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I 'EVADS

.Jau gadu desmitiem Ta Kunga praviesi mas ir mudinajusi uzturét adens, partikas un finansu
krajumus vajadzibas gadijumam... Es jas mudinu darit visu nepiecieSamo, lai batu gatavi
laicigas pasaules izaicindjumiem.” — prezidents Rasels M. Nelsons

Dazubrid visu masu laicigo vajadzibu apmierinasana var likties ka nepaveicams
uzdevums. Tacu atcerieties, ,ka ar mazam un vienkarsam lietam tiek paveiktas dizenas
lietas” (Almas 37:6). Kad rikojamies tictba un daram visu nepiecieSamo, lai apmierinatu
savas laicigas vajadzibas, Dievs pavairo masu mazos un vienkarsos palinus.

Talak noraditas vadlinijas un ieteiktas darbibas palidzés jums labak sagatavoties.
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B PLANOSANA ARKARTAS GADIJUMIEM

IEVADS

Dievs mums teicis: ,Ja jus esat sagatavojusies, jas nebaidisities” (Macibas un Deribu 38:30). Ja
mums ir savs ricibas plans, més esam labak gatavi staties preti dzives izaicinajumiem. Sads
ricibas plans ietver talak noradrto.

PlanoSana arkartas gadijumiem

Vajadzigo lietu glabasana un gatavosana majas
Finansiala sagatavotiba

Emocionala sagatavotiba

Gluzi ka noris gariga izaugsme, ari sagatavosanos labak veikt ,Seit pa druscinai, tur pa
druscinai” (Jesajas 28:10). Un, kad sastopamies ar izaicindjumiem, mées varam no tiem
macities, dziedét savas rétas, pilnveidoties un turpinat gatavosanas procesu. Sagatavosanas
procesa laika varam meklét palidzibu pasi sevi, sava gimené, kopiena un Baznica. Un més
varam izmantot So iespéju, lai stiprinatu savu apnemsanos bt gataviem gan sava gimené, gan
lai palidzéetu tiem, kam kalpojam.

SAGATAVOSANAS PIENEMIET PARVARIET DZIEDEJIET
IZAICINAJUMIEM IZAICINAJUMUS IZAICINAJUMUS RETAS UN

PILNVEIDOJIETIES
Plaﬂosana Vaj?dél go lietu
arkartas glabasana
gadijumiem un gatavosana - o
majas

Finansiala Emocionala
sagatavotiba sagatavotiba

?

ARKARTAS GADIJUMU PLANA PUNKTI

Vispirms izpétiet, kadi arkartas gadijumi ir iespéjami vieta, kur dzivojat. Tad attiecigi
sagatavojiet savu dzivesvietu. Izveidojiet arkartas gadijumu komplektu. Izstradajiet planu, ka
arkartas gadijuma laika nodrosinat sazinu un kur atradisies jasu tikSanas vieta.

B SAGATAVOJIET SAVAS MAJAS ARKARTAS GADIJUMIEM

VISPARIGA SAGATAVOSANAS

Ir daudz prieksdarbu, ko varat veikt, lai sagatavotu savas majas iespéjamiem arkartas
gadijumiem. Apsveriet talak noradrto.

Komunalo pakalpojumu atslégSana

Noskaidrojiet, kur atrodas varsti un sledzi komunalo pakalpojumu atslégsanai. Ikvienam
majsaimnieciba butu jazina, ka vajadzibas gadijuma atslégt tdens, elektribas un gazes padevi
un apkuri.

Partikas, adens un svarigu nepartikas lietu krajumi

Partikas, idens un svarigu nepartikas lietu krajumi ir neatsverami, kad arkartas gadijumi izjauc
musu ikdienas dzives ritéjumu. Apsveriet iespéju uzglabat talak noradito (papildu informacija
noradita 12.-14. Ipp.).

Nesaldétas partikas krajumi.

Vienai personai diena vajag 5 | tdens dzersanai, partikas pagatavosanai un sanitaram
vajadzibam. Nodrosiniet pietiekami daudz Gdens trim dienam.

Mediciniskie piederumi, apgérbs, segas, kabatas lukturisi, papildu baterijas, sanitarie
piederumi utt.



NepiecieSamais partikas pagatavoSanai

Alternativs veids, ka pagatavot siltu maltiti. Partiku gatavojiet pietiekami védinatas vietas.
Partikas gatavoSanai varat izmantot:

malku, kokskaidas, ogles utt.;

aizdedzinasanas kubinus;

sveces;

grilus/celojumu gazes plitinas (gazes risinajumus izmantojiet tikai arpus telpam).

Arkartas gadijumu komplekts

Izveidojiet un glabajiet arkartas gadijumu komplektus majas, automasina un darbavieta (skat.

7. pp.).
Sagatavosanas konkrétam dabas katastrofam

Izvértéjiet, kada veida dabas katastrofas ir iespéjamas vieta, kur dzivojat, un attiecigi
sagatavojiet savas majas. Veidojiet krajumus arkartas situacijam, pieméram, ja dzivojat vieta,
kur iespéjamas zemestrices, attiecigi sagatavojieties. Izstradajiet gimenes planu, glabajiet
pirmas nepiecieSamibas lietas viegli pieejama vieta, novietojiet smagus priekSmetus drosas
vietas, kartigi nostipriniet visus skapjus un plauktus un izvértgjiet, kuras ir visdrosakas vietas,
kur atrasties.

Ja jusu dzivesvieta iesp&jamas spécigas vétras un/vai pladi, turiet ieslégtu radio un klausieties

jaunakas zinas. Atrodiet drosu un izturigu patvérumu. Parvietojieties no ieplakam un zemam
vietam uz augstaku reljefu. Netuvojieties piekrastém un upju krastiem.

Arkartas gadijumu komplekta sagatavoSana

Arkartas gadijumu komplekts jums lieti noderés, ja naksies atri pamest majas vai ja vajadzés
islaicigi izdzivot tikai ar jums pieejamo. Zinot, ka Sads komplekts ir sagatavots, ari prats bus
mierigaks. Gatavojot komplektu, padomajiet par talak noradito.

Patvérums un Mediciniskie piederumi

siltums Recepsu un bezrecepSu

Telts, tents, segas medikamenti, maskas,

un drébes. sejsegi, spirta roku
dezinfekcijas lidzeklis,
aptiecina.

Partika un Nauda

adens D Skaidra nauda vai

Viegli v vértslietas, ko iemainit pret

pagatavojama vajadzigo.

partika un ddens

vai tdens filtrs. Svarigi dokumenti

Personas identifikacijas
dokumenti, ipasumtiesibu
un transportlidzek|u
registracijas dokumenti,
finansu un juridiskas
veidlapas, mediciniska

Apgaismojums
Lukturis, baterijas,

B % & B

sveces un . o P
sarkocini. qurmacua, apdro_s[nasvanas
' polises, nekustama Tpasuma
dokumenti un arkartas
kontaktpersonu saraksts.
Sazina Piederumi izklaidei un
Ar baterijam darbinams Q értibam
radio, talrunis un Spéles, bumbas, puzles,
ladétajs, rezerves krasojamas gramatas un
akumulators. krtini, gramatas.

