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PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

Pasnaviba jeb suicids ir apzinata dzivibas atnemsSana

sev paSam. Lai ar1 psihiska saslimSana nav

obligats pasnavniecisku tieksmju vai pasnavibas

priekSnosacijums, psihiski traucejumi butiski

paaugstina pasSnavibas vai paSnavibas meginajuma

risku.

Cilvéks, kurs doma par pasnavibu vai
plano to izdarit, cie$ un neredz citu
veidu, ka atbrivoties no cieSanam,

ka vien atnemot sev dzivibu. Reizém
cilvéks jatas vainigs citu prieksa,
uzskata, ka ir citiem par apgrdtinajumu,
un pasnavibu redz ka vienigo veidu,
lai atbrivotu citus no savas klatbatnes.
Gandriz vienmeér cilvéks iek3&ji
patiesiba nevélas mirt, bet neredz citu
izeju, ka atvieglot dzivi sev vai citiem.
Ja Jums ir domas par pasnavibu,
nekautréjieties par to runat ar

sev tuviem cilvékiem un vérsties

péc palidzibas pie specialistiem
(§imenes arsta, psihiatra, psihologa,
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psihoterapeita, krizes centra specialista
vai sociala darbinieka). Ja kads no Jasu
draugiem, pazinam vai tuviniekiem
uztic Jums savas domas par pasnavibu
un/ vai ir redzamas pasnavibas riska
pazimes, un/vai Sis cilvéks ir paklauts
vienam vai vairakiem pasnavibas

riska faktoriem, neatstajiet vinu

bez ievéribas un dariet visu, kas ir

Jasu spékos, lai Sis cilveks sanemtu
palidzibu. JUs varat izglabt savu vai cita
dzivibu! Smaga dzives bridi var 3kist, ka
aizie$ana no dzives ir vieniga izeja, tacu
ir iespéjami risinajumi un palidziba, lai
atkal varétu justies labi un pilnvértigi
baudit dzivi.
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PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

1. Kadas ir pasnavibas riska

| pazimes?

* Izteikumi par navi, pasnavibu
vai paskaitejumu. s labak gribétu bt
miris’, labak nebdtu nemaz piedzimis’,
,Sadai dzivei nav jégas’, .es gribétu
aizmigt un nepamosties” un tamlidzigi.
Sadi izteikumi nedrikst tikt atstati bez
ievéribas; « norobezosanas no apkartéjiem
cilvékiem un socialajiem kontaktiem;

* dzivesveida un rezima
izmainas — bezmiegs, izteikti
pazeminata apetite;

* izteiktas garastavokla
svarstibas - parlieka emocionalitate
mijas ar bezceribu un depresivu
noskanojumu;

° pasiznicinosa, bistama,
riskanta uzvediba, netipisku

risku uznemsanas, pieméram,
pastiprinata alkohola vai narkotiku
lietoSana, pargalviga auto vadisana,
apzinata fizisko slimibu nearstésana;

* péksna atvadisanas no
draugiem, gimenes, kolégiem 13 it
ka otru personu vairs nekad nesatiks;

* péksna finansialo jautajumu
kartosana, risinasana (pieméram,
testamenta rakstisana), atsacisanas
no nozimiga Ipasuma, nozimigu lietu
pardosana, atdosana, davinasana bez
redzama iemesla;

* péksna informacijas meklésana
par pasnavibas izdarisanas
metodém.
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2. Kadi faktori nosaka lielaku

| pasnavibas risku?

* leprieks dzivé bijusas pasnavibas
domas, vai pasnavibas méginajums
vai paskaitejums (pieméram, roku

graizisana);

* pasnaviba vai pasnavibas

meéginajums gimene;

* psihiska saslimsana (pieméram,
depresija, Sizofrénija, péctraumas
stresa sindroms, bipolari garastavokla
traucéjumi);

° nopietna fiziska saslimsana
(pieméram, vézis, AIDS, slimibas, kas
saistitas ar hroniskam sapém);

° nesena psiho trauméjosa situacija
(pieméram, izjukusas attiecibas,
problémas gimené, biznesa vai

juridiskas problémas);

* vientuliba, noslégts un savrups
dzivesveids;

