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Dzive ir ka celojums, kas visu laiku mainas un nekad nav isti paredzams. Kadu bridi viss var iet uz augsu,
bet neizb&gami var bt ari grutaki periodi. Viens $ads laika posms ir starp 12 un 18 gadiem, kad liela daja
pusaudzu sastopas ar dazadam grifibam.

Daziem fas ir saisfitas ar attiecibam gimeng, citiem problémas sagada skola vai draugi. Sis ir arf bridis, kad
strauji mainas Tavs kermenis, kas briziem var izraisit lielu nedrosibas sajotu. Tapat ari daudzi pusaudZi izjot
stresu, nomakfibu vai citas nepafikamas sajotas. Dazkart jauniedi cendas savas gritibas risingt neatbilsto$a
veid@, pieméram, lietojot atkaribu izraiso$as vielas, graizoties u.tml. Tas, savukart, rada tikai jaunas problemas
— stridus ar vecakiem, problémas skola un reizém ari nongk3anu slimnica vai pat policijas un socilo dienestu
redzesloka.

Ar problému nedrikst palikt vienatné — nezinot, ka to risinat, situdcija k|Us tikai sliktaka. Kad Tev pasam domas
sak kgt parak neskaidras vai emocijas nepafikamas, zini — visiedarbigakais veids, ka atrisinat problemsituaciju,
ir meklet palidzibu un izstasfit par to savai uzticibas personai, pieméram, vecakiem, pedagogiem, lielajam
bralim vai masai, krustvecakiem u.tml.

Svarigakais — Tu $aja cela neesi viens. Latvija aptuveni 11% jauniesu regulari jitas nomakti vai nospiesti,' ka ari
18% no 15 gadigajiem skoléniem tiek regulari aizskarti un pazemoti.? Tas nozimé, ka ikviena skola un klasé ir
pusaudzi, kuriem nodergtu specidlistu atbalsts.

Sis izdales materidls ir sagatavots, lai vienkaria veida Tevi informétu par svarigakajiem jautdjumiem psihiskas
veselibas joma, pieméram, ir mingtas psihiskas veselibas problémas, ar kurdm jauniesi masdienas saskaras
visbiezdk. Informacija rada cilvékos drosibas sajoty, kas ir vajadziga, lai bttu drosme rikoties un ropéties par
sevi. Ar lielu daju no grifibam var iemacities tikt gala — galvenais ir zinat, kur meklét dro3u atbalstu un informaciju.

Psihiska veseliba ir tads emocionalas labklajibas stavoklis, kura individs realizé savas spéjas, var tikt gala ar
ikdienas stresu, strada produkfivi un var sniegt savu pienesumu sabiedribai, ka ari spg&j izveidot ilgtermina
attiecibas ar bérniem un pieaugudajiem.® Parasti ar jédzienu psihiska veseliba saprot vai nu emocionalas
labklajibas stavokli, vai psihisku traucgjumu neesamibu. Tomer ta ietver sevi ari emociondlo labsaijity, socialo
funkciongsanu un dazadas kompetences, ko dzives laika més varam paplasingt un uzlabot.* Tas nozimég, ka
jebkurs no mums dzives laika saskaras ar dazadam gritibam, kas pasliktina gan msu emociondlo, gan fizisko
labsajttu, un kopuma ietekmé psihisko veselibu. Ja més tam nepievériam uzmanibu, neparGpé&jamies par sevi,
tad psihiska veseliba tiek ietekméta vél specigdk un arvien vairak sak traucét ikdiena vai pat apgritina ikdienas
gaitas pilniba, tad varam runat par psihiskiem traucgjumiem.

Psihiska veseliba ir emocionalas labklajibas un socialas funkciongdanas pamats.

Ta ir atkariga no iek$gjiem un aréjiem faktoriem — tadiem ka: ekonomiskie, demografiskie, emociondlie, socidlie,
biologiskie, genétiskie, aréjas vides fizikalie un kimiskie faktori.