Papildu resursi

Vietéjas valsts agentdras var sniegt informaciju un palidzét sagatavot arkartas gadijumu planu.
Apmeklgjiet talak noradito vai lidzigu agentaru timekla vietnes, lai iegltu papildu informaciju.

GlabSanas dienesti

Veselibas ministrija

Civilas aizsardzibas agentaras

Valsts un pasvaldibas policija

Sarkanais krusts (vai lldzvértiga organizacija)
Citi glabSanas dienesti



I DARBIBAS KATASTROFU UN TO SEKU IZVERTESANAI

LLai viss ir sagatavots jums ieprieks.” — Macibas un Deribu 101:68

VAIRAK UZZINIET PAR DABAS KATASTROFAM

Atbildiet uz talak redzamajiem jautajumiem, lai labak izprastu, kadas katastrofas un to sekas ir
iesp&jamas vieta, kur dzivojat. Tas palidzés jums sagatavot labaku planu.

Kadas dabas katastrofas ir iespéjamas jusu dzivesvieta? Uzskaitiet tas talak. (Pieméram, pludi,
zemestrices, ugunsgreéki utt.)

Kurus manas dzives aspektus Sis katastrofas ietekmés? Rakstiet atbildi zemak. (Pieméram,
vétra varétu sabojat manu nojumi. Nojume varétu nebut lietojama.)

Skatiet sadalu ,Darbibas, lai sagatavotos katastrofu sekam”, 9. Ipp., lai izveidotu planu, ka
cinities ar iespéjamam sekam.
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B DARBIBAS, LAl SAGATAVOTOS KATASTROFU SEKAM

.Ja jas esat sagatavojusies, jas nebaidisities.” — Macibas un DerTbu 38:30

SAGATAVOSANAS KATASTROFU SEKAM

Izmantojiet So darba lapu, lai izdomatu, ko jums varétu vajadzét péc dabas katastrofas, piem.,
pladiem, vétras vai zemestrices. Izdomajiet, ko varat darit un sakt uzglabat jau tagad, lai labak
sagatavotos iespéjamajam sekam.

Ko darit un sakt uzglabat jau tagad, lai labak

sagatavotos iespéjamajam sekam?

lespéjamas sekas

Istermina ligtermina

legadajieties un iemacieties

Piemeéri . . . o -

o § : Turiet pa rokai papildu pareizi izmantot adens filtru.
Nav pieejams tirs dzeramais : . . L .
adens iepakojumu ar dzeramo tdeni. | Vajadzibas gadijumam glabajiet

adeni liela tvertne.

Nav pieejama partika

Vajadzigs alternativs veids, ka
pagatavot edienu

Tiek sabojata nojume

Vajadziga mediciniska palidziba

NepiecieSams sazinaties, tacu
nav pieejams talruna tikla vai
interneta savienojums

Nav elektribas

Vajadzigs alternativs transporta
veids

JQtaties fiziski izsmelti

JOtaties garigi izsmelti

Jataties emocionali izsmelti




B DARBIBAS SAZINAS UN TIKSANAS VIETAS PLANA

IZSTRADEI

LSataisies un esi gatavs, tu un viss karapulks, kas ir pie tevis, esi tu tiem par vadoni.” — Ecéhiéla
38:7

SAZINAS PLANS
|Izstradajiet planu, ka arkartas gadijuma sazinaties ar cilvékiem. Talak uzskaititi iespéjamas
ricibas piemeéri.

» Sastadiet arkartas kontaktpersonu sarakstu. leklaujiet gimenes locek|us, draugus, kaiminus,
Baznicas vaditajus un cilvékus no savas kopienas. Strukttrvienibu vaditajiem sava arkartas
gadijumu un sazinas plana jaieklauj art misionari.

* legauméjiet svarigakos talruna numurus gadijumam, ja kontaktpersonu saraksts nav
pieejams.

* Izplanojiet citus veidus, ka sazinaties, gadijumam, ja nav iespéjams pazvanit. Varat sutit SMS,
jebkada veida teksta zinas vai publicét zinojumus socialajos tiklos.

* Izvélieties radinieku cita pilséta, kas bds jasu kontaktpersona arpus pilsétas. Sarunajiet ar
visiem gimenes locekliem sazinaties tiesi ar So cilvéku. Vini Sai personai var pastastit par savu
stavokli un atrasanas vietu. Tas laus Sai personai nodot informaciju talak paréjiem gimenes
locekliem.

» Noradiet talak prasito informaciju, lai jums ta batu pieejama arkartas gadijuma.

Kaimini, Baznica, Mediciniska palidziba,
darbavieta kopiena, skola

Gimenes locekli

TIKSANAS VIETAS PLANOSANA

|Izvélieties droSu vietu, kur jas un paréjie gimenes locekli var viens otru atrast arkartas
gadijuma vai péc ta.

leteicams noteikt arT rezerves tikSanas vietu. TikSanas vietas var bat atkarigas no arkartas
situacijas veida vai jsu atrasanas vietas arkartas situacijas bridi. Pieméram, ja atrodaties skola
vai majas, iespéjams, nevarésiet aizk|at [1dz drosajai vietai blakus majam. TikSanas vietai jabat
tadai, kura bérni varés atrast kadu uzticamu pieauguso.

TikSanas vieta gimenes locekliem:
Rezerves tikSanas vieta gimenes locekliem:
TikSanas vieta netalu no skolas vai bérnu aprupes iestades:
Biskapijas vai staba tikSanas vieta:
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B ARKARTAS GADIJUMA GATAVIBAS KONTROLSARAKSTS

.Un skatieties, lai tas viss tiktu darits gudriba un kartibd” — Mosijas 4:27

ARKARTAS GADIJUMU PLANA KONTROLSARAKSTS

Kontrolsaraksts palidzes jums labak saprast, kas vél jaizdara, lai labak sagatavotos. Parskatiet
kontrolsarakstu un atzimgjiet visu, kas jau ir izdarits. PEc tam savaciet visu nepiecieSamo un
pierakstiet, kas vél ir jaizdara.

Kad viss kontrolsaraksta noraditais ir savakts un izpildits, neaizmirstiet regulari parbaudit
savus arkartas gadijumu krajumus. Bérni izaug no drébém, partikai beidzas deriguma termins
un plani mainas. Ik pa laikam parbaudiet sarakstu un izvertgjiet, vai kaut ko nevajag nomainit

vai pievienot. Ja vajadzigs, pievienojiet kontrolsarakstam papildu punktus, lai tas butu pilnigs.

Kontrolsaraksts

Partika un tdens
(] Atrbojigu partikas produktu krajumi____ dienam

[] litri Gdens katrai personai
[ ] Alternativs risingjums partikas gatavosanai

[] (pievienojiet savu ierakstu)
L] (pievienojiet savu ierakstu)
Arkartas gadijumu komplekts

Apgérbs

Segas

Mediciniskie piederumi

OO

Apgaismojums (piem., sveces, lukturis, saules bateriju
lampa, gazes lampa utt.)