° noteiktas personibas
iezimes — pesimistisks pasaules
redzéjums, agresivitate, impulsivitate;
° virie$a dzimums;
* viegla piek|uve pasnavibas

izdarisanas lidzekliem (medikamenti,
ieroCi u.c.).
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PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

3. Kadi ir pasnavibas riska faktori
| bérniem un pusaudziem?

* Satraucos$s dzives notikums, kas
pieaugusajam sakotnéji var likties
nenozimigs, pieméram, problémas
skola vai attiecibas, konflikts ar
draugiem vai tuviniekiem, sociala
izstumsana;

* psihiska saslimsana (pieméram,
depresija) vai nopietna fiziska
saslim$ana (pieméram, diabéts vai
seksuali transmisiva slimiba) pasam vai
tuviniekiem;

* bijusi fiziskas, emocionalas vai
seksualas vardarbibas pieredze,
ieskaitot nirgasanos (bullingu) skola
un vardarbibu gimené;
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¢ alkohola un narkotiku lietosana
(pasam pusaudzim un gimeng);

* jestajusies neplanota gratnieciba;

* neskaidriba par savu seksualo

orientaciju;

* uzsakta arstésana ar
antidepresantiem dazos gadijumos
jauniesiem var palielinat
pasnavibas risku. Tacu, arl nelietojot
medikamentus, depresijas izraisitais
pasnavibas risks ir augsts. Jauniesiem,
kuri lieto antidepresantus, biezak
jakonsultéjas ar specialistu,
tuviniekiem un draugiem uzmanigak
jaizverté pasnavibas riska pazimes.

4. Ka palidzet cilvekam, kurs doma

. par pasnavibu?

Sarunajieties! Saruna ar cilvéku,
kur$ nonacis krizé un doma par
navi, NEVEICINA pasnavibu. Saruna
var bt pirmais solis, lai pasnavibu
noveérstu. Neatstajiet cilvéku,
kuram ir pasnavibas domas, lidz

neesat noorganizéjusi palidzibu,

péc iespéjas samaziniet pieeju
pasnavibas izdarisanas lidzekliem.
Zvaniet uz diennakts krizes centra
talruni (67222922 (LMT), 27722292
(Bite)), Neatliekamajai mediciniskajai
palidzibai (113) vai ari noorganizéjiet

vizZiti pie psihiatra vai §imenes arsta.

5. Saskarsme, komunikacija un sadzive
ar cilvekiem, kuriem ir paaugstinats

pasnavibas risks

Lai cik sarezgita skistu situacija, kura
cilvéks nonacis, tai vienmer ir kads
risinajums, kas NAV pasnaviba. Tada
bridTir svarigi, lai blakus batu kads,
kurs$ saprot, pienem, atbalsta un ir
gatavs palidzeét. Ja cilveks runa par

pasnavibas domam vai nolikiem, Sie
izteikumi vienmér jauztver nopietni.
Tas ir sauciens péc palidzibas.

Lai pasargatu cilveku no pasnavibas,
svarigi $adi aspekti:
5
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PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

° Atpazistiet pasnavibas riska
pazimes. Cilvéks, kur$ apsver
pasnavibas izdarisanu, vienmeér
apzinati vai neapzinati,signalizé” par
to apkartéjiem. Raksturiga bridinajuma
pazime ir bezceribas sajlta un
izteikumi par bezceribu. Cilveks, kuram
ir BEZCERIBAS sajlta, var runat par to,
ka,nespéj to vairs izturét’,,nekam vairs
nav jégas’,,situacija ir bezceriga” vai
lietot tamlidzigas frazes.

Citas nozimigas bridinajuma pazimes
var bat:

v" Cilvéks uzvedas ta, it ka atvaditos.

v Cilvéks runa par navi, vélmi mirt
vai par savam pasnavibas domam.
Vins var lietot tadus izteicienus ka
,tad jau labak nedzivot”, ,gribétu
aizmigt un rit nepamosties’, ,es
varétu saslimt ar kadu navéjosu

slimibu un nomirt” u.tml.

v Cilvéks neraksturigi sev sak
sakartot dazadus juridiskus vai
sadzives jautajumus.

v Cilvéks norobezojas no citiem.

v Cilvekam novérojama parmerigi
riskanta uzvediba (parmérigi

atra brauk$ana ar auto, alkohola
pastiprinata lietosana u.c.).

v Péksna, strauja laimes un miera
izjita péc smaga nomaktibas
perioda var nozimét, ka cilvéks
pienémis Iémumu atstat $o dzivi.

