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Projekts “ESTEEM - Youth work responses to young people well-being” tiek finanséts ar Eiropas
Komisijas “Erasmus+: Jaunatne darbiba” atbalstu, ko Latvija administré Jaunatnes starptautisko
programmu agentara. ST publikacija atspogulo tikai autora uzskatus, un Komisija nevar bt atbildiga

par taja ietvertas informacijas jebkadu izmantosanu. 2



IEVADS

“ESTEEM - Youth work responses to young people well-being” ir inovativs 24 ménesu Erasmus+
sadarbibas partneribas projekts, kura isteno$ana iesaistitas 5 organizécijas no Latvijas,
Igaunijas, Bulgarijas un Spanijas.

Eiropas Jaunatnes mérkos labklajiba un psihiska veseliba tiek definéta ka jauniesu dzives
prioritarais aspekts un joma, kurai japievér$ ipasa uzmaniba, izstradajot aktualas politikas
iniciativas un atbildes reakcijas darba ar jaunatni. Psihiska veseliba un labklajiba ir dzives
pamatvértibas un priek$noteikums pastavigai jaunieSu potenciala attistibai, gatavibai
uznemties atbildibu un ropes par savu dzivi, veidot veseligas attiecibas, izvéléties izglitibas un
profesionélo celu, bot neatkarigiem un aktiviem sabiedribas locekliem.

Turklat COVID-19 krize ir botiski ietekméjusi jauniesu psihisko veselibu. Jauniesu (15-24 gadu
vecumad) psihiska veseliba 2020.-2021. gada ir ievérojami pasliktingjusies, un lielakaja dala
valstu psihiskas veselibas problémas $aja vecuma grupa ir vairdkkartigi palielinajusas. Ar
atbilstosu un savlaicigu atbalstu jauniesi spétu atgities no krizes, taéu pastav risks, ka Covid-19
krizes sekas turpinés nelabvéligi ietekmét jauniesu psihisko veselibu un dzivi.

Ir loti svarigi, lai jaunatnes darbinieki un organizéacijas, kas ikdiena strada ar jauniesiem, botu
nodrodinati ar atbilstos§am un piemérotam izglitojosajam metodém, pieejam un rikiem, kuri
veicinatu pasus jauniesus vairak ropéties par savu psihisko veselibu un labklajibu.

Projekts atbilst $im vajadzibam un paaugstinés jaunatnes darbinieku kapacitati, attistot vinu
kompetences darbam ar jauniesiem labklajibas jautajumos. lepazistot citu valstu labés prakses
piemérus, piedaloties macibu mobilitates pasdkumos un iepazistoties ar atbilstosiem rikiem un
metodém, jaunatnes darbinieki varés labak atbalstit jauniesus stiprinat savu psihisko veselibu,
vzlabot labklajibu un risinat daiaddas izaicino$as situacijas. Projekta ari tiek izstradata
izglitojosa rokasgramata jaunatnes darbiniekiem un pedagogiem, ka ari digitala lietotne
jauniesiem. lzstradatajos materialos tiks ieklauts gan teorétiskais pamatojums, gan daiadas
pieejas, riki un metodes, ko jaunatnes darbinieki un citas jaunatnes darba iesaistitas personas
varés izmantot jaunatnes darba un neformélas izglitibas konteksta.

Q Projekta mérki:
. Veicinat jaunatnes darba potencialu par jauniedu garigas veselibas un
psihologiskas labklajibas problémam.
CJ . Uzlabot jaunatnes darba kvalitati pgécpandémijas laika.
. Sniegt atbalstu jauniediem, lai tie batu |aing<'1|<i, neatkarngki un ar

nepiecie$amajam dzives prasmém, lai spétu izdarit pardomatas izvéles un pienemt
atbilstogus [6mumus.

