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Kapec jums
nepieciesama

\ disciplinas téma?
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Tatad disciplina ir art par:

Impulsu kontroli

Spéju nemt véra citu cilvéku viedokli

Spéju domat par Tstermina un ilgtermina sekam
Spéju pienemt pardomatus [émumus

Spéju nemt véra citu emocijas un motivus

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Kas rada opozicionalu uzvedibu?

Disfunkcionala un/vai haotiska gimenes dzive

Gimené ir vai ir bijuSas atkaribu problémas

Vajas, mainigas, nekonsekventas robezas bérna audzinasana
Vide, kur $ada uzvediba ir laba izdzivoSanas stratégija

Garigas veselibas problémas gimenes loceklim vai pasam bérnam
Piesaistes problémas

Trauksme un depresija

Traumatiski notikumi

Walls, Scott. Oppositional, defiant & Disruptive Children and Adolescents: Non-Medication Approaches for the Most Challenging ODD Behaviors .
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Kas rada opozicionalu un narcisistisku uzvedibu?

Vini gandriz nekad nav dzird&jusi “Ne!;

Konsekvencu trikums uzvedibas problému gadijuma;

Vecaki uzskata, ka visi citi vainigi pie bérna problémam;

PieaugusSie nodroSina, lai bérni labi jatas par jebko, ko dara vinu bérni;

Zemas vai neeksistéjosSas prasmes risinat savas problémas, jo tas risina pieaugusie;
Bérnam nav iespéju garlaikoties, jo pieaugusie visu laiku censas vinu izklaidét;

Kad bérns paliek destruktivs, pieaugusie ignoré to vai uzbrtk ikvienam, kurs cenSas
bérnu disciplinét;

|zlaists bérns bez pienakumiem un bez brieduma novértét savas privilégijas.
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Superpaklausigi bérni ir

bridinajuma signals!
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Mdsu uzdevums ir sarunu cela iemacit
bérnam sadarboties, mierigi argumentét,

saprast istermina un ilgtermina mérkus,
savaldit emocijas un risinat situacijas
lespéjami mierigi




Pasaulé ir daudzas
briesmigas lietas, bet viena
no Sausminosakajam ir redzét

bérnu, kurs baidas no savas
mammas, téta vai pedagoga

JANUSZ KORCZAK




www.uzvediba.lv

Metodes, kas rada bérnos bailes
un trauksmi, veido vidi, kur berns
nav spéjigs dzirdét pieauguso.

Lidz ar to bérns neizprot, kapéc
konkréta uzvediba nav pienemama
un kapéc tiek sodits.

info@uzvediba.lv



Musu uzdevums ir macit
bérnam paskontroli,

pasdisciplinu un attistit
lekséjo moralo kompasu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Kapéc pieaugusie soda?

Sajuta, ka negativa uzvediba tiek uzreiz partraukta
SodiSanas laika bérni biezi izrada nozélu

lespéja izgazt savas negativas emocijas

Kontroles sajlta

Sajuta, ka nedrikst laut bérnam «tikt cauri sveika»
Doma «Ta mani audzinaja, un ar mani viss ir kartiba!»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Sodi var samazinat
bérna spéeju bit

kontakta un attiecigi

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Uzvedibas problemas

var bt prasmju
trikums

13



KONSEKVENTAS
ROBEZAS!!




Nepaklausiba

- Neaizmirstiet, ka robezas tiks
parbauditas atkartoti

-> Pienemiet bérna temperamentu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



® Beérni macas loti atri. Ir loti svarigi, ka tu
seko lidzi tam, ko soli — gan sodot, gan
atalgojot uzvedibu.

* Jadodat bérnam bridinajumu, ka konkréta
uzvediba ir nevelama, un tam bus sekas,
tai atkartojoties, jums ir japilda teiktais
par sekam.

NEKAD NEDRAUDI AR LIETAM, KO NETAISIES ISTENOT!

Pieméram, atdot bérnunama, pardot, piekaut, atnemt datorus, atcelt balliti, izdzit no majas,
aiziet prom pasam

16



Kas ir piemeéroti kura

vecuma?

17



Veseliga un efektiva disciplina — mazuli

e Bérni macas vérojot, tapéc disciplinai jabut pastavigai un
konsekventai — noteikumi jazina un jaievéro gan apkartéjiem, gan
mazulim

e Novieto bistamus priekSmetus neaizsniedzamas vietas
e Izmanto «Né» tikai nedroSas situacijas
e Radi pieméru ar savu uzvedibu

e Uzmanibas novéerSana

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



|lzmanto veseligu komunikaciju problémsituaciju risinasana gan ar
apkartéjiem, gan bérnu — fiziski nesodi un nekliedz

Nenostajies kada puse, ja sacies strids ar brali vai masu

Apmierinatas fiziologiskas vajadzibas veicina veseligaku reakciju uz
neizdoSanos un palielina sadarbibas iespé€jas

Virzi uzmanibu uz aktivitatém, kas veicina pozitivu uzvedibu
Pamani un izcel pozitivu uzvedibu

|lzmanto Tsas pauzes, ja nepiecieSams



Veseliga un efektiva disciplina -

pirmsskola

e Esi pacietigs — Tavi un apkartéjo limiti tiek testéti
* Pieskir vecumam atbilstoSus majas darbinus un slavé par to paveikSanu

* Dod vienkarsus «soli pa solim» paskaidrojumus, palidzi, ja nepiecieSams (pieméram,
mantu kartoSana)

* Lauj izvéléties un lauj pienemt [Emumus
e Sac iesaistit bérnus noteikumu veidoSana
¢ Risiniet problémas, kas rada stridus

Justies dusmigam nav slikti, bet slikti ir sist un plést. Dod pozitivas alternativas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Veseliga un efektiva disciplina -

sakumskola

e Parrungjiet problémsituacijas ar dazadam izvéles iespéjam un to
sekam

e Veido balansu starp pozitivas uzvedibas privilégijam un pienakumiem

e Uzsver kopigi veidoto noteikumu nozimi un pieturies pie norunatajam
sekam

e Esi pacietigs, izradi interesi un respekté bérna un citu limitus

e Neizmanto un nelauj citiem izmantot fiziskus sodus

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Veseliga un efektiva disciplina -

pusaudzi

e Lidzsvaro atbalstu, beznosacijuma milestibu un skaidrus
nosacijumus, ka ari robezas un konsekvences

e Pamani centibu, sasniegumus un to, ko pusaudzis dara un nedara

e Atruna lietas attieciba uz alkoholu, cigaretém, analizg, cik ta ir tava
atbildiba u.tml.

e Komunicé par atbildigdm un cienpilnam savstarp&jam attiecibam
e lepazisti pusaudza draugus

e Turpini izradit uzmanibu un milestibu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Nekad nedraudi
ar lietam, kuras

netaisies Istenot

23



Kapéc nedraudét?

e Liek bérnam domat: «Ko es no ta ieqasu?»
e Maca bérnus melot

e Koncentréjas uz apbalvoSanas sistémam

e Pasliktina savstarpgjas attiecibas

e Noslédz komunikaciju

e Samazina bérna empatiju

e Iznicina motivaciju

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Sis ir pédéjais bridinajums!

Cik jau tadi bijugi?

Tev ir jasakarto istaba tagad,
OK?

“OK” ar kuru? Ja nu bérns nejltas ar to
OK?

Nevaru sakt stundu pirms nav
klusums.

Tiek pateikts fakts nevis doti
noradijumi.

Tikai Soreiz.

Bérns So iznémumu atcerésies un
gribés atkartot.

Nedari to parak ilgi.

Cik ilgi ir parak ilgi?

Man nepatik Tava attieksme.

K&das parmainas no manis sagaida?

Viss! Man pietiek.

Kadas ir sekas?




Pamats efektivai disciplinai ir savstarpéja

ciena

® Stingra disciplina, pieméram, fiziska spéka izmantosSana,
verbala bérna apsaukasana un pazemosana, radis vidi, kur
bérns necienis, pat nicinas pieauguso;

® Patalogiski stingra disciplina var trenét bérna pasivi agresivu
ricibu, mudinat uz klusu atriebibu un pat attistit naidu.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Bargaki un ilgaki sodi
nenozimé labaku

uzvedibu nakotne

27



Fiziski sodi, pieméram, siSana pa dibenu, rausana
aiz rokas un kliegsana

Lai gan istermina, izmantojot Sadas metodes,

var radit iespaidu, ka tas ir efektivs veids, ka

sodit bernu, jo rezultata bérns ir nobijies, ilgtermina
fiziskas soda metodes padara bérnus agresivus

un atstaj uz bérnu mentalo veselibu

negativu iespaidu.




Privilégiju atnemSana
val komforta zonas

palielinasana?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Autonomija
un patstaviba

motive bernu

vairak neka sodu
un apbalvojumu
sistema

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Komforta zonas samazinasSana
Komforta zonas palielinaSana
Paskontrole

Ir iekSéjie motivatori
Ir aréjie motivatori Kontroles sajlta

Jautriba

Piederiba

Sasnieguma sajuta

www.uzvediba.lv [ uzvediba.) info@uzvediba.lv



Privilegiju atnemsana

e Socialo (ballites, spélu vakari, telefona zvani u.tml.)
e Elektronisko iericu (datorspé€les, telefons, televizors u.tml.)

e Milako rotallietu «pauze»

Sos laikus laujiet bérniem samazinat ar pozitivu uzvedibu un ricibam.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Aréjie motivatori

Apbalvojumu sistemas
- Zetonu sistémas (token economics);
« Uzlimes, zvaigznites, zimodzini utt.;
* Uzvedibas kartes;

* Balvas;

* Nauda un citas materialas lietas

Tstermir,Ia motivatori — uzlimes, saldejumi, spéelu laiks.
* Motivacijas ITmeni parbaudam, pajautajot, kapéc tu to dari?

Aréjie motivatori rada bérnam sajutu, ka kads cits ir atbildigs par vina dz
Bet aréejie motivatori ir svarigi bérna ieradumu formésanai

www.uzvediba.lv m www.sli.do kods: 79821 info@uzvediba.lv



Probléma ar aréjiem motivattoriem
Ir nevis balvas, bet gan tas, ka

balvas paliek svarigakas par merki
KAPEC més to daram

34



Socialie un emocionalie motivatori

Socialie motivatori

O Piederiba vienaudzu grupai;

O Sajlta, ka kads par tevi ripéjas;
O Atziniba;

O Draugi, patikami socialie kontakti

Uzmanibas motivatori ) AN S T MIERAM

<
Kontrole un dro$iba. Dro$ibas sajita gimené, /\\\ (\P’géﬁl ')
grupa, attiecibas ar autoritatém bérnudarza, ) el

skola;
® Sensoras vajadzibas

® Pozitivs pastéls

® Sasniegumu un kompetences sajita -
www.uzvediba.lv [uzvediba.v] info@uzvediba.lv



Pozitiva, realistiska pastéla

SWNAFISON

veldoSana

e Jo labak bérns sevi pazis, jo
vieglak vinam bus Tstenot
paskontroles stratégijas

e Maciet bérnu sadarboties
komanda — izvértgjiet, kad ir vérts

KO TU DARI

www.uzvediba.lv - info@uzvediba.lv




Svarigi fokuséties nevis
uz sodu, bet uz
disciplinésanu, kas maca

un veido izpratni.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Disciplina ir struktura, kas palidz bérnam ieklauties
sabiedriba, un ir pamats bérna attistibai un spégjai

ilgtermina iemacities disciplinét sevi (pasdisciplina).

Efektiva un pozitiva disciplina maca un virza bérnu,
nevis piespiez vinus paklauties, izmantojot
speku un iebiedésanas metodes.

Nevelamas uzvedibas minimizesana ir
ilgtermina process.
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Labas disciplinésanas pazimes

o Konsekventa; -

o Seko uzreiz péc nevélamas ’
uzvedibas izdariSanas;

o Beérns to uztver un saprot ka
‘eodigu’ un situacijai atbilstosu;

e Vecumam atbilstosa.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Reakcija nekad
nedrikstetu but asaka

, par pasu notikumu
v /1

40



Loti svarigi izrunaties ar
bernu un parliecinaties, ka
bérns ir sapratis situaciju,
kapéc tika sodits, kas bija nevelama

uzvediba un ka uzvesties nakotne, ka
ar1 dot iespéju bérnam laboties.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




\

Labas intervences
rezultata bérnam ir jabut
\ vismaz divam idejam, ka

rikoties citadak

‘www.uzvediba.lv | " info@uzvediba.lv



Laiks — KAD?

43



- Mazi bérni nav attistijusi prasmi saprast
saistibu starp vinu uzvedibu un sekam,
tapéec atlikts sods nav efektivs.

-> Ja sods ir atlikts, bridi, kad nonakat lidz
soda izpildei, bérns var but jau aizmirsis
par nevelamo uzvedibu un nesapratis,
par ko tiek sodits.

www.uzvediba.lv | ' info@uzvediba.lv



Ka sodit un

nesodit bernu?




Berns tomer sit

* Kad bérns ir agresivs, mums atri, stingri, bet
mierigi ir janorada uz So uzvedibu —"Ne!”.
"Meés nekozam. Nekad.”

* Beérnam ir jasaprot, ka Sada uzvediba netiek
toleréta. Ari paréjiem bérniem ir svarigi to

dzirdét, jo tas norada uz pieaugusa vélmi

visiem radit drosu vidi macibam.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



- Cool-off time vai Time Out ir svarigs,
kad bérns ir loti uzvilcies un agresivs. Sis cool-
off time tiek paskaidrots bérnam respektabl3,
stingra un mieriga manieré, kur bérnu paltdz
aiziet no klases un pasédét vienam cita telpa.
Cool-off/Time Out prakse
ir svariga ka tehnika, kas tiek pielietota visa
skola agresivas uzvedibas menedzésana. S
prakse ir butiska, jo maca bérnam, ka
agresivai un nevélamai uzvedibai ir sekas.

((

47



=> BET Si Time-Out prakse pati par
sevi nemaca bérnam alternativu
uzvedibas modeli.
Papildus, bérnam ir jaiemacas, ka vadit
agresivu uzvedibu, kas rodas negativu
emociju rezultata.

=> Parasti par distancésanu labak strada
kontaktésanas “Tejas laiks”, kad
bérns ar pieauguso vienojas par
atbilstosam stratégijam.

48
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Apsaukasanas — paraléli sodam

NEMENJENUES

- Aizvietot —ja vélies teikt — stulbene, saki....
- Ja velies sist, saznaudz dures un izpurini tas

- Ja vélies salauzt lietas, saki ar vardiem
«Es esmu loti dusmigs»

- Maci tulkot - Es jenistu tevi — patiesiba gribu teikt — es
nesaprotu to sajutu, kad es dusmojos uz to, ko milu

- Uzdevums ir stulbs (es dusmojos uz sevi, ka esmu
mulkis) Es nemaku paprasit palidzibu

49
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Tulkosana

Ko bérns grib teikt vai darit? Ko darit ta vieta?

50
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Frazes, ko iemacit bérnam

*  «Dod man minuti.»

* «Es tagad nevaru/negribu par to runat.»
* «Man vajag palidzibu.»

* «Es nejutos labi.»

* «Nenotiek ta, ka man likas, ka notiks.»

* «Es nezinu, ko darit.»

* «Kaut kas nav pareizi.»

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Reizém var gadities,
ka ir jaapbalvo arl

agresiva riciba

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



> Ja bérns jums melo, vinam ir bail;

= Ja bérns melo, audite sevi ka pieauguso —

\

Kapec vins man [ Kapéc vinam ir

nevar pateikt, grati pateikt
\ ko vélas? patiesibu?

/

Vai es radu
drosu vidi?

53



Spélejiet Dusmu kontroles spéli, lomu spéli, reali izméginiet uzvedibas
mode]us!