* Runajiet un jautajiet! lejutiga,
bet tiesa saruna par pasnavibu
NEVEICINA pasnavibas izdarisanu.
Uzsaciet sarunu, ka ieteikts s materiala
sakuma:

v Saciet sarunu pasakot, ka jutaties
pats. JUs varat sacit pieméram:
,Esmu noraizéjies par Tevil".

M\/}H(\ Kf\)\//\fﬂp’\ \

v Jautajiet, ka jatas un ko
doma pats cilvéks. Uzmanigi un
iejutigi pajautajiet kadu no Siem
jautajumiem:
- Vai Tev Skiet, ka nekam vairs nav
jeégas?”
-, VaiTev ir vélésanas padoties?”
-,Vai Tu doma, ka nav vairs vérts
dzivot?”
- VaiTev ir tik slikti, ka gribas
nomirt?”
-,Vai Tu doma par pasnavibu?”

v Lai noskaidrotu, cik liels varétu
bUt pasnavibas izdarisanas risks, JUs
varat jautat:
-, VaiTev jau agrak ir bijusas
domas par pasnavibu?”
-, Vai Tu esi apsvéris ka un kur
varétu izdarit pasnavibu?”
-,Vai Tu doma, ka patiesam varétu
izdarit pasnavibu?”

* Klausieties, nekritizéjiet un
nenosodiet! Saruna ar kadu, kurs

cie$ un vélas aiziet no dzives, var bt
grita, tacu tas, ka cilvéks par to runa, ir
laba pazime. Laujiet, lai cilvéks pasaka
visu, kas uz sirds, lai izsaka visas savas
sajutas. Esiet iejatigs, bet patiess.
Nekritizéjiet ar vardiem ,Ka Tu ta vari
domat”. Tas nepalidz. Klausieties un
paradiet, ka pienemat un saprotat, tacu
nevairieties ari paust savas sajutas.

* Piedavajiet palidzibu un
dodiet ceribu. Jautdjiet ,Ka es varu
Tev palidzét?”, ,Vai Tu esi domajis, ka
varétu meklét palidzibu?”. JUs varat
sacit,Tev varbat ta Sobrid neskiet, bet
Tavas sajutas un situacija var mainities
uz labo pusi”, ,Es varblt nesaprotu visa
pilntba Tavu situaciju un Tavas iek3éjas
sajutas, bet esmu ar Tevi”,

* Palidziet noorganizét viziti
pie specialista - arsta - psihiatra.
Dariet visu, kas ir Jasu spékos, lai
cilvéks nok|Gtu pie specialista. Ja
vértéjat, ka cilveka pasnavibas risks ir
7
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PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

augsts (cilvékam ir pasnavibas plans,
domas par to, ka, kur un kad pasnavibu
izdarit, vins saka, ka visticamak
pasnavibu izdaris, vai saka, ka nav
drods par sevi, vai varés atturéties

no pasnavibas izdarisanas), sauciet
neatliekamo medicinisko palidzibu.
Augsta riska pasnavnieciskas tieksmes
ir pamats neatliekamai arstésanai,
pat ja cilvéks no tas konkrétaja bridi
atsakas.

* Pasnavibas domas vai noluki
NEDRIKST but noslépums.
Privatums un konfidencialitate
ir svariga lieta attiecibas, tacu,
ja kads runa ar Jums par savam
pasnavnieciskajam tieksmém un lidz
nevienam par to nestastit, Jums nav
tam japiekrit. Pasnavibas domas un
noldki ir viens no nopietnakajiem
psihoemocionalajiem simptomiem. Tos
NEKAD nedrikst atstat bez ievéribas.
Pat tad, ja JUs zaudéjat draudzibu, JUs
varat izglabt dzivibu.
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* Palidziet arstésanas procesa.
Savu iespéju robezas sniedziet atbalstu
arstésanas procesa, piemeéram,
neatstajiet cilvéku vienu, nodrosiniet
drosu vidi (panemiet pie sevis visus
medikamentus un citus lidzek|us, ar
ko var izdarit pasnavibu), sastadiet
kopa ar tuvinieku planu krizes
situacijai — kam zvanit vai ko darit, ja
atkartojas pasnavnieciskas tieksmes.
Jas varat,,noslégt vienosanos”, ka,
ja paradas pasnavibas domas, tad
cilvéks to izpildi atliek uz vienu dienu,
un $is dienas laika parunajas par
savam sajdtam un pardzivojumiem
ar cilvéku, kuram uzticas. JUs varat
sastadit sarakstu ar cilvekiem, kuriem
sada bridi var piezvanit, ja cilvéks ir
viens. Nodrosiniet cilvékam pieeju
krizes talruna numuriem (Krizu un
konsultaciju centra,Skalbes” uzticibas
talrunis: 67222922, 27722292; VBTAI
Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis:
116111, Gimenes arstu konsultativais
talrunis: 66016001). JUs varat sastadit