Partneribas konsorcijs:
lzglitojoo spélu un metozu asociacija/ Latvija (projekta koordinators)
Bérnu un pusaudzu resursu centrs/ Latvija
AC Amics de la Biblioteca de la Fonteta/ Spanija
TARTU NOORSOOTOO KESKUS/ Igaunija
CVS BULGARIA/ Bulgarija
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LABKLAJIBAS DEFINICIJA PROJEKTA
KONTEKSTA

Jauniedi pusaudza vecuma un parejas perioda saskaras ar dazadiem izaicingjumiem un
problémam, kas var ietvert gritibas ar pagvértéjumu un savas dzives organizéianu, skoly,
gimeni un attiecibam. Ja jauniedi ir parmérigi paklauti stresam vai tiem gkiet, ka vz tiem tiek
izdarits parak liels spiediens, ar ko ir griti tikt gala, tas atstdj sekas vinu psihiskaja veseliba
un izpauzas ka destruktiva uzvediba (pieméram, pagkaitéjums, viegla depresija, sarezgitas
attiecibas majas un ar draugiem, dusmu parvaldibas problémas, zems pagvértéjums un
paiciena, nemiers, domas par padnaviby, izolé¥anas un macibu pamegana).

Eiropas jaunatnes mérkos jaunie$u labklajiba un psihiska veseliba tiek definetas ka
prioritaras jomas, kuram ripigi japiever§ uzmaniba, izstradgjot aktualas politikas iniciativas
un jaunatnes darba atbildes reakcijas. Labklajiba ir viena no dzives pamatkvalitatém un
priekénoteikums jauna cilvéka potenciala pastavigai attistibai, gatavibai uzpemties
atbildibu un ripéties par savu dzivi, veidot veseligas attiecibas, izvéléties izglitibas un
profesiond|o ce]u, bt autonomam un aktivam sabiedribas loceklim.

lecere definét labklajibu ir bijusi dazadu zinatnieku un pétijumu redzesloka, tadu patiesiba
nav vienas universialas, visam situdcijam piemérotas definicijas. Pieméram, Pasaules
Veselibas Organizacija pozitivu psihisko veselibu definé ka “tadu labklajibas stavokli, kura
individs apzinas savas spéjas, spéj tikt gala ar ierasto dzives stresu, var stradat produktivi
un rezultativi, ka ari spéj dot ieguldijumu sava kopiena”. Psihologe Kerola Raifa (Carol Ryff)
norada, ka labklajiba ir sedu dazadu aspektu apvienojums: autonomija, vides parvaldidana,
personiga izaugsme, dzives mérkis, pozitivas attiecibas ar citiem un sevis pienemana - &ie
ir svarigi laimigas un mérktiecigas dzives faktori. Martina Seligmana (Martin Seligman)
PERMA teorija defing, ka labklajiba apvieno 5 fundamentalas komponentes, kuras
nodrogina izaugsmi - pozitivas emocijas, iesaiste, attiecibas, jéga (nozimigums) un
pandkumi vai sasniegumi.

ESTEEM projekts ir vérsts vz jauniedu labklgjibas veicinadanu un pasakumiem, kurus
jaunatnes darbinieki var attistit un piedavat jauniediem vinu labklajibas uzlabodanai un
nostiprindanai. Ta ka nav vienotas labklajibas definicijas, esam izpétijuéi jau esodas
definicijas un izveidojugi modeli, kur§ ieklauj Raifas un Seligmana modelu elementus un,
masuprat, labak atbilst jaunatnes darba un konkréti & projekta mérkim un aktivitatém. Més
nepretendéjam uz to, lai misu modeli uzskatitu un pienemtu par vienigo patiesibu. Drizak
més to uztveram k& partneru redzéjumu, kur§ balstits ilggadéja pieredzé darba ar
jauniegiem jauniedu centros, NVO un iestadés, kas strada ar jauniedu mentalas veselibas
jautajumiem.

Labklajiba

@ 1 Saja projekta galvenais 2
Veseliga fokuss ir uz Psihologiskie
uzvediba diviem labklajibas faktori

aspektiem:




VESELIGA UZVEDIBA
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PSIHOLOGISKIE FAKTORI

@ piemit pozitiva attieksme pret sevi; atzist un pienem

dazadus savas personibas aspektus, tostarp labas un

O Sevis pienemsana S|||(t(_1$ TpagTbO.S, pOZitTVi vertée |TdZ§|néJO dZTVi (Ry‘F'F)
ir sapratne un kompetence vides parvaldiba; kontrole pd\r/\i,iijbq O

kompleksu liela apjoma aréjo darbibu klastu; efektivi
izmanto apkartéjas iespéjas; spéj izvéléties vai izveidot
personiskam vajadzibam un vértibam atbilstogu kontekstu

