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Dargais lasitaj!

Skoléni no septinam Eiropas valstim Bulgarijas,Portugales,Polijas, Slovakijas,
Slovénijas, Cehijas un Latvijas, kuri piedalas Erasmus+ statégiskas partneribas
projekta ,, Efektiva komunikacija- veiksmiga dzive nakotné”, uzdeva vienu un to
pasu jatajumu:

Ka but labam draugam?

Rezultata mums ir daudz parsteidzosu atbilzu un més bijam |oti laimigi, ka skoléni
no dazadam valstim saprot, ka draugi musu dzive ir |oti nepiecieSami un nozimigi.

Protams, tev ir labs draugs, tev pasam jabat tadam.

Ja tu gribi bat labs draugs un nostiprinat draudzibu, izlasi musu rokasgramatu.



, Draugs ir kads, kurs saprot tavu pagatni, tic tavai
nakotnei un pienem tevi tadu, kads tu esi.”

Autors nezinams



Ka sadraudzéties

Godigi sakot, ir reizes, kad tu gribi zinat, ka varétu sadraudzeéties. Varbut tu esi
kautrigs vai nedross un nezini, ka vérsties pie cilvéka.

e Atceries, draugi reti klauvés pie tavam durvim, ja tu biezi
seédési majas pie datora. Ja tu gribi draudzeéties, tev ir jaiet
ara, lai satiktu cilvékus.

e Pienem cilvékus, kadi vini ir, ja ari tu nepiekriti visam, ko
vini saka vai dara.

e Centies sameklét kadu, kuram ir lidzigas intereses vai CB
valasprieks. /

e Megini sadraudzétie, ja art sakuma neizdodas. Esi
nesamakslots, draudzigs, smaidi, un cilveki vélésies iepazities ar tevi.
Kad tu satiec kadu, tu nezini, vai Sis cilveks grib bt draugs, tapéc sakuma esi
nedaudz piesardzigs.

Esi loti piesardzigs par ,,sadraudzésanos” interneta — dazi ,, draugi” var nebut tie,
par ko izliekas.






,Viss, kas tev vajadzigs, ir labs draugs:
ja tev vajadzeés palidzibu, vins palidzées tev.
ja tev vajadzeés atbalstu, vins atbalstis tevi.

ja tev vajadzés kompaniju, vins paliks kopa ar tevi.”

@

Ivans Ivanovs ( Bulgarija)
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Ka but labam draugam?

> Esi godigs

Ja tu gribi but labs draugs, tev jabut godigam pret savam jutam, pret drauga
darbibam, pret to, ka tu juties Saja draudziba. Ja draugs sapina tevi, nebaidies par
to runat, ja kaut kas nomac tevi, neesi kautrigs un izsaki to savam draugam.



Skoleéni teica, ka ...

, Labs draugs ir jautrs un valsirdigs,
vins nekad nemelos.”

, Labs draugs ir Rads, Ruram tu vari
uzticeties un Rurs sniegs tev roku
griita brid.”



» Turi solljumus

Nekad nesoli to, ko nevareési izpildit. Ja tu nevari doties uz drauga dzimsanas
dienas balltti, ludzu, nesoli to, bet uzdavini davanu un atvainojies. Neviens nav
perfekts, un katrs kadreiz ir kaut ko aizmirsis, bet nepadari to par ierastu lietu. Ja
tu esi solijis, nelauz solijjumu, jo tas sapinas tavu draugu.Tas var sagraut jusu
draudzibu.



Skoleéni teica, ka ...

“Labs draugs ir tas, ar Ruru es varu
rekinaties.”

"Ja mans draugs kaut Ro sola, vins
tur savu vardu.”
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» Atvainojies, ja esi kludijies

Ja tu gribi, lai tavi draugi tic tev, tu nevari izlikties nevainojams. Ja tu zini, ka
izdariji kaut ko nepareizi, apzinies to. Lai gan tavi draugi nebus priecigi, ka
kladijies, vini bus apmierinati, ka tu esi pietiekami nobriedis, lai to atzitu, nevis
izliecies, ka nekas nav noticis, vai, vél launak, vaino kadu citu.

