtǛjums, uzvedǭba, piemǛrots apǥǛrbs, 
seksuǕli reproduktǭvǕ veselǭba, vardarbǭba, rǭcǭba kritiskǕs 
situǕcijǕs, lǭdzatbildǭba, kontracepcija, STI, emocionǕlǕ vardarbǭba, 
fiziskǕ vardarbǭba, brǭvǕ laika pavadǭġana, kǕrtǭba telpǕs, attiecǭbas 
ǥimenǛ, viedokǸu lǭderi, vecumposmi, sabiedriskǕs kǕrtǭbas noteikumi, 
mȊzika, ugunsdroġǭba, alkohols, traumatisms, pirmǕs palǭdzǭbas 
sniegġana, palǭdzǭbas izsaukġana. 

JautǕjumi diskusijai: 

KǕ tu vǛrtǛ jaunieġu uzvedǭbu, kas stǭvǛjas pie atvǛrtajǕm 

guǸamistabas durvǭm? 

IzskatǕs, ka meitene lauģas. Puisim jǕbȊt 
uzstǕjǭgǕkam, re ï citi jau smejas! 

KǕpǛc meitenes reizǛm tǕ dara ï vienǕ brǭdǭ flirtǛ, 
smaida, paġas karas puiġiem kaklǕ, bet pǛc tam 
nekǕ. 

Meitenei var bȊt savs viedoklis tǕpat kǕ puisim, un 
tie var nesakrist. 

Ir vǛrts padomǕt, kǕpǛc meitene lauģas? VarbȊt 
viǺa tieġǕm nevǛlas to paġu, ko puisis? Un tas, ko 
ġajǕ situǕcijǕ kǕds sauc par puiġa uzstǕjǭbu, 
patiesǭbǕ ir izvaroġanas mǛǥinǕjums ar kriminǕli 
sodǕmǕm sekǕm. Vai tas tieġǕm ir to vǛrts? Par 
tiem, kas smejas ï varbȊt viǺi nemaz nesmejas par 
puisi, kuru meitene atraida. Ja nu tomǛr par puisi, 
tad ġos smieklus var kvalificǛt kǕ iesaistǭġanos un 
izvaroġanu grupǕ. Un meitenei nǛ! ir jǕsaka skaǸi un 
tieġi. Un jǕiet prom! 

MeitenǛm patǭk puiġu uzmanǭba. Un otrǕdi. 
CilvǛkiem gribas bȊt ievǛrotiem, ǭpaġiem un kǕdam 
vienǭgajiem. ĢurnǕlos, filmǕs un reklǕmǕs uzbǕzǭgi 
tiek iegalvots, ka seksǭgums nes veiksmi. TǕdǛǸ 
daudzas meitenes pǕrmǛrǭgi krǕsojas, ikdienǕ 
moka kǕjas un muguru augstpapǛģu apavos un 
ǥǛrbjas izaicinoġi. Taļu tǕ ir tikai izrǕdǭġanǕs. 
Meitenes vǛlas uzmanǭbu. Uzspiest attiecǭbas vai 
tuvǭbu, pieskarties otram bez viǺa piekriġanas 
nedrǭkst! NǛ nozǭmǛ ï Nǚ! Neaizskart! 

Taisnǭba! CilvǛks atġǵirǭbǕ no dzǭvnieka uz pretǛjo 
dzimumu neskatǕs tikai kǕ uz vairoġanǕs iespǛju. 
PirmajǕ brǭdǭ ievǛrojam ǕrǛjo izskatu, bet, lai 
veidotu attiecǭbas, bȊtiskǕka par garǕm kǕjǕm 
meitenei vai muskuǸotiem pleciem puisim ir cilvǛka 
personǭba, viǺa uzskati. TurklǕt uzskatu daģǕdǭba 
Ǹauj personǭbǕm augt, ieklausǭties, saprast un 
pieǺemt vienam otru. Meitenes novǛrtǛ ġǕdu 
attieksmi no puiġu puses. Bet puiġi novǛrtǛ 
meitenes, kuras nebaidǕs paust savu viedokli un 
paliek pie tǕ. 