(Ryff)

&

ir tuvas, apmierinodas, uz uzticédanos balstitas, jegpilnas
attiecibas ar citiem; izjot raizes par citu cilveku
labklajibu; spéj izjust empatiju, piekersanos un tuviby;

Pozitivas izprot dodanu un nemianu cilvéku attiecibas (Ryff)
Q attiecibas
piemit nepdrtraukta attistibas vélme; saredz savas Personiga
padizaugsmes iespéjas; ir atvérts jaunai pieredzei; piemit izaugsme Q
sava potencidla izmantodanas sajita; saskata personisko
izaugsmi un savas uzvedibas uzlabodanos laika gaita; m
izmainas atspogulojas sevis izzind8ana un padizaugsmé %
(Rytf)
] realizé padnoteikianos un neatkaribu; spéj pretoties
: [[f? socidlajam spiedienam domat un rikoties noteikta veida;
savu uzvedibu nosaka pats; vérté sevi péc saviem
Q Autonomija personigajiem standartiem (Ryff)




PSIHOLOGISKIE FAKTORI

@x

Q Emociju
parvaldigana

spéj identificet un vadit ka savas, ta ari citu emocijas

spéj tikt gala ar ikdienas dzives prasibam un problémam; ':/";’:l?kl)z O

relativa briviba no spéciga emocionala distresa,
piemé&ram, trauksmes un bezspécibas simptomiem, ka ari
spéj tikt gala ar ikdienas dzives prasibam un spriedzi
(pamatojoties uz APA vardnicu)

: |:' L, pieder un kalpo kaut kam nozimigakam par sevi: ta var

bot, pieméram, religija, gimene, zinatne, politika,
darba/jaunatnes organizacijas, tiesiskums, sabiedriba,
O A‘Zi‘ﬁ;};ﬂ‘s sociums (pieméram, esot videi draudzigam) un
tamlidzigi (Seligman)

Dzives mérkis
ir dzives mérka un virzibas sqjita; jot, ka tagadnei un O
pagatnei ir jéga; ir parliecibas, kas pieskir dzivei mérki;

ir dzives mérki un uzdevumi (Ryff)

spéj kontrolet savu dzivi, efektivi tikt gala ar problemam,
L d M

veikt izmainas sava uzvediba un vidé (APA vardnica).

Spéj izvirzit mérkus, ir padmotivacija un neatlaidiba

O Kompetence un mérku sasniegdana (Seligman)
sasniegumi




ESTEEM projekta ietvaros partneru uzmanibas
centrd ir divi vairak izpétami un attistami
pasakumu bloki:

®

preventivi un izglitojosi
pasakumi jauniesiem vinu
labklajibas uzlabo$anai un
stiprinasanai un

izglitojosi pasakumi un
informativie resursi jaunatnes
darbiniekiem, kas nepiecie$amibas
gadijuma palidzétu sniegt
jauniesiem piemérotu
un profesionalu atbalstu
un stradat preventivi

Pamatojoties uz projekta pirmajiem intelektualajiem rezultatiem,
modeli var turpmak vél parskatit.




KONCEPTS BALSTITS UZ:

o Psychological Well-Being Revisited: Advances in Science and
Practice
https: / /www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles /PMC4241300 /

« World Health Organization. The world health report 2001:
mental health: new understanding, new hope. Geneva: World
Health Organization; 2001

« Dr. Martin E.P. Seligman. Flourish: A Visionary New Understanding
of Happiness and Well-Being

e Youth work essentials
https: / /www.coe.int/en /web /youth-portfolio /youth-work-

essentials

« Recommendation CM/Rec(2017)4 of the Committee of Ministers
to member States on youth work
https: //rm.coe.int /168071778

o Emotional Intelligence

https: / /www.psychologytoday.com /us /basics /emotional-
intelligence

« APA Dictionary of Psychology - http: //dictionary.apa.org



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4241300/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4241300/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4241300/
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio/youth-work-essentials
https://rm.coe.int/1680717e78
https://www.psychologytoday.com/us/basics/emotional-intelligence
https://www.psychologytoday.com/us/basics/emotional-intelligence
https://dictionary.apa.org/
http://dictionary.apa.org/
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio/youth-work-essentials
https://rm.coe.int/1680717e78

NOSLEGUMA ZINOJUMA IZMANTOTIE DATI

Kopuma nosléguma zinojuma veido$ana piedalijas
5 organizdacijas no Latvijas, lgaunijas, Bulgarijas
un Spanijas.

Katra valsts apkopoja $adu informaciju, lai izveidotu
nosléguma zinojumu:

Latvija - 10 intervijas Q
40 intervii lgaunija - 10 intervijas O—~vO
intervijas < Bulgarija - 10 intervijas M Q

Spanija - 10 intervijas

. - [
Vairak neka 80 Latvija - izskatiti un izanalizéti 25 materiali
esosie pétijumi, ) Igaunija - izskatiti un izanalizéti 30 materiali
Bulgarija - izskatiti un izanalizéti 25 materiali
Spanija - izskatiti un izanalizéti 10 materiali

izpétes, raksti,
resursi utt. L

Katra valsts izstradaja nacionalo kopsavilkuma zinojumu, kura tika ieklauti galvenie
secindjumi no veiktajam intervijam, ka ari kopsavilkums no eso$o pétijumu, izpétes
darbu un citu resursu analizes. Pamatojoties uz ¢éiem nacionalajiem kopsavilkumiem, tika
izstradats ESTEEM projekta kopigais nosléguma zinojums.

o O O
@)
OOO O Q OO
Interviju kopsavilkums

! NOSLEGUMA
Eso$o datu izpétes Z|NOJUMS

kopsavilkums

OO Q
°0° @
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SECINAJUMI

Saja nodala apkopoti misu galvenie secinajumi, kuri var palidzét

jaunatnes darbiniekiem labak saprast, ka atbilstosak risinat jauniesu
labklajibas problémas, ka ari, ka labak apzinat pédéja gada vai divu

gadu laika pastavodos izaicindjumus un pieejamos risinajumus.

Izaicinajumi

Izaicinajumi, ar kuriem saskaras jauniesi Latvija:

Labklajibas atbalsta sistémas problemas.

Vienotas jauniedu atbalsta sistémas neesamiba.

Zems psihoizglitibas limenis.

Gritibas jauniedu veseligas uzvedibas veicina$ana (miega paradumi, neveseligs uzturs,
zema fiziska aktivitate, ikdienas rutina).

Zinadanu trokums par veseligu seksualo uzvedibu.

Parmériga mobilo ieri¢u un vielu lietodana (t.i., procesu un vielu atkariba).

Izolacija, ikdienas rutinas izmainas, ekrana laika pagarinadanas pandémijas laika.

Izaicinajumi, ar kuriem saskaras jauniesi Bulgarija:

lerobezota komunikacija, mijiedarbiba un attiecibas ar apkartéjiem cilvékiem
pandémijas laika (ar gimeni, draugiem, skolotajiem, radiniekiem utt.).

Gritibas veidot jegpilnas attiecibas (ne virspuséju komunikaciju).

Jauniedus Joti ietekméja vecaku garigais stavoklis (stress, ropes utt.), un jauniegiem nav
pietiekami daudz zinadanu un prasmjy, lai tiktu gala ar vecaku emocijam.

Neatbalstoda gimenes vide.

Slikta fiziska veseliba - slikti miega ieradumi, neveseliga partika, fiziskas slodzes
neesamiba, energijas dzérienu lietoana, vielu lietodana, smékééana, alkohola lietogana,
agrina dzimumdozive, liels saldinatu édienu un dzérienu patérini.

Slikta gariga veseliba - nepietiekama pagnoteikianas, zema padapzina, nepietiekamas
praktiskas dzives un socialas prasmes, nepietiekama droéiba, dzives jégas trikums, nav
ticibas nakotnei, milzigs informacijas apjoms.

Nepietiekama piekluve un informacijas trokums par garigas veselibas atbalstu.

Atbalsta trokums.

Izaicindjumi, ar kuriem saskaras jauniesi Igaunija:
* Miega traucéjumi.
* Veseligu 83anas paradumu saglabaana.
+ Trauksmes un depresijas limenis.
 Parmériga videospéu spélésana.
« Jégpilnu attiecibu trokums.




Izaicindjumi, ar kuriem saskaras jauniesi Spanija:

* lzolacija.