Sie visi darbojas kopuma un vienlaicigi, tadé| pat viena faktora izmainas ietekmé Tavu psihisko veselibu vai nu
pozitiva, vai negativa veidd. Jo vairdk izprafisi sevi un apkart notieko3os procesus, jo veseligak varési skatities
uz savu ndkotni.

Arvien vairak pétijumi pardda, ka psihiskajai veselibai ir Jofi liela nozime tiesi pusaudZu vecuma, jo tas liek
turpmako pamatu savai padapzinai par sevi. PusaudZa un jaunie$a sociali emocionalo veselibu veido gimene,
skola, vienaudzu grupa un identitdte, kas form&jas no parliecibas par sevi un pascienas, ka ari 3o visu faktoru
mijiedarbiba.’ Visbiezdk sastopamas psihiskas veselibas grifibas pusaudziem un jaunieiem ir trauksme un
depresija, vai abas kopa.® Ka sekas tam, ir nozimigu ikdienas aktivita$u samazina$anas, pieméram:

* nevélesanas iet uz skoly;

* nevélédanas komunicét ar vienaudziem;

* pazeminds macibu sasniegumi;

* parnem sajita, ka Tu vairs ne ar ko netiec gala.

Sados brizos labs atbalsts ir pasi tuvakie, tava gimene vai jebkura uzticibas persona.
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Veseligs dzivesveids palidz novérst daudzas slimibas un veselibas problémas. Tas ir visefektivakais slimibu
profilakses lidzeklis, kura pamata ir:
¢ sabalanséts uzturs;
* optimala fiziska aktivitate;
¢ veseliga kermena masas vzturésana;
briviba no atkaribu izraiso3o vielu lietodanas un procesiem;
* atpitas rezima ievérosana, t.sk., kvalitativa atpita miegg;
* ripes par savu psihisko veselibu;
* ripes par savu higiénu, seksualo un reproduktivo veselibu.”

So principu ievie3ana sava ikdiend un ievéro3ana, veicina pozifivu emociondlo pa3sajutu. Pozifivas emocijas
un stavokli (pieméram, prieks, laimes izjta, pozitivs noskanojums) ir saistiti ar psihologisko un fizisko labklajibu.
ligtermina pé&fijumu rezultdti liecina, ka pastav saistiba starp pozitivam emocijam un ilgu mozu.® Turprefi hroniskas
dusmas un naidigums (neatkarigi no 1a, vai §is emocijas un attieksme ir vérsta pret sevi vai citiem) kopuma ir
saistiti ar sliktaku veseltbu un ir riska faktors priekslaicigai navei.?

Attiecibam gimené ir svariga loma psihiskas veselibas veido3anai ilgtermina. Tas parasti ir galvenas socialas
attiecibas bérniba un to kvalitdte, ieskaitot attiecibu intimitati, konfliktu biezumu, uzticsanas un pienem3anas
jitas, veido pamatu misu turpmakaija atfistiba.'

Més katrs véletos, lai mUsu gimeng mus vienmer saprastu, uzklausity, interesétos par mums, atbalstitu un vienkarsi
milétu. Jebkuram ir svarigi justies vajadzigam. Ne vienmér visas gimengs var sanemt 3o tik nepieciesamo
vzmanibu vai atbalstu. lemesli tam ir dazadi, vecakiem pasiem ir dazada rakstura gritibas, daZiem vecdkiem
nav prasmes atbalsfit savus jaunieSus vai vini neizprot tos, dazkart ari domg, ka jaunietis jau ir pieaudzis un
pats tiks ar visu gala. Jauniesi, kuri meklg palidzibu pie specidlistiem, jo netiek gald ar savam emocijam, un
viniem ir daudz jautdjumu par eksistenci ka tadu, biezi min, ka ar vecakiem nesarundjas, ka nestdsta par savam
gritibam, jo viniem padiem pietiek savu problému. Tomér, ja jaunietis sanemas rundt ar vecakiem un iesaistit
vinus savu gritibu risina3and, apmierindtas ir abas puses, jaunietis saprot, ka vin3 nav vienaldzigs gimenei, un
ari vecaki ir pateicigi, ka ir uzzingjudi par jauniesa grofibdm un var palidzét tas risingt. Tapéc uzdrosinies runat
ar saviem gimenes locekliem — vecdkiem, tantém, onkuliem, vecvecdkiem vai ar vecdkajiem braliem/masam.

