9.KLASE

1. Atzim¢ patiesos apgalvojumus!

Dusmas ir sliktas emocijas, kuras vajadzetu apspiest

Ir iesp&jams dzivot bez stresa

Emocijas ir atbildes reakcija uz notiekoso

Dusmas ir jaiemacas parvaldit

Ar cilvékiem, kuri man nepatik, man nav jabiit pieklajigam

Pieklajigam jabiit tikai pret tiem cilvékiem, no kuriem tev kaut kas ir vajadzigs
Katram gimeng, arT bérniem, ir savi pienakumi, kuri japilda

Tiestbas uz savu viedokli ir tikai pieaugusiem cilvékiem

Ja nevaru savadak aizstavet savu viedokli, man ir tiesibas kliegt un iesist

Doododgooon

Man, stradajot grupa, nav jasadarbojas ar tiem klasesbiedriem, kuri man nepatik

2. Nosaki vardarbibas veidu, noradot ar atbilstoSu burtu: fiziskd — F, emocionala — E, seksuala — S!

Situacija Burts

Klasesbiedri apsmej meiteni par vinas apaligo augumu.

Interneta tiek izvietota beérnu pornografija.

T&vs biezi kliedz uz meitu un rausta vinu aiz matiem.

Portala Draugiem.lv paradas informacija par puisa interesi floristika, seko
izsmejosSi komentari.

Piedzgries kaimins ir uzmacies meitenei.

Zens tiek perts par katru sanemto nesekmigo verteéjumu ieskaites skola.

3. Atzimg, kura nav stresa pazime:

Trauksme
Miega trauc€jumi
Laba humora izjiita
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Garastavokla mainas

4. AtzZimg, kas no minéta ir noderigs, lai mazinatu stresu:

ElpoSanas vingrinajumi
Alkohols

Pietiekams miegs
Laika planoSana

NI



5. AtzZimée pareizos apgalvojumus par depresiju:

Depresija vienmer ir iedzimta

Depresija nav slimiba

Depresija neietekmé cilvéku darba sp&jas
Depresija var ilgt gadiem

Hinininln

Depresija var izraisit galvassapes vai védersapes

6. AtzZime tos veseligos panémienus, kas var palidzet cilvékam, ja vins jitas nomakts:

Veikt fiziskus vingrinajumus

Lietot alkoholu

Parunat ar draugiem, kuriem uzticas
Domat par lietam, kas tevi iepriecina
Doties pastaiga

Domat par visam pielautajam klidam

Doooogn

Est karumus

7. Izverte apgalvojumus! Atzimé, kurs apgalvojums ir pareizs, kur$ — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi  Nepareizi

Menstruacijas ir pazime, ka meitenei olnicas sak nobriest
ol§iinas

Prezervativs ir pretapauglosanas lidzeklis

Ja zé€nam ir pollicijas (,,slapjie sapni”), tas nozimé, ka ar vinu
nav kaut kas kartiba

Dzimumkontakta gadijuma ir iesp€ja inficeties ar seksuali
transmistvam infekcijam

PusaudZzi vienmér ]oti labi saprotas ar picaugusSajiem
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Ar HIV var inficéties tikai jauniesi

8. Zens liel1jas, ka ir loti zino$s jautajumos par seksualitati un izteica vairakus apgalvojumus.
Atzimé nepareizos apgalvojumus!

Meitene var radit bérnu tikai tad, kad vinai ir sakusies pubertate un menstruacijas
Puisis var radit bérnu neatkarigi no vina vecuma un brieduma pakapes

Par kontracepciju jartpéjas tikai meiteném

Pirmaja reizg, kad ir sekss, nav iesp&jams palikt stavoklt

Dzimumsakars pret kadas personas gribu ir izvaroSana

Odoodn

Puisim par savu intimo higiénu ir jartip&jas daudz mazak neka meiteném



9. Izverte apgalvojumus! Atzimg, kurs apgalvojums ir pareizs, kur§ — nepareizs!
Apgalvojums Pareizi Nepareizi
Seksualitate ir tas pats, kas seksualas attiecibas

Draudziba un milestiba ir viens un tas pats

Ja puisim meitene patik, tad noteikti vajag staties seksualas
attiecibas

Stajoties seksualas attiecibas, tikai sievietei ir jauznemas atbildiba,
lai neiestatos griitnieciba

Ja olsiina netiek apauglota, ta uz muziem paliek olnica

Jauna dziviba mates organisma nobriest devinus ménesus

Bérna audzinasana japiedalas abiem vecakiem

Katru ménesi sievietes organisma parasti nogatavojas viena ol$iina

Katru ménesi virieSa organisma parasti nogatavojas viens
spermatozoids
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10. Atzimg tas vértibas, kuram butu jaraksturo gimeni!

Savstarp&ja sapratne

Milestiba vienam pret otru
Vardarbiba pret bérnu
Pienakumi gimené

Neciena pret gimenes locekliem
Skaudiba par otra panakumiem

Atbildiba par attiecibu uzturéSanu

O DUgodogn

Uzticigas un tikumiskas savstarpgjas attiecibas

11. Atzimé, kur§ piemérs raksturo kadu no veselibas aspektiem — fizisko, socialo vai garigo

veselibu?
. Fiziska N _ Gariga
Piemers _ Sociala veseliba _g
veseliba veseliba

Labs garastavoklis

Klepus

Bailes no tumsas

Matu izkriSana

Spgj veidot draudzigas attiecibas

Paléninata sirdsdarbiba
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Veseligs miegs



12. Izverte apgalvojumus! Atzimé, kurs§ apgalvojums ir pareizs, kur$ — nepareizs!
Apgalvojums Pareizi Nepareizi
MazgaSanas nepiecieSama katru dienu
SviSana ir slimibas pazime

Veseligs uzturs uzlabo sejas krasu un adas stavokli

Pinnes veidojas, ja tauku dziedzerisu izvadkanali
aizsprostojas
Pinnu veidosanas liecina par netiribu

Fiziskas aktivitates svaiga gaisa uzlabo adas stavokli
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13. Lai partpétos par savu veselibu, jaizkopj paradumi, kas attista veseligu dzivesveidu.
Noverté paradumus un atzimé, kadas sekas tie rada!

