uzvediba.lv

VEBINARS

Sociala trauksme

16:00 - 18:30
Liga Bérzina




Lielakails cietums, kura
cilvéki dzivo, ir bailes, ko citi

\ padomas

David Icks

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



ST vebinara ietvaros skatisim socialo trauksmi ka kautrigumu, ekstremalu
introvertumu, parlieku uztraukumu, ko padomas citi utt.

® Socialas situacijas var ierosinat visus parastos trauksmes simptomus,
tapat ka specifisku uzvedibu, tadu ka izvairiSanas no acu skatiena,
slepsanas, aizieSana no situacijam, apmulsums, pazeminata pasapzina

® Ekstremalos gadijumos bérns var runat tikai ar daziem cilvékiem,
atteikties doties uz skolu vai bérnudarzu, pat iet pastaigas

o

Sociala trauksme trauce attistit labas socialas prasmes

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Trauksmei ir daudzas sejas

Kermena reakcijas — sirdsklauves, svisana,
sajutas vedera, muskulu tonuss utt.

* Problemas ar védera izeju, bieza urinésana utt.

* Gastroenterologiskas problemas

* Trauksmainas domas, pesimistiski dzives uzskati, uztraukumi

* leciklesanas

 Domasanas nefleksiblitate, bailes no riskiem, intensiva
reakcija uz izmainam dienas rezima

* Nagu grausana, 1kska sukasana, matu plucinasana utt.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




* Sie cilveki censas bat neredzami, censas bit perfekcionisti
(visi redzés manu neizgludinato piedurkni)

® Vini skérso ielas, lai nesatiktu pazistamos

® Unludz visus spekus, lai vinus neizsauktu, kaut vielu vini
zina labi

® Viniizvairas no paaugstinajuma, lieliskam iespéjam dzive,
un tas tiesi ietekmé vinu pasapzinu, padara vinus vel vairak
trauksmainus

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



e Vaiir bijis ta, ka gribas kaut ko pateikt, tu zini atbildi uz jautajumu, bet
nevari sanemties runat?

e Vaitu esi apmaldijies, bet nesp€j paprasit padomu?

e Vai veikala nezini, kur ir konkréts produkts, un tu negribi nevienam
neko jautat?

e Vai tu izvairies no satikSanas, jo nezini, par ko runat?

e Bail pacelt telefona zvanu vai sveSu numuru?

® Tu nedzirdi, ko tev saka, jo tu esi paralizéts par to, ko tev jautas?

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



| Trauksme un bailes \\

Y vienmer ir istas!!!




www.uzvediba.lv

Laba zina — visas
metodes, par ko sodien
runasim, palidz ar

sociali trauksmainiem
pieaugusajiem

info@uzvediba.lv



-~ Sociala trauksme nav
lestrégsana kautriguma
to var pamazam

parvaret

prof Tamar Chansky

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




www.uzvediba.lv

Parak daudz
trauksmes mus
nenogalina -

ta vienkarsi padara
mus nozélojamus

info@uzvediba.lv



Ircilveki, kuri labprat pavada
laiku vieni, bet vini nav
vientulnieki — viniemir

vienkarsi zemakas socialas

vajadzibas

et nereti vientuli bérni saka, ka viniem ir garlaicigi

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



*

Jo mazak cilvéekam ir
sociali kontakti, jo
vairak vins ir paklauts

vardarbibai

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



Cilveki ar socialo trauksmi nedoma «es
ceru, ka neviens uz mani neskatas» ,
vini doma «visi skatas uz mani»
Vini nedoma3, ka varbitiba meteoritam

uzkrist uz majas ir nieciga, vins doma
«ja nu tas notiks tieSi ar masu maju?

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Riska matricas
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Vairak lielisku un noderigu materialu: www.uzvediba.lv

https://doku.lv/ieksejas-kontroles-sistemas-risku-novertejums/

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Spéléjiet Ko darit, ja spéli — tas palidzeés

formulét planus riskantam situacijam

- Tas palidzés jaunie$iem saprast savas vértibas un pienemt
droSus Iemumus ari tad, kad jauniesi riské:

* Ko darit, ja par mani smejas
* Ko darit, ja neviens ar mani neruna

- Parrunajiet, kadas vispar parrunu vadiSanas stratégijas
jaunieSi izmanto parrunu veikSanai;

 Maciet kritisko domasanu — kur sakas realitate un kur
beidzas urbanas legendas.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Kas Ir briesmigakais,

kas varéetu notikt?

www.uzvediba.lv iba, info@uzvediba.lv



Trauksme korelé ar

labu iztel

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



www.uzvediba.lv

Selektiva
uztvere-

Cilvékiem ar paaugstinatu trauksmi

labi strada receptori, kas uztver

briesmas, bet |oti vaji — receptori, kuri

suta signalu «viss kartiba»

info@uzvediba.lv



|

Daudzi ir tik trauksmaini, /
%’ ka viniem nav nekada
prleksstata kadu problemu
vini risina

S
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Plakats — “Cik liela
Ir mana
problema”?”
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Ka stradat ar domasanas klidam?

Vai man tieSam piemit gaiSrega spéjas?

Ka es varu zinat, ka vini doméa par mani tiesi to?
Kapéc man skiet, ka vini véro mani?
Kapéc man skiet, ka es vinus intereséju?

www.uzvediba.lv
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Domat aizvietojosas domas

Cilveki skatisies uz mani = Viniem noteikti ir labakas lietas, par ko domat
Es nezinu, ko teikt, ja vini man kaut ko jautas - es pateikSu, ka

Man nevajadzéja - Tas visiem var gadities, ikviens var k|Gdities

Man nekad nebls draugi - Ka es varu paredzéet nakotni?

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



Trauksme patere
milzigus smadzenu

resursus

www.uzvediba.lv iba, info@uzvediba.lv



Kapéc es esmu tik kautrigs?

Kas ar mani nav kartiba?

Man to nevajadzéja teikt

Kadu dienu es...

Kapés es esmu tik divains?

Es vélétos, lai man batu vairak pasapzinas
Ka vien es butu tads ka...

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




Macieties teikt komplimentus

 Siir loti svariga prasme, jo td maca
vérot cilvékus

* Cilveki vienmér atcerésies, ka tu liki vinam justies,
un vini uzturas to cilvéku tuvuma, kuri liek vinam
justies labi

* Ta ir augsta meistariba — spét pateikt
komplimentu par cilvéku, kurs tev nepatik,
un kuram tu nepatic

25
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Afirmacijas - Pasaki sev. Pasaki citiem

Sakiet komplimentus, maciet
teikt komplimentus

®* leviesiet majas ipasu labo
vardu un komplimentu dienu un

laiku

* Sakiet dzilus un kvalitativus
komplimentus

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

*

Sociala trauksme
nekorelé ar intelektu

Atgadinat sev:

Labakais runatajs telpa parasti nav labakais -

“ideju generators un gudrakais cilvéks

)

info@uzvediba.lv




Es zinu savas stipras un vajas puses

Ja esmu parliecinats par sevi, es vélos riskét

Es vélos jaunus iespaidus un jaunu pieredzi

Es zinu, ka tikt gala ar Saubam

Es veltu laiku, lai atcerétos savas veiksmes un sasniegumus
Es tieku gala ar izmainam mana dzivé

Es jatos drosi, lGdzot padomu vai palidzibu

Mana riciba saskan ar manam vértibam

Es tik viegli nepadodos

Es apzinos, ka es visiem nepatiku, un tas ir OK

Es jatos vertigs un vajadzigs

Es apzinos, ka kludiSanas un izgaSanas ir neizbégama
Manas domas mani neparalizé, kad es méginu ko jaunu

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Kadas ir manas vajas vietas?

Kados jautajumos es padodos parak atri?
Kadas domas mani attur no ricibas?

Kas traucé man doties talak un augt?

No kdadam lomam es izvairos?

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




\

To, kas 1sti berniem

sagada trauksmi, meés
varam uzzinat, rupigi

verojot un jautajot

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



Uzvedibas problemas
ir kliedziens péc

palidzibas

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




“Nebaidies,
mulkiti!”

kas slikts var notikt ballite?

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




Bus ballite

Ja nu es nevienam neiepatiksos?

Ja nu visi smiesies par manu davanu?
Ja nu neviens ar mani nedraudzésies?
Ja nu neviens ar mani nespélésies?

Es zinu, ka patiesiba vini mani ienist?

A ja nu es izdarisu kaut ko nepareizi?

33
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Bérniem, jaunieSiem,
pieaugusajiem ir nepiecieSama
kada vide vismaz reizi nedéla, kur
vini butu pilnigi drosi — pulcini bez

sacensibu elementiem, vieta, kur
izsmieties, kur viniem but pasiem

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



e Aktivitates, kur bérni darbojas blakus, nevis sadarbojas viens ar
otru tieSi — sports, orientésanas, zimésana, gleznosana

* Vides, kur viegli veidojas piederibas sajuta (ta viegli veidojas ari
riskantas uzvedibas grupas — smekéesana, alkohols utt.)