KǕdas rakstura ǭpaġǭbas tu novǛrtǛ savos draugos? 
KǕds draugs esi tu pats? 
KǕpǛc jaunieġi tik bȊtisku uzmanǭbu pievǛrġ ǕrǛjam izskatam? 
Kad un kǕpǛc savas seksualitǕtes uzsvǛrġana var traucǛt? 
KǕpǛc mediji popularizǛ seksualitǕti? 
Kas ir tas, ko otrǕ cilvǛkǕ mǛs novǛrtǛjam pǛc laika? KǕpǛc? 
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Ballǭte 

BalstvǕrdi: 

brǭvǕ laika pavadǭġana, ǥimene, attiecǭbas, alkohols, smǛǵǛġana, 
psihotropǕs vielas, autoritǕtes, uzvedǭba, uzturs, higiǛna, seksuǕli 
reproduktǭvǕ veselǭba, lǭdzatbildǭba, kǕrtǭba telpǕs, vecumposmi, 
sabiedriskǕs kǕrtǭbas noteikumi, mȊzika, ugunsdroġǭba, traumatisms, 
pirmǕs palǭdzǭbas sniegġana, palǭdzǭbas izsaukġana, piemǛrots apǥǛrbs, 
emocionǕlǕ vardarbǭba, fiziskǕ vardarbǭba, paġvǛrtǛjums, stopǛġana, 
rǭcǭbas kritiskǕs situǕcijǕs. 

JautǕjumi diskusijai: 

Ko tu domǕ par ballǭtes organizǛġanu mǕjǕs?  

Ǭsta ballǭte mǕjǕs ir iespǛjama tikai tad, kad tur nav 
vecǕku, viǺi neko nezina un neko nevar kontrolǛt. 

VecǕki zina, ka rǭkoġu ballǭti mǕjǕs, un piekrita mȊs 
pieskatǭt, bet gan jau iedzersim kǕdu vieglo 
alkoholu! 

Lai ballǭte bȊtu forġa, mums nav jǕlieto alkohols. 

Atceries, ka lǭdz tavai pilngadǭbai jeb 18 gadiem 
pǛc likuma tu esi bǛrns, un vecǕkiem ir atbildǭba un 
pienǕkums par tevi rȊpǛties. Tas nozǭmǛ, ka 
vecǕkiem ir jǕzina par ballǭti, kuru tu rǭko mǕjǕs vai 
kur citur vai kurp un pie kǕ tu ej. KopǕ ir jǕpǕrrunǕ, 
kǕ tur nokǸȊsi, kurġ pieauguġais bȊs ar jums. Patǭk 
tev tas vai nepatǭk ï mǕjas ballǭte vai ballǭte, 
piemǛram, viesu namǕ, nedrǭkst notikt bez vecǕku 
ziǺas un pilngadǭgu personu klǕtbȊtnes! 

Tas ir labi, ka mǕjǕs bȊs pieauguġais. Taļu tas 
nedod atǸauju lietot alkoholu. TurklǕt nav viegla vai 
smaga alkohola! Jebkurġ alkoholisks dzǛriens 
iedarbojas uz cilvǛka smadzenǛm un viǺa spǛju 
pieǺemt lǛmumus. Alkohols neǸauj novǛrtǛt savas 
rǭcǭbas sekas, un emociju uzplȊdos tiek pastrǕdǕtas 
sodǕmas darbǭbas. Atceries, kriminǕlatbildǭba 
iestǕjas no 14 gadu vecuma. 

Lai ballǭte izdotos, tǕ ir jǕplǕno. Ja tiek lietots 
alkohols vai citas apreibinoġas vielas, nekad nevar 
paredzǛt, kǕ katrs to ietekmǛ uzvedǭsies. Jautrǭba 
iespǛjama bez apreibinǕġanǕs! Pirms tam 
pǕrrunǕjiet, ko kopǕ vǛlǛtos darǭt. SaprǕtǭgu ideju 
noteikti netrȊks. IzdomǕjiet ballǭtei tǛmu, sadaliet 
pienǕkumus, un ballǭte var sǕkties! 