Svarigi dokumenti (identific&josi, finansu utt.)
Risinajumi sazinai

Sazinas un tiksanas vietas plans

(pievienojiet savu ierakstu)

OoO0dgn

(pievienojiet savu ierakstu)

Majas sagatavosana
[ ] Zinasanas, ka atslegt komunalo pakalpojumu padevi (gazi, tdeni un elektribu)
[] (pievienojiet savu ierakstu)

Veicamas darbibas

"



I VAJADZIGO LIETU GLABASANA UN GATAVOSANA

MA JAS
VADLINIJAS

Baznicas vaditaji iesaka majas glabat partikas un adens krajumus, lai labak sagatavotos
gratiem briziem. Vecaja Deriba Jazeps skaidroja faraona sapni. Jazeps teica, ka bus septini
particibas gadi, kam sekos septini bada gadi. Faraons norikoja Jazepu sakt veidot partikas
krajumus, lai pasargatu égiptieSus no bada. Art més varam planot priekSdienam. Ja més
padomasim par ,katru nepieciesamo lietu”, masu prats bus mierigs (Macibas un Deribu 109:8).

RUpes par partikas krajumiem var parnemt ikvienu. Més katrs dzivojam dazados apstak|os, un
daziem no mums ir ierobezotas finanses vai telpas majas. Biskaps V. Kristofers Vadels ir teicis:
~Dievs nesagaida, ka més paveiksim vairak, neka spejam, tacu Vins sagaida, ka mes paveiksim
to, ko spejam un kad to spejam” (,Bija maize”, 2020. gada visparéja konference). Més varam
sakt ar mazuminu un censties, lai viss tiktu ,darits gudriba un kartiba” (Mosijas 4:27). Talak
skatiet kadas kategorijas partiku glabat, un 12.-13. Ipp. skatiet plasaku informaciju par katru
kategoriju.

Istermlna glabajama partika Udens
Part|ka ko patéréjat ikdiena. 5 litri Gdens katram cilvékam vismaz 3
Partika, ko var glabat istabas temperatara dienam.
(konservi un iepakota partika) un kas atri Filtri vai citi risinajumi Gdens attiriSanai, ja

nebojajas. tadi vajadzigi.

IIgtermlna glabajama partika
Standarta pamatpartika, pieméram, risi,
kukurdza, makaroni, milti utt.
Partika, ko var glabat gadiem, pieméram,
konservi un Zavéta partika.
Dzivibu uzturosSa partika.

Svarigi nepartikas krajumi
Standarta piederumi, pieméram,
medikamenti un lukturi.
Sanitarie piederumi, pieméram, sievieSu
higiénas produkti un tualetes papirs.

B PARTIKAS UN PIRMAS NEPIECIESAMIBAS KRA JUMI

ISTERMINA PARTIKAS KRAJUMI

Vispirms izveidojiet nelielus krajumus ar partiku, ko izmantojat ikdiena. Nosakiet mérki, kas
jasu apstaklos ir izpildams. Ir ieteicams sakt ar maziem mérkiem.

Pieméram, saciet ar krajumiem, ar ko pietiek vienai nedé|ai. Pec tam palieliniet krajumus péc
savam iespéjam. Méginiet uzglabat partiku, no kuras var pagatavot pilnvértigas maltites ari
tad, kad veikala nav iesp&jams iegadaties jaunus produktus. Krajuma batu jabat konservétai
un iepakotai partikai, kas atri nebojajas.

Izlemiet, kadu partiku un cik daudz vélaties glabat. Kad gatavojat savas ikdienas maltites,
izmantojiet krajumos esoSo partiku, pirms beidzas tas deriguma termins. Un péc tam aizstajiet
nupat izmantotos produktus ar jauniem.

Papildu informaciju par Tstermina glabajamu partiku skatiet Saja raksta: ChurchoflesusChrist.

org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-
eat-and-eat-what-you-store

UDENS

Udens ir svarigs izdzivosanai. Uzglabajiet tik daudz Gdens, lai katrai personai vismaz 3 dienas
bdtu pieejami 5 litri diena. Ja iespéjams, glabajiet tik daudz Gdens, lai pietiktu vismaz
2 nedélam. Pielagojiet ddens daudzumu savam klimatam.

Karsta klimata deni vajag vairak.

Ja Gdeni ieglstat no laba un apstradata dzerama Gdens avota, tas pirms glabasanas nav
jaattira. Ja paredzams, ka naksies izmantot netiru deni, glabajiet art risinajumu tdens
attirisanai, pieméram, tdens filtru. Ja Sadi risinajumi nav pieejami, varat adeni vartt.

Izmantojiet droSas, izturigas tvertnes, no kuram tdens nevar izskties. Neizmantojiet
plastmasas traukus, kuros pirms tam bijis piens, sula vai jebkadas nepartikas preces.

Sargiet tdens tvertnes no siltuma avotiem un tieSiem saules stariem. Centieties glabat Gdens
traukus ta, lai tie nebtu tieSa saskaré ar zemi vai betonu. Glabajiet Gdeni tada vieta, kur tas
noplGsanas gadijuma neraditu bojajumus.

— =V

Lai vairak uzzmatu par udens glabasanu un attirisanu, skatiet rakstu:
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ILGTERMINA PARTIKAS KRA JUMI

llgtermina vajadzibam ieteicams pakapeniski veidot tadas partikas krajumus, ko var glabat
ilgstosi. Talak sniegts saraksts ar pamatpartikas precém, kas nodrosina svarigas baribas vielas.

Graudaugi (piem., baltie risi, kukurdza, auzu parslas, apstradatas auzas*, makaroni*)
PakSaugi (piem., sarkanas, baltas vai melnas pupinas), lécas*, sojas pupinas
Saldinataji (piem., cukurs vai medus)

Beztauku sausais piens*

Tauki un ellas (piem., cepama ella*)

Sals

Ikdienas multivitaminu piedevas* vai augli un darzeni*

Gatavosanai: cepamais pulveris, raugs* un garsvielas* )
*|saks termins (biezak jamaina)

ILGTERMINA PARTIKAS KRA JUMI

Daudzi no Siem partikas produktiem (tie, kas nav atziméti ar *) var glabaties 30 gadu vai ilgak.
Tacu, lai Sie produkti tik ilgi glabatos, tie:

jaglaba istabas vai zemaka temperatars;
jaievieto iepakojuma, kas tos pasarga no mitruma, kukainiem un grauzéjiem;
nedrikst atrasties uz akmens vai betona gridas.

Varat art pievienot tadu partiku ka konservéti vai zavéti augli, darzeni un gala, tacu Sada partika
biezak ir jamaina. JUs varat izmantot Sadu partiku savu ikdienas maltiSu gatavoSanai un tad
aizstat panemto ar jauniem krajumiem.

Sameklgjiet receptes, ka pagatavot jasu krajuma esoso ilgi glabajamo pamatpartiku.
Neaizmirstiet ar par dazadiem papildu rikiem, pieméram, konservu vai pudelu attaisamo.