sarakstu ar situacijam, apstakliem un
lietam, kas var provocét pasnavibas
domas, pieméram, alkohola lieto3ana,
noteikti datumi, ar kuriem saistas
sapigas atminas vai emocijas u.tml.
Planu krizes situacijai JUs varat sastadit
atbilstosi savai situacijai un iespéjam.

* Maziniet atkartotu pasnavibas
risku. Ja JUsu tuvinieks jau agrak
méginajis izdarit pasnavibu, svarigi
izvairities no atkartota pasnavibas
méginajuma. Nodrosiniet, ka
Jasu tuvinieks sanem arstésanu

(medikamentozu terapiju vai
psihoterapiju). Ja Jasu tuviniekam nav
diagnosticéta psihiska saslimsana,
rapéjieties, lai vins gimeneé

jatas pienemts, vertigs, milams.
Intereséjieties par vina domam,
ikdienas notikumiem, sajatam. Laujiet
vinam bt noderigam. Mudiniet savu
tuvinieku izprast savas veselibas

un sadzives problémas, meklét tam
risinajumu. To var izdarit, izmantojot
psihoterapiju. Ja tas nav iespéjams,
pieejamas ari dazadas paspalidzibas
gramatas u.c. materiali.

6. Vispareji principi saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram ir
psihiski traucejumi

Cilvékiem, kuri slimo ar kadu no
psihiskam saslimSanam, ir svariga:
* DroSibas sajuta - lielai dalai 5o

cilvéku ir nedrosibas sajdta, un sajta,
ka jebkura bridi var notikt kaut kas
slikts. Nereti cilvéki baidas ne tikai
9
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PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

par savu fizisko drosibu, bet ari par
to, ka tiks kritizéti, nosoditi, izsmieti,
atstumti un nepienemti. Saskarsmé ar
cilvéku, kuram ir psihiski traucéjumi,
Tpasi svarigi ir radit sajatu, ka més
cilvékam nenodarisim ne fizisku, ne
emocionalu kaitéjumu. Cilvéks jatas
drodaks, ja saruna ar vinu notiek vinam
saprotama valoda, draudziga balss
ton, ievérojot abiem sarunu biedriem
értu fizisku attalumu jeb saskarsmes
telpu. Parasti attalums, kada cilvéki
jutas érti sarunajoties, ir izstieptas
rokas attalums. Tacu tas var atskirties
atkariba no ta, cik tuvas attiecibas

ir sarunu biedriem, ka ari no ta, ka
cilvéks ikdiena ieradis komunicét.
Pilsétas dzivojosajiem saskarsmes
telpa biezi ir mazaka neka cilvekiem,
kuri dzivo arpus pilsétas.

* Pienemsana - lielai dalai
cilvéku, kuriem ir kadi no psihiskiem
traucéjumiem, neapzinati ir iekséja
sajlta, ka vini nav pietiekami milami

vai vertigi. Svarigi, lai saskarsmé ar
cilveku més paradam savu izpratni un
[idzjatibu par situaciju —,Drosi vien
nav viegli ta justies!”,,Ja, Tev nav viegli
sobrid!”.

* Uzslavesana - liela dala
cilveku, kuri sastapusies ar psihiskiem
nevarigi, bezspécigi. Nereti vinos majo
bezceribas sajata. Svarigi dot ceribu,
iedrodinat un uzslavet.