 Problémas iesaistities socialaja dzive pec pandémijas.

 Parmériga digitalo ieri¢u izmantodana.

* Sejas masku ka “vairogu” izmanto$ana, lai izolétos.

* Miega traucéjumi.

o lkdienas planu trokums.

e Nezinama un neparedzama nakotne, “drima nakotne”, “vissliktaka dzive” (saistiba ar
darba tirgu, klimata parmainam). Tapat $ads noskanojums saistits ari ar atbildibas
sajitu par minéto problému risinadanu.

» Zemaka padapzina.

e Pagnavibu limena pieaugums (2020. gada 3 reizes vairak viriedu neka sieviedu).

* Dzivodana kopa ar vecakiem lidz 29 gadu vecumam (vidéji Eiropa - lidz 26 gadiem).

Ka varam secinat no augstakminétd, visas valstis saistiba ar
jauniedu labklajibu batu japievér$ uzmaniba $adam
galvenajam jomam:

e i
V?r:i;gqapm:lzr\;zi:za Digitalo ieriéu un vielu Komunikd;):ija un
! ietoé attiecibas
neveseligs uzturs un zema ||etosancl. Tar visnendkien
fiziska aktivitate, ikdienas (procesu un vielu el ’
rutina, seksuala atkaribas) N
’ dib tuviniekiem
uzvediba) tt)

-

Pasapzina

Garigas veselibas

Nezinamas nakotnes ' Veselib
atbalsts jaunieiem

vizija

12



LABA PRAKSE, PADOMI
UN IETEIKUMI

Viens no galvenajiem nosléguma zinojuma mérkiem ir apkopot labakas prakses
piemérus, kas varétu palidzét uzlabot jauniedu labklajibu. Zemak noraditie ieteikumi
tiks ari izmantoti citu & projekta intelektualo rezultatu izstradsé, lai palidzétu
jaunatnes darbiniekiem risinat situacijas, kas saistitas ar jauniedu labklajibu.

No misu izpétitajiem materialiem varam apkopot idejas un risingjumus, kuri ir vérsti

uz jauniedu labklajibas uzlaboanu.

Veseligas vzvedibas veicinasana un izglitosana:

Sabiedriskas dzives un mijiedarbibas veicinasana:

Laika planoganas prasmju uzlaboiana.

Ekranalaika planotana.

Regularas fiziskas aktivitates (sports).

Majas uzkopgana un sakartodana.

Valasprieku izbaudigana (20-30 gadu vecuma grupa tika atzits, ka kop$ Covid-19 vini vairak
laika velta hobijiem).

Ediena gatavoiana (kop$ Covid-19 vairak uzmanibas tiek pievérsts édiena pagatavoianai).
Palidzibas sniegdana citiem.

Veseliga &%ana. Darzeni, augli. Kafijas patérina samazinddana - kafija palielina trauksmi.
Veseligi ieradumi - izvairities no parmérigas alkohola, narkotiku un sedativu lidzek]u lietodanas.

lesaiste dazadas neformalas izglitibas un arpusskolas aktivitatés.
Pozitiva un saturiga laika pavaditana ar vienaudziem.

Atbalsts karjeras izaugsmei un attistibai.

Uzlabots un ilgaks laiks gimenei.

Izglito$ana par psihologiska atbalsta instrumentiem un paspalidzibas

metodém:

Emociju kontrole.

Pozitivu emociju priekérocibas.

Kognitivas metodes (parformulé$ana, atkartots novértéjums, prioritadu maina utt.)
Veseligas grotibu parvarédanas stratégijas

Apzinatibas instrumenti.

Mérka izvirzisana.

Relaksacijas panémieni.

Meditacija.

Vizualizacija.

Instrumenti optimisma attistisanai.
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https://docs.google.com/document/d/11eHGd12fork8jDg-QRnVbtmtwQfLrE4I/edit#heading=h.tyjcwt

Izglitiba par daiadam socializacijas formam:

¢ Socializééanas klatiene
e Sazina tiessaisté

Informacija un profesionalas palidzibas pieejamiba garigas
veselibas atbalsta un labkl&jibas jautajumos:

e Jauniesu centri

e Psihologi

e Psihoterapeiti

» Makslas terapeiti
e Gimenes arsti

Visparigi ieteikumi:

« Jauzlabo komunikacija ar jauniediem, un tas jadara visos limenos - gimenei,
draugiem, skolotajiem, jaunatnes darbiniekiem.