Lai vairak uzzinatu, tostarp par to, cik daudz partikas glabat, deriguma terminiem un

leteicamo iepakojumu, skatiet rakstu: ChurchoflesusChrist.org/topics/food-storage/longer-
term-food-supply

SVARIGI NEPARTIKAS KRAJUMI

Veidojiet arT nepartikas krajumus ar lietam, kas jums varétu but nepiecieSamas arkartas
gadijuma vai ja tas péc tam nav iesp&jams iegadaties. Talak minéti dazi svarigu nepartikas
preCu piemeri.

Sveces, lampas (gazes, ladéjamas, ar saules baterijam, laternas utt.), sérkocini, lukturi,
baterijas
Medicinas piederumi un aptiecinas
Higiénas piederumi, pieméram, ziepes, tualetes papirs un sievieSu kopsanas lidzekli.
Vela
Standarta tirisanas lidzekli, tostarp dezinfekcijas lidzekli
Svarigi dokumenti (skat. 5. Ipp.)
Gultasvela un apgerbs, tostarp drébes, kas bérniem varétu derét vélak, kad tie ir
paaugusies
Vienkarss veids, ka pagatavot édienu bez elektribas
Veids, ka sazinaties ar gimeni
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B BIEZAK UZDOTIE JAUTAJUMI PAR PARTIKAS

GLABASANU

KUR GLABAT PARTIKAS KRAJUMUS?

Partika ir jaglaba tira, vésa un sausa vieta. Partiku ieteicams glabat istabas vai nedaudz zemaka
temperatura, tacu ne temperatdra zem nulles. Neglabajiet partiku tieSi uz betona gridas vai
zemes. Talak sniegtas dazas idejas.

Neizmantotos plauktos vai skapisos

Kastés zem gultas

Skaprt uz gridas vai pie aizmugures sienas

Vairak telpas varat iegut:
Izvacot no majas visus neizmantotos priekSmetus.
Parkartojot skapisus vai pieliekamo.

KA PAREIZ| SAKT

Nosakiet mérki, kas ir piemérots jusu apstakliem.
Izlemiet, kadu partiku un cik daudz vélaties glabat.
Izméginiet vienu vai vairakas darbibas, kas aprakstitas 17. un 18. Ipp.

KA RIKOTIES, LAl VARETU ATLAUTIES UZGLABAT PARTIKU

lerikojot majas partikas krajumus, neaiznemieties naudu partikas iegadei un neméginiet uzkrat
parak daudz partikas. Méginiet sasniegt savu mérki pakapeniski. Talak sniegtas dazas idejas.
Veicot ikdienas iepirkSanos, nopérciet dazas papildu partikas preces.
Samaziniet izmaksas mazsvarigas budzeta pozicijas.
Pardodiet nevajadzigas mantas.
Méginiet gt papildu ienakumus.

KA PAREIZI REGULARI IZMANTOT UN ATJAUNOT KRAJUMUS?

Izstradajlet sistému, kas ir piemérota tieSi jums. Talak sniegtas dazas idejas.
Kad izlietojat kadu bundzu vai partikas iepakojumu no krajumiem, ieklaujiet to nakamaja
iepirkumu saraksta.
Regulari parbaudiet, vai krajumos joprojam atrodas jasu sakotné&ji noteiktais apjoms.
Kartojiet partiku ta, lai varétu érti noteikt, kuriem produktiem termins beigsies visatrak.
Vispirms izlietojiet Sos produktus.
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I PARTIKAS RAZOSANA UN SAGATAVOSANA

GLABASANAI

Savas partikas razosana un sagatavosana glabasanai sniegs jums neatkarigu partikas avotu.
Skatiet padomus talak.

SAVA DARZA IEKOPSANA

Jaj Jums ir pieejama zeme, varat iekopt savu darzu. Nemiet véra talak noradito.
Darzeniem ik dienas vajag vismaz seSas stundas saules.
Darzam jabat [idzenam.
Augsne darza ir jauzrok un jabagatina ar organiskiem materialiem, pieméram,
katsmeésliem, kompostu vai lapam.
Izvelieties savam klimatam un augsnei piemérotus augus. Stadiet tadus augus, kas labi
aug tiesi jUsu regiona.

Varat audzeét partiku ariTpasas kastés iekSeja pagalma, uz balkona vai uz jumta. Ja augus
stadisiet vertikali gar Zogu vai sienu, varésiet efektivak izmantot pieejamu vietu. Daza veida
partiku, piem., zalumus un garsvielas, var audzét telpas. Instrukcijas un padomus darza
iertkoSanai meklgjiet vietéjos avotos un valsts agentdras. Varat art Baznicas timek|a vietné
skatit Evangélija tému ,Darzkopiba”.

NELIELU DZIVNIEKU AUDZESANA

Nelieli dzivnieki var jums un jusu mijotajiem nodrosinat labu proteina avotu. Audzésanai
majas ir pieméroti tadi dzivnieki ka vistas, piles un kazas. Ja izlemjat audzét mazus dzivniekus,
vispirms parbaudiet, vai tas ir atlauts saskana ar jusu dzivesvietas planojumu un vai jums tam
pietiek vietas.

PARTIKAS SAGATAVOSANA GLABASANAI MA JAS

Partikas sagatavosana majas var bat labs risindjums. Salidziniet izmaksas, kvalitati un patéréto
laiku, kad sagatavojat partiku majas vai iegadajaties jau apstradatu veikala.

Norades konservésanai, zavéSanai un saldésanai ir pieejamas tiessaiste.
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B DARBIBAS, LAl LABAK SAGATAVOTU MA JAS KRA JUMU

GLABASANAI

,Organizéjieties; sagatavojiet katru nepiecieSamo lietu.” — Macibas un Deribu 109:8
IZPLANOJIET, KA IZVEIDOT VAI UZLABOT SAVUS PARTIKAS KRAJUMUS

Aizpildiet talak pieejamo tabulu, lai labak izplanotu partikas uzglabasanu. Pec tam izvélieties

kadu no talak noradtajam darbibam, lai saktu. Sis darbibas varat veikt kopa ka majvakara
nodarbibas vai vieni pasi.

Partikas krajumu izvértéSana

Kads ir jusu partikas krajumu
mérkis?

Kada veida partiku lietojat
ikdiena, ko iespé&jams arf ilgstosi
uzglabat (iepakotu, konservétu)?

Kadas maltites varat pagatavot,
izmantojot tikai krajumos esoSo
partiku?

Kur varat uzglabat partiku?

Ka varat papildinat savus
partikas krajumus, ja jums ir
ierobeZots budZets?

Kadas vél darbibas varat veikt,
lai izveidotu partikas krajumus?
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I PAPILDU DARBIBAS VIENAM CILVEKAM UN GIMENEM

GIMENES MERKIS

|Izveidojiet partikas krajumu mérki. Pieméram:
pietiekami partikas, lai 1 nedé|u varétu pagatavot masu parastas maltites;
1 papildu risu vai makaronu maiss;
15 litri Gdens katram cilvekam.

Laujiet katram gimenes loceklim izvéléties kadu édienu, ko uzglabat krajumos.

PASPALAVIBAS PLANS

Izveidojiet paSpalavibas planu sev vai kopa ar savu gimeni. Izrékiniet, cik lieli finansu resursi
jums bus vajadzigi, lai saktu partikas razoSanu madjas un izveidotu krajumus. Izstradajiet planu
savas paspalavibas palielinasanai.

UDENS GLABASANA
Vai jums krajumos ir tdens, kas tur atrodas jau ilgu laiku?

|IztukSojiet tvertnes un izmantojiet So tdeni tirisanas darbiem vai augu aplaistisanai.
lepildiet tvertnés svaigu tdeni. Uzrakstiet uz tvertném uzpildisanas datumu.

MALTISU GATAVOSANA NO PARTIKAS KRAJUMIEM

Reizi vai divas ménesi méginiet pagatavot maltiti tikai no krajumos pieejamas partikas.

PARTIKAS KRAJUMU SPELE

Parvértiet krajumos esosas partikas uzskaitiSanu par spéli. Lieciet katram gimenes loceklim
atrast 2-3 veidu partikas vienibas. Viniem batu janorada partikas prece un tas, cik daudz
bundzas, kastes un iepakojumus vini atrod.

Pirms vini sak skaitrt, lieciet viniem minét, cik daudz partikas vienibu vini atradis. Noskaidrojiet,
kurs uzminés visprecizak.

MALTISU PLANS

Izvertgjiet, kada veida konservétu un iepakotu partiku jus lietojat ikdiena, un izplanojiet dazas
vienkarSas maltites, kuras izmantojat tikai So partiku. Tas palidzés precizak izlemt, kadu partiku
iegadaties.

BRIVU VIETU MEKLESANA PARTIKAS GLABASANAI

Kopa ar gimeni izpétiet savas majas, lai atrastu vietas, kur varétu uzglabat partiku. Vai ir
neizmantota vieta plauktos vai skapi? Vai ir briva vieta zem gultas? Varbut vietu aiznem
nevajadzigas mantas? Uznemiet fotoattélus ar vietam, kur varétu glabat partiku.

INFORMACIJAS MEDIBAS

Vai jums ir kadi jautajumi par partikas glabasanu? Atrodiet atbildes uz saviem jautajumiem,
izmantojot Saja celvedi pieejamas saites vai citus avotus.

Pieméram, sameklgjiet informaciju par talak noraditajam témam.
+ Udens glabasanai piemérotas tvertnes.
Udens attirisana.
Receptes pamata (ilgi glabajamas) partikas gatavoSanai.
Dazadu darzenu gatavosana.

SVARIGU NEPARTIKAS PRIEKSMETU MEKLESANA

Izmantojiet 11. Ipp. pieejamo kontrolsarakstu un lieciet katram gimenes loceklim atrast
atskirigus nepartikas priekSmetus. Vini var pierakstit, kadus priekSmetus un kur vini tos
atrada, vai uznemt fotoattélu, kura redzams attiecigais priekSmets. Noskaidrojiet, cik daudz
priekSmetu visa gimene var atrast 30 minatés. Pec tam izveidojiet sarakstu, kura uzskaititi
priekSmeti, kas jums vél nepiecieSami.

RADOSA KRAJUMU FINANSESANA

Izdomajiet, ka iegQt papildu lidzeklus partikas krajumu izveidei. Pieméram, pardodiet kaut
ko, kas jums ta Tsti nav vajadzigs, vai reizi nedé|a iepérkoties nopérciet kadu papildu preci, ko
ievietot krajumos.



I FINANSIALA SAGATAVOTIBA

VADLINIJAS

Pratigi finansu risinajumi cels jasu pasapzinu un sagatavos jus dzives izaicinajumiem. Talak
sniegti dazi padomi.

Maksajiet desmito tiesu un ziedojumus
Veiksmiga gimenes budzeta pamata ir godiga
desmitas tiesas maksasana un dasni gavéna
ziedojumi. Tas Kungs ir solijis atvert debesu
logus un izliet svétibas par tiem, kas uzcitigi
maksa desmito tiesu un ziedojumus (skat.
Maleahija 3:10).

Izvairieties no paradiem

Paradi var atri sakraties, un procentu likmes
rada papildu izdevumus. Ja esat kadam parada,
centieties to péc iespéjas atrak samaksat. Ir
dazi pamatoti iemesli, kuru dé| var nakties
nemt aizdevumu:

PERSONAL FINANCES

pamata transportlidzekl|a iegadei;
lai iegUtu izglitibu, kas var uzlabot FOR SELF-RELIANCE
nodarbinatibas situaciju;

piemérota majokla iegadei.

Citiem lieliem pirkumiem naudu ieteicams
krat, l1dz varat attiecigo pirkumu veikt
neaiznemoties.

Izveidojiet budZeta planu
Budzets |aus jums laikus ieplanot, ka katru ménesi térésiet savu naudu. Budzeta ievérosana
laus jums palielinat savu paspalavibu. Resursi ir pieejami tieSsaisté (skat. personigo finansu

rokasgramatu Seit: ChurchoflesusChrist.org/self-reliance/course-materials/personal-finances).

Finansu planoSana

Pienemiet pardomatus finansu [émumus un rapigi planojiet, lai izvairitos no paradiem. Pirms
aiznematies naudu, izrékiniet, cik ilga laika naudu varésiet atdot un kadi bs kopéjie procentu
maksajumi. Veidojiet uzkrajumus arkartas gadijumiem un pensijas vecumam. Veidojiet
uzkrajumu Tpasam vajadzibam, pieméram, atvalinajumam. (Skat. Churchof]esusChrist.org/

self-reliance).

20

Izveidojiet arkartas uzkrajumu vismaz vienam ménesim
Izveidojiet arkartas uzkrajumu, kas vajadzibas gadijuma jums un jasu gimenei Jaus izdzivot
vismaz vienu ménesi. Gluzi ka ar citiem mérkiem, art arkartas uzkrajumu veidosana aiznems

zinamu laiku.

Saciet ar to, ka visu pari palikuSo naudu novirziet Saja uzkrajuma. Glabajiet naudu drosa
vieta, pieméram, bankas konta. Izmantojiet So naudu tikai arkartas gadijumos. Ja atgadijusies
arkartas situacija un jums jaizmanto Sis uzkrajums, péc iespéjas atrak saciet atkal likt naudu

atpakal uzkrajuma.

Ja jums jau ir parads, maksdjiet tikai minimalo obligato maksajumu, lidz ir izdevies izveidot
arkartas iekrajumus vismaz vienam ménesim. Lai sasniegtu savu mérki atrak, varat meklét
papildu darbu vai labak apmaksatu darbu, pardot nevajadzigas lietas vai samazinat savus
izdevumus.

Nokartojiet apdroSinasanu
ApdroSinasana jums sniegs finansu aizsardzibu. Ir daudz dazadu apdroSinasanas veidu. Talak
minétas izplatitakas apdrosinasanas.