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Sogad 1.gadu macas makslas skola un "né" -
uzsakt sarunu ar kadu bérnu, lai iepazitos, séz
viena. Tur ari skolotaji sakuma neuznémas
'iepazistinataja" lomu un sapratu, ka "pa
vienam" séz ne tikai vina, lai gan ir "Cupina ar
normalam meiteném, kuras atradusas vienotu
valodu". Ja vinu kads cits bérns uzruna, aicina
pievienoties- viss forsi. Ar skolasbiedriem ir
savadak, jo tur visiem ar visiem bija jaiepazistas.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Macieties veidot sociogrammas

Sandis > Jalija » Anda <> Anna

N/

Andis <> Gita *—— Lva — Valts

|/ .

Pauls

37
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Izvairisanas no briesmam
ir viena no lielajam problémam,

jo izvairiSanas paaugstina
trauksmi ilgtermina

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



Jo vairak més izvairamies, jo
vientulaki un izolétaki k|Gstam,
jo mazakas iespéjas bus

praktizéties, jo mazak
komunicésim

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




Neglabiet bernu parak daudz un parak biezi —

tas tikai palielinas vinu trauksmi

Uzdod sev kontroljautajumu — ARSIl el
uzvediba stiprina

bérnu vai vajina? }

® Negaidi pilnigu neatkaribu
uzreiz. Trauksme veidojas slani
pa slanim

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Cilveki ar paaugstinatu socialo
trauksmi censas izvairities no
acu kontakta, kas atver cita

veida problémas — vini slikti
lasa socialas situacija

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Bérni ar augstu socialo trauksmi na
tikai nagu grauzeji sturi

Reakcija uz stresu var bit ne tikai nervoza smiesanas,
haotiska métasanas pa telpu, smaidiSana, noslépumaina
klusésana, kas sadusmo citus

Ir butiski noskaidrot, vai uzvedibas
problémas sociala trauksme nav pie

*

vainas

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



www.uzvediba.lv

Pozitiva
pastiprinajuma likums:

muUsu smadzenes censas atkartot
to ricibas modeli, kas sanem
pozitivu pastiprinajumu.

\
.

p
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Ja més gribam citiem
kaut ko iemacit, svarigi ir
paradit labu pieméru ¢

(modelesana).

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



Pasiem pieaugusajiem

saskarsme ar svesiniekiem,
pat bérna draugu vecakiem
var sagadat panikas lekmes

info@uzvediba.lv

www.uzvediba.lv



Atpazistiet uztraukuma signalus un

reagejiet atri

e Katrs cilvéks uz uztraukumu reagé
nedaudz savadak, bet ir vairaki
visparzinami signali — sirds dauzas,
nelaba dusa, paatrinas elpa vai ta
tiek aiztureta, gruti padomat, sajuta,
ka esi dumjs, nosarksana, svisana, it
Ipasi roku svisana, raudasana.

* |zdomajiet, ko darit, lai justos labak

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




Nomierinasanas strategijas:

Dusmu bridi vienmeér reagée ari musu kermenis
sirds sak straujak sisties, elposana klust sekla

un atra, muskuli saspringst.

Relaksacijas metodes, kas palidz nomierinat
elposanu un atslabinat muskulus, var butiski
palidzet sajusties labak gan musu kermenim,

gan pratam.

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



Emociju
kartésana
kermeni

https://www.scienceofpeople.co

Anger Fear Disgust

. f’\|
\ \

Anxiety Love Depression Contempt

emotions-change-body/

www.uzvediba.lv

By

Happiness

Surprise Neutral

Shame Envy

48
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Body Clues

IZKRASO KUR SAJUTI

Whal are some o B chee That el you how pour Bedy leeh? DuSMAS

Clear Burning
Unhappy  Spinning

Smiling Yeling
Frowning Diry

Hands
Shim Clenched
Do Clammy

Caomioriakble Upset
Churning Yucky

Calm Stomping e

APRAKSTI KA JUTIES, KAD JUTI DUSMAS 1

Vairak materialu un lielisku ideju: www.uzvediba.lv

https te s.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512

https pinterest.com/pin/547820742147605198

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv




Paskontroles prasmes

® Padoma, kas notiek tava kermeni,
kad tu zaudeé paskontroles prasmes?

® Padoma, kapéc tas ta notiek?

® Padoma, ka tu to varetu kontrolét
(elpo dzili, skaiti Iidz 10, ej prom,
dari kaut ko citu)

® Padoma, ka tu varetu kontrolet
sevi un rikojies ta?

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




Maciet
n Osa u kt Emocijas
emaocijas T

FAMT bariery  pusssdien  preogulajieen KU altkcibi Gosend sidd darbavidé

Vé I’d é aizkaitinats dross

Sajutas

iedvesmots aizvainots

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




Fokuss ir ne tikai kontrolet
trauksmi,

bet ari apgut jaunas,
. veiksmigakas stratégijas
\

situaciju risinasanai

N
-—
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Vérojam notikumus

e Kas notiek pirms un péc notikuma?

e Jaskolotaja maniizsauks un es
neznasu atbbildi, visi par mani
smiesies....

* Tas nemaz nebija tik traki...

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



www.uzvediba.lv

Atceries, ka daudzi
uztraukumi nepiepildas \

Daudzas lietas, par ko més uztraucamies,
nemaz nerealizéjas, bet més esam tik
uztraukusies par citam lietam, ka to
nepamanam

info@uzvediba.lv



Visbriesmigakais
moments ir mirkli pirms

sakuma

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




Palidzosas stratégijas.
Plans

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




Veidojiet fotogaleriju, kur
bérns ir laimigs,
pasparliecinats, veiksmigs. Pie

sienas redzama vieta

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



Uzzime savu

uztraukumu

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




Nomierinasanas strategijas:

* Fiziska relaksacija ES NOMIERINASOS!
® lzkustésanas w .7

® Uzmanibas novirzidana B

® Milaka nodarbosanas

o

Pasrefleksijas maciSana utt.

Atslabinasos. 3 reizes dzili ieelpo3u.

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Domasanas strategijas

Trauksme ir atraka par domam.
Trauksmaini cilveki biezi sak justies

slikti daudz atrak neka vini izdoma, par
ko tiesi ir uztraukusies

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



WOOP — pozitivas

domasanas slazdi

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




- J e

Draudzesanas strategijas

— . . v ES DRAUDZESOS! ES DRAUDZESOS!
 Empatijas lietosana

° RL_JPES par Citiem . %
- »;\ .

e Attiecibu veidosana
62

e Apmainisanas ar pieredzi
 Konfliktu risinasana utt.

levérosu savu lkartu.

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



Praktiskas spéles

* Kas notiek attela?
* lzgrieziet vairakus attélus no zurnala, ludziet bérnam sakt stastu
un lieciet klat jaunas un jaunas bildes, kuras turpina stastu
* Emociju stasti — veidojiet kopa ar bérnu stastus,
iesaistot dazadas emocijas
* Pabeidz teikumus, pabeidz stastus, izdoma laimigas beigas
 Veidojam stastu, kur katrs péc kartas pievieno savu teikumu

* Veidojam kopigus zimeéjumus u.c. o

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



Visas domas var tikt mainitas

Kapéc es
Izdomajiet bailigas domas lidz galam domaju, ka
Pajautajiet: |

varu paredzet?

Vai es esmu 100%

_ parliecinats, ka tas
\ :
notiks?

o/

(4
// Kas ir sliktakais,

kas var notikt? i _ A
} Ka es vel varétu

uz to skatities?

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



Sarunasanas strategijas:

e Macit ieverot socialo kontekstu.

Palidzi, ladzul
! N

e Pozitivi un iedrosSinosi
apgalvojumi sev pasam

e Palidzibas lugsana un

t\?ﬁl‘:\\

pienemsana utt.
]

I
Lag3u palidzibu.

65

Pastastisu vecakiem.
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\

Nenovertejiet par
zemu socialos
stastus

http://autisms.lv/index.php/Iv/socstasti 66
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Stastu metode

e Stastiet stastus, ka jus atrisinajat
savas problémas

e Lasiet prieksa veiksmigus dialogus

* Izméginiet dazadas lomu spéles

* Improvizacijas teatri — piedalisanas,
skatiSanas, macisanas

www.uzvediba.lv

info@uzvediba.lv



Veido planus un parskati tos

® Uzraksti 50 savus mérkus!!!
— Istermina mérki un ligtermina mérki
— Dzives merki
— Veselibas meérki
— Karjeras mérki
— Attiecibu merki
— Valasprieku merki
— Prasmju merki
— Garigie merki

www.uzvediba.lv info@uzvediba.lv



Uzdod jautajumus

 Kadas iesp€jas es esmu noraidijis, jo
nejutos pietiekami parliecinats par
sevi?

e Kadas iesp€jas es istenotu, ja man
butu lielaka parlieciba par sevi?

e Kadas aktivitates es neistenoju, jo
baidos?

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



Vertibu spéle, kas palidzétu mazinat

socialo trauksmi

e Kas tev ir svarigs? Ko citi doma, kas tev ir svarigs? Kada ir atskiriba?
e Kads cilveks tu vélets but? Kadas kvalitates? Majas? Skola?

e Kada izskatitos tava ideala dzive?

e Kadi ir tavi mérki? Kas tev palidz sasniegt tavus mérkus?

71
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Kermena valoda

e Acu kontakts

* Balss
* Staja
o Zesti
* Smaids

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




*

Ka uzsakt sarunu?

Ir cilveki, kuri labi inicié kontaktu un
ir cilveki, kuri labi uztver kontaktu

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Uzdod labus jautajumus

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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”Sarunu apli
lietas par sevi

EIER

t
tasta

Spélégjie
kur jas
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Veido intensivu dienas )
rezimu
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Palidzesana citiem
Modelgjiet

* lzdom3a, kam butu nepiecieSama tava
palidziba (tu vari vérot un tu vari jautat)

 Padoma par veidiem, ka tu varéetu
vinam vai vinai palidzet

e Pavaica, vai vinai ir nepiecieSama
palidziba

 Padoma, ka tu rikosies, ja tev
atteiks palidzibu

* Palidzi vai respektée atteikumu

www.uzvediba.lv uzvediba.lv info@uzvediba.lv
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Skaidro, kas notiks,
kad notiks, pec ka

\b notiks

79
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Sarunasanas strategijas:

® lzrunat ara zivi no trauka — ieliek rotallietu
kasté un [tdz 2 minutes prezentét to

® Jautajumu uzdosSanas spéle —
ar 20 jautajumiem atminét kadu
iedomatu priekSmetu

® J3, né spéle - uzmini priekSmetu,
dzivu butni, paradibu u.c.
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Problemu risinasanas strategijas

ES RTKOSOS! ES RTKOSOS!

Situacijas analize:

 Uzdot jautajumus

* Planot, kas jadara

* PiekapsSanas

g \_-
& | J’
& /
Palidzé3u. Meklésu palidzibu.

e Pastavésana par sevi utt.
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Vienosanas )
Modelgjiet

e Padoma, kuram cilvekam tu nepiekriti
un kapec? Pastasti

e Pastasti otram cilvekam, ko tu doma
par So problému

* Pavaica otram cilvékam vina viedokli

e Klausies atbildi uzmanigi un padoma

* |zsaki citu piedavajumu, kas varétu
derét jums abiem
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Planojiet spontatnitati - pameéginasim!!!

Ko es varetu
pameéginat?
Kadas ir
bailigakas lietas,
kas var notikt? }
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Aktivitasu piemeri

e Visas spéles, kur aktivitates
javeic pec kartas

* GIGI bloks — kopiga maju
buvésana un jebkadu citu
projektu kopiga veidoSana

e Alias

 Komiksu linijas spéle u.c.
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Scenariju spéles

Kas butu, ja... sgéle vai tas vieta —
KAS NOTIEK PASLAIK? spéle

 Novérosanas spéles —automasinu
bingo

* “Par laimi un diemzel” spéle. par
laimi, ta bija Joti lietaina diena,
Diemzél, saka Iit

e Kas notiks, ja tas notiks?
Kas notiks, ja tas nenotiks? u.c.
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Prasit atlauju vai uzdot jautajuas

Modelgjiet

1. Izlem, ko tu varétu darit,
kam tev japrasa atlauja

2. lzlem, kam tu prasisi atlauju
3. lzlem, ka tu prasisi atlauju

4. I1zvélies pareizo vietu un laiku

5. Paludz atlauju
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Ja tomer ar trauksmi
klajas loti, loti grati,
nerisiniet bérna dzivi,

bet paskatieties, ka jus
pasi tiekat gala ar to
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Kad bérns dosies «lielaja
dzivée»?

Ka skanés jusu balss
vina, ko ta teiks, ka ta
izklausisies?
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VEBINARS
Ka palidzéet bérnam
mazinat trauksmi?

Jautajumi un
atbildes
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https://kidshealth.org/en/parents/ocd.htmi

http://autisms.lv/index.php/lv/socstasti

https://www.scienceofpeople.com/emotion-maps-emotions-change-body/

https://www.teacherspayteachers.com/Product/The-Way-I-Feel-Feelings-in-Our-Body-

PreK-2-No-Prep-Lesson-Activities-3000512

https://www.pinterest.com/pin/547820742147605198/

https://www.bkus.lv/Iv/content/mans-slimnicas-stasts