Ja tu atvainojies, tam jabut no sirds.

Lauj saviem draugiem dzirdét sirsnibu tava balsi, nevis domat, ka tev nav isti

svarigi, ka vini jatas.

» RSN



Skoleéni teica, ka ...

,Labam draugam jabit cilveRam,
Kuram tu vari uzticeties.Vinam
jabut tadam, Ruram tu vari izstastit
noslepumu un zindt, Ra tas netiks
izpausts nekados apstakfos.”
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> Esi cienpilns

Labi draugi izrada cienu, ir atklati un savstarpéji atbalsta viens otru. Ja tavam
draugam ir noteiktas vertibas un parliecibas, kas neatbilst tev, cieni vina izveli un
esi gatavs uzklausit tas. Ja vélies, lai tavs draugs tev uzticétos, tad vinam vajadzétu
justies komfortabli, izsakot viedokli, kuram tu, iesp€jams, nepiekriti, vai apspriest
ar vina redzéjumu. Dazreiz tavs draugs sacis lietas, kuras tu uzskati par
garlaicigam, neértam vai kaitinosam, bet, ja tu cieni savu draugu, tu dosi savam

draugam iespéju runat, un to izdarisi bez nosodijuma.
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Skoleéni teica, ka ...

Labam draugam vajadzetu bit
tadam, Rurs var pienemt daZadu
veidu cilvekus ka draugus, ar labam
un ne tik labam tpasitbam.”
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» Esi labs klausitajs

Neruna visu laiku viens, atveéli laiku, lai patiesi saprastu un atbalstitu savu draugu,
kad vins ar tevi runa. Tas izklausas vienkarsi, bet parliecinies, vai klausies tik pat
daudz, ka pats runa par sevi. KlausiSanas atver telpu starp jums abiem un
parliecina draugu, ka vins tev rup.

Meéginiet atrast lidzsvaru, laujot savam draugam runat. Lai gan dazi cilveki ir
kautrigaki neka citi, ja tavs draugs uzskatis, ka vins nevar runat vai tu neklausies,

kad esi blakus, bus gruti panakt 1stu draudzibu.
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Skoléni teica, ka ...

“Labs darugs ir kads, Rurs vienmer
sniedz izpalidzigu roku, nekad tevi
neaizvaino. Klausas tevi uzmanigi,
nepartrauc, Rad tu rund.”
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» Macies piedot

Ja tu vélies, lai jusu draudziba butu ilgstosa, tad tev vajadzétu but iespéjai piedot
savam draugam un virzities talak. Atzisti, ka neviens nav perfekts un, ja tavs
draugs patiesi nozélo un vins neizdarija neko parak briesmigu - piedod savam
draugam! Ja tavs draugs patieSam izdarijis kaut ko nepienemamu, ka nevari
aizmirst to, tad labak doties prom, neka meéeginat glabt draudzibu. Bet tam
vajadzetu notikt loti reti.

Jatu esi dusmigs uz savu draugu, bet nesaki vinam par ko, tad situacija

neatrisinasies un tu nespési piedot, ja par to nerunasiet.
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Skoléni teica, ka ...

“Labs draugs ir tas, uz Ruru es varu
palauties "

"Cabakais draugs ir tas, Rurs saprot
un atbalsta tevi.”
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» Esi pasaizliedzigs

Lai gan tu nevarat but pasaizliedzigs visu laiku, but pasaizliedzigam ir svariga laba
drauga butiba. Izpildi drauga vélmes, kad vien vari, bet dari to lidzsvarota veida.
Atbildi uz drauga labo ricibu ar saviem pasaizliedzigiem darbiem, un jusu
draudziba tiks stiprinata. Ja tev ir reputacija, ka esi savtigs un draudzéjies tikai tad,
kad nepiecieSama kada palidziba, tad cilvéki zinas un nevelésies kontaktéties.

Atbalsti savu draugu tikai no sirds labestibas, nevis tapéc, ka vélies kaut ko pretr.
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Skoléni teica, ka...

, Vinam jabut tadam cilveRam, kas
spej tev pateikt patiesibu, ja ari to
nav patikami dzirdet. Vinam jaspej

rundt par tev netikamam lietam.”
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> Neizmanto cilvekus

Ja kadam no taviem draugiem rodas aizdomas, ka tu to vienkarsi izmanto vinu,
tad tas izsplaus tevi ka karstu kartupeli. Un, ja tev ir reputacija, ka tikai izmanto
cilvékus, tad citi cilveki nebus parak iepriecinati uzsakt ar tevi draudzibu.
Draudziba ir davinasana un nemsana. Protams, var but patieSam érti, ka viens no
taviem draugiem katru dienu ved tevi uz skolu, bet parliecinieties, vai tu ari dari

kaut ko labu Sim draugam preti.
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Skoléni teica, ka...

,Labs draugs ir tads, Rura roRas tu
vari ielikt savu sirdi un dveseli. Sim
cilveRam ir pilniga ticiba tev. Vins
apstadinds tevi, ja tu veiksi
nepareizu soli. Tikai nepatikamos
briZos tu sapratisi, Rurs ir tavs
draugs un Rurs nav.”
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» Palidzi savam draugam tikt gala ar vina cinam

Ir patiesi apsveicami, ja tu uzmanisi savu draugu, kad vinam ir gruti laiki. Ja tu juti,
ka tavam draugam ir kada veida nepatikSanas, par kuram vinam nav kontroles,
palidzi tikt gala ar tam, nebaidies runat par tam.

Parliecinies, ka tavs draugs var iztikt viens, varbit Sai laika tieSi tava saprata balss
ir Joti svariga. Ja tu redzi problému, runa, nav svarigi, ka tu juties neérti. Lai tavs
draugs jut tavu plecu, uz kura var paraudat un balstities grata bridi. Ja draugs
mazak jutisies vienatne, vinam bus vieglak tikt gala ar nepatikSanam.

Ja tavs draugs grib vienigi runat par problémam, tad sakuma tas ir labi, bet tev ir
japalidz rast praktisku risinajumu.

9’,0 4
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Skoléni teica, ka...

, Draugam japaliek tev blakus,

vienalga, Ras notieR,”

, Mans draugs vienmer mani

izRlaides un (iRs aizmirst par laiku
" . »

un mdjas darbiem.
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» Esi kopa krizes laika

Bit kopa ar draugu krizé nodrosina vinam emocionalo atbalstu. RUpéjies par
draugu, palidzi vinam pietiekami atvérties, |lauj ritét asaram. Nesaki neko, ja tas
Skiet nepareizi, tikai esi mierigs un parliecinoss.

Ja tavam draugam ir krize, nesaki, ka viss bus kartiba, ja ta tieSam nebus. Ir griti
kaut ko nepateikt, bet nepareiza parlieciba ir vél sliktaka. Ta vieta lai tavs draugs
zina, ka esi ar vinu.Paliec godigs, bet labsirdigs un pozitivs.

Ja tavs draugs suna par pa$navibas izdari$anu, pasaki kadam par to. Saja situacija
nedarbojas likums ,, cieni privatumu”, jo, ja tavs draugs ari lugs nevienam to
nestastit, tev tas jadara. Pasaki to saviem un drauga vecakiem, pirms iesaisti vél

kadu citu.

Lai tavs draugs redz, ka vins var “% ® rekinaties ar tevi katra
ikal ) 20

laika! “;ﬁ ‘5/
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Skoleni teica, k...
,Ja jis patiesam esat labi draugi, jiis
palidzésiet viens otram neatRarigi no
ta, Ras notieR,”

, Draugam ir jabit tadam, Rurs spej
atbalstit, Rad tev nepiecieSams
drauga plecs.”
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» Dod draugam brivibu, ja ta nepiecieSama

Dala no atbalsta paredz iespéju draugam dot kadu laiku pavadit bez tevis. Macies
atkapties un dod draugam brivibu. Saproti to, ja tavs draugs vélas pabut viens vai
atpusties ar citiem cilvekiem. Neesi greizsirdigs, ja tavam draugam ir daudz citu
draugu.

Katras attiecibas ir ipasas un atskirigas, un tas nenozimé, ka tavs draugs tevi
nenoveérte. lespéja viens otram pavadit laiku ar citiem draugiem sniedz jums
daudz — brivibu, un kad jus nakat kopa — esat mozi un un spéjat viens otru arvien
vairak novértet.
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Skoléni teica, ka...

, Labs draugs ir gatavs vienmer tev
palidzet, bet vienmer zina, Rad
jdatsaj tevi vienatne.”
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» Pienem draugu, kads vins ir

Attistot jusu attiecibas, tev nevajadzétu méginat mainit savu draugu vai likt vinam
skatities uz pasauli no tavas perspektivas. Ja tu esi aktivs un tavs draugs ir
kautrigs, tad akcepté to, ta vieta, lai méginatu par to stridéties visu laiku. Tev
janovérteé jaunas perspektivas, jauna pieredze, ko sniedz tavs draugs, ta vieta, lai
gaiditu, ka vins lietas uztvers tapat ka tu.

Jo vairak jus esat kopa viens ar otru, jo mazak jus idealizéjat un pienemat viens
otru tadu, kads isteniba esat. Ta patiesiba ar1 ir laba draudziba — rlpéties vienam
par otru, pat ja jus zinat, ka abiem ir trakumi.
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Skoléni teica, ka...

, Labam draugam japienem tevi
tadu, kads tu esi. Izskats ir mazak.
svarigs. Svarigi ir tas, Ras ir tava
sirdt. Misdiends ir griti atrast labu
sirdi.”
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» Dari vairak neka gaida

Draugs gaidis, kamer tu izpildisi savus majas darbus. Labs draugs paliks nomoda
visu nakti. Atceries, ja tu esi labs draugs, tad ari cilvéki gribés bat labi draugi tev.
Atceries momentus, kad tev vajadzéja palidzét draugam, tas stiprinaja jusu
draudzibu, un draugs bus gatavs atbildét ar to pasu.

Dazreiz tu tieSam esi nepiecieSams tavam draugam un, ja vins saka: ,, Né, tev tas
nav jadara..”, macies lasit starp rindam un zini, ka tu esi nepiecieSams.
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> Uzturi kontaktus, lai vai kas

Kad paiet gadi, cilvéki attalinas. Varbat tu un tavs draugs parcelas uz citu dzives
vietu un jus redzt viens otru ik péc laika. Neparstaj ripéties par savu draugu,
sazinies. Vins bUs priecigs dzirdét par tevi. Jums bija iemesls bt draugiem
pagatné un jums ir jaatrod, kas saista jus kopa tagad.

Nelaujiet jusu atrasSanas vietai saraut saites. Ja jusu draudziba ir jégpilna, tad jus
neskirs pat okeans.

Nospraudiet meérki katru ménesi sazvanities pa telefonu vai Skype, ja jus
atrodaties dazadas laika joslas. Ja jus sargasiet savu draudzibu no rutinas, jasu
attiecibas attistisies.
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Draudzibas noteikumi

Pavadi laiku ar cilvekiem, jo tie ir laipni pret tevi, nevis tikai tapéc, ka tie ir
popularaki par citiem.

Esi laipns pret visiem, ko satiec. Tu nekad nezini, kad satiksi savu nakotnes
labako draugu.

Vienmeér izturies pret citiem ar sirsnibu un cienu, tad to sanemsi preti.
Nekad neizplati tenkas par savu draugu, kaut ar1 vins padara tevi dusmigu.
Istiem draugiem tu patiksi tads, kads esi. Tev nevajag upurét savu
godigumu, lai iederétos pulka. Ja kadam nepatic kads esi, draudziba nav
iesp€jama.

Ja kads draud partraukt draudzibu, tad ta nav draudziba, kuru vérts glabt.
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