Rada pozitivas Rada negativas

Paradumi sekas sekas

Est sabalansétu uzturu O O
Katru vakaru iet gulét 1si p&c pusnakts O O
Divas reizes diena tirit zobus O O
Riipéties par sava kermena tiribu O O
Draudzigi izturéties pret vienaudziem O O
Smeket O O
Katru p&cpusdienu pirms majas darbu o o
gatavoSanas pastaigaties

Brivaja laika kopa ar draugiem spélét sporta o o
spéles

Starp €dienreizém &st konfektes un cepumus O ©)

14. 1zverte apgalvojumus! Atzimé, kur§ apgalvojums ir pareizs, kur§ — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi Nepareizi

Nikotins ir ktmiska viela, kas rada pieradumu O O
PusaudZi veikala var brivi nopirkt cigaretes O O
Smek&sana kompanija ietekme klat esoSos nesmeketajus O O
Vinu pie pusdienam var dzert arT b&rni O O
Marihuana Latvija ir legala narkotika O O
Pieaugusie, kas peérk nepilngadigajiem alkoholu vai cigaretes, nav o o
sodami

Narkotikas un alkohols rada butiskas izmainas dzimumorganu o o
funkcijas



15. Atzimg, kuras vielas ir cigaretgs:

tvana gaze

vitamins B,

acetons

nikotins

oglhidrati
radioaktivais polonijs
olbaltumvielas

Do

darva

16. Atzimge tas veselibas problémas, kas var rasties saistiba ar lieko svaru:

[ ] augsts asinsspiediens
[] diabéts

[ ] masalinas

[ ] giizu un celu problémas

[] depresija

17. AtzZimg, kas satur visvairak oglhidratu:

O aboli, burkani, vinogas
O gala, zivis, olas
O sviests, saulespuku ella, cuku tauki

18. Atzimg, kas satur visvairak olbaltumvielu:

O zivju ella, sviests, margarins
O plumes, kaposti, kirsi
O liellopu gala, biezpiens, pupas

19. Izverte apgalvojumus! Atzimé, kur§ apgalvojums ir pareizs, kur§ — nepareizs!

Apgalvojums Pareizi Nepareizi
Bérni, kuri ir pagdusi brokastis, médz biit aktivaki O O
Brokastu &Sana var palidz&t labak mactties skola O O
Bulcina un kakao ir pietiekami labas brokastis @) @)



20. Kuras situacijas var inficéties ar HIV? Atzime atbilstoSo atbildi:

Situacija Var inficeties inl\il"lec\('/ji:as
Lietojot kopigus traukus O O
Skaudot un klepojot O O
No kukainu kodumiem O O
Peldoties publiska baseina O O
Lietojot kopigu slirci ar HIV infic&tu cilvéku O O
Lietojot kopigu apgerbu ©) ©)
Izmantojot sabiedriskas tualetes ©) ©)
Kopjot AIDS slimnieku O O
Parlejot HIV infic@tas asinis vai asinu preparatus O O
Sarokojoties un apskaujoties O O
Macoties viena klas€ ar HIV inficétu cilveku O O
Stajoties dzimumsakaros bez prezervativa ar HIV inficétu cilveku O O

21. Atzimg, kur var izplatities HIV/AIDS epidémija?

Tikai nabadzigas valstis
Afrika un ASV
Eiropa un Azija

Tikai homoseksualu cilvéku vidu
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Izplatiba ir visur

22. Ir noticis negadijums — pie €kas gu] cilveks, blakus — saSkidis ledus gabals. Ka biitu pareizak
rikoties? Sanumure savas darbibas seciba no 1 — 4!

Riciba Darbibas secibas numurs

Sniegt pirmo palidzibu, ja to prot un var

Izsaukt palidzibu, piezvanot 112

Sagaidit glabSanas dienestu

Izvertét pasa un cietusa drosibu




23. Tu ar draugiem esi paredzgjis atpisties pie ezera. Laika zinas tiek solits loti karsts un saulains

laiks. Atzime to, kas biitu jaievero, lai pasargatu sevi no saules diiriena!

]

Oododoaogn

Atpiitas vietu izvel&ties tieSos saules staros

Lai neparkarstu, vilkt mugura vienigi peldkostimu
Ieplanot atpiitu péc plkst.15.00

Sau]oties vismaz 40 miniites

Censties neatrasties visu laiku tieSos saules staros
Dzert daudz tdens, pat, ja Tpasi neslapst

Ieplanot atpiitu no plkst.11.00 Iidz plkst.15.00
Lietot saules aizsargkrému

Nedzert daudz, lai nav jasvist

Panemt lidz saulesbrilles, cepuri ar platam malam un planu kreklu ar garam piedurkném

24. Tev jau stundu sap veéders. DiemZel majas esi viens pats un vecakus nevari sazvantt.

Atzimg, ka pareizi biitu rikoties?
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vel jau nesap tik stipri un var paciesties

zvanit neatliekamajai palidzibai

iedzert kadu pretsapju tableti

iet nedaudz pagulét, 11dz majas atnak kads no pieaugusajiem