« Svarigi atzit jaunie$u emocijas un jitas kopuma.

o Jarisina garigas veselibas problémas (padnaviba, pagnavibas méginajums,
depresija vai trauksme, uzvedibas problemas, atkaribas no vielam un procesiem,
riskanta seksuala uzvediba un neveseligi ieradumi), pirmajiem soliem jabut
prevencijas un psihoizglitodanas virziend, nepiecie$ama metodiska palidziba visos
sociala atbalsta limenos (pasiem jauniediem, vinu draugiem, gimenei, skolotajiem un
treneriem utt.). '

+ Jaievie$ dazada veida atbalsta un izglito$anas darbs skolas, ar pedagogiem un
gimeném.

« Skolas jaievie¥ sociali emocionalas macibas programmas, kuras gan skolotajus, gan
jauniedus, gan vinu draugus izglitotu par to, ka labak izprast sevi un citus, ka labak
pahdzét, stiprinat un atbalstit grUthds, ka risinat prob|émas, sadarboties komanda,
ka ari citas zinadanas.

« Nepiecie$ami talitéji instrumenti, galvenokart attieciba vz sazinu un veidu, ka sniegt
atbalstu un palidzibu sev un citiem. Tiem jabut vérstiem uz jaunieti, bet tiem jabut
parocigiem ari vecakiem, skolotajiem, kuriem jaunie$a dzivé ir nozimiga loma.
Dazkart vini sniedz jaunietim daudz vairak, neka jaunietis var dot pats sev.




NOSLEGUMA SECINAJUMI

Gan intervijas, gan materialu pétijumos Latvija, Igaunija, Bulgarija un
Spanija iegitas atzinas un secingjumi liecina, ka tendences un
galvenas problemas ir Joti lidzigas. Tas apliecina, ka jaunatnes
darbiniekiem, pedagogiem, psihologiem un citiem specialistiem ir
steidzami nepiecie$ami efektivi, pieejami, érti lietojami materiali
un instrumenti, kuri palidzétu uzlabot jauniedu labklajibu.

Galvenas témas, kuras aktualizéjas izpétes zinojuma laika, atbilst
visparéjai labklajibas koncepcijai un apliecina nepiecie$amibu
pieversties tam.

Pétijumu un datu vakianas laika ir atklajudies dazi botiski un
neparasti aspekti, kuri iepriek§ nav plagi apspriesti, rungjot par
jauniedu labklajibu. Tie ir:
Vecaku stress un gariga veseliba Joti ietekmé jauniedu visparéjo
labsajoty;
Jauniedi baidas no ,drimas nakotnes” (ekonomiska situacija
pasaulé, klimata parmainas);

( )Paradas jauni veidi, ka jauniedi sev nodara paskaitéjumu,
specialistiem tie ir jaapzina, lai risinatu $adas problémas.
Pieméram, digitalais paskaitéjums (digitalais pagkaitejums ir
padagresijas veids, kas ietver anonimu aizvainojodu un verbali
aizskarodu piezimju publicé$anu par sevi tiedsaisté).

Svarigi saprast, ka, palidzot jauniesiem izprast sevi, akceptéjot vinu
sajotas, sniedzot viniem atbalstu un palidzot veidot sabiedrisku dzivi
ar jégpilnam attiecibam, ka ari uvzlabojot vinu padvértéjumu un
palidzot izvirzit merkus dzive vai tuvakaja nakotne, faktiski var
novérst dazus tragiskus iznakumus nakotné (pagnavibu, pagkaitejumu,
depresiju utt.).
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NAKAMIE SOLI

Izpétes zinojuma laika iegita un apkopota informacija tiks
izmantota citu projekta intelektualo rezultatu izstradeé:

(7

labas prakses
pieméru
apkopojuma

digitalas
O lietotnes

izstradé

instrumentarija izveidé,
Q kura tiks apkopotas
dazadas metodes

darbam ar jauniediem
Q izglitojodas
spéles izstradeé

rokasgramatas
jaunatnes
darbiniekiem izveidé

Vairak par projektu varat lasit
\"4

SEIT v
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