Izteélojies, ka tu grud, grustieties — draudiet — labak ta vairak nedari!!!
Un dariet — Sis spéles palidz kontrolét emocijas, spéku, robezas

54
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Pasdisciplina

Biezi musu nemoralizéSana, bet lausana
bérnam pasam izdzivot sekas, strada daudz
labak neka musu aktiva iesaistiSanas
célonsakaribu mikstinasana vai pastiprinasana.

Ja patitu laiku
atpakal, ko tu
daritu savadak?

Ko varéja darit
citadak?

www.uzvediba.lv

Kas nogaja
greizi?

Ko tu mainitu
nakamaja
reize?

Vai ir kada liela
atzina, ko uzrakstit
uz sienas?

info@uzvediba.lv



Parsauc probléemu par jautajumu

CRON V) \ Ka tu doma, ka
ka ir iespéjams iespéjams sastradaties
saglabat draudzibu, grupad, ja kadam nav

apsaukdjot citus? izpildita vipa
' majasdarba dala?

56
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Luksofora princips —
\ divi bridinajumi un...

‘www.uzvediba.lv | ; info@uzvediba.lv



Soda alternativas

Paradi veidus, ka vinam var palidzét;

[

Loti skaidri un stingri paud ricibas neatbalstiSanu
(bez uzbrukuma personibai);

Skaidri pastasti, ko tu sagaidi;
Paradi bernam, ka vins var mieriga cela istenot parmainas;
Piedava izveéles;

Rikojies un modeleg;

oo o o o

Lauj bernam piedzivot konsekvences no uzvedibas

izaicinajumiem (jus manu bérnu nesodisiet!) -

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Slikta uzvediba publiskas vietas

* lepriekséja sagatavoSanas un noteikumu apspriesana.
* lIgnorésana (ignoréjiet sikus parkapumus un akceptejiet labu uzvedibu).
* Pauzes (izvediet no veikala un atgriezieties, kad mierigs).

*  Pamudinajumu sistéema (ejot gar plauktiem mierigi, pie kases iedosu
uzlimi, ko sakrajot varési izveléties davanu).

* Pakapeniska maciSana (jaunas vietas apmeklejot sakuma 1saku laiku
un dazi noteikumi).

* Beérna iesaistiSana darbiba (lai nav garlaicigi, aicinot palidzét panemt

iepirkumus no zemajiem plauktiem utt.). .

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Nepaklausiba

W\

* Samazinat noradijumu daudzumu, atstajot tikai visvajadzigakos
(izvairieties atkartot noradijumus, jo tad bérns saprot, ka jus necerat
uz vina paklausibu).

* Noradijumiem jabut skaidriem, specifiskiem, pozitiviem (runa klusak,
ja uzdosi jautajuma forma, tas dos iespéju atteikties: ”Vai tu nevarétu
beigt..”, dod konkrétu izveli — nac palidzi cept kiku, spéléesies velak).

* Jaiespéjams, noradiet laiku, kad uzdevumam jabut izpilditam,
piem., kad beigsi skirstit gramatu...).

* Uzslavejiet par paklausibu, tas motive paklausit vairak.
60
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Jus ka pieaugusie vairs
nespéjat savaldities?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



\

Es velos sist,
tapéc iedod man divas
minutes laika nomierinaties
blakus istaba

www.uzvediba.lv | " info@uzvediba.lv



Ja tu paliec ass, strups,
neiecietigs, ta varetu

but izdegsanas pazime

63



Ka partraukt «lzmisuma ciklu»?

Privatums — noveérs citu cilvéku iesaistiSanos
Noveérs uzmanibu no problémas

Palidzi bernam izteikt izjusto vardos — jauta!
lzmanto klausiSanos — klusums ir Tavs draugs
Respekté bérna vélmi bt vienam (drosa vidé)

CHEE -

Saglaba mieru

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



1 Nosakiet prioritates. Galvena prioritate ir drosiba, tad
seko uzvedibas mainiSana, un tikai tad nevélama
uzvediba, pieméram, Cikstésana un partrauksana
(Ignorejiet nesvarigo, stkumus (pieméram, kaju
suposana zem galda);
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www.uzvediba.lv

Izvairieties no pagatnes
kludu pieminesanas,
pieméram, “Bet atceries,

iepriekséja reizé tu ari
dariji, ka nevajag”.

info@uzvediba.lv



Ko darit?

) Lielisks paligmateriils skolénu
") emocionalajai audzind3anai un praktiskai
| ] saspringtu situdciju risinasanai.

DUSMU KONTROLES SPELE

Risinajumi ir dazadi! | Dusmas majas

30 situaciju kartites {u kartit o 30

o g Sy

o

e 104

www.uzvediba.lv

ES NOMIERINASOS!

ES DOMASU! ES LIETOSU ES RIKO30S!
SASKARSMES PRASMES.

"Ving / vina
to nedarija tisam."

ES LIETOSU
SASKARSMES PRASMES.

“Es pardomasu
daZadus variantus,
ka varétu risinat $o

situaciju.”

ES LIETOSU
SASKARSMES PRASMES.

“Es padomasu,
kas man varétu
palidzet.”

Es pajautaiu, a citi
risina 3adas problemas

zvediba.lv




Ko darit ar berna nevelamo uzvedibu?

Noverte
pozitivo
uzvedibu

Atgadini Bridini par Nosauc Paradi
noteikumu sekam varda izjutas risinajumu
s

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



ParliecinosSi es/man teikumi

Paskaidro, kada vélama uzvediba no bérna tiek
sagaidita. Ir svarigi fokuséties un uzsvért vélamo
nevis nevélamo uzvedibu:
Es sagaidu,

ka...
Es vélos,

lai tu...

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Lai berns varetu ieverot
noteikumus,
noteikumiem ir jabut

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Izvairies no spéka dinamikas (power struggles) — nekad
neignoré nepienemamu uzvedibu un agresiju, bet netiec
ievilkts speka dinamikas attiecibas ar agresoru.

Esi stingrs, bet laipns — bérns var izturét stingro attieksmi,
bet atmaigs no laipnibas. Siem bérniem visvairak
nepiecieSama laipniba un izpratne.

Viens pret vienu — sarunajies ar agresivo bérnu divata. Tad
vinu reputacija netiks iedragata, un vini jutisies cieniti un
respektéti, ka ari tu nedosi skatuvi.

Esi patiess — nodibinot attiecibas ar bérnu, vins jutisies
patiesi aprupéts un saprasts, kam sekos veiksmigaka
komunikacija un uzvediba.

https://www.thoughtco.com/the-aggressive-child-3110252
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Pienakumi un slavésana — nodrosSini iesp€jas bérnam
uzvesties ‘pareizi’ un iegut nepiecieSamo uzmanibu.
Delege pienakumus un slavé par padarito.

Mekle pozitivo — noker brizus, kad bérns uzvedas labi un
nekavéjoties slave So uzvedibu. Laikam ejot, agresivas
izpausmes mazinasies.

Vadiba — nodrosini bérnu ar aktivitatém, kas dod iespéju
praktizét vadibas prasmes pozitiva veida. Komunicé bérnam,
ka tu vinam uzticies, cieni, un tev vins rup.

ledrosini — nodroSini bérnu ar daudzam iespéjam uznemties
atbildibu par uzvedibu. Palidzi bernam izstradat planu, ka
nakotné macities kontrolét agresivu uzvedibu un ierosini
veidus, ka minimizét konfliktus.

https://www.thoughtco.com/the-aggressive-child-3110252
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Kopsavelkot

Nosaki skaidrus un saprotamus noteikumus
uzvedibai un sekas nevélamai uzvedibai (te var
palidzét plakati, kas izskaidro vélamas/nevélamas
uzvedibas, un to sekas);

L

Ja nevélama uzvediba atkartojas, ir svarigi saprast, kas
rada So uzvedibu;

Esi mierigs, savakts un nepacel balsi;
Dod iespéju partraukumam tad, kad bérnam tas vajadzigs;

Veido cienpilnu vidi sarunam;

Izmanto vizualo atbalstu. u u

[ Ry
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Jautajumi un
atbildes
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