Privata apdroSinasana

 IpaSuma apdroSinasana Pieméram, majas, irnieka un transportlidzek|a
apdroSinasana.
Atkariba no iegadatas apdrosinasanas veida tas var palidzét jums aizstat vai saremontét
Ipasumu nopietnu bojajumu, zadzibas vai iznicinasanas gadijuma.

» RaZas apdroSinasana Sedz zaudéjumus, kas rodas no razas zuduma vai
samazinasanas. Dazas apdroSinasanas apvieno razas apjoma un cenu izmainas.

* Veselibas apdrosinasana Siapdroginasana var palidzét jums segt veselibas apripes
izmaksas.
Izvertéjiet, kadas pozicijas sedz valsts veselibas apdroSinasana, un privataja
apdroSinasana iek|aujiet pozicijas, kas netiek segtas, pieméram, parvietosanas un
dzirdes paliglidzek]i, brilles, zobarsta pakalpojami vai gariga veseliba.

» Dzivibas apdroSinasana Dzivibas apdrosinasana nodroSina gimenei naudu, ja mirst
apdroSinatais gimenes loceklis. Sada apdrosinasana sniegs gimenei palidzibu, ja tiek
zaudeéts apgadatajs vai ir jasedz béru vai arstéSanas izdevumi.

* Darbspé&ju apdro3inasana St apdrosinasana garanté, ka tiks izmaksata dala no
apdroSinatas personas lidzSinéjiem ienakumiem, ja vins/vina uz ilgu laiku zaudé savas
darbspéjas.

BieZi vien Sadu apdroSinasanu nodrosina darba devéjs.

Valsts apdro3inasana
Gimeném ieteicams izpétit tuvuma pieejamos kopienas atbalsta resursus. Skatiet arT resursu

vietni.
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Atlieciet nedaudz nebaltam dienam
Domajot par nakotni, méginiet iekrat, kur vien iespgjams. leguldiet izglitiba vai majokl, ja jasu
situacija tas ir nepieciesams.

Turpiniet izglitoties

Apsveriet iespéju iegut sertifikatus, papildu kvalifikaciju vai koledzas vai augstskolas diplomu,
vai apmeklét arodskolu, lai bagatinatu savu redzéjumu un uzlabotu savas dzives kvalitati.
Izpétiet Baznicas izglitibas resursus un vietéjas stipendiju programmas cilvékiem, kuri vélas
iegt izglitibu. Sazinieties ar savas biskapibas parstavi, lai uzzinatu, vai jusu regiona ir pieejama
programma ,lzglitiba labakai nodarbinatibai".

~Baznicas locekliem izglitiba nav tikai laba ideja — tas ir viens no bausliem, ko ievérot,” reiz
teicis toreiz€jais Augstaka prezidija prezidents Diters F. Uhtdorfs (,Jebkuras ekonomikas divi
pamatprincipi”, Ensign vai Liahona, 2009. gada novembris, 58. Ipp.).

Prezidents Tomass S. Monsons mums atgadinaja par svétibu, ko var sniegt izglitiba: ,Macoties
un apgastot jaunas zinasanas, pilnveidosies ari jasu talanti. Jas vareésiet labak palidzét savam
gimeném vinu cela uz izglitibu, un jums pasiem bds mierigaks prats, jo zinasiet, ka esat darijusi
visu iespéjamo, lai sagatavotos dzives izaicinajumiem.” (,Tris mérki, kas jas vadis’, Ensign vai
Liahona, 2007. gada novembris, 119. Ipp.).

Apsveriet iespéju iegadaties majokli
Majokla iegade ne vienmér bus labakais solis, un dazkart irét var bat izdevigak. Ja apsverat
iespéju iegadaties majokli, nemiet véra Sos divus principus:
iegadajieties majokli tikai tad, ja tas jasu gadijuma ir izdevigakais risinajums;
iegadajieties tikai to, ko varat atlauties.

IkméneSa hipotekarajiem maksajumiem jabut sapratigiem. Izrékiniet, cik varat atlauties
maksat, un mekléjiet piedavajumu, kas atbilst Sim aprékinam. Nemeklgjiet dzivesvietu atkariba
no ta, cik aizdevéjs ir gatavs jums aizdot. Atcerieties, ka aizdevéji savas formulas nenem véra
desmito tiesu un ziedojumu summas, kad vini rekina, cik jas varat at|auties maksat.

Krajiet pensijas vecumam

Prezidents Ezra Tafts Bensons reiz teica: ,Més aicinam ikkatru darbspéjas vecuma sakt domat
par savu pensiju un dzivi $aja laika... un rapigi plénot dzivi uz prieksSu.” (Baznicas prezidentu
macibas: Ezra Tafts Bensons [2014. g.], 208. Ipp.).

lespéjams, ir pieejamas valsts vai socialas programmas, kas var jums palidzét pensijas laika.
Pensijas laika jums, visticamak, naksies térét art iekrajumus. Ja saksiet planot jau tagad, jums
bids pietiekami daudz naudas, lai jus batu paspietiekami.

Pirms sakat veidot iekrajumus, izplanojiet, cik daudz naudas jums vajadzés pensijas vecuma.
Saja lapa pieejama formula palidzés jums sakt.

Katru gadu
nepiecieSama
summa pensija

Jasu mérkis
pensijai

Gadi pensija X
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B DARBIBAS FINANSIALAS SAGATAVOTIBAS

PANAKSANAI

Pirmais solis pardomatu finansu lEmumu pienemsana — saprast savus S briza térinu un
taupibas paradumus. Citigi sekojot lidzi ienakumiem un izdevumiem, varésiet precizak izprast,
kur paliek jusu nauda. Kad tas ir izpétits, varésiet veikt izmainas savos paradumos, lai novirzitu
naudu vélamaja virziena.

ARKARTAS UZKRAJUMS

Ja izdodas izveidot arkartas uzkrajumu vismaz vienam ménesim, jas busiet labak sagatavoti
finansu izaicinajumiem nakotné. Aprékiniet, cik daudz naudas jums vajag, lai varétu izdzivot
vienu ménesi. Nakamas divas nedélas 3aja tabula pierakstiet, cik daudz naudas téréjat un
sanemat. Tur ir uzskaititi standarta izdevumi, ka arT noradita vieta, kur pierakstit algu vai
ienakumus. Varat noradit papildu izdevumus péc vajadzibas.

Alga/ienakumi

Desmita tiesa/ziedojumi

Ire/hipotekarais kredrts

Komunalo pakalpojumu maksajumi

Apdrosinasana

Partika

APSVERIET: FINANSU MERKI

Ja neskaita arkartas uzkrajumu veidosanu, kadus vél finansu merkus jus véléetos sasniegt?
Parskatiet iepriekSejas lapas, lai smeltos iedvesmu.

