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(‘ )_ Vai esi kadreiz gatavojis un rakstijis “Spikeri”, lai

Ny nokartotu kontroldarbu? Tad, nu 10k, Sis ir “Spikeris”
\?\ \: tev, lai atvieglotu dzivi un, uzsakot studijas, tu
) s vieglak orientétos sadzives jautajumos, ikdienas
o é stikumos un macibu procesos, un zinatu, kur meklét
L\ C atbalstu “avarijas” situacijas.
"y o~ Veidojot rokasgramatu, atklaju, ka ir tik daudz un
} ’ ‘ dazadu nelielu padomu, kas ir arkartigi noderigi, lai
) )\ ikdienu padaritu atraku, vieglaku un ari jautraku.
() Ceru, ka ari tu kadu dalu no izlasita varési izmantot
_/:: sava ikdiena.
‘, ?o o Jatev ir vél labi padomi, idejas, ka padarit ikdienu
?‘ \ efektivaku, drogi sazinies ar RTU Studentu
‘\ \ parlamentu.
\ :- Rokasgramatas izstrades laika iepazinu lieliskus un
s ( meérktiecigus RTU Studentu parlamenta biedrus,
) ( paldies jums, kolégi, par iesaisti! Ipass paldies
“ Girtam Rubikim, Andai Barkanei, Ditai Spruktei,

Y ka arT Martinam Bamanim, Tomam Jaunzemim,
} Kristianai Korsakai-Millei un Kristenam Rascevskim.

Profesors Ingars Erins,
RTU finansu prorektors
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Dzivesvieta

Dokumenti
Universitates karte
Finan3u plans
Portativais dators
Planotajs

Zinatniskais kalkulators



Studentam
nepieciesams
\

Mobilais telefons

Maks

Skaidra nauda (kafijas automatiem)
Zibatmina (USB flash)

Klade

Pildspalva

Planotajs (elektronisks vai papira)
Portativais dators (viegls, maza izméra,
ar izturigu akumulatoru)

> Rokaspulkstenis

vV V V V V V V V

Studiju programmas izvéle un
sagatavosanas
\'4

Apzini savas stipras un vajas puses priekSmetos,
kurus esi apguvis lidz §im, neaizmirstot par savam
interesem un hobijiem.
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Noskaidro darba tirgus pieprasijumu tuvako
5 gadu laika, lai uzzinatu, vai absolvéjot tavai
iegUtajai specialitatei bus aktuali
darba piedavajumi.

\2
Izpéti, kuras augstakas izglitibas iestades (All)
piedava tev vélamas studiju programmas.
\Y
Analizé studiju programmas - izveido
tabulu ar katras prieksrocibam un trikumiem,
nem véra sadus faktorus: studiju maksa;
studiju ilgums; kreditpunktu apjoms;
studiju kursu atbilstiba tavam vélmém;
akreditacijas datums.

\

Atceries, ka studijas veido ne tikai studiju
programma, bet ari All, kura studési, — uzzini par
studiju vidi, énojot studentus,
apmekléjot izstades, Atvertajas durvju dienas
un citos pasakumos.
\2
Uzzini, kadi ir kritériji — nepiecieSama iepriek3$éja
izglitiba, sekmes, vélamie rezultati centralizétajos
eksamenos (CE) u. c. -, lai varetu studét izvélétaja
studiju programma.
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Izpéti, kadus apmacibas kursus/nodarbibas/
lekcijas/konsultacijas piedava All, un piesakies — tas
palidzés tev sagatavoties eksameniem.

A\

Svarigi nemt véra, kura pilséta un rajona atrodas
All, tas var ietekmét tavu izvéli kada no tam
studét vai nestudeét.

\

Koncentréjies macibas uz tiem priekSmetiem, kuros
kartosi CE; atceries, ka obligatie ir matematika,
latvieSu un anglu valoda, tacu All biezi vien
nepieciesami specializéjosie priekSmeti.

A\

Ja kads priek$mets sagada gratibas, ieteicams
pieaicinat privatskolotaju.

Finansialie aspekti,
uzsakot studijas
\

Baumas par to, ka studentiem nav naudas,
nav patiesibal!
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Stipendijas ir finansials paldies par tavam labajam
sekmém un aktivu sabiedrisko darbibu -
atceries un izmanto to!

Vv
Izpéti, kadas stipendijas piedava tevis izvéléta
augstakas izglitibas iestade (All) - ir pieejama
ikménesa stipendija, kuru sanem labakais(ie)
students(i), ka ari vél citas stipendijas.
Vv
Macies skola tik labi, lai sanemtu
ikménesa stipendiju!
\2
Ir fondi, kas pieskir stipendijas vidusskoléniem —
uzzini par tiem laicigi un piesakies!
Y

Daudz uznémumu piedava apmaksatas prakses
vietas — piesakies, gusti iemanas un atlidzibu, pat ja
studiju programma nav nepieciesama
obligata prakse.

Y

Atceries, ka studentam uz All nav jaiet katru
dienu, tadé| vienmer vari atrast darbu mainas
vai gabaldarbus, kas nav ar lielu noslodzi, ja ir

nepiecieSsama papildu nauda.
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Ja nevélies studiju laika uzmanibu novérst ar
darbu, vari konsultéties bankas par studiju vai
studéejosa kreditu. Uzmanies un izvérté kreditsaistibu
nepieciesamibul!

Ka studét
[1dz izlaidumam
\'

JAU NO STUDIJU SAKUMA IEVERO DAZUS
PAMATPRINCIPUS

\

Allir daudz vel nesatiktu cilvéku, tadé| nesédi uz
vietas un izmanto iespéju paplasinat savu
draugu loku.

Vv
Jo vairak ricibas cilveku (keyperson) ikdiena apkart
bus, jo raitak atrisinasi problemas un iegusi
atbildes uz jautajumiem.

Vv
Nemot vera padomus un citu pieredzi, laicigi
izpéti iespéjas un atrodi vietu, kur izstradasi savu
diplomdarbu.
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levéro pasniedzéju noteiktos nosacijumus studiju
priekSmeta nokartosanai/ieskaitisanai (pieraksti
tos kladeé, lai neaizmirstas vai nesajuk ar citu
priekSmetu).

\

Viens par visiem un visi par vienu — palidzi saviem
kursabiedriem un vini palidzés Tev.

Kur dzivot
—_—

Parvacoties studijam All, vienmér pastavés
liela tieksme nemt lidzi visu svarigako un sirdij
milako, tacu jaatceras: nenorisinas pakdpeniska
parvaksands turpmakai dzivei uz citas planéetas.

Gadijuma, ja izvéle vairak tiecas uz All kopmitném,
tad ieteicams neaizmirst par faktu, ka biezi vien
telpas kopmitnés var bat mazakas neka pierasts

un vél bonuss tam - kads, ar kuru jadala sava
personiga vide.

APZINIES NEPIECIESAMIBU UN SAVAS IESPEJAS
DZIVESVIETAS IZVELE!
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Ja dzivosi pie vecakiem, bus vairak laika
koncentréties studijam.

\

Ekonomiski izdevigi ir nemaksat rékinus —
majas to dara mamma/tétis.

A\
Vai zinaji, ka majas varési nesatraukties un
vienmeér busi paédis?
Y

Léts risinajums dzivosanai ir dienesta viesnicas
(kopmitnes).

\2

Kopmitnés vari ne tikai attistit savas komunikaciju
prasmes, bet art iegtt labus draugus.

\

Vairakas All piedava daudz kopmitnu, vari atrast
tuvakas savai studiju iestadei.

\

Ja vélies ikdienu pavadit kopa ar saviem draugiem,
ievacieties kopa.
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Lai atrastu izdevigu piedavajumu dzivokla irésanai,
sac meklét laicigi, izmanto pazinu loku, lai atrastu
labako piedavajumu.

Vv
Iré dzivokli, ja vélies dzivot patstavigi un sajust,
kada ir pieauguso dzive.

A\

Parvacoties vislabak smagako kravat cemodanos ar
riteniem, kas elementari — atvieglos mocibas, visu
parvietojot arpus transportlidzekla salona. Kastes

ir neparocigas, un tam ir tendence neizturét, kad
tajas ir parlieku liels svars.
A\

Vélies kompakti iepakot apgérbu? Vienkarss veids,
ka to paveikt, ir ievietot tas atkritumu maisa un
ar puteklu sticéja palidzibu izstkt atlikuso gaisu,
izveidojot vakuumu, beigas, protams, ari jaaizsien.
A\
levacoties kopmitnes vai iréta dzivokli, vispirms
nofotografé visas telpas un defektus, lai ietaupitu
laiku un nervu Sunas izvaksanas procesa, atgustot
iemaksato depozitu.

17



Ka lai pietiekami
paspej
\4

lepazisti terminu “laika plano3ana’, izmégini dazas
no piedavatajam metodéem.
A\
Nopérc planotaju, vélams savas All, jo taja bus
ieklauta dala tev nepieciesamas informacijas.
Y
Sac lietot Google Calendar vai citu elektronisko
planotaju, lai dati batu pieejami jebkura iericé.
Y
Apzinies savas prioritates — periodiski parliecinies,
vai kaut kas ir mainijies un vai tas vél
joprojam ir istas tev.
Vv
Laiks ir nauda, tade| visvairak laika patéré savu
meérku sasniegSanai.
Vv

Izmanto efektivi laiku starp lekcijam — paguli vai
pamacies.

18



Apvieno pusdienu laiku ar kadu tiksanos - busi gan
izrunajis nepieciesamo, gan paédis!
A\

Nenoskaties uz svesu dzivi brivaja laika,
vérojot serialus vai filmas, dzivo savu -
rikojies, lai stradatu pie realu
mérku sasniegsanas.

Velme/gribésana
\'4

Koncentréjies uz to, kadé| tas, ko dari, bas tev
svarigs nakotné!

Y
Rodi motivaciju studét!
V

Daramaja atrodi to, kas tev patik, un
koncentréjies uz to.

\

Ja jadara, kas nepatikams, doma par to, ka tas
palidzés sasniegt tavus mérkus.

19



Atceries, ka draugi ir vértiba un uz viniem varési
palauties.

\

Veido kursa un grupas ballites, lai labak saliedétos
un veicinatu savstarpéju sadraudzibu.

\Y
Apzinies, ka studé ar meérki iegat
kvalitativas zinasanas!
Y

Izglitiba atvieglos tavu nakotni!

Dokumenti
—_—

Studiju laika, protams, var but neizbégami
mirkliem dzivot vieglpratigi, tacu pret
dokumentiem naksies bt patstavigam un bez
to kartosanas tomér neiztikt, tadél ieprieks butu
ieteicams tos parzinat - sakartot un glabat savus
dokumentus kopa gana drosa vieta.

20
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\

PERSONIGIE DOKUMENT!I:

Pase un/vai identifikacijas karte

Bankas izsniegts studiju kredita ligums
(jatadsir)

Darba ligums

Ligumi ar pakalpojumu sniedzéjiem
(telefons, lizings portativajam datoram)
cv

Ligums ar dienesta viesnicu

IZGLITIBAS DOKUMENTI:
legutas izglitibas atestati
Visparéjas izglitibas sertifikats
Valodas un kursu sertifikati
Studiju ligums

CITI DOKUMENTI:

Garantijas Ceki
Arstniecibas pakalpojumu un izglitibas rékini

21
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letaupi!
letaupi uz brivdienam

letaupi uz ballitém

Kas izraisa robus tava budzeta un
bez ka tu vari mierigi iztikt

Elektribas rékina samazinasanas iespéjas
Izmaksas, esot studentam

Personiga budzeta plano3ana

Nopelni

Veidi ka sakrat




1

letaupi
—

All'ir jamaksa par paradiem, tadé| nodod darbus
laicigi, nokarto eksamenus ar pirmo reizi.
Vv
lepércies ar ieprieks izveidotu sarakstu - tas
palidzés koncentréties uz nepiecieSamo, ietaupot
laiku un naudu, ko patérétu, staigajot turp un
atpakal, censoties atceréties vajadzigo.
Vv
Lieto uztura vairak tdeni, tas ir ne tikai veseligi,
bet samazinas velmi naskéties starp édienreizém,
tadéjadi ietaupisi uz naskiem. Izdzerot veselu
glazi tdens pirms édienreizes, pilnas
disas sajuta bus ilgstosaka un ari
éstgriba bis nedaudz mazaka.
Vv
Neiepércies, kad esi izsalcis, citadi
nopirksi ko lieku.

Y%

Samazini/atmet smékésanu un alkohola lietosanu,

tas ir ne tikai neveseligi, bet ari dargi.

24



Salidzini sava un citu mobilo sakaru
operatoru piedavajumus, varbat atradisi
kaut ko izdevigaku.

A\
Izpéti visas pieejamas studentu atlaides.
\Y
Proti atSkirt savas vélmes un vajadzibas.
Y
Dargu sporta zalu abonementu vieta izpéti, ko
tev piedava tava All, pie savéjiem, iespéjams, bus
izdevigak.
Vv
Svétkos draugiem un radiem davini kaut ko
pastaisitu.
\Y4
Pirms atvadies no kartéja apgéerba gabala, to
izmetot, paskaties, vai to var salabot.
Vv

Pirms sapércies kalnu ar kancelejas precém,
aizej uz pirmajam lekcijam un saproti,
ko tev vajadzes.

A\

Aicini draugus ciemos ta vieta, lai dotos arpus
majas, kur téju iedzert ir dargak.

25



lepazisties ar bezmaksas pasakumu klastu,
pirms izvélies doties uz maksas.

A\
Salidzini precu cenas dazados veikalos.
Y
Véro cenas par 1 kg produkta.
\Y
Parstaj lietot maksas aplikacijas.
\2

Lielos pirkumus ieplano péc svétkiem, kad
daudzam precém ir atlaides.

A\
Biletes uz lielajiem pasakumiem pérc laicigi,
sliktakaja gadijuma vélak pardosi.
A\

Sezonalas preces iegadajies sezonas beigas uz
nakamo sezonu.

Y4
Piesakies kuponu aplikacijam.
Vv
Dzivojot kopmitnés, nav nepiecieSamiba péc,
pieméram, 2-3 téjkannam — apvienojieties.

26



Piesakies klienta kartém (Rimi, Maxima utt.).
\

Pirms dosanas uz studijam paéd kartigas brokastis,
tas laus ilgstosi un produktivi piedalities nodarbibas,
jo nemocis izsalkums un burkskoss véders jau péc
pirmas lekcijas; ta ietaupisi ari pusdienu nauduy, jo
izsalcis cilvéks vienmér zaudé kontroli par veselo
sapratu un izvélas lielakas porcijas un vairak eédiena
neka vajadzétu, un tas izmaksa dargi.

\2

Izveido personalizéto e-talonu.

lepérc partiku, pieméram, uz nedélu, nevis katru
dienu.

Y
Péc iespéjas vairak gatavo pats.
Vv

Bankas kartes vieta noréekinies skaidra nauda, bus
“gratak skirties” no tas, kad fiziski turi to rokas.

Vv
Pérc lielos iepakojumus - retak jaiepérkas un
mazak jamaksa par produkta vienibu.

27



2

letaupi uz
brivdienam
—_—

Izmanto pédéja briza lidojumus - letak un tiesam
piedzivojums!
Vv

Parbaudi pielautas bagazas parametrus pirms
papildu piemaksas.

\

Uzmanies no ieklautajam ekstram,
tas maksa papildus.

\Y
Autobuss, iespé&jams, ir |étaks neka lidojums.
Y

Parvari bailes no hosteliem, tu braug, lai apskatitu
apkartni, nevis viesnicu.

4

Celo kopa ar draugiem.

28



Parbaudi pases terminu, lai nav pédéja bridi
jamaksa par atraku izgatavosanu.
Lejupieladé celoSanas aplikacijas, kas ir par brivu
(Tripadvisor u. c.).

\2
Celo naktt: cela var gulét, ieradisies jaunas dienas
sakuma un varési nemaksat par gulésanu cita vieta,
nakts reisi ir [étaki par dienas reisiem.

\

Pirms meklé talakas un eksotiskakas vietas,
parliecinies, vai visu esi redzéjis sava valstl.

\

Neaizmirsti panemt studentu apliecibu, studentu
atlaides ir internacionalas.

Y
Nopelni celojot (pieméram, dodies macit anglu
valodu).
Vv

Pirms doSanas arpus valsts kada celojuma, nosuti

sev e-pasta ieskenétu pases kopiju. Tu pat nevari

iedomaties, cik |oti tas palidzétu situacija, kad esi
kluvis par zadzibas vai aizmarsibas upuri.

29



3

letaupi uz
ballitem

—

Liec katram panemt lidzi “grozinu” davanas vieta.
\2
Galda liec ko satigu, lai nevajadzétu daudz.
\Y
Nepérc, bet aiznemies: tev vajag ne tikai édienu,
bet ari traukus un citus sadzives priekSmetus.
Y
lepércies laicigi, lai nav pedéja bridi janem dargaka
prece tikai tapéc, ka ta ir vieniga pieejama.
Y

Uzkodas ir laba lieta, bet gatavot kopa ar viesiem
ir jautri (picu var uztaisit, kadu vélies, nevis pasutit,
kada ir piedavajuma).

Y
Ejot izklaidéties, nem naudu skaidra tik, cik esi
gatavs térét, nenem lidzi bankas karti, pasargasi sevi
no nepatikamiem rita parsteigumiem bankas konta.

30



Izmanto taksometru kopa ar draugiem: cena viena,
maksataju vairak.

4
Kas izraisa robus tava budzeta un
bez ka tu vari mierigi iztikt
\%4

Esana arpus majas.
\Y

Udens pudelés: labak nopérc vienu (specialo)
pudeli un izmanto to vairakkart.

\4
Kafija no kafejnicam un automatiem:
iegadajies termokruzi un taisi pats.
\2
Impulsivi pirkumi.
\Y

Taksometrs: pastaiga péc ballites (atkariba no
attaluma) palidzés izvédinat galvu un ietaupis
naudu un no rita nebas tik slikti.

31



Viss jaunakais: ja tev telefons strada un apmierina
tavas vajadzibas, tad tev nav vajadzigs jaunakais
modelis.

5
Elektribas rékina
samazinasanas iespéjas
v

Udens varisana elektriskaja téjkanna patére
lielu daudzumu resursu, tapéc piepildi to tikai ar
nepiecieSsamo tdens daudzumu.

Vv
Biezak dodies dusa neka vanna (ja tada ir).
\Y

Labak uzvilkt papildus kadu dZzemperi, nevis ieslégt
sildisanai augstaku temperatdru.

Vv
legadajies pienacigus aizkarus logiem un
gadijuma, ja logiem ir siltuma zudumi, novers to
péc iespéjas atrak.

32



Mazga velu tikai tad, kad uzskati, ka ta
aiznems lielako dalu velas mazgajamas
masinas tilpuma.

\

Apgaismojumam izmanto LED spuldzes:
tas patéré mazaku elektroenergijas daudzumu un
to dzives ilgums salidzinajuma ar
citam spuldzém ir garaks.
\2

Ipasi taupigajiem: kad netiek izmantotas
elektroierices, pieméram, nakti, tad izrauj tas no
rozetes, ta tiks ietaupita nelietderigi izmantota
elektroenergija.

6

lzmaksas,
esot studentam
\%4

IKDIENAS:

> Celaizdevumi
> Edienreizes

33



vV V. V V V V \4 vV V. V V V

\2

IKNEDELAS:

Cela izdevumi, ja dzivo arpus Rigas un
brivdienas brauc majas
Izklaide (kafejnica, kino, koncerts u. tml.)

IKMENESA:

Dzivesvietas rékini (kopmitnes rékins, dzivokla
ire, elektriba u. c.)

Mobilo sakaru rékins

Cel$ majup, dzivojot arpus Rigas
Atputa/izklaide

Apgérba mazgasanas izdevumi

Abonementu maksa (sporta zales,

aplikacijas u. c.)

Higiénas preces

PERIODISKIE:
Apgérbs
Kancelejas un saimniecibas preces
Druka
Pasakumu dalibas maksa
Gimenes locek]|u vai draugu jubilejas
Frizieris

VIENREIZEJIE:

Parvaksanas (cela izdevumi, vedot mantas)
Labiekartosanas izdevumi (sega, panna u. c.)
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> Portativais dators, ja tada nav
Termokrize, pusdienu trauks
> DroSibas nauda (dzivoklim vai kopmitném)

\4

NEPAREDZETIE:

> Arsta pakalpojumi
> Remonts (dators, telefons u. c.)

7

Personiga budzeta
planoSana
\

Parzini visus regularos ienakumus un izdevumus
ménesi (pieméram, Swedbank vai SEB bankas
internetbanka vai lietotné).

\

Kraj cekus, lai izsekotu tériniem (stkumi ménesi
sastada ievérojamu budzeta dalu).

\

Vienmér plano térinus ar rezervi, jo ne vienmér to
apmeéru var precizi paredzeét.
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Vienmeér atliec uzkrajumam: planotam
pirkumam, celojumam vai neparedzétiem
izdevumiem.

\

Gudrak ir apmaksat rékinus ménesa sakuma,
nevis beigas, kad vairs nav no ka, jo vieglak
ir sekot naudai, kas ir, nevis naudai, kas
japaredz rekinu apmaksai.

V

(ménesa ienakumi - regularie un fiksétie izdevumi -
dala uzkrajumam) / ménesa dienu skaits =
cik daudz ikdienas sikumiem vari atlauties izdot.

\

Uzdzivo ménesa beigas, kad palikusas neiztérétas
finanses, nevis ménesa sakuma.

\

Plano ne tikai ménesa, bet ari gada
ietvaros (Ziemassvétku lielie térini u. c.).

\

lepérkoties atceries, ka EUR 5,99 nav EUR 5,
bet gan EUR 6.
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8
Nopelni
—

Ja reiz studé, tad studeé labi un sanem stipendiju.
Y

Papildus valsts stipendijam ir dazadas uznémumu
un fondu stipendijas, uz kuram neviens pat
nepiesakas, papéti un piesakies.

Y
Izpéti prakses iespéjas, nem véra, ka ir pieejamas
vairakas prakses vietas, kas ir apmaksatas.

Vv

Jubileja sanémi naudu - tas nenozimé balliti
vakara, bet gan papildu ienakumus.

Vv
Neizteréjot lieki, esi ieguvis.
\2
Atliekot naudu, ilgtermina esi papildus nopelnijis.
A\

Uz All nav jaiet katru dienu no rita lidz vakaram,
ir iespéjams stradat un nopelnit (labak, ja uzreiz
strada sava nozaré, iespé&jams, pat institata).
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9
Veidi ka
sakrat
—

Katras dienas vai nedélas beigas atliec centus/eiro
viena kastité/burka.

\

Izmégini metodi, kad katru dienu atliek par vienu
centu vai eiro vairak neka iepriekséja (vai otradi:
sakuma 365 un tad katru dienu mazak).

\2

Kad pérc kaut ko kaitigu (saldumi, alkohols u. tml.),
tad tiesi iztéréto summu tada pat apmeéra
atliec mala uzkrajumam: sapratisi, cik iztéré,
un busi art iekrajis.
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Neizmanto ikdiena naudu, ko esi atlicis
uzkrajumam, jo citadi nejutisi o uzkrajumu.
Vv

No visiem konta ienakusajiem lidzekliem
10 % atliec uzkrajumam.
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Uzsakot studijas

Etikas normas, kas jaievéro studentam
Studiju procesa

Vienmér atceries

Gatavojoties parbaudijumiem,
testiem un sesijai

Testu pildisana
Eseja priekspédéja diena




1

Uzsakot
studijas
—

lepazisties ar savu macibu programmu savlaicigi

un laiku pa laikam atsvaidzini uzzinato ari semestra
laika.
Vv
Lai vienmeér pa rokai butu lekciju saraksts, izveido
ekranuznémumu un izmanto to ka fona attélu
savam telefonam vismaz pirmas divas nedélas, tas
palidzés to iegaumét.

\

Laicigi gatavo formulu lapu, dodoties uz kimijas/
fizikas/matematikas testu, sac rakstit formulas jau
no pasa semestra sakuma.

\

Veicot pierakstus, izmanto vairaku krasu
pildspalvas un markierus, lai varétu izcelt svarigako
informaciju, kas batu jazina, izmanto savu sistému

un informaciju sadali kategorijas, pieméram:
dzeltens - svarigs arguments, oranzs - citats,
sarkans — domu grauds, zils — definicija.
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Pieraksti visus uzdevumus, gala terminus,
eksamenus planotaja vai kalendara un uzstadi tiem
savlaicigus atgadinajumus. Apjomigakiem darbiem

izveido veicamo darbu sarakstu.
A\

Labs apgaismojums var ietekmét tavu
produktivitati. Nem véra, ka gaisma nedrikst
atspidét datora monitora. Novieto to ta, lai redzes
lauka (aiz monitora) neatrastos gaismas avoti vai
logs, galda lampas apgaismojumu noregule ta, lai
pietiekami apgaismotu lasamo tekstu un tastataru.
Nesédi zem fluorescéjosas spuldzes, jo tad atrak
nogurs acis.

\

Neskatoties uz to, cik pasniedzé&ji briziem var bat
biedéjosi, ir jakomunicé - jauzdod jautajumi, kad
tev kaut kas Skiet nesaprotams. Ja baidies lekcijas
laika, pieej pie pasniedzéja péec lekcijas vai pirms
nakosas lekcijas un pajauta personigi.
Y

Izveido sev “es nezinu” sadalu, kura tu atzimé
jautajumus, kas jauzdod pasniedzéjam, tacu cieni
art savus kursabiedrus, neuzdod tos
lekcijas nobeiguma, lai lekcija
neievilktos starpbridi.
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2

Ftikas normas, kas
jaievéro studentam
\

lerodies laikus uz lekcijam un nodarbibam,
nedodies prom pirms pasniedzéjs nav konkréti
informéjis par nodarbibas/lekcijas beigam.

\

Atbilstosi studiju noteikumiem izmanto piedavatas
prakses iespéjas, pats karto ieskaites, eksamenus
un citus parbaudijumus.

\

Nepielauj situaciju, kad kontroldarbs, eksamens
vai jebkurs cits studiju parbaudijums tiek kartots
neatbilstosi pasniedzéja noteikumiem.

Vv

Parzini savas All iek3éjos kartibas noteiktumu un
normativos dokumentus.

\4
Izturies pieklajigi, izpalidzigi un ar cienu pret citiem
studentiem, macibspékiem, All darbiniekiem un
viesiem.
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Komunikacija ar citam personam nepielauj rupjibu
un necenzétu vardu izmantosanu, valoda ir jakopj.
\Y

Turi doto vardu un pildi uznemtas saistibas un
pienakumus péc labakas sirdsapzinas.
\Y
Tu esi atbildigs, lai attiecibas ar apkartéjiem netiktu
pielauts izsmiekls, augstpratiba, iebiedésana un
launa ironija.
Y
Tavs pienakums ir aizstavet domas un runas
brivibu, neizmantojot to launpratigi.

Vv

Esi gatavs atbildet par savu veikto darbibu ricibu
un tas izraisitajam sekam, pienemot un labojot
savas kladas.

Vv
Kritika ir laba tad, ja to izsaka konstruktivi un
atklati personai, kurai ta ir adreséta. Kritika
izvairies no cienas aizskarsanas,
apvainojumiem un neslavas cel$anas.

Vv
Neizmanto liekulibu, kartojot savstarpéjas
attiecibas, ar1 atbildot uz pamatotu kritiku.
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Cieni citu cilvéku privato dzivi un tas
konfidencialitati.
A\

Izmanto iespéjas papildinat savas zinasanas un
attisti profesionalas prasmes darbibas joma, étika
un saskarsmeé ar cilvékiem sev apkart.

\

Izturéties ar cienu pret All infrastrukturu (telpam,
mébelém, iekartam utt.).

\

Studentam ir ne tikai tiesibas, pastav ari pienakumi,
atceries to!

3
Studiju
procesa
—

Informacijas vizualizacija — ieteicams abstrakto
informaciju “ielikt” attéla, it pasi tas ir noderigi,
ja tev ir grati uztvert galveno teksta domu;
piedavajuma - diagrammas, tabulas, “domu
zirnekli’; infografikas.
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Give it a hand — izmanto roku pirkstus,
lai trenétu atminu. Pieskir vardu katram
pirkstam un atceries, kuram kur$ vards.

Laba tehnika, lai atcerétos konkrétas
frazes vai terminus.

\

Limlapinas - saraksti konkréto informaciju uz
[imlapinam un salimé to vietas, kur to vari ik pa
bridim pamanit. Péc laika samaini lapinas vietam,
lai tas pamanitu “ar svaigu skatienu”. Ja lapina
ilgstosi atradisies viena vieta,
smadzenes to ignorés.

Y
Limlapinas ir arT iespéjams izmantot ka vietu,
kur uzrakstit nelielu kopsavilkumu vai aprakstit
notikumu, ko pielime pie konkrétas nodalas, lai,
vélak atgriezoties, butu iespéjams atri atceréties
galveno domu, notikumu utt.

Vv
Ir lielaka iespéjamiba, ka atcerésies informaciju
labak, ja to izteiksi skali, nevis lasisi vairakas reizes
klusiba. Tikai nemégini to darit pilna bibliotéka.
Y
Dokumentalie raidijumi un filmas ir labs variants ka
pamatinformaciju uztvert labak.
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Péc kada materiala macisanas parbaudi savas
zinasanas, uzdodot jautajumus par tému,
lai saprastu, vai atceries, ko esi
lasijis/klausijies/skatijies.

\2

Macies kopa ar kursa biedriem: sarunajiet
satikties kopa bibliotéka vai kada cita
vieta, kur kopa varat macities
apgustamo macibu vielu.

\2

Atrodi laiku un veidu, kas tev der vislabak:
dazi cilvéki vislabak macas no ritiem, citi -
vakaros, citiem nepiecieSama kompanija,
citam - pilnigs klusums. Eksperimenté,
lai atrastu visefektivako veidu ka
macities un atceréties macibu materialu.

\Y%
Atveli laiku savam macibam, nedari visu pédéja
diena. Izveido macibu nedélas planu un centies to
ieverot.

\2
Uztver macibas ka darbu: strada/macies
noteiktas stundas un neaizmirsi par nelieliem
partraukumiem. BUsi parsteigts, cik daudz darba
padarisi, kad saksi izmantot So pieeju.
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Tiec vala no tadiem nevajadzigiem traucékliem
ka sociali tikli, tos noblokéjot uz konkrétu laika
posmu, izmantojot KeepMeOut.com vai ColdTurkey
aplikaciju.

Vv

Daziem palidz produktivak veikt savu darbu,
klausoties muziku. leslédz fona dziesmas, kas tev
neliks dziedat idzi, un turpini macities.

Vv
Rung, ka vislabak informacija saglabajas prata,
macoties 30-50 min ar 10 mintsu atpatu starpa.
\4
Macoties sasaisti jauno materialu ar jau zinamo
informaciju.
Y
Nakamaja diena péc macisanas nostiprini savas
zinasanas, parlasot macibu materialu, un parbaudi
sevi, uzdodot jautajumus par attiecigo tému.

\

Macities katru dienu ir efektivak neka pagarinatu
laika periodu viena diena.

\

Planojot savu laiku, sac ar laikietilpigiem
uzdevumiem un ta pakapeniski nonac pie
istermina uzdevumiem.
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Atsakies no nakts uzkodam, lai vieglak spétu
aizmigt.
\

Ja lekciju materials ir pieejams pirms nodarbibas,
ieteikums to izdrukat un lekcijas laika veikt
komentarus attiecigajas vietas. Vél labak, ja o
materialu esi jau pirms nodarbibas izlasijis.

\Y

Kontaktéjies ar augstaku kursu studentiem, lai
vini var tev palidzét un padalities ar macibu
materialiem.

\

Noderigako no pasniedzéja izteikta pieraksti, it
ipasi, ja tas ir kads fakts vai arguments.
Y
Lekciju laika veido pierakstus ar galveno,
citadi aizraujoties vari parlieku aizkerties un
pilnvértigi nedzirdét svarigu informaciju. Veido
saisinajumus, tikai neaizraujies ta, lai vélak rastos
gratibas, tos tulkojot.
\Y
Gadijuma, ja neesi apveltits ar atrrakstisanas
spéjam, tad der ierakstit lekciju un to konspektét
majas.
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Lai labi izceltos pasniedzéju acis, attisti savu
viedokli, redz&jumu par to, ko apgusti, protams,
ja tads jau nav izveidojies. Lasot forumus, blogus,
zinatniskos pétijumus utt., tas notiks, pat nemanot.

\

Esi iecietigs diskusijas, klausies citu teikto lidz
galam un nepartrauc to pusé pat, ja tas neizklausas
pilnigi pareizi. Tas var aizskart ikvienu, kur$ nejutas

par sevi parliecinats.
Vv

Ja pierakstus veido arpus klades uz lapam,
ieteicams uz tam atstat atzimes ar datumu, tematu
un lappuses numuréjumu. Nevari iedomaties, cik
viegli pec ménesa var gadities apmaldities savos
materialos.

\4
Atceries vardu plagiatisms ka smagako parkapumu
augstakas izglitibas iestadé. Aizmirsti, ka cita darbu
vari izmantot ka savejo.

\

Vélies drosibas péc parliecinaties par sava darba
unikalitati? Darbiem latviesu valoda noderés
plag.lv (lidziga sistéma universitates plagiatisma
programmai).
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Pastav vélme papildus pastudét paraléli savam
studijam? Coursera.org ir vietne, kura vari izpausties
jebkura studiju laucina. Ir divi veidi apgut $os
kursus: maksas, péc kuru apguves tiek izsniegts
sertifikats, un bezmaksas.

\

Mekléjot kaut ko vairakas valodas, ir iesp&jams
atrast plasaku un daudzpusigaku informaciju.

4
Vienmeér
atceries

—_—

Nav iespéjams atceréties pilnigi visu no izlasita,
tadé| ir jaizdala pati svarigaka informacija.
Lasot visu, jebkurs agrak vai vélak nonaks pie
attaisnojuma, ka tam nav laika.

A\
Svarigaka informacija péc iespéjas labak jaapgust
un jarod izpratne par to, ka to izmantot.
Y

Samazini laiku, ko pavadi, apgustot informaciju no
izlasita.
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Skiro visu informaciju, ar kuru kursa ietvaros
jaiepazistas, jo dala no temam tiek izskatita lekciju laika.
A\

PriekSmetos, kuros pasniedzéji semestra sakuma
médz ieteikt avotus, veiksmigs jautajums, lai
noskaidrotu augstako prioritati, skanétu 3adi: ja batu
iespéja izvéléties tikai vienu no JUsu ieteiktajam
gramatam, kura ta batu? Un luk, ieguts laiks, nelasot
citus materialus.

Vv
Nekad nelasi tekstu ta, it ka lasitu avizi, nepievérsot
uzmanibu batibai, citadi pazaudési domu jau péc
pirmajam lapam.

Vv
Konstanta lasisana ikdiena (neaprobezojoties tikai ar
gramatam).

5
Gatavojoties parbaudijumiem,
testiem un sesijai
v

Lasot ir nepiecieSsams apzinaties mérki (kads
parbaudijums tam sekos).
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Neaizmirsti par miegu: sesijas laika atrodi mirkli, lai
atpustos. Labs miegs palidzés labak atceréties, ko
esi macijies.

Vv
llgstoSu macibu procesa nepiecieSami ari
partraukumi, ieteicams 30 laiku izmantot mierigai
pastaigai vai braucienam ar velosipédu, kas sniegs
smadzeném nepiecieSamo svaigo gaisu un
atslodzi kermenim.

\

Pirms testa pieraksti visu svarigako informaciju uz
lapinam (index card), bas vieglak to atkartot, esot
cela vai pirms parbaudijuma gaidot.

Vv
Lai motivétu sevi mérka sasniegsanai,
nospraud sev atalgojumu par veikumu.

Ta var bt kada sérija no iemilotaka seriala,
pastaiga ar kadu, trenins vai jebkas cits,
kas rada atvieglojumu un spéj
sniegt pozitivas emocijas.

\2

Macoties testam, atkartoti novérté savas
zinasanas: seko l1idzi savai izpratnei par jauno
materialu, atkarto svarigakos terminus, parlasot
macibu vielu.
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Testa laika izmanto laiku lietderigi: seko lidzi
laikam, kas ir noteikts testa pildisanai; vispirms
atbildi uz vieglakajiem jautajumiem, atstaj
gratakos uz beigam.

Vv

Jair tests ar dotiem atbilzu variantiem: sakuma
centies atbildét uz katru jautajumu, neskatoties
uz atbilzu variantiem, ja nepiecieSams, lieto
izslegsanas metodi.

Vv

Uztver eksamenu ka savu izaicingjumu,
nevis 3kérsli.
A\
leteikums testam nepiecieSamos

rakstampiederumus salikt soma ieprieks$éjas dienas
vakara, lai testa diena par to nav jauztraucas.

Vv

Kad esi pabeidzis rakstit atbildes uz testa
jautajumiem, neaizmirsti vélreiz parlasit uzrakstito,
iespéjams, atradisi kadu kludu vai ari varési kaut ko

papildinat.
\2
Ir labi macities eksamenam, ja ir pieejami iepriekséjo
gadu paraugi. Bet nem véra, ka veca eksamena
uzdevumi/jautajumi var nebdat tava eksamena.
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Dodoties uz eksamenu, doma pozitivi: nedoma
par testiem, kuros tev nav veicies. Pirms eksamena
sakarto savas domas un elpo mierigi.

\

Necenties pédéja pusstunda visu vélreiz steiga
atkartot, tadéjadi tikai saputrosi lietas.
\Y
Ja pabeidz atrak, pasédi 5 mindtes un izej cauri
vélreiz, atradisi kadu mulkigu kladu.
Y
Ir bezjédzigi péc eksamena salidzinat savas atbildes
ar kursabiedriem, labak ej macies nakamajam.
Vv
Pétijumi liecina, ka, lasot tekstus, kuru burtraksts
(fonts) no ikdiena ierasta ir nomainits uz kadu
makslinieciskaku, laus atceréties vairak par ierasto.
Y
Planojot laiku macibam, atbildi uz Siem tris
jautajumiem: ko tu macisies, kada kartiba un kura
laika?
vV
Esejam - pievérs uzmanibu galvenajai domai
nodala/teksta/paragrafa (spéj to formulét saviem
vardiem).
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vV V V V

Testiem - pievérs lielaku uzmanibu detalam

un apgalvojumiem, lai pats sevi parbauditu,

labakais veids ir sastadit jautajumus pasam
un uz tiem atbildeét.

6

Testu
pildisana
—

Izlasi nosacijumus.

Katru jautajumu izlasi kartigi lidz galam.
Izslédz nepareizas atbildes.

Tava pirma izvéle parasti ir pareiza
(ja nomac Saubas).

Vienmer kartigi apskati kartes,
grafikus un attélus.

Nekad neatstaj tuksas atbilzu vietas.
Reizém atbilde uz vienu jautajumu ir
dota cita jautajuma, atceries skatities
uz testu arl kopuma, ne tikai uz katru
jautajumu atseviski.
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7
Eseja priekSpédéja
diena
\'4

Nav isti neka brinumainaka par nodosanas
terminu tuvosanos, kas spéj studentus motivét
un ievest kartiga stresa pieplude vienlaicigi.
To sauc par produktivo stresu. Nav jau gluzi
ta, ka visi gudri maca darboties savlaicigi,
bet rokas jau pasas necelas, ja pastav apzina, ka
vél ir paris dienas, “izdarisu tacu véelak”.
Reala situacija liek noprast, ka sadu
brinumu paveikt ir neiespéjami, tacu ta nu
gluzi nav, galvenais ir rikoties, nekritot
parlieku liela panika, un atveltit
rakstiSanai visu dienu.

1.
Uzlade savu kermeni.

Kartiga maltite, iesakot ritu, bls obligata, jo
laiks ir dargs resurss un, esot nepaédusam, tavs
prats nedarbosies pilnvértigi, domas péc laika
novérsisies par labu édienam.

58



2.
Izvélies vietu.
Vietai noteikti ir jabut piemeérotai, visticamakais,
ka zini, kur visproduktivak darbojies, jo galvenais
ir nodrosinat komforta sajuatu un koncentrésanos
maksimali ilgi.

3.
Atslédzies no apkartejas pasaules.

Lieka laika kavésana socialajos tiklos muasdienas ir
jau ikdiena (atkariba), tacu ne tagad, to ir jaizslédz
lidz darba nodosanai, sanemies!

Atliec mobilo telefonu uz laiku prom un neatver
socialos tiklus.

4.
Izveido un darbojies péc dienas plana.
Pienemsim, ka savu darbu tu uzsac aptuveni plkst.
9.00 no rita péc kartigu brokastu ieturésanas.

9.00-9.30
Laiks, lai izfilozofétu esejas tému.
Jatémas ir dotas, izvélies to, kuru parzini vislabak,
jo sadi apstakli nav paredzéti, lai macitos kaut
ko jauna. Uzmanies! Isakie eseju temati ir tiesi
tie, kuru galvena doma ir visdzilaka. Pameklé
Google Scholar, vai nav kaut kas lidzigs cita valoda.
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9.30-12.00
Izveido shému esejai ar visiem plana punktiem.
Iztirzajumu veido ar vismaz 3 dalam ta, lai tas
butu péc iespéjas ciesak sasaistitas ar galveno
domu un savstarpéji, labakais veids — shematiski
ar apakspunktiem sarakstit faktus, viedok|us un
citatus zem katras sadalas.

12.00-13.00
Pabeidz ievaddalu.

Grataka, bet svarigaka dala. Nenervozé par to, ka
tas sakuma uzrakstits, koncentréjies uz to, ka to
sasaistisi ar iztirzajumu. Lai to padaritu labaku,

labojumus veic tikai beigas.

13.00-14.00
leturi pelnitu partraukumu, lai papusdienotu.

14.00-16.00
Atgriezies pie darba, lai saktu faktu, citatu utt.
meklésanu, lai padaritu darbu piesatinataku.
Katru reizi, kad atrodi noderigu informaciju, iekopé
to atseviska word faila ar atsaucém uz resursiem.
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16.00-20.30
Raksti galveno dalu, iestarpinot kadu
mirkli, lai paéstu.

Galvenais neuztraucies par to, ka raksti teikumus,
tos pielabosi pasas beigas. Ta ka rakstot idejas
rodas vairak un vairak, pieraksti tas pie uzmetuma,
var noderét gadijuma, ja iztrakst vardu skaits.
Gadijuma, ja nav izdevies sasniegt nepieciesamo
vardu skaitu, nesac pat krist panika, drizak meklé
argumentu, kas ir vismazak apspriests vai uzsvérts,
un papildini to.

20.30-22.30
Parskati uzrakstito un labo kladas, tieSam
atvelti tam laiku, jo kladas visi, tikai vairs nav
pamatskola, lai tava vieta to labotu kads cits.
Pievers uzmanibu: vai parlasot ir iespéjams to
izlasit plastosi, neaizkeroties, vai paragrafus ir
izdevies sasaistit. Pareizrakstiba veido 10-20 %
atzimes (atkariba no studiju virziena).

No 22.30 lidz (15 minates lidz
iesniegSanas terminam)
Pabeidz pédéjos teikumus, ja neieklavies grafika.
Galvenais - ieklaujies termina un iesniedz
vértésanai.
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Padoma reali, cik daudz tu spéj izdarit noteikti
laika, ar parpuli nekur talu netiksi.
Vv
Uzdevums nosaka laiku, nevis laiks nosaka
uzdevumu.
\Y
Ikdiena atrodi vietu, kur pierakstit savas domas,
sarunu galvenos punktus, darbus, kas pa nedé|u
batu jaizdara, tas tev palidzés saprast, cik daudz tu
paspéj izdarit planotos darbus un ka tu patéré savu
dienas laiku.

\4
leplano papildu laiku savam aktivitatém/darbiem.

Sagatavojies, ka iespéjams kaut kas neieplanots var
izjaukt tavus iesaktos darbus.

\

Dienas sakuma velti 30 minates, lai saplanotu savu
dienu. Nesac savas dienas aktivitates, kameér neesi
lidz galam saplanojis savu laika planu.

\

Pirms kada svariga zvana piecas minutes velti, lai
saprastu, kadu rezultatu tu gaidi no 3is sarunas.

\

Praktizéjies uzreiz neatbildét uz katru telefona
zvanu, katru e-pastu, ja tas tikko pienacis. Atbildési,
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kad varési, bet ari neiekraj parak daudz neatbildétu
zinu, to atbildésana vélak aiznems vél vairak
neplanota laika.
vV

Atceries, ka ir iesp&jams visu planoto izdarit.
Papildus atceries, ka ir labas izredzes visu
paspét, ja 20 % no tavam domam,
sarunam un aktivitatém veido
80 % no tava gala rezultata.

\

Uzturi kartiba savu darba galdu, savu e-pastu un
savu uzdevumu sarakstu.
\Y
Plano savas darba dienas un pieturies pie si plana
(parskati sarakstu ar padaritajiem darbiem).
\Y
Necenties, darot savus darbus, bt veiklakais, bet
gan izdarit visus darbus, cik vien
efektivi un labi spé;j.
Vv
Centies izvairities no traucekliem/izklaidém,
kas var novérst tavu uzmanibu no darbiem.
Sada veida tu neizniekosi savu laiku, jo var
zaudét vismaz 2 stundas vai vairak,
nesekojot savam planam.
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Neatliec planotos darbus uz vélaku laiku. Sac darit
laikus, kaut vai pa dalam lidz darbs ir paveikts. Sada
veida, iespéjams, paspési planoto izdarit atrak,
neka biji domajis.

Vv
Neuznemies darit vairak darbus, neka spéj
realizet. Sada veida tev bis laiks saviem prioritates
darbiem. Ir cilvéciski ari kadreiz pateikt: “né”.

Vv
Ne vienmér vairaku darbu vienlaiciga darisana ir
laba. Labak koncentréties uz katru darbu atseviski
un izdari tos péc kartas.

A\

Efektiva darba saraksta izveido3ana: $adi tu vari
paveikt savus darbus vislabak. Esi produktivaks no
ritiem? Tad veic visvairak darbus rita pusé.

\

Nosaki izpildes/gala terminus saviem darbiem un
projektiem, lai batu vieglak planot savu darbibu
gaitu, bet nepiemirsti par laika rezerves ieklausanu,
ja gadas kaut kas lidz tam neplanots.
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Nekautréjies lugt palidzibu vai delegét darbus
citiem, ja zini, ka tas var palidzét atrak un
produktivak padarit darbus.

Vv
Ja pavadi daudz laika, braucot sabiedriskaja
transporta vai sézot uzgaidamaja telpa, — izmanto
$o laiku produktivi.
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Rakstot dokumentu:

> nenovirzies no galvenas témas (mérka);

> seko [1dzi un maini savu teikumu garumu un
struktdru;

> lieto atslégvardus teikuma sakuma vai beigas;

> jevéro formalu leksiku (terminus) un stilu
atbilstosi dokumenta specifikacijai;

> neieklauj teksta terminu un jédzienu
saisinajumus;

> izmanto neitralu Microsoft Word burtrakstu
(pieméram, Times New Roman, Arial, Calibri).

\

Kad esi pabeidzis rakstit dokumentu / studiju
darbu, parlasi to vismaz divas reizes, lai
parliecinatos, ka nav liekvardibas, gramatikas un
stila kladas un neesi novirzijies no galvenas domas.

Vv
Kreisaja vai labaja pusé jabut noraditai personai,
kam iesniegums domats, dativa locijuma (kam?) un
Sis personas amatam.

\2

Rakstot iesniegumu, ievéro, ka:
> labaja pusé jabut noraditam, kas ir iesnieguma
autors genitiva locijuma (ka?), kads ir autora
amats;
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pa vidu rakstams dokumenta nosaukums

ar mazajiem burtiem un punktu beigas
(iesniegums.) vai, rakstot datorraksta, ar
lielajiem burtiem un bez punkta (IESNIEGUMS);
satura jabut ievérotam pieklajibas normam un
pareizrakstibai;

iesniegums tiek rakstits uz A4 formata lapas;
zem teksta, kreisaja puse jabut noraditai vietai
un datumam;

labaja pusé jabut iesnieguma autora
parakstam un paraksta atsifréjumam;

ja iesniegums ir rakstits datorraksta, tad
iesniedzéjam tas japaraksta ar roku;
iesnieguma saturisko tekstu pienemts sakt ar
vardu ,Ladzu”.

\

Rakstot e-pastu jeb elektronisko véstuli, véstules
temata (subject) ailé konkréti un pardomati norada
zinojuma tematu, lai informétu sanémeéju un vélak
batu viegli atrodama.

\

Elektroniskajai véstulei tapat ka parastai véstulei
jasakas ar sasveicinasanos, kas var ietvert ari uzrunu:
sievietém latviesu valoda var lietot uzrunas
formu “cienijama” vai “cienita”;
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> viriesiem latviesu valoda var lietot uzrunas
formu “godajamais” vai “godatais”;

> uzruna var lietot ari amata nosaukumu
(Cienljamo pasniedzéj! Godatais kolégi!);

> tuvak pazistamus cilvékus latviesu valoda
drikst uzrunat vienkarsi varda, un tas nav
nepieklajigi (Labdien, Ligita! Labdien, Péteri!);

> cilvékus, kuru vards nav zinams, var uzrunat:
“Cienita kundze!”, “Godatais kungs!”.

\

e}

Véstulés vietniekvardu “J4s” un “Tu” visos locijumos
raksta ar lielo burtu, iznemot gadijumu, kad
tiek uzrunatas vairakas personas vienlaicigi, tad

"= n

vietniekvardu “jus” raksta ar mazo burtu.
\Y

Nav pienemts sakt véstuli ar vietniekvardu
»€s"un,man”.

\

Lietiskas vestules sakuma norada tas mérki,
péc tam ir jautajuma izklasts, nobeiguma -
priekslikumi un lagumi.
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Véstules nobeigums ietver cienas apliecindjumu
(Ar cienu ..., Patiesa ciena ..., Ciena... u. c.) un
parakstu. VEélams pievienot sutitaja amata
nosaukumu un kontaktinformaciju.

Vv
Pieklajigi ir nekavéjoties atbildét uz sanemto
e-pasta véstuli, vélakais — nakamaja darba diena
péc véstules sanems3anas. Ja sutitajam ir loti svarigi
zinat, ka un kad adresats véstuli ir sanémis, var
pieprasit atbildi par sanem3anu.
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Produktivitate

Drosiba

Vai tu zinaji sos IT knifus
Internets tavas rokas




1

Produktivitate
\'%4

PARLUKA ISCELI
> Alt+ D vai Ctrl + L, lai atri ieliktu kursoru adresu
lauka.
> Ctrl + F, lai lietotu meklésanas funkciju parltka,
failos vai jebkur citur datora.
> F5, lai parladétu lapu.
> Ctrl + Shift + T, lai atvéru pédéjo aizvérto cilni.

MICROSOFT OFFICE / GOOGLE.DOC ISCELI

\

Taustinu kombinacija Darbiba

Dzést atlasito vienumu

Ctrl + Delete L .
vai vardu aiz kursora

Dzést vardu pirms

Ctrl + Backspace kursora

Parvietot kursoru

Ctrl + Home dokumenta sakuma
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Taustinu kombinacija

Darbiba

Atcelt atlasita vienuma

Ctrl + Spacebar formataianu
Ctrl+ E Centrét tekstu
Cirl+ L L|d2|nfat_tekstu péc

kreisas malas
Ctrl+0 L|d2|n_at tekst_u péc
abam malam
Ctrl+ R Lidzinat tekstu péc labas
malas
Parvietot kursoru
Ctrl+End dokumenta beigas
Rindstarpas attalums
Ctrl +1 viena linija (line spacing:
single)
Rindstarpas attalums
Ctrl +2 divas linijas (line spacing:
double)
Rindstarpas attalums
Ctrl+5 pusotra linija (line
spacing: 1.5 lines)
Ctrl +1 Palielinat atlasita
vai vienuma burtraksta
Ctrl + Shift + — izméru par 1 punktu
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Taustinu kombinacija Darbiba

Ctrl +[ Samazinat atlasita
vai vienuma burtraksta
Ctrl + Shift + — izméru par 1 punktu
F4 Atkartot pédéjo darbibu
Izveleties gramatikas
F7 parbaudes (spell check)
darbibu
Alt + Shift + D levietot pasreizéjo
datumu
Alt + Shift+ T levietot pasreizéjo laiku
Ctrl+ W Aizvert dokumentu

DARBIBAS OPERETAJSISTEMAS

\

Ctrl + Shift + Esc, lai atvértu uzdevumu
parvaldnieku (task manager).

\Y
Alt + F4, lai aizvértu paslaik atvérto programmu.
\2

F2, lai parsauktu atlasito failu.
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Windows logo taustins + bultinas, lai pielimétu
programmas pie malam. Windows taustins + —
attiecigi pielimés programmu pie labas ekrana
puses/malas.
\2
Saglabajot savu PowerPoint prezentaciju
ka PowerPoint Show, prezentacija atvérsies
automatiski gatava prezentésanai.

\Y
Lieto cilnes, nevis ver jaunus parltkus.
\Y

Ja vélies kaut ko saglabat no parluka, tad pievieno
to ka gramatzimi.
Y4
Ja programmas nestrada péc Windows 10
atjauninajuma, apsver iespéju atsakt lietot
iepriek3éjo Windows versiju.
Y4
Atradi informativu majaslapu, bet taja loti
slikti strada meklésanas funkcija? Lieto Google
meklésanul! Lai lietotu Googli ka meklétaju lapa,
raksti “site: majaslapa.lv teksts ko meklé”, un Google
meklé rezultatus tikai no $is majaslapas.
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Apnicis rakstit kladé, jo ta visu laiku pazud
un aiznem vietu soma? Sac lietot pierakstus
interneta! Tadas lietotnes ka Microsoft OneNote un
Evernote piedava iespéju informaciju pierakstit un
sistematiski sakartot.
\2

Programma Mendeley noderés ka datubaze,
mekléjot publikacijas un patentus, un, to
sinhronizéjot ar Microsoft Word, sniegs iespéju
atri un viegli ievietot noformatétas atsauces uz
atrastajiem informaciju avotiem.

Vv
Lieto Google Scholar, lai atri atrastu publicétus
rakstus sava nozarée un iegUtu sistematisku
parskatu.

\2
Ja nevélies, lai jauna lapa atveras “pa virsu” esosajai,
iespéjams atvert saiti cita cilne - to var veikt ar
jebkuru no parlukiem, izmantojot kombinaciju
Ctrl + kreisais peles taustins vai, ja pelei ir vidéja
poga, tad ar to.

Y
Google var ari meklét, izmantojot attélus. levelkot
attelu Google meklésanas lodzina, tas meklés
lidzigus attélus, ta var atrast attela avotu.
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Teksts par mazu? Ctrl + peles rullitis uz augsu/leju -
palielinds/samazinas parltka talummaina.

A\

Lai gan Vikipédija nav citéjams avots, savos
pétnieciskajos darbos vari atsaukties uz avotiem
kas noraditi zem “aréjas saites”.

\4
Lai meklétu socialo tiklu profilus Google, lieto
operatoru“@", pieméram, @RTU.

\

u_n

Operatoru tilde “~" lieto, lai meklétu sinonimus,
pieméram “~canyon”.
\%

Lai mekletu kada skaitlu diapazona, liec starp

minimalo un maksimalo skaitli operatoru”.,
pieméram, “camera $60..5100".

\

Google ir iespéjams lietot operatoru “*”, lai aizstatu
nezinamo vardu teikuma, pieméram, “pasaulé
augstakais *”.
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2
Drosiba
—

Vai zinaji, ka Andorid pastav “viesu” rezims, kas ir
paredzéts gadijuma, kad kadam iedod telefonu?
Vv
Neatver nezinamas saites, tajas var slépties virusi.
Vv

Lieto datora antivirusa programmu, lai
aizsargatos no inficétiem failiem, kas
var sabojat tavu datoru!

\

Tagad kontakti glabajas makoni, nevis SIM karté,
tapéc, ja pazaudé SIM karti un esi lietojis e-pasta
adresi telefona, tavi kontakti nepazudis.

\

Vienmeér parbaudi, vai e-pasts tieSam nak no avota,
kas noradits.

Y
Neej uz sliktajam majaslapam.
Tu zini, par ko irruna ...
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Jaieej majaslapa un izlec logs, kas liek tev palaist
programmataru, divreiz parbaudi, vai tas nav
krapniecibas méeginajums. Vairak neka
30 000 majaslapu tiek uzlauztas katru dienu!

\

Ja paradas viruss, kas liek tev maksat, lai atgutu
failus, labak aiznes datoru uz remontu, kur to
parinstalés un failus atgls drosaka veida.

\Y

Instaléjot jaunu programmatiru, nespied
automatiski next, parbaudi, ko tu instalé, vai
nav iekeksétas iespéjas, kas ieinstalé papildu

nevajadzigu programmataru.
\Y

Ja nevélies, lai tavi draugi, izmantojot tavu datoru,
lieto ari tavu profilu, izveido otru/viesu profilu, ko
dot $ados gadijumos.

\Y
Nedod visu savu personigo informaciju, ja neesi dross
par to, kadiem mérkiem to izmantos (pilnais vards,
adrese, personas kods, bankas konta numurs utt.).
\Y
Lietojot socialos tiklus, apzinies, ka par tevi var
daudz ko uzzinat, seko lidzi savam publiskajam
profilam (facebook, twitter utt.).
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Registréjoties forumos un majaslapas, apsver
domu lietot pseidonimu, kas nav lidzigs tavam
istajam vardam.

V
Lasot zinas, parliecinies, vai atrasta informacija ir no
uzticama avota, pirms pienem to par patiesu.
vV

Pirms pasuti kaut ko interneta, parbaudi, kadas ir
veikala atsauksmes.

\

Lietojot savu bankas karti, lai iepirktos interneta,
parbaudi, vai ta nav krapnieku lapa, kas nozags
tavu informaciju.

\

lepérkoties no lielam majaslapam, ka Amazon vai
Ebay, lieto interneta macinu Paypal, jo tad pastav
mazaka iespéja tikt apkraptam.
Y
Pirms spied uz saites, parvieto kursoru uz saites,
paris sekundes paturi un parliecinies, vai tas tiesam
vedis, kur noradits.
\Y
Ja tu mégini lejupieladét PDF failu, bet redzi, ka tas
ir EXE, izdzes to, jo tas visdrizak ir vai nu viruss, vai
arl ne tas, ko tu mekle.
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Vai zinaji, ka péc tava parlaka par tevi var uzzinat
tavu lokaciju, valodu un pat tava monitora lielumu?
leraksti Google meklésana: “what your browser
knows about you".

Vv
Lai gan programmaturas atjauninajumi var bt
kaitinosi, tie ir vajadzigi, lai programmatdara
vienmér butu drosa un stabila.

Vv
Pirms instalé jaunas aplikacijas viedtelefona,
parbaudi kadas pieejas (access) aplikacija pieprasa,
pieméram, kabatas lukturisa aplikacijai nav
vajadzigi tavi kontakti un pieeja tavai
atrasanas vietai.

\2
Nelieto vienlaicigi divas antivirusa programmas, tas
nestradas efektivi un, iesp&jams, uztvers viena otru
par virusu.

Vv
Uzmanies no programmam, kas sola paatrinat tavu
datora darbibu, tas ne vienmér strada un biezi vien
var sabojat datoru.
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Lietojot gmail, apsver iespéju lietot divu solu
autorizaciju, tadéjadi tavs konts bus daudz drosaks
un piekluve kontam sekos péc koda ievadisanas,
kas tiks atsatits uz registréeto talruna numuru vai
e-pastu.

\

VPN (virtual private network) ir iespéja, ka maskét
savu IP adresi un informaciju par sevi,
kad esi interneta.

\

Vai zinaji, ka Microsoft Windows ir ieblvéts
antiviruss? Tas saucas Windows Defender, tapéc
labak atstaj to ieslégtu.

\

Lai tavi konti batu drosi, lieto drosas paroles. Lai
parole butu drosaka, izvairies no realiem vardiem
parolé, jo tiesi tos ir visvieglak uzminét. Pieméram,

sunsirskaists — neder, j3aspasj — der. Lai parole batu
vél drosaka, lieto ciparus un nelieto vienu paroli
visos kontus.

\

Seko lidzi zinam par vietném, kuras tiek uzlauztas.

Ja tev ir konts kada no $im vietném, tad parbaudi,

vai neesi to pasu paroli izmantojis citur un, ja esi,
nomaini to.
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3
Vai tu zinaji Sos
IT knifus
\'4

Lai labak nakti gulétu, datoram un viedtalrunim
lieto aplikacijas, kas nomaina monitora un ekrana
apgaismojumu no zilas un sartu. Zila gaisma
acim liek domat, ka ir diena, un nelauj atslabt.
Pieméram, PC - f.lux, Android - Sunset, iOS ir jau
integréts ieksa.

Vv
Lai lietotu parluku pilnekrana veida (Google
Chrome, Mozilla Firefox, Edge u. c),
izmanto taustinu F11.

Vv
Nestrada dators? Parbaudi, vai ir iesprausts vads.
\Y

Dators/telefons nestrada vai strada Iéni? Lielakoties
gadijumu ierices izslégsana un ieslégsana
atrisina problému.

A\

Zibatminu vienmér var iespraust ar treso reizi.
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Lai nobruksanas gadijuma, nepazustu visi faili,
taisi savam datoram rezerves kopijas.

Vv
Lieto klépjdatoru un tas “raustas”? Pie enerdijas
opcijam (power options) parbaudi, vai nelieto
energijas taupisanas (power saving mode) rezimu.
A\

Nav ko darit? Izmégini viedtalruna piedavatos
asistentus (SIRI, Hello Google).

Y
Vajag izlozét nejausi izvélétu skaitli? Random.org
dod iespéju iegut skaitli tava izvélétaja diapazona.
Vv
Ja tev ir sava majaslapa, lai iegutu vairak
apmeklétajus, ir vérts likt un kopigot tas saiti, ta tas
padara to redzamaku.
Vv
Izveidojot socialo mediju kontus savam biznesam
vai majaslapai, ir iespéja efektivak sevi popularizét
un sazinaties ar klientiem.

\

Lai labak reklamétu sevi vai majaslapu, centies
izveidot uzskatamu vizualo materialu, nevis tikai
tekstu.
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Ja tev nav Microsoft Office vai cita
licencéta programmatdira, vienmér var
atrast citus bezmaksas variantus,
mekléjot atvérta pirmkoda (open source)
programmataru.

\

Ja redzi daudz apmekléjumu lapa, tie, iespéjams,
nav cilvéki, bet gan cilvéku rakstitas programmas,
kas parbauda tavu lapu.

\

lepérkoties internetveikalos, atstaj produktu groza,
péc kada laika, iesp&jams, tiks atsatits atlaizu kods,
lai motivetu produktu nopirkt (strada tikai, ja esi
registréjies lapa).
A\

Jair vajadzigs uzzinat savu IP adresi, tad var lietot
adresi WhatisMylP.com

\

Ja lapa neatveras 3 sekunzu laika, neatmet tai
uzreiz ar roku.

\Y
Neiet Wi-Fi? Restarté rateri!
\Y%

Var lietot privato rezimu, lai meklétu atlaides.
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Nav kur likt visus failus? Vai zinaji, ka universitates
nodrosinatais Office365 sniedz tev iespéju lietot
1 TB makoni, kur vari ieladét visus failus?

Vv
Zini atskiribu! Cietaja diska informacija saglabajas
ilgstosi, operativaja atmina ta saglabajas, tikai
kamér dators ir ieslégts.

Y
Vai zinaji, ka péc slavenas melnas piektdienas
parauga ir ari kiberpirmdiena? Sajas dienas
ir ne tikai iesp&jams nopirkt [étak drébes, bet
ari programmatdaru, tapéc citigi seko lidzi sev
intereséjoSiem produktiem.

\Y
Parak daudz méstules e-pasta? Pameklé e-pastu
beigas informaciju un saiti, kas piedava atteikties
(unsubscribe) no Siem e-pastiem.

Vv

Uzladéjot portativa datora bateriju vien lidz 80 %,
nevis lidz pilnai uzladei, tu spéj pagarinat tas dzives
ilgumu.

\Y
iPhone Tpasnieki ir spéjigi nodzést nepareizi
ievaditos skait|us, pavelkot tos pa labi vai kreisi,
nenodzésot visu.
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Lai ari cik mulkigi tas neskistu, pats labakais
veids, ka atbrivot atminu savam mobilajam
telefonam, ir izdzést aplikacijas un tas
ieinstalét no jauna, tadéjadi no kopéjas
izmantotas atminas pazudis lieka informacija,
ko uzkrajusi aplikacija tas lietosanas laika.

4

Internets
tavas rokas
—_—

Lieto vienu e-pastu, kas paredzéts lietiskaja
komunikacija, pieméram, janis.berzins@gmail.com,
bet ikdienas darbiba citu.

Vv

Patik datorspéles? Meklé informaciju par spélu
komplektiem (game bundles) un izmanto iespé&jas
iegUt vairakas spéles pat par
5 % no kopéjas summas.
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Ja lieto datoru, telefonu un planseti, tad, lietojot
vienu kopigu e-pasta kontu, informacija, ka,
pieméram, telefona kontakti, sinhronizésies visas
iericés. Tas pats ari notiek, ja nomaini telefonu, -
musdienas visi kontakti tiek glabati ar e-pasta
kontiem.
\Y
Sac lietot tiessaistes portfela iespéjas, pieméram,
LinkedIn, lai efektivak paraditu sevi darba devéjiem.
Y
Nav TV, nav problému, daudz lapu, ieskaitot
Latvijas TV kanalus, piedava TV tiesraidi interneta!

\Y
Pietrikst kada funkcionalitate viedtalruni? leej

Google Playstore (Android) vai AppStore (iOS), lai
atrastu programmu, kas izpilda funkcionalitati.
\Y
Rakstot tekstu anglu valoda, teksta lasamibu un
gramatisko korektumu ir iespéjams parbaudit.

Vietnes, ka Grammarly, So pakalpojumu piedava
bez maksas!

\

Nezini kadu tému? YouTube ir miljoniem video,
kas ir veidoti, lai gan izklaidetu, gan palidzétu
iemacities kaut ko jaunu.
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Vai zinaji, ka audio gramatas un parastas gramatas
anglu valoda ir iespé&jams ieglt par brivu?
Gramatas, kas ir publiskai pieejai (public domain)
ir ierakstitas un ir pieejamas vietné gutenberg.org,
librivox.org

\

Ja kaut ko neatodi Google, izmégini citus
meklésanas portalus, ka bing.com un yahoo.com,
rezultati reti dubléjas.

\2
Mdzikas straumésanas vietnes, ka Spotify un
Google Music, ir laba alternativa kompaktdisku
pirksanai.

Vv
Nezini dziesmu? Meklé dziesmu vardus,
pievienojot vienu vai divus vardus, ko sadzirdéji.
A\

Vai zinaji, ka lielakoties visam programmam ir
pieejamas studentu licences, kas nozimé, ka
programmatdiru vari iegat |éti vai par brivu?

Y
Lai izmantotu iespéju ieglt studentu licences,
registréjoties programmaturai, pameklé, vai ir
pieejama student licence, un lieto savu augstskolas
pieskirto edu e-pastul!
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Gribi pavérot kadu majaslapu privati vai
parliecinaties, ka ipasais piedavajums ir tiesam tikai
tev? Visam musdienu timekla parlikprogrammam

(Google Chrome, Mozilla Firefox utt.) ir pieejams
privatais rezims tiesi tavam vajadzibam. Pieméram,
Incognito — Google Chrome un Private session —
Mozilla Firefox.

\

Meklé kadu specifisku failu vai gramatu?
Google nak paliga! Raksti “Gramatas nosaukums
filetype:pdf” un Google meklés rezultatus ar sadu
gramatas nosaukumu PDF formata.

\Y4
Nav zinatniska kalkulatora majasdarbiem? Nav
problemul! Interneta ir [erums kalkulatoru, ka
desmos.com, wolframalpha.com un
octave-online.net (MatLab lidzinieks),
kas tev izpalidzés.

\Y
NepiecieSsama Wi-Fi parole? To vari iegit gandriz
jebkurai publiskai vietai, Foursquare parskatot
komentaru sadalu.
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Vélies katru dienu uzzinat kaut ko jaunu? Uzstadi
Vikipédijas sakumlapu par sava parlika sakumlapu,
visticamak iegusi kaut ko jaunu katru dienu.

\4

Nezini, ko pagatavot no produktiem, kas
atrodas tava virtuvé? Neuztraucies, ir cilvéki, kas
padomajusi risinajumu: myfridgefood.com
\Y
Lai uzladétu sava mobila telefona bateriju atrak, ir
tikai jaiesledz lidmasinas rezims, protams, starpiba
nav pardabiski liela, tacu, ja mérkis ir atra uzlade
pirms izieSanas no majam, ta var bt tiesi laika, jo
lidz 25-30 % uzlades limenim atskiriba ir vislielaka.

95



(o
. o\\,"
o 1'./~)I \\)'s(o'.
. SRS e .

IR NI

ﬂbr\?

"Wy

)2

)

‘. \.\‘J"".. :
'\'\\ .\\ '.\‘h\ "~ ‘
) VAR
‘. \

A



A 1A W N =

Masina

Vienmér automasina glaba
Pagiru mazinasana
Pamosanas veidi

Apgérbs

Ikdienas stkumi




1

Masina
—

lemacies, ka iedarbinat masinu, ja ir nosédies
akumulators, nekad nevar zinat, kad un
kur tas noderés.

Vv
Kartigs Soferis zina, ka nomainit un remontét sava
automobila riepas.
Vv
Ziemas riepas uzliec jau oktobra beigas (jau kadu
laiku pirms pirma sniega), lai nav jastav rindas
uz riepu mainu, un ta ir drosak braukt. Latvijas
likumdo3ana ir rakstits, ka automobilim ir jabut
aprikotam ar ziemas riepam, kam ir vismaz 4 mm
protektors, no 1. decembra.
Vv
Ziema uz nakti ieteicams parklat véjstiklu ar kadu
dvieli vai vecu palagu, lai nakosaja rita nebutu tas
ilgstosi jatira.
Vv
Ja nevélies kasit logus sala, tad var iegadaties stikla
atkausétaju (2-3 eiro vértiba), ja dzivo taupigi, Sis
ieguldijums kalpos vairakas ziemas.
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lemacies pasam veikt vienkarsos remontus - tadus,
kuriem nav vajadziga garaza, pieméram, ellas
nomaina.
V

leteikums regulari parbaudit ellas, logu skidruma
un dzesésanas skidruma limeni.
A\
Lai noteiktu cela seguma stavokli, uzsakot
brauksanu, ieteicams straujak isi pabremzét. Lidzigi

ari péc automobila mazgasanas, lai atbrivotu
bremzu diskus no lieka Gdens.

2
Vienmer automasina
glaba

\4

> Lietussargu

> Logu skidrumu

> Ledus skrapi

> Lupatinu

> Salvetes

> Aptiecinu

> Skiltavas
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Darba cimdus

Kabatas lukturiti

Spiles (starta vadus)

Limlenti

Sniega lapstu (ziema)
Viedtalruna turétaju un ladetaju
Ugunsdzésamo aparatu

vV V.V V V V V

3

Pagiru
mazinasana
—_—

Pirms izklaidéSanas, kartigi paéd, jo tuksa dusa
alkohols uzstcas atrak un padaris nakoso ritu par
nepatikamu pieredzi.

\Y
Lieto daudz Gdens gan pirms dzersanas, gan
tas laika, gan nako3aja rita, tas mazinas padiru
nopietnibu, jo organisma bus pietiekami
daudz tdens.

\Y
Uzturi sevi laba fiziskaja forma, jo tas palidz uzturét
labu vielmainu, kas mazinas pagiru smagumu.
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Pieturies pie gaisa alkohola, jo ta kimiskais sastavs
tiek vieglak parstradats organisma.
Vv

Nejauc dazadus alkohola veidus, jo to dazadie
kimiskie sastavi katrs iedarbosies pa savam,
nevis kopigi.

\Y
Izvairies no gazétiem kokteiliem, jo tie atrak palidz
alkoholam uzsukties asinis.

\%

Alkohola reibuma izvairies no lielam fiziskajam
aktivitatém, jo tas noved pie organisma
atddenosanas un smagakam pagiram.
Y

Nakamaja rita dzer sporta dzérienu, jo tas
palidzés atjaunot organisma zaudétos
salus un cukurus.

Y
Nelieto kafiju, jo ta atddeno organismu.
\Y

Atrodi nodarbi, lai nomaktu domu par pagiram,
pieméram, noskaties filmu.

\

“Neuzlapies”, jo tas palidzés tikai isu bridi.
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Valka saulesbrilles: tas palidzés pret spozu
apgaismojumu un pasléps sarkanas acis.

\

Izguli pagiras.

4

Pamosanas
veidi
—_—

Ja grati pamosties, lieto vairakus modinatajus
dazados laikos.

\

Ja patiesi pamosties vari tikai, izkapjot no gultas,
vakara izdzer lielu daudzumu Gdens, lai no rita
butu obligati jaizkapj no gultas.

Y
Modinatajus novietojot cita istabas mala,
samazinas iespéja no rita palikt gulta.

\Y

Ja telefona modinatajs skiet kluss, tad
ievieto telefonu tuksa glazé, jo tad skana
tiks pastiprinata.
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Ja modinataja signalu nomaina uz zvana
signalu, tad pastav lielaka iespéjamiba
to dzirdét.
Vv
Mdasdienu tehnologijas atlauj modinataju palaist
ar datoru (Windows 8, 8.1, 10 ir aplikacija Alarm &
Clock), un, ja signals ir skala muzika, pamodisies ne
tikai tu, bet ari kaimini.
Vv
Vienmeér ir iespéja pajautat istabas biedram, lai
pamodina.
\Y

Péc izkapsanas no gultas, acis atvért
palidz iepriek3éja vakara sagatavota
stipra zala téja.

—2
Apgérbs
——

Lai savus auduma apavus pasargatu no mitruma,
ieteikums tos iesmeérét no arpuses ar bisu vasku un
péc tam izzavét ar fénu, tad mitrums netiks
cauri apaviem.
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Apgérbam, kas jau ir sacis velties (tie mazie
savéluma kunkulisi), pari pariet ar skuvekli un tad -
pUku nonéméju, apgérbs izskatisies ka jauns.

A\

Nedaudz spiez kurpes? Biezas vilnas zekes un féns
palidzés! Uzvelc zekes kajas un iekap kurpés, un
tad tas karsé ar fénu vairakas mindtes, tas nedaudz
izstaipis kurpes un padaris patikama lieluma.

\

Sodas iebérsana kurpés palidzés atbrivoties no
nepatikamiem aromatiem.

A\
lemacies mazgasanas simbolus un to nozimi.
Y
levieto silicija gélu vai téjas maisinu sporta soma,
tas savac visas nepatikamas smakas un mitrumu,
neveidojas peléjuma smaka.

\

Lai nonemtu sals paliekas no adas apaviem, kas
paradas péc ziemas, nepieciesams tos noslaucit ar
skidrumu, kas veidots no 1 édamkarotes sodas un

glazes Gdens.

\

Ja nav gludekla, tad saslapini apgerba gabalu un
izzave ar fénu, tas taps izgludinats.
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6

lkdienas
stkumi
—_—

Ja kads no tevis kaut ko aiznemas,
nofotografé So cilvéku ar konkréto
priekSmetu rokas, tas palidzés
atceréties un bas pieradijums.

Vv

Gadijumos, kad ir apgratinati atbrivot atkritumu
tvertni no kartigi saspiesta atkritumu maisa, var
palidzet divi izurbti caurumi tvertnes apaksa, kas
novérstu vakuuma efektu.
Vv
Kad jaties nomakts, neguli gulta. Piekarto vidi sev
apkart vai pagatavo kaut ko gardu, tada veida
novérsisies no negativajam domam un izjutisi ari
gandarijumu.
Vv
Apnicis, ka péc katras mazgasanas reizes spogulis
vannasistaba aizsvist? lezied spoguli ar sklisanas
putam, noturi vismaz minati un viegli ar salveti
noslauki to.
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d

Miegs
Diendusa

Piemérotakais bridis, kad
iemalkot glazi ddens

Ediens

Dzives gudribas




Lai atri atdzesétu dzérienu, ievieto to ledusskapi,
aptitu ar slapju dvieli, péc 15 min dzériens bus atdzisis.

\

Ja, izmantojot Gdens transportlidzekli, tev paliek
slikti (ta saucama juras slimiba), tad iesaka ést olivas
vai pakos|at citrona skéli.

\Y

Var samazinat blaugznu problému, ja dusa
mazgajies ar nedaudz vésaku tdeni.

Y
Zobupasta spéj remdét nelielu apdegumu sapes.
\%

lesnas un temperatura - ieej karsta vanna vai dusa,
atri noslaucities, uzvelc siltas zekes, kreklu (pidzamu)
un zem siltam segam ietinies un guli. Paciet
karstumu un svisanu. No rita parasti temperatiras
nav un iesnas ari pazudusas.

1
Miegs
—~—

NepiecieSamais miega ilgums ir 7-9 stundas.
Atseviski pétijumi rada, ka cilvéki, kuri nakti gu| vidéji
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no 6,5 lidz 7,5 stundam, dzivo ilgak, ir dzivespriecigaki
un produktivaki. Mits par pareizu ilgumu neeksisté, jo
katra organisms ir unikals. NepiecieSamais ilgums ir
jaatrod katram individuali, lldzigi ka laika posms, kad
visproduktivak veikt darbus.

> Dazi cilvéki ir pilnvertigi spejigi veikt ikdienas
darbus péc 5-6 stundu ilga miega.

> Daziem cilvekiem ir jagul ilgak par 9 stundam,
lai justos pilnvértigi izguléjusies.

\

Saglaba regularu miega rezimu (ari nedélas
nogalés). Ir pielaujamas lidz divam stundam lielas
svarstibas, lielakas izmainas rada lidzigas izjutas ka
nepietiekama izgulésanas.
Vv

Radi pirmsmiega ritualu. Gramatu lasisana,
muzikas klausisanas, nakosas dienas planosana
u. ¢. procesi palidz atdalit miegu no ikdiena uzkrata
satraukuma, stresa un raizeém, tacu parliecinies,
ka nedari to spoza apgaismojuma, un izvairies no
fiziska slodzes neilgi pirms dosanas gulét.

\

Atlaidies miegam tikai tad, kad juties miegains.
Pretéja gadijuma vari miegam radit pretéjas
asociacijas, izveidojot bezjedzigi nepatikamu
sajutu, censoties piespiest sevi aizmigt.
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Neizmanto gultu nekam citam ka miegam,
tadéjadi stiprinot asociacijas starp miegu un gultu
ka vietu, kur aizmigt, nevis macities.

Vv
Dzérieni pirms iemigSanas - kumelisu téja, silts
mande]u piens, piparmétru téja, silts piens ar medu
un kirsu sula.

\

Ir pieradits, ka guléSana uz labo pusi palidz atrak
iemigt neka gulésana uz kreiso pusi.

\

Jo gulot bus tums3aka telpa, jo vairak melatonina
tiks izstradats, proti, miegs bus dzilaks.

\

Parcelot modinataju kaut par minati, tu sevi padari
nogurusaku neka gadijuma, ja pieceltos uzreiz péc
ta noskanésanas.

2

Diendusa
——

Labakais laiks diendusai cilvekiem ar regularu
miega rezimu ir laika posma no 13.00 lidz 16.00,
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péc ieturétam pusdienam, kad kermenis ir
nogurdinats no uznemtas maltites, turpreti tiem,
kuriem nav noteikta miega rezima -
7 stundas péc pamosanas.

\

Labaka poza ir nedaudz augstaks
stavoklis ka ierasts nakti, lai izvairitos
no dzila miega.
\2
Veiksmigakai iemigsanai izvairies no
kofeina uznemsanas vismaz 2 stundas
pirms planotas diendusas, ieprieks centies
nelietot uztura produktus ar augstu tauku
vai cukura sastavu, atrodi péc iespéjas
tumsaku vietu diendusai, lai organisms spétu
sarazot melatoninu.
Vv
Power nap (10-20 minutes) - labaka diendusa, lai
uzreiz péc tas atgrieztos pie veicamajiem darbiem.
Vv
NASA diendusa (26 minates) — zinatnieku
parbaudita metode, kas palielindjusi pilotu
sniegumu par 34 % un modribu par 54 %.
leteicama gadijumos, kad zinams, ka naksies
darbos pavadit vairak laika neka ierasts.
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Slikta diendusa (~30 miniites) — izraisa miega
inerci, kas radis iereibusu stavokli (pamosanas
no dzila miega dél, ilgst apméram 30 minutes).
leteicams izvairities no $ada miega.
A\

Slow-wave sleep diendusa (30-60 miniites) -
palidz smadzenu darbibai, it ipasi atminai.
Visefektivaka snauda pirms lielas prezentacijas
veidoSanas, darba intervijas vai nopietnas
biznesa tiksanas.

\Y

Pilna miega cikla diendusa (90-120 minates) -
uzlabo radoSo domasanu, emocionalo atminu un
proceduras atminu, kas tie$a veida ir saistita ar
spéju iegaumét darbibu secibu un procesu. Lieliska
isi pirms projekta iesnieg3anas termina beigam vai
grata eksamena.

3
Piemérotakais bridis, kad
iemalkot glazi tdens
\'4

Glaze Gdens no pasa rita pamodinas kermeni.

112



Glaze udens pirms katras édienreizes
samazinas apetiti.

\

Glaze Gdens pirms dosanas dusa vai vanna palidzés
labak justies, it pasi tiem, kuri mil
mazgasanos karsta adent.

A\

Glaze udens neilgi pirms gulét ieSanas
pamodinas no rita ar nepieciesamibu péc
dabiskajam vajadzibam.

4
Ediens
——

Dzerot rita kafiju tuksa dasa, tu ne tikai ietaupi
uz kalorijam, bet ari traumé savu gremo3anas
sistému, tapéc labak ari paéd labas brokastis, citadi
attapsies ar tukSuma sajatu vedera (1 melnas
kafijas kraze = 1 kcal).

\

Ir pieradits, ka popkorns labak uzpasas un
pauksk, ja tiek uzglabats vésaka vieta, pieméram,
ledusskapi.
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Viens no labakajiem édieniem, ko ést dienas
sakuma, ir auzu parslu putra, jo ta léni parstradajas
organisma un tas sastava ir pietiekami liels glikozes

daudzums, kas sniedz energiju ilgakam laikam.

Vv
Varot zupu, ir sanacis to parsalit? Pievieno paris
kartupelu skélites, liekais sals iestksies tajas.
A\
Edot bananus un avokado, tu palidzi savam pratam
atslabt un klusti mierigaks un priecigaks.
A\

Edieni, kas samazina stresu, — makaroni, vinogas,
tuncis, sokolade, arblzs.

Y
Sildot picu mikrovilnu krasni, papildus ievieto glazi
ar nelielu daudzumu Gdens, lai novérstu garozas
“parakmenosanos”.

\

Atceries, ka pastav tada vieta ka tirgus, kur ir
iespéjams iegadaties Latvijas zemnieku produktus,
tie ir kvalitativi produkti, turklat tu atbalstisi
vietéjos razotajus.

Vv
Varot makaronus, parliec karoti pari katlam, tas
noveérs putu “izkapsanu no katla”
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Ja vélies uzsildit divas blodas vienlaicigi mikrovilnu
krasni, otru ir iesp&jams novietot uz
apgrieztas glazes.

5

Dzives
gudribas
—_—

Pirmais solis tuvak parliecinatibai ir jau ienakt telpa
ar domu, ka visiem taja patic.
Y
Cilveki ne vienmér atcerésies, ko esi pateicis,
bet gan to, ka tavs pateiktais ir licis
tiem justies.

4
Ja tikSanas reizé radisi iespaidu, ka esi pacilats
par iespéju satikties, reakcija no otras puses bus
tiesi tada pati, protams, ja ne pirmaja reizé, tad

turpmakajas pilnigi noteikti.
4
Lielakie meli, kadus sev teiksi studiju laika, ir “man
nevajag to pierakstit, tapat to atcerésos”.
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Kad tu runa, tu atkarto to, ko jau zini, tacu
klausoties vari iemacities kaut ko pavisam jaunu.

\

Nav nozimes, cik léns ir progress, tik un ta tu esi
prieksa citiem, kuri pat necensas.
\

Esi tiesi tik aiznemts ar savu attistibu, lai nebatu
laika kritizét citus.

\

Vienmér turi rezervé kadu banknoti
telefona vacina, jo nekad nevari zinat, ka
norékinasies par taksometru vai vieta,
kur nepienems bankas kartes.

\

Kad sit kadam pieci, skaties uz ta cilvéka elkoni -
nekad vairs negadisies trapit neveikli garam.

\

Piesméketu istabu var viegli un atri atbrivot no
dumiem, taja rotéjot slapju dvieli vismaz minati,
tas uzstks dumus.

Vv
Vélme péc kartigas nostalgijas un ir garlaicigi?
Majaslapa snesfun.com sniedz iespéju spélét
gandriz jebkuru autentisko Nintendo videospéli.
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Gadijuma, ja stridies ar kadu, stavi Sim cilvékam
blakus, nevis preti, tad strids beigsies atrak.
Y

Ja sac nervozét, tad iesaka ielikt muté
koslajamo gumiju. Tas bis impulss smadzeném, ka
neesi briesmas, jo citadak jau taja
momenta tu neéstu.

\Y

Dusmas ir dala no pozitivas energijas. Tas var bat
ka spécigs motivacijas vilnis, lai sasniegtu
savus meérkus.

A\

Ir gudri macities no savam kjddam, bet macities no
citu kladam ir atrak un vieglak.

Y
Pasparlieciba spéj atstat pozitivu iespaidu uz tavam
smadzeném un spéj mainit tavu dzivi.

Vv

Esi piekerts, darot kaut ko apkaunojosu publiska
vieta? Pasaki, ka esi zaudéjis deribas.

\

Ir grati bat veiksmigam kada sféra, ja nav degsmes.
Nem 30 ieteikumu véra, ja doma par veiksmigu
karjeru vai attiecibam.
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Tas, ka tu uzsac savu dienu, parada to, ka tu dzivo.
Dod prieksroku pratam, nevis gultai. Uzvari cinu ar
gultu. Pievienojies “es celos 5 no rita” klubinam.

Vv
Jo vairak tu zini, jo vairak tu vari sasniegt.
Y

Sakot “es centiSos’, tu pieradi, ka tu neesi
apnémies to darit.

Vv

Negaidi, kad klasi veiksmigs, lai saktu stradat pie

optimisma. Sac stradat pie sava optimisma un tu

klGsi daudz veiksmigaks!
Y
Visas parmainas sakuma ir grutas, haotiskas
puscela un briniskigas beigas.

Vv

Kritika ir cena, ko drosmigie maksa, lai
klatu par lideriem.

\%

Ko ieplanosi - to izdarisi.
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