Konflikti ir neizbégama dzives sastavdala, ari stridi ar vecakiem, vecvecakiem, un tas ir normali, jo katram ir
atskirigas vajadzibas, viedoklis par apkart notiekoso. Ja esam piedzivojuii nesaskanas gimenég, bieZi vien uz
skolu ngkam ar negativam emocijam, ko esam uzkrajusi konflikta laika. Tad tas médzam izgazt uz klasesbiedriem
vai arf noslédzamies un nedalamies ar saviem pardzivojumiem. Vai kadreiz esam aizdomajusies, cik patiesiba
liela ietekme uz miosu emociondlo labsajdtu ir mdsu klasesbiedriem? BieZi vien saka, ka klase ir ka otra gimene,
jo kopa pavadam lielako dienas dalu. Tapéc klasesbiedri var bt tie, kas ir |oti liels atbalsts kadam, kurs konkreta
bridi jutas slikti. Bet mums vienmér ir izvéle, palidzét savam vienaudzim vai né.

Prasme pateikt citiem kaut ko labu ir viena no vissvarigakajam socidalajam prasmém.
Labs vards istaja bridi var pat izglabt dzivibu. Neirozinatnu péfijumi pierada, ka
sp€ja justies pateicigam - tatad spéja novertet labo, ko citi mums ir devusi - ir
izskirosi svariga misu pasu psihiskajai veselibai. Tapat bitiska ir spgja pasam ieraudzit savas
veiksmes, prasmes, talantus, kas liecina par veseligu pasvertgjumu.”

Personibas veidosanos ietekmé gan aréiji, gan ieksgji faktori. Argjie ir apkartgja sociala vide (gimene, draugi,
skola), iek3gijie — raksturs, temperaments, zinasanas, prasmes, pieredze, uzivere, emocijas, vajadzibas utt.

Personiba ir psihologisko Tpasibu kopums, kas ietekmé Tavu ricibu un uzvedibu dazadas situacijas. Ta
cilvéka dzives laika mainas un pilnveidojas, tadél Tu vienmér vari to uzlabot.?

Masdienas loti daudz tiek akcentéts, kads ir veiksmigs cilvéks, piem&ram, komunikabls, radoss, tads, kur§ daudz
dara, izglitojas, pilnveidojas. Izaugsmes treneri (kouci) biezi vien cilvekus mudina “izkdpt no savas komforta
zonas”, lai sasniegtu vairak. Bet, kas tad ir “komforta zona”2

Atbilstosi vecumam notiek jaunu prasmju apgidana un to pilnveido$ana. Pieméram, bérniem piemit dabiga
vélme izzinat un apgit dazadas lietas. Ja apkartgjie bérnu atbalsta un Jauj darboties, ving pilnveidosies, bet, ja
vin$ netiek atbalsfits, vélme un motivacija izzingt jaunas lietas apsikst. Lidz ar to $o komforta zonu var raksturot
ka iespéju darit mazliet vairdk jeb apgtt nakamo limeni noteiktam prasmém, bet svarigi to darit saskana ar
savam vajadzibam, vélmém un esoso emociondlo passajutu. Ja Tu akli sekosi citu noradam,
ka td vajag, tad biezi vari “aplauzties” un nesasniegt mérki, jo tam vienkarsi nebusi gatavs vai, iesp&jams, tas
nemaz nebs bijis Tavs patiesais mérkis, bet gan tas, ko no Tevis sagaida citi.

Emocijas ir konsekventas, fiziologiskas, neirologiskas uzvedibas un verbalas reakcijas uz iek3gjiem vai argjiem
notikumiem, kuriem ir ipasa nozime cilvéka dzive.” Emocijas ir Tslaicigas izjttas, kas rodas, atbildot uz kadu
aréju vai iek3gju stimulu. Argjs stimuls var bt jebkas — list lietus, strids ar draugu, komentdrs no klasesbiedra,
sanemts novértéjums kada priekimetd, bet iek3gjs stimuls ir mdsu domas, atminas un iztéle.