Lai uzzinatu vairak, konsultéjieties ar savas biskapijas labklajibas un paspalavibas specialistu
par iespéjam apmeklét personigo finanSu grupu vai apmeklgjiet vietni: ChurchoflesusChrist.
org/manual/personal-finances-for-self-reliance
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I EVIOCIONALA SAGATAVOTIBA

VADLINIJAS

Lai l[idzinatos masu Glabéjam, ir japarvar daudzi izaicinajumi un gratibas. Vins palidzés mums
izmantot dzives izaicinajumus, lai més attistitos un pilnveidotu savu raksturu.

Emocionala noturiba ir spéja pielagoties izaicinajumiem ar drosmi un ticibu Jézum Kristum.
Més katrs varam apgut jaunas prasmes, kas palidzés mums k|at emocionali noturigakiem.
Veseliga gariga un emocionala riciba var mas sagatavot dzives izaicinajumiem. Attéla talak
sniegti dazi Sadas ricibas piemeri.

|Izstradajiet
veseligus

[ NEREIES
paradumus
Sniedziet

spéeku citiem

Méginiet
izprast

un smelieties o
speku no _ . . sarezg_l.tas
citiem Versieties emocijas

pie Dieva un
uzklausiet
Vinu

|zprotiet
savu

Veidojiet

veseligas :
& kermeni un

emocijas

attiecibas
lzmantojiet

veseligas
iemanas

sarezgitu
situacij
parvarésanai

Emocionalas noturibas uzturéSana

Lai saglabatu emocionalo noturibu, mums jaiemacas atpazit un vadit savas emocijas un
palidzét to darit citiem. Ja vajadzigs, varam l0gt palidzibu saviem draugiem, gimenei un
kvalificetiem specialistiem. Darbibas Saja nodala ietver dazas standarta iemanas, kas laus
staties preti izaicinajumiem ar lielaku noturibu.

24

Papildu palidzibas gasana

Atbalsta grupas
Grupas ir lielisks veids, ka uzturét emocionalo noturibu. Sazinieties ar biskapibas locekli, lai

uzzinatu, kadas grupas ir pieejamas jasu apgabala. Talak minéti dazi pieméri.

Emocionalas noturibas un paspalavibas grupa (12 nedé|u ilgi grupas kursi, kuru pamata
ir emocionalas noturibas rokasgramata)

AtlabSanas no atkaribas programmas grupa (personiga vai tieSsaistes tikSanas)
AtlabSanas no atkaribas programmas grupa dzivesbiedra un gimenes atbalstam
(personiga vai tieSsaistes tikSanas)

Ka zinat, kad vajadziga profesionala palidziba
Isuma — profesionala palidziba ir vajadziga, kad ilgstosi cinaties ar smagu problému, kuru

pasa spekiem neizdodas uzveikt. Talak aprakstitas vél dazas pazimes, kas varétu liecinat, ka
jums vajadziga profesionadla palidziba.

JUs nepartraukti un ilgstosi nomac dusmas, skumjas, bailes, emocionadlas sapes vai
bezceribas sajlta.

Jums ir problémas, kas nebeidzas un nek|ast mazakas.

JUs jataties fiziski vaji.

Ir maintjusies apetites un miega paradumi.

JUs nomac nekontroléjama satraukuma un bailu sajdta.

JUs apsverat iespéju nodarit pari sev vai citiem.

Ikdienas darbi un pienakumi jums sagada gratibas.

Gimenes palidzibas grupas konsultacijas
Eiropa gimenes palidzibas grupa nesniedz konsultacijas. Tacu biskaps var no gimenes

palidzibas grupas ieglt sarakstu ar kvalificétiem un ticiba balstitiem garigas veselibas
specialistiem.

Pareiza veida profesionalas palidzibas atraSana kopiena

Dazas vietas gimenes palidzibas grupa kopiena ir identific&jusi profesionalus, kuru pieeja
sakrt ar Baznicas uzskatiem. Kad meklgjat profesionalu palidzibu, atcerieties, ka jus esat
klients un jums ir tiestbas uzdot jautajumus. Méginiet atrast profesionali, kas atbilst talak
noraditajam prasibam.

Izprot un respekté jusu vélmes un zina, ko jUs vélaties iegut no terapijas.

Spéj izskaidrot savas apmacibas un idzSinéjo pieredzi, ka art spé&j paskaidrot, ka tas
sasaistas ar jusu vajadzibam. Meklgjiet kvalificétus specialistus, pieméram, licencétus
laultbu un gimenes terapeitus, licencétus socialo problému specialistus, psihiatrus,
psihologus, profesionalus padomdevéjus utt.

Piedava sesijas, kas precizi atbilst jusu vajadzibam, ilguma, izmaksu un citu
raksturlielumu zina.
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I DARBIBAS STRESA UN SATRAUKUMA MAZINASANAI

Dievs lauj mums piedzivot gratibas, jo tas palidz mums augt ka cilvékiem. Vins mums palidzeés.
Més varam apgat iemanas, lai labak valditu par savam emocijam un varétu parvarét dzives
gratibas. lkdiena praktizéjot un uzlabojot Sis iemanas, més basim gatavaki sekmigi parvarét
ViSus izaicinajumus.

KA IZSTRADAT VESELIGUS RISINAJUMUS CINAI AR STRESU?

Stress un satraukumi ir dala no dzives. Stresu rada dazadas situacijas, un tas mas mudina
rikoties. Nemieru rada parak daudz bazu un satraukumu, un tas nepariet, kad attieciga
situacija ir atrisinajusies. Gratos laikos stress un nemiers var pieaugt un klat izteiktaki, padarot
masu dzivi grataku un traucéjot ikdienas darbiem.

Talak minéti dazi veidi, ka cinities ar stresu un nemieru. Atziméjiet tos, kurus jau izmantojat vai
kurus gribétu paméginat.

Veidi cinai ar stresu un satraukumu

[ ] Ladzieties. [ ] Pierakstiet savas domas un sajatas
[] Izlasiet iedvesmojosu gramatu, stastu dienasgramata.
vai dzejoli. [ Pierakstiet spilgtas atminas par briziem,
[] Nedaudz atptieties — veiciet dzilas kad jutat mieru, prieku un milestibu.
ieelpas un izstaipieties. [] Dzeriet pietiekami daudz Gdens un édiet
L] Izdariet kadu fizisku darbibu. veseligu partiku.
[ Atpatieties no socialajiem tikliem, [J Sameklgjiet noderigu informaciju
interneta un televizora. problémas risinasanai.
[ Veltiet sev jaukus un mierino3us [] Koncentréjieties uz to, kas jums ir
vardus — parunajiet ar sevi ta, ka jus svarigs.
runatu ar draugu. (] Parundjieties ar draugu, kurs spéj
[ Palidziet kadam citam. uzklausit.
[] Dariet kaut ko relakséjosu, pieméram, [] Izdariet kaut ko, kas jums patik, arpus
lasiet, klausieties maziku vai izejiet ara telpam.
pastaiga. L] leplanojiet laiku, ko pavadit kopa ar
(] Uzturiet kontaktus ar draugiem un draugiem vai gimeni.
gimeni. [ ] Pienemiet, ka izaicinajumi ir dala no
[] Nesteidzieties un dariet visu Dieva plana.
pakapeniski.

Tagad no atzimétajiem ieteikumiem izvélieties 1-3 idejas. Izplanojiet, ka jus varétu tas realizét
nakamajas 3-4 dienas, lai palidzétu jums cinities ar kadu satraucoSu notikumu. Pierakstiet, ka
un kad attiecigo ieteikumu varétu realizét. Pastastiet savu ieceri vél kadam cilvékam, kas jus
saprot un varés jus iedrosinat.

Kad un ka?

Piemérs: iestatiet talrunt atgadinajumu panemt
piecu minasu partraukumu pusdienas un darba
dienas beigas pirms atgrieSanas majas.

Piemeérs: panemiet Tsu partraukumu.
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B DARBIBAS, KAS PALIDZES IZSTRADAT VESELIGAS

IEMANAS SAREZGITU SITUACIJU PARVARESANAI

Kad esam nonakusi gratibas un netiekam gala ar Skérsliem sava cela, més katrs reagéjam
citadak. MUsu riciba attiecigaja situacija noteiks, vai turpmakas sekas bas pozitivas vai
negativas. Vispirms apzinieties, ka jas parasti reagéjat.

JUSU REAKCIJA UZ GRUTIBAM
1. Atcerieties, kad pédejo reizi bijat sarezgita situacija. Pieméram, bijat vilies vai nacas
uzklausit kritiku. Varbdt jutaties satraukts, pielavat k|du vai radas sajdta, ka neesat gana

labs.

Aprakstiet attiecigo situaciju.

2. Tagad talak parskatiet iesp&jamas atbildes reakcijas.
3. Kajus reagétu uz attiecigo situaciju? (Atziméjiet ar ,x" visas atbildes, kam piekritat.)
4. Kaveljus médzat reagét uz sadam situacijam? (Sis atbildes atziméjiet ar ,0".)

5. Kuras no visam atbildes reakcijam jis gribétu pielietot biezak? (Sts atbildes atziméjiet ar
*n.)

n

Ladzos, lai sanemtu palidzibu Atbildu mieriga balsT Parrunaju situaciju ar kadu citu

Planoju savas Izsaku Saubas par savam

nakamas darbibas un citu spgjam Sadusmojos

Méginu atrast

papildu informaciju Saku sevi Z&lot

Mekléju aizbildinajumus

Méginu darit kaut ko,

i labotu situaciju Uzvedos dumpinieciski

Atvainojos par pielauto kladu

Koncentréjos uz tagadni
un nakotni, parak daudz Padodos Lauju valu bailem
nedomajot par pagatni

Uzstaju uz savu ricibu vai
Sudzos Nodarbojos ar citam lietam domam ar tad,
ja tas nav pareizas

Atgadinu sey,

Rikojos, lai risinatu problemu Atgadinu sev, ka viss bus labi ka kidas var labot

Nedaudz atpusos,

. o Vainoju citus
lai nomierinatos

Pierakstu savas sajutas

Lai uzzinatu vairak, parunajiet ar savas biskapijas labklajibas un pasSpalavibas specialistu
par iespéjam piedalities emocionalas noturibas grupas nodarbibas vai apmekléjiet vietni:
Churchof]esusChrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-
course-video-resources
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ChurchofJesusChrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-course-video-resources
ChurchofJesusChrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-course-video-resources

I LAICIGAS SAGATAVOTIBAS VADLINIJAS PADOMEM

VADLINIJAS STABIEM, BISKAPIJU PADOMEM UN PREZIDIJIEM

Staba padomes, biskapijas padomes un prezidiji palidz struktdrvienibam sadarboties, lai
tas klutu labak sagatavotas laicigas pasaules izaicinajumiem. Baznicas locekliem ir ieteikts
sastradaties, lai kopigiem spéekiem palidzéetu visiem labak sagatavoties laicigas pasaules
izaicinajumiem. Sadi rikojoties, Baznicas locekli bus ,sasaistijusi savas sirdis vienotibd un
milestiba cits pret citu” (Mosijas 18:21).

SAGATAVOSANAS PIENEMIET PARVARIET DZIEDEJIET
IZAICINAJUMIEM IZAICINAJUMUS IZAICINAJUMUS RETAS UN

PILNVEIDOJIETIES
PIarl:osana Vajélldél go lietu
arkartas glabasana
gadijumiem un gatavosana - —p>
majas

Finansiala Emocionala
sagatavotiba sagatavotiba

?

Padomju loma

Sagatavot vienkarsu rakstisku planu, ka rikoties arkartas situacija. Biskapijas plani ir
jasaskano ar staba arkartas situacijas planu. Sada plana izstradei izmantojiet sagatavi —
staba un biskapijas arkartas plana izstrades vadlinijas (Stake and Ward Emergency Planning
(SWEP) Guide).

Radit priekszimi, parGpéjoties par tiem, kam tas vajadzigs, un palidzot tiem klut
paspalavigiem.

Izdomat, ka iemacit Baznicas locekliem pielagot gatavibas principus vinu vajadzibam.
Sniegt iespéjas sagatavoties arkartas situacijam ar nodarbibam, aktivitatém un kalposanu.
Mudinat Baznicas locek|us izmantot paSpalavibas planu, lai identificétu stipras puses,
vajadzibas un pieejamos resursus.

Sastradaties, lai identificétu un atrisinatu gatavibas plana vietéjos izaicinajumus.

Nelaut izplatities bailem un ekstrémiem uzskatiem.
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B DARBIBAS PADOMEM LAICIGAS PASAULES

IZAICINAJUMU PARVARESANAI
IETEIKUMI

Parskatiet talak noraditas padomes aktivitates un izvélieties vienu, kas batu visnoderigaka jasu
padomei.

|Izpildiet visas viena cilvéka vai gimenes darbibas laicigas pasaules izaicinajumu
parvarésanai. Jasu radtais piemérs un pieredze gataviba palidzés tiem, kam esat ieradies
kalpot.

Biskapijas padomes vai prezidija tikSanas laika izklastiet vienu laicigas pasaules
izaicinajumu vadliniju dalu un saistitas darbibas.

Sava struktdrvieniba piektas svétdienas nodarbiba izmantojiet visas Cetras vadliniju
nodalas un saistitas darbibas.

Sadarbojieties, lai izpilditu visas staba un biskapijas arkartas plana izstrades vadliiju
darbibas un izveidotu vai atjauninatu savas struktdrvienibas arkartas gadijuma planu.

Izmantojiet pamacibu ,Diskusiju celvedis: ka kalpot citiem krizes situacija?”, lai sava
struktarvieniba novaditu piektas svéetdienas, palidzibas biedribas vai elderu kvoruma
nodarbibu.

Izvélieties nodaju no emocionalas noturibas rokasgramatas, ko izmantot par
pamatu piektas svétdienas, palidzibas biedribas vai elderu kvoruma nodarbibai sava
struktarvieniba.
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PEDEJO DIENU SVETO

JEZUS KRISTUS
BAZNICA
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