Kas ir brǭvais laiks? Un kǕ tu to pavadi? 
KǕ sarunǕties ar vecǕkiem, lai viens otru sadzirdǛtu un saprastu? 
KǕpǛc jaunieġi izvǛlas nerunǕt ar saviem vecǕkiem vai citiem 
pieauguġajiem par savu ikdienu, ballǭtǛm, attiecǭbǕm? 
Par kǕdiem jautǕjumiem tu runǕ ar saviem vienaudģiem, draugiem un 
klasesbiedriem? 
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Ballǭte 

 BalstvǕrdi: 

laika plǕnoġana, ceǸu satiksmes noteikumi, ǥimene, stopǛġana, 
risku analǭze, rǭcǭba kritiskǕs situǕcijǕs, sabiedriskais transports, 
uzvedǭba, atstarotǕji, attiecǭbas ar vienaudģiem, palǭdzǭbas izsaukġana, 
attiecǭbas ǥimenǛ. 

JautǕjumi diskusijai: 

Ko tu domǕ par nokǸȊġanu uz ballǭti sveġǕ vietǕ? 

Kad pienǕk ballǭtes vakars, es zvanu draugiem un 
viǺi man izstǕsta, kǕ tur var nokǸȊt. 

Es vienkǕrġi iegooglǛju un visu atrodu! Man un maniem draugiem ir forġi vecǕki, tǕpǛc viǺi 
mȊs kopǕ aizved un atbrauc arǭ pakaǸ. 

JǕplǕno ne tikai tas, ko vilksi mugurǕ un ko dǕvinǕsi 
jubilǕram, bet arǭ kur tieġi jǕierodas, kǕ nokǸȊsi uz 
ballǭti un mǕjǕs. Daģi iemesli, kǕpǛc  to noskaidrot 
pǛdǛjǕ brǭdǭ var bȊt par vǛlu ï izlǕdǛjas telefons, 
draugi nedzird zvanu, uz ballǭtes vietu sabiedriskais 
transports iet reizi stundǕ vai pietrȊkst naudas, jo 
kursǛ nevis pilsǛtas, bet tikai starppilsǛtu 
transports. Un vienam vakarǕ bȊt Ǖrpus mǕjas 
nemaz nav patǭkami. TǕpǛc noskaidro visu laicǭgi! 

Ja tu iegooglǛ un daģas dienas pirms ballǭtes 
noskaidro gan tǕs atraġanǕs vietu, gan kǕ turp 
nokǸȊsi, tad viss ir kǕrtǭbǕ. NeatstǕj ceǸa plǕnoġanu 
uz pǛdǛjo mirkli! Tehniku var piemeklǛt visǕdas 
ǵibeles ï var pazust elektrǭba, beigties interneta 
limits, dators vai telefons var saplǭst. Un 
informǕcijas tǭmeklǭ vienkǕrġi var nebȊt! Kad pats 
organizǛ ballǭti, parȊpǛjies par viesiem, sameklǛ 
informǕciju par Ǜrtu nokǸȊġanu pie tevis un uzraksti 
to ielȊgumǕ. 

Tavi vai draugu vecǕki var aizvest jȊs uz ballǭti un 
sagaidǭt, it ǭpaġi, ja pasǕkums notiek tǕlǕk no 
lieliem ceǸiem un sabiedriskǕ transporta. Ja 
sǕkumǕ tev ġǵiet, ka iesaistǭt vecǕkus nav laba 
doma, vǛlǕk priecǕsies. No rǭta noguruġi 
novǛrtǛsiet iespǛju ǕtrǕk nokǸȊt katrs savǕs mǕjǕs. 
Ja ballǭtǛ piedalǕs pilngadǭgi draugi, kas atbraukuġi 
ar automaġǭnu, nesǛdies tur. Nogurums 
nepieredzǛjuġam vadǭtǕjam ir ǭpaġi bǭstams. 

KǕpǛc daģi cilvǛki vienmǛr nokavǛ, bet citi vienmǛr ierodas laikǕ? KǕdi ir 
kavǛġanas iemesli? 
Vai kavǛġana var kǸȊt par paradumu? KǕ to mainǭt? 
Vai cilvǛki, kas vienmǛr steidzas un kuriem nekad nav laika, pagȊst izdarǭt 
vairǕk nekǕ tie, kas nesteidzas? 
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Transporta pietura 

BalstvǕrdi: 

rǭcǭba kritiskǕs situǕcijǕs, privǕtǭpaġums, uzvedǭba, atbildǭga rǭcǭba, 
sabiedriskǕs kǕrtǭbas noteikumi, palǭdzǭbas izsaukġana, ceǸu 
satiksmes noteikumi, sabiedriskǕ transporta lietoġanas noteikumi, 
konflikts, lǭdzatbildǭba, traumatisms, fiziskǕ vardarbǭba, bezpajumtnieki, 
atkarǭbas, smagumu neġana, dzirdes higiǛna, mobilǕ telefona lietoġana 
sabiedriskǕs vietǕs, ugunsdroġǭba, atkritumi, stopǛġana. 

JautǕjumi diskusijai: 

SabiedriskǕ transporta pieturǕ meitenei no somas gatavojas 
nozagt maku. To redz citi pusaudģi. KǕ tu rǭkotos, ja bȊtu 
viens no aculieciniekiem? 

Neko nedarǭtu. Man neviens maku ǕrǕ nevelk. Tas 
vǭrs ir atlaidies uz soliǺa nosnausties. VispǕr ï tǭri 
interesanti paskatǭties. 

Es viǺas vietǕ rǭkotos uzmanǭgǕk, tad arǭ tǕdas 
situǕcijas nebȊtu. Meitene pati vainǭga ï soma vaǸǕ, 
maks ǕrǕ! 

Tie pusaudģi varǛtu brǭdinǕt meiteni. Vai es tǕ 
darǭtu ï nezinu. Ja nu man paġam pǛc tam sanǕk 
kǕdas problǛmas ar to zagli? 

IzklausǕs gluģi kǕ kino skatǭġanǕs. Vai aina ar tevi 
galvenajǕ apzagtǕs vai pakrituġǕ lomǕ bȊtu tikpat 
interesanta? Ja nu meitenei tǕ ir vienǭgǕ nauda un 
vǭrietim ir palicis slikti un viǺġ ir bezsamaǺǕ? 
NebremzǛ! Pieskati pats savas personǭgǕs mantas, 
neplǕties ar tǕm. Kad izǺem naudu no bankomǕta, 
uzreiz nekǕp pilnǕ transportǕ. Liec maku un 
telefonu iekġkabatǕ, glabǕ mǛneġbiǸeti atseviġǵi, 
pǕrbaudi somu un kabatas, vai tǕs ir aizvǛrtas. Un 
brǭdini citus, ja viǺi ir nevǛrǭgi! Piezvani arǭ uz 113! 
Tavs zvans var izglǕbt saǸimuġǕ cilvǛka dzǭvǭbu. 

Ok, taisnǭba ï pati vien vainǭga. TomǛr ir vǛrts 
meitenei kaut kǕ norǕdǭt uz izveidojuġos situǕciju. 
Dod padomu, nevis pǕrmet un nosodi! Pusaudģi 
bieģi vecǕku cilvǛku sacǭto uztver saasinǕti. VarbȊt 
viǺa Ǻemtu vǛrǕ tavu ï vienaudģa ï ieteikumu un 
kǸȊtu vǛrǭgǕka pret savǕm personǭgajǕm mantǕm. 
Tu viǺai varǛtu ieteikt pǕrbaudǭt, vai somas kabatas 
ir aizvǛrtas, lai neko nepazaudǛtu vai nepievilinǕtu 
zaglǭgas rokas. 

Atbildǭga rǭcǭba bȊtu meiteni brǭdinǕt. Ja tu bȊtu 
viǺas vietǕ, noteikti vǛlǕk par nosargǕto naudu 
priecǕtos. Tas, ka nejustos droġi ġǕdǕ situǕcijǕ, ir 
normǕli. Lai izvairǭtos no problǛmǕm ar zagli, kam 
varǛtu nepatikt, ka tu izjauc viǺa nodomus,ï tǛlo! 
TǛlo, ka neesi neko pamanǭjis, bet vienkǕrġi vǛlies 
aprunǕties ar meiteni. MǛǥini panǕkt, lai meitene 
pagrieģas uz citu pusi un maina pozu, it kǕ nejauġi 
ieminies, ka viǺai soma vaǸǕ. 

Ko darǭt, redzot uz ielas guǸoġu cilvǛku? 

KǕ zinǕt, ka cilvǛkam patiesi ir nepiecieġama palǭdzǭba? 

KǕpǛc cilvǛki parasti izvǛlas neiesaistǭties citu problǛmu risinǕġanǕ? 

KurǕs situǕcijǕs bȊtu jǕiesaistǕs? 
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ǤǛrbtuvǛs 

BalstvǕrdi: 

higiǛna, paġvǛrtǛjums, paġapziǺa, uzvedǭba, veselǭgs dzǭvesveids, 
traumatisms, risku analǭze, laika plǕnoġana, pirmǕ palǭdzǭba, palǭdzǭbas 
izsaukġana, iekǸauġanǕs grupǕ, emocionǕlǕ vardarbǭba, privǕtǭpaġums, 
konflikts, lǭdzatbildǭba, atbalsta personǕls, sociǕlǕ atstumġana, iekġǛjǕs 
kǕrtǭbas noteikumi, kǕrtǭba telpǕs, atkritumu savǕkġana. 

JautǕjumi diskusijai: 

Pirms un pǛc treniǺa vai sporta stundas ir jǕpǕrǥǛrbjas. KǕ 

tu jȊties ǥǛrbtuvǛ? 

Man pǕrǥǛrbġanǕs nesagǕdǕ nekǕdas problǛmas. Man nepatǭk izǥǛrbties, ja kǕds skatǕs, tad es jȊtos 
par resnu vai tievu un neveikli. 

Man nepatǭk, ka pie durvǭm grȊstǕs sǭkie, lȊr un 
ǵiǵina. Ja paver durvis, tad var redzǛt visu ǥǛrbtuvi. 

Tas ir labi, ka neizjȊti diskomfortu no atkailinǕġanǕs 
sava dzimuma pǕrstǕvju priekġǕ pǕrǥǛrbjoties vai 
mazgǕjoties. CilvǛku ǵermeǺi ir daģǕdi un tomǛr 
lǭdzǭgi. Ja citiem pǕrǥǛrbġanǕs rada neǛrtǭbas 
sajȊtu, arǭ tas ir saprotami. ǤǛrbtuvǛ ǥǛrbjas un 
duġǕ mazgǕjas, tǕpǛc nelȊri un nesalǭdzinies ar 
citiem. SaǥǛrbies, un uz priekġu! 

NeǛrtǭbas sajȊta ir saprotama, jo izǥǛrbġanǕs ir 
intǭma un ǵermenis privǕts. Bet no sava ǵermeǺa 
nav jǕkaunas. Ǵermenis ir daǸa no tevis, un par to 
jǕrȊpǛjas. Tas ir unikǕls sareģǥǭtu un lǭdz galam 
neizpǛtǭtu sistǛmu kopums. KamǛr cilvǛks nav savu 
ǵermeni pieǺǛmis, viǺġ uz to var raudzǭties pǕrǕk 
kritiski. Ǵermeni stiprina fiziskas aktivitǕtes. Ja 
jȊties par resnu, pǕrdomǕ, ko Ǜd, un aprǛǵini sava 
ǵermeǺa masas indeksu. Nezini ï kǕ, iegooglǛ. 

Pretenzijas ir pamatotas ï nevienam nav tiesǭbu 
redzǛt tevi atkailinǕtu, ja vien pats to nevǛlies. Ja 
ġǕda situǕcija notiek realitǕtǛ, par to jǕrunǕ ar kǕdu 
atbildǭgo. SkolǕ vispirms tas varǛtu bȊt sporta 
skolotǕjs, sporta klubǕ ï administrators. ǤǛrbtuvǛ 
nedrǭkst iekǸȊt nejauġs garǕmgǕjǛjs! LȊrǛtǕju un 
ǵiǵinǕtǕju uzvedǭba nav pieǺemama, bet to var 
izskaidrot ï viǺi vienkǕrġi vǛl nav pieǺǛmuġi savu 
ǵermeni un arǭ kailumu nesaprot. 

KǕds izskatǕs veselǭgs cilvǛks? 

KǕpǛc cilvǛki bieģi nav apmierinǕti ar savu izskatu? 

KǕpǛc cilvǛki maina savu izskatu? 

Kuros gadǭjumos izskata maiǺa varǛtu bȊt nepiecieġama? 






















