Emocijas ietekmé Tavu domasanu, uztveri, ricibu, lIemumus. Tas biezi notiek automatiski, bet,
ja izprafisi to, ka |Tties, un spési saprast to c&lonus, tad varési veiksmigdk regulét savas emocijas un to ietekmi
uz savu ricibu. Vienlaikus sp&jam piedzivot vairakas emocijas, kuras var bt ari pretrunigas. Spécigu emociju
ietekmé riciba var bt kaitéjosa gan pasam, gan apkartgjiem.

Visas emocijas sastdv no pamatemocijam jeb bazes emocijam, kuru skaits dazddos avotos svarstas no 4 lidz
1414 Tomér pamatemociju kodolu veido 5 - prieks, dusmas, skumjas, bailes, riebums.

Emocijas rodas smadzenés, un var ietekmét katru kermena dalu, sakot ar galvu un beidzot ar kaju pirkstiem.
Svarigi ir atceréties, ka visas emocijas ir svarigas, arf dusmas, bailes un skumjas. Jau kops cilvéces pirmsakumiem
tas ir palidzgjudas mums izdzivot, citadak més bitu ka roboti. Emocijas palidz labak saprast sevi, ka ari citiem
saprast mis, un veidot attiecibas ar cilvekiem.

MGisdiends arvien lielaka loma ir emocionalajai inteligencei jeb spé&jai saprast sevi, izprast otru un lidz ar to
adekvati pienemt léemumus. Arvien vairgk darba devéju apzings, ja vini ieguldis darbinieku emocionalaja
labsaijtta un izglitosand, tad apmierinatdks un rezultafivaks bs darbinieks. Jo labak Tu jufisieties skolas vidég, jo
vairak Tev patiks tur uzturéties un vieglak bos macities un darboties. Pa3sajitu skolas vidé nosaka gan attiecibas
ar vienaudziem, gan skolotdjiem, gan spé&ja tikt gala ar veicamajiem uzdevumiem. Ari $eit |oti svariga loma ir
tiedi savu emociju atpazidana. Jo vairdk situdcijas, kuras Tev nav pafikamas, saprafisi, kadas emocijas piedzivo,
kas tam par c&loni, jo vieglak tas spési risinat un adekvati reagét.
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Lai ta klotu par ikdienas praksi, kad Tu sp&j atpazit savas emocijas, var veikt dienas-
gramatas  pierakstus  par  dazaddm  situdcijam  ikdiend un  emocijam, ko piedzi-
vo. Vel variants, ko izmantot, ir lejupieladét kadu no daudzajam  aplikdcijam.
Sobrid ir apkopotas labakas aplikacijas 2020. gada, kuras palidz novérot noskanojumu un izvértét savu
padsajotu.”® Visas $is aplikacijas ir lejupieladéjamas bez maksas.

Piem&ram:
* Daylio - Diary, Journal, Mood Tracker (latvie3u valoda);
¢ MoodKit;
¢ Moodtrack Social Diary.

Lai Tu varétu bit labs savas dzives menedzeris, Tev jGapzinds tie procesi, kas notiek tava dzivé un jaliek lieta
savas prasmes, lai tos virzitu gudril

Civilizeta sabiedribd més visi sagaidam no apkartgjiem cilvékiem cienpilnu komunikaciju, kurd visi ievérojam
noteiktus gan raksfitus, gan nerakstitus likumus un socidlas normas. Jo vairdk cilveks ir pieaudzis, jo vairak no
vina sagaida sabiedriba — gan noteiktas prasmes uzvedibd, gan arf sp&ju veidot un uzturét labas attiecibas.

Konfliktu risinGSanas prasmes varétu bit vienas no vérfigakajam, veidojot jebkuras attiecibas, bet tas prasa ari
zinGmas iemanas savu emociju kontrolé un sp&ja apzindties savas vajadzibas.