* Ciena un novértéjums -
cilvekiem ir vieglak sarunaties un
atvérties, ja vini jatas lidzvertigi sarunu
partnerim, nevis pamacami, zemaki
un kontrol&jami. Frazes, pieméram,
,Vai es varu Tev ko pajautat?”,,Ta ir Tava
izvéle!” Tu vari to darit sev vélama
veida!l” ,Kadas ir Tavas domas?” un
,Man ir svarigs Tavs viedoklis par o
temul!”vairo cilvékam sajatu, ka vins ir
cientts, ka vinam ir tiesibas izvéléties
un kontrolét situaciju. Reizém cienu
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palidz demonstrét attieksme, ka més
Uz savu sarunu biedru skatamies ka
,No apaksas uz augsu”. Ar domu Ko es

no Tevis varu iemacities?”, turklat darot
to nevis ar apbrinu, bet ar interesi un
cilvécigumu.

7. No ka izvairities saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram ir
psihiski traucejumi

* Visparigas, klisejiskas frazes.
Cilvékam emocionali grata bridi més

|

bieZi sakam —,Viss bus kartiba!”, ,Gan
jau viss bas labil”, ,Tur nav par ko
satraukties!”, ,Tas viss ir tikai Tava galva”
vai tamlidzigas frazes. Sadi izteikumi
cilvékam, kuram ir psihiski traucéjumi,
var radit vél lielaku trauksmi. lek3éji
cilvekam, kuram ir spécigas, negativas
emocijas un satraucosas domas, ir
grati noticét, ka viss bas labi. Sadi
izteikumi no tuvinieka vai sarunu
biedra var radit vinam sajatu, ka vins ir
nesaprasts.
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* Padomu dosana.
Mums bieZi no malas skiet, ka
situacija ir vienkarsi atrisinama un
més steidzamies dot kadu padomu,
pamacit, balstoties uz savu pieredzi
un zinasanam. Tev vajadzétu darit
sadi..." Tev palidzeés, ja Tu darisi
$0..." ,Nedari ta..." Sadas un lidzigas
frazes nostiprina cilvéka sajltu, ka
vin$ pats nespéj atrast risinajumu,
mazina vina ticlbu pasa spékiem,
liek vinam justies zemakam. Labak
bt iejatigam klausitajam neka

padomdevéjam. Ja vélamies mudinat
11
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PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

cilvéeku veérsties péc palidzibas, tad * NosodiSana un kritizéSana.
gan padomu dodanu var izmantot, Nereti més sarunu biedram pieprasam
sniedzot informaciju par to, kur un paskaidrot to, ko vinam pasam ir grati
kada veida var sanemt specialista sevi tik vienkarsi izskaidrot —,Ka Tu
konsultaciju un kads ieguvums no ta varéji to nezinat?”, ,Ka Tu varéji kaut ko
bus konkrétajam cilvékam. Atseviskos tadu izdarit?”. Sadi un lidzigi jautajumi
gadijumos var palidzét noorganizét cilvéka var izraisTt trauksmi un vainas
viziti pie specialista, ja pats cilveks to sajutu.

nevar un nevélas darit — palidzot atrast
piemeérotako specialistu un sazvanot to.

12
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Izdevéjs: Veselibas ministrija

Veselibas ministrija
Brivibas iela 72, Riga, LV-1011
Talrunis: 67876000 E-pasts: vm@vm.gov.lv
Timekla vietne: www.vm.gov.lv

Talrunis: 60001574
Es par E-pasts: esfveicinasana@vm.gov.lv

veselibu.lv Timekla vietne: www.esparveselibu.lv

Veselibas ministrija

Seko mums socialajos tiklos:
K] /VeselibasMinistrija
(2 /veselibasmin
B3 Veselibasministrija

Slimibu profilakses un kontroles centrs
Duntes iela 22, k-5, Riga, LV-1005
Talrunis: 67501590 E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
Timekla vietne: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
1 /SPKCentrs
(2 /SPKCentrs
3 Slimibu profilakses un kontroles centrs
/sveiksunvesels

Papildus informacija: www.nenoversieslv | www.spkc.govlv

Informacijas parpublicésanas un citéSanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums

NACIONALAIS KR EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * b Eiropas Socialais
PLANS 2020 * i x fonds

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials drukats ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi"
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros
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