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levadvardi

“Skolas beigsana ir nozimigs atskaites punkts jebkura cilveka dzive. Izlaidums ir
svetki, un svetku svinésana ir dala no musu esibas. Svetki nav tikai pats
notikums — fie sdkas jau gatavosanas laikd. Esam domas un izjutas par
gaidamo notikumu, iztelojamies vélamo scendariju, sastopamies ar bazdm un
reizem skumstam, jo svetki simbolizé an kada posma noslegumu.

“Nemot vera izlaiduma daudzskautnainibu, foposais absolvents piedzivo

piedzivo emociju karuseli — no prieka lidz bedam.

“Tas, vai pusaudzis (an vecaks) grib vai negrib izlaidumu, lield méra ir atkangs
no iepriek$&jam pieredzém — kd un vai més gimené svinam svetkus?e

s Ceru, ka socialais stasts palidzes sagatavoties izZlaiduma pasakumam — veidos
labaku izpratni, samazinds tfrauksmi un veicinds pozifivu mijiedarbibu,
sadarbibu un Idzjutigdaku vidi visiem, kuri saistiti ar izlaiduma pasakumu.




Kas ir izlaidums?

Sarikojums - izlaiduma
akts, balle, koncerts,
tiem, kas beidz kadu
macibu iestadi.




izlaidums - viens no svarigakajiem
notikumiem, ko piedzivo ikviens
toposais absolvents

|zlaidums simbolizé unikalu un nozimigu
pareju cilvéka dzivé. Izlaiduma svinam
sasniegto un parvaréto. Tas ir beigu un
jauna sakuma simbols — pabeigts un
noslégts kads dzives posms




Kapec ir svarigi svinet izlaidumu un
ka to labak darit?

Svetki nav fikai pafts
Skolas beigsana ir notikums — fie sakas jau
nozimigs atskaites gatavosanas laika. Esam
punkts jebkura domas un izjutas par
cilveka dzive. gaidamo notikumu,
IzZIaidums ir svetki, un iztelojamies velamo
svetku svinesana ir scenariu, var izjust sava
dala no musu esibas veida satraukumu




Kas ir svarigakais izlaiduma svéetkos?

Vai so hotikumu
velamies svinet kopa
ar fiem, kas
palidzejusi un bijusi
blakus saja cela - tie
Ir vecaki, klases biedri,
draugi, skolotqji, radi
Svetkos galvenais ir
davanas vai kopd
busanae

Protams, kopa busana
neizsledz davanas, ari ta ir
nozimiga svetku
sastavdala, fomer jaliek
UzZsSvaru uz emocionalam
vertibam — atzimet kada
posma beigas, spet
lepoties ar sevi, ka sim
posmam ir iziets cauri un
legUtas dzivei noderigas
prasmes un pieredze




Vienmer japarrunad izlaiduma
planus ar jaunieti — kadas ir
vina gaidas no izlaidumae Ka
vins gribetu svinet, ko gribétu
gérbt uftt.

Janem vera jauniesa
temperamentu, velmes,
situaciju skola. Péc tam varat
salagot velmes ar iespéejam.

Ar ko
rekinaties,
planojot

izlaidumu?




Biezakie iemesli, kas pusaudzos rada nevelésanos svineét izlaidumu

A Izlaidumu organizésanas konteksta probléma ir nerunasana.

ABAILES. No paSam svinlbam un stridiem, kas bUs g|mene Ip05| ja pusaudzis_ir jutigs, depresivs,
tfrauksmains. Bérns butiba skumst, ka nav iespejas piedzivot priecigus svetkus, tapec atsakas no sis
idejas, lai nebutu jaskumst par nesasniedzamo veidu, ka atzimet dzives notikumus.

QKauns. Par sevi, savu izskatu, par saviem vecakiem un citiem radiniekiem, kauns par savam
sekmem, kauns no klasesbiedriem, no vecakiem.

dFinansialas iespéjas.

dDepresija. Pusaudzi, kuriem ir depresija, piedzivo ne tikai nomaktu garastavokli, bet arl dzivesprieka
trOkumu, energijas samazindsanos un vel citus simptomus.

dTrauksme. Ta ir nepatikama emocija, kas rodas, ja paredzam nepatikamu izndkumu un emocijas:

SOCIALA TRAUKSME - bérna galvd ta skan 3adi — VISI MANI_REDZES UN UZ MANI SKATISIES. Ta ir
trauksme atrasties vide ar citiem cilvékiem, bailes no ta brnza, kad izsauks vienu pasu sanemt
dokumentu, un tad visi skafisies, iztélojas, ka, piemeram, pakrifis utt. Man bUs kauns, kad tas notiks.

P¢kN”§AT$ LEKMES - ja bérnam jau bijusas panikas lekmes lidzigds situdcijas, ving var nobities, ka tas var
atkartofies.

VESELIBAS TRAUKSME - daziem cilvékiem trauksmes dé| rodas, pieméram, védera izejas problémas,
un vini izvairas no pasakumiem un vietam, lai it ka nebutu védera problemu, tomer, raugoties dzilak,
tas ir bailes no socialas vides un emocijam, kas taja rodas.




Ka regulet pirsmssvetku satraukumu?

Vienkars! soll siresa imena samazinasandail
“+ Nomierinosa elposana. Dzila un |éna elposana, kura izelpa
ir garaka par ieelpu

/

s Vieglas fiziskas aktivitates, atrast iesp€ju pavadit atpatas
bridi pie dabas

s Saruna ar uzticamu cilvéku arT nomierina, pieméram, ar kadu no skolas
atbalsta personala specialistiem, vecakiem, tuviniekiem

% Uznemt veseligu un sabalansétu uzturu. Nevajag aizrauties ar cukura un
kofeina bagatu, treknu produktu lietoSanu, jadzer daudz Gdeni

% Svétki prasa lielu energiju, pielagoSanos, bit cilvékos. Depresijas un
trauksmes gadijuma svarigi vérsties péc profesionalas palidzibas pie arsta
— bérnu psihiatra, arsta psihoterapeita vai gimenes arsta.




Ka pareizi gérbties un uzvesties
izZlaiduma

o Savu izlaiduma terpu sagada jau laicigi

o Gadaqgjot izlaiduma terpu un apavus,
notelktli japadoma, lai tie butu erti

valkasanai, lai pilnverfigi varetu izbaudit
svetku dienu

o lzvelies terpu, kas atbilst tavai personibai —
kads lofi paftik, kas piestav, der pec izmera

o lzlaiduma pasakuma jauzvedas klusi,
pieklajigi japrot pateikties, aplaudet,
smaidit




Izlaiduma terps meitenem

Jaunibas svaigums ir
modes tfendencu topa
pirmaja vieta.

Lai nesabojatu sev sviniga
briza prieku, ir svarngi, lai
izveletais:

terps ir firs, érts, atbilstoss
notikumam un galvenais —
piestav valkatgjail




Izlaiduma terpa labak izveleties gaisas un
dzirkstosas krasas

Kleita nedrikst but |oti1sa. An terpa
augsdala nedrikst bUt parak atkailinata.

Pieskanotas miesas krasas, planas
zekubikses. Turklat ldzi panemts lieks
paris zekubiksu Sai diena var liefi
noderet!

Izveletai sominai ne tikai jabut
pieskanotai izlaiduma terpam, bet ar
apaviem.

Nosacijumi
izlaiduma

terpa izvele
aEEE N




izteiksmiga terpa augsdala —
bluze

3 Sobrid svinibu térpos loti aktuals apgérba gabals

Ir bltize

[ leteicamas krasas —
balta, gaisie toni

4 Izlaiduma térpa neiederésies
bllGze ar dzilu dekolté

O BlGzi velk kopa ar biksém
val svarkiem




Frizuras, aksesuari izlaiduma pasakumam

d Absolventes matiem jabut
vienkarsi ieveidotiem, protams,
PIrMais NOSAcumMs — svaigi
izmazgatiem

A Neriske ar matu krasosanu
pé&deéja diend! Izmegini matu
krasas mainu, griezumu jau
laicigi pirms izlaiduma

ad Aksesuari viegli, vienkarsi,
pieskanoti terpam




izZlaiduma grims

Ne - maksligoam
skropstam!
Née - biezam tondlam
kremam!

& i s U clalefelks Ne- spilgtai lupu krasai!

skaistumu, meitenigo
maigumu!

Lai jaunekligajai adai
pieskirtu vel vairak
mirdzuma, izmanto vieglu
BB fonalo kremu, nedaudz
vaigu sarfumu, 1upu
spidumul

Skropstas iekraso viegli ar
skropstu tusu!




Ko vilkt puisiem?

PuiSiem ieteicams vasaras uzvalks
Nno gaisa auduma - maigi zils,
peleks, pelékzals

To var papildinat ar baltu kreklu,
taurinu vai kaklasaiti.

Vieglam vasaras uzvalkam var
kombinét loferus vai mokasinus —
apavus, ar kuriem nav
nepieciesams vilkt zekes

Kreklom vienmer jabut biksés




O\ o

Puisiem der atcereties!

0 Liekot kaklasaiti, atceries, ka t1as pareizs
garums ir ldz jostas vietai

d Krekla piedurknem jabut nedaudz
garakam par uzvalka piedurkni

d Zekes jasaskano ar uzvalku un kurpju
krasu. Turklat baltas zekes izlaiduma
nevelk

d Zekem jabut tik garam, lai tad, kad
apsezas, nebutu redzams kails kajas
POSMS




VIENMER JAPIEDAVA TIKAI LABA ROKA
(PAT JAESAT KREILIS) PAR ROKASSPIEDIENU,
UN BRIVA ROKA NEDRIKST ATRASTIES KABATA

ROKAS SPIEDIENAM JABUT STINGRAM,
BET NE LOTI CIESAM

ROKASSPIEDIENA LAIKA JAVEIDO
ACU KONTAKTS




Ziedu davinasana izlaiduma

Ziedu davindsana skolas izlaiduma ir sena tradicija -
pirmajai skolotajai, vecakiem un kam vél velies
pateikties!

Abiem vecdkiem - no sirds, mili pateikts ,,paldies!’’,
uzraksfita vestule, ziedu puskitis, apskaviens
mammai, rokas spiediens tetim - aizkustina ikviena
vecaka sirdil

Ziedu vieta
puUsKl var
izmantot
saldumus

Var davinat
peoniju puski -
skaisti sakartot
ziedu pumpurus un
krasainos ziedus




Priecasos Jus redzet
sava
5.Q. .plkst.
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Lai ir skaista un neaizmirstama
Tava izlaiduma dienal!