Varda “konflikts” izcelsme ndk no latinu varda — conflictus, kas tulkojot nozimé sadursme. Ar to dométa pretéju
infere$u, uzskatu, tieksmju sadursme; nopietnas nesaskanas.'®

Cilvekiem piemit sp&ja aizstdt trokstoso informaciju par kadu notikumu, to piedomajot péc savas pieredzes
un iepriek$gjam zingsanam. Reizém tiesi sada veidd, aizstajot nezindmo informaciju ar
savu interpretaciju par notikuso, cilvéku starpa rodas parpratumi un konflikti jeb
nesaskanas. Ir bitiski, saskaroties ar konflikta situdciju, vispirms iegtt “kopbildi” jeb izpratni par to, kas tiesi
un kapéc ir noficis jeb ka konflikts jeb “sadursme” radusies. Tikai tad, kad pa Tstam saprotam situaciju, var kerties
pie tas risindsanas.

Lielaka daa konfliktu sakas ar pavisam mazu aizvainojumu. Tas izaug lielaka probléma vien tapéc, ka sakotngii
tas nemaz nav ficis ievérots un risinats. Cilveki biezi baidas atklat, ka ir ar kaut ko neapmierinati, un labpratak
izliekas, ka nekas nav noticis, tomér ilgtermina $ada riciba var radit nepatikamas sekas.

Nerisinats konflikts var pdrtapt dusmas, sliktd pa3sajutd, slimo3ang, fiziskas sdpés, var rasties motivacijas
zudums mdcities vai stradat, bezpalidzibas sajota un nomaktiba, var pasliktingties atmina, parddities gritibas
koncentréties, rasties paaugstindts jfigums vai pastaviga trauksmes sajita, atri zust pacietiba. Tapat nerisingtais
konflikts var viegli partapt diskomforta attiecibas, atsvedingtiba, atriebiba, aprunasand, attiecibu partraukdana
u.tml.

Konflikts sakas tad, kad vienai personai ir kada vajadziba saistiba ar otru personu,

bet otra persona to neievéro.

Konflikta risingjums sakas no 3is vienkarsas definicijas un ietver divus pavisam vienkar3us risindjuma solus:

PIRMAIS SOLIS - paust savu vajadzibu
tam cilvékam, no kura Tev to vajag. Pieméram,
situacija, kad joties slikti cita bezdarbibas dél,
bitu jasaprot, ko tiesi Tu no §i konkréta cilveka

sagaidi, un atklati vinam tas japasaka. Pieméram,
ja skolotajs nav ievérojis Tavu pacelto roku
stundas laikd, Tev varétu rasties satraukums
tapéc, ka nesanem atbildi uz kadu jautdjumu.
Ja $ada situacija atkartojas vairdkas reizes, Tev
var rasties sajita, ka tiec ignoréts un nesanem
gaidito atbalstu. Konfliktu $aja situdcija var
ierosinat neapmierindta vajadziba péc atbalsta
vai cienpilnas komunikacijas ar skolotdju. Saja
situdcija botu svarigi atrast iesp&ju izstasfit
skolotajam par savam sajttam un vienoties, kada
veida turpmak iesp&jams komunikaciju uzlabot.

OTRS SOLIS - noskaidrot, vai §i vajadziba
var tikt apmierindta. lepriek§ minétaja pieméra
skolotajs varétu izskaidrot savu redz&jumu par

situdciju, kapéc vins ignorgjis Tavu pacelto roku vai
gluzi otradi — nav to pamanijis, un piedavat kadu
risindjumu turpmakaja komunikacija, pieméram,
citu veidu, ka stundu laika uzzinat atbildes uz
neskaidrajiem jautgjumiem.

Ja vajadzibu ir iesp&jams apmierinat, tad konflikts
$aja bridi var ari beigties, pirms tas paraug lielaka
probléma.

Pajauta sev, ko Tu vélies? Vai ofrs cilveks zina,
ka Tu juties Ka afrisinat 3o situdciju ar cienpilnas
komunikacijas palidzibu@ Parasti konflikti nepatik
nevienam, bet draudziga saruna var palidzét to

atrisinat atri.”

Nesen Eiropa veiktie pétijumi pardda, ka jauniesu vidi aktudla probléma, kura ietekmé padsajaty, ir mobings

jeb nirgasanas.'’®

Nirga3anas no konflikta atikiras ar to, ka tas ir negafivas darbibas, kas veiktas ilgaka laika perioda kada
kolekfiva un sistematiski vérstas pret vienu vai vairgkiem cilvékiem ar mérki vinus pazemot.

Nirga3anas ir saisfita ar atskirigdm varas pozicijam, to vienmér dara ar noltku pazemot citu klatbttng, un tas
nav vienas reizes notikums, bet gan dazada veida kaitnieciska riciba, kas atkartojas.”?

Tapéc, ka cilveki drosmigi dalas ar savu sapigo pieredzi, stastot sabiedribai par nirgasanos vinu dzivés, més
varam padzilingt savu izpratni par likumsakaribam, kuru dé| 3ada veida uzvediba masu sabiedriba eksiste.

leklausoties cietu3ajos cilvékos, varam secindt, ka nirgag3anas situdcijas var bit Joti sdpiga pieredze, kura var
cilveku emociondli tik |oti iedragdt, ka vin$ netiek vala no pardzivojumiem daudzu gadu garuma. Neapzinoties
notiku$a iemeslus un nesanemot emocionalo palidzibu péc smagiem pardzivojumiem, no nirgd3anas cietusajiem
cilvekiem var saglabdties augsts risks $adas situacijas piedzivot atkartoti.?°

Saskaroties ar nirgasanas situaciju, vari identificét sevi kada no tris lomam - upuris,
paridaritajs vai vérotdjs. Neatkarigi no ta, kurd loma atrodies, ir svarigi apzinaties, ka katram
iesaistitajam ir iespéja situaciju mainit.
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SituGcijas atrisingjums ir cienpilna komunikdcija un abpuséja vienoSands starp upuri un paridaritaju par
nirgdsands partrauk$anu, sarund iesaistot ari kddu pieauguso, kuru paridaritajs respekte, pieméram, izglitibas
iestades direktoru u.tml., savukart, gal&jais risingjums ir varas institiciju iesaistisana, jo fiziska un emocionala
vardarbiba ir aizliegta ar likumu jeb prettiesiska. Atceries, nirg@ands pati no sevis nebeigsies! Sadas situacijas
ir jarisina péc iespéjas atrak, lai mazinatu iesp&jamas sekas uz jauniedu psihisko veselibu.

Zemak redzamaja attéla ir noradrta ricibas shéma nirgasanas gadijuma.

Pasaki skaidru STOP tam, kur§ dara paril Identificé ricibu,

— kas sapina un noradi uz to pari daritajam iesp&jami skaidril

N Ja nirga3anas turpinas, meklé atbalstu, izstasti kadam, kurs
gatavs uzklausit! Kopa izdomaijiet, ka situdciju atrisinat!

_— Stiprini savu pasapzinu!
Trengjies darit to, kas
Tev padodas un gusti

prieku parvarot grutibas!

ATPAZISTI
SAVU LOMU! iR
RIKOJIES! S

Zvani psihologam vz bezmaksas
uzticibas talruni: 116111.

Zvani vai raksti WhatsApp
JA psihologam uz PusaudZu resursu

N

Ja situdcija ir kritiska,
javersas pie kada,
kuram ir vara kaut ko
mainit, ierorezot pari
daritgju, pieméram,
pie vaditdja, tuvinieka
vai tiestbsargajo3as
institcijas.

Y s -
Meklé iespéju izrunaties

un vienoties par izligumu.

Apzinies savu lomu un
identificg sevi mobinga
situdcija. Sniedz atbalstu
tam, kurs ir cietis!

Raksti uz Valsts bernu tiestbu
aizsardzibas inspekcijas izveidoto
telefona aplikdciju “Uzticibas
talrunis”, kura éata formata vari
uzticét savu stastu un sanemt

emocionalu atbalstu.?

s centru: +371 29 16 47 47.
NEPIECIESAMA
- - ino par parkapumu inferneta:
PALI DZI BA www.drossinternets.lv/lv/zinot

Zvani Valsts policijai: 110.

lkviens var palidzét celt apkartesodo cilveku pasapzinu, sniedzot emociondlu atbalstu tiem, kuriem tas
nepiecieams, un pauzot draudzigu attieksmi. Gan gadijuma, kad cilveks kluvis par pazemotdja upuri, gan
taja gadijum@, kad vins cietis savas jufigas uztveres dél, svariga loma ir cilvéka pasapzinai jeb pasvertgjumam.

Ar savu attieksmi Tu vari noradit, ka neatbalsti nirga3anos, ka ari logt kdadam péc palidzibas, lai partravktu

nirgasanas gadijumu/s.

Piefikse un kontrolé savas
domas pasai/-am ar sevi.

Pasi varam sevi uzslavét, tada veida celot
pasapzinu, un varam to ari graut — lamajot sevi
vai savu darbibu. Ja Tu reguldri domas izsaki sev
aizvainojo3us komentarus, pieméram “Ak, es mulke!”
vai “Ka es varéju rikoties ka idiots!”, tie noteikti
mazina Tavu pasapzinu un pasvertéjumu. Attiri
savas domas sarunds ar sevil Ta vietd, lai pieminétu
pat neeso3as negafivas lietas, biezdk izsaki

komplimentus sev.

leraugi sevi tadu,
kada/-s Tu vélies but
ar augstu pasapzinu
un pasvértejumu.
Pasizaugsmes gramatu autors Napoleons
Hils (Napoleon Hill) ir teicis: ,, Ko més redzam sava
pratd, to més varam sasniegt”. |ztelojies sevi sava
pratd visas detalas un sikumos, ar augstu pasapzinu
un pasvertejumu. |ztlojies, ka Tu rikojies, kad Tev ir
augsts padvertgjums, jo Tpasi tajds sferds, kur $obrid
nejuties parliecinata/-s par saviem spgkiem. Atsauc
atmina 3o telu ikreiz, kad sajtti pasvertgjuma
mazindsanos.

Iztauja sevi par parliecibas
trokumu.
Atlicini laiku sarunai ar sevi — patiesai un
dzilai, kas Tev atklas par lietdm vai situgcijam, kuras
nejities parliecingta,/-s. Lai uzzindtu par sevi vairak,
godigi atbildi sev uz sadiem jautdjumiem:

., Cik parliecindtu es redzu sevi2” (novértg no 1 lidz
10, kur 1 — nemaz, 10 - pilniba parliecinats).
,Kurds sféras man pietrikst parliecibas?”(Tas varétu
bt — gimenég, skola, sporta u.tml.)

,Kas mani bied& 3qjas sferase”

»Kas varétu vairot manu parliecibu@”

,Ko es varétu darit, lai vairotu savu padvértgjumu
$ajas sferas?”

Fokuséjies uz
panakumiem sava
dzive.

Sagatavo sarakstu ar lietam, ko esi sasniegusi/-
dzis sava dzivé un redzi ka panakumus. Tas var bt
mazas lietas, kas ir prasijudas Tavu piepdli un sevis

parvarésanu. Tie var bot komplimenti no citiem.

Kontrolé savu staju un
Zestus.
Izvélies divas personas, kuram,
tavuprat, ir augsta pasapzina un
pasvértejums un pavéro $o personu stdju un zestus.
Tu noverosi lidzibas - pleci atliekti, galva pacelta,
rokas atraisitas, smaids seja. Atdarini $o cilveku staju
un Tu jufisi, ka parlieciba par sevi ieplust ari Tevi.

Palidzi citiem ar lietam, kur
juti parliecibu par sevi.
Tikai retajam no mums zems pasvértéjums ir
pilnigi visas dzives jomas. Vairumam cilvéku tas
ir zems, ja runa ir par kadu konkrétu dzives jomu,
situdciju vai prasmi. Tadu ir jomas, kur jGtamies zinosi
un kompetenti, lidz ar to misu pasvértéjums tajas
ir krietni augstdks. Izmanto iesp&jas palidzét citiem
jomas, kuras juties sp&jigaks/al
Piemé&ram, palidzot vecakam cilvekam apgit iespéjas
viedtalrunt vai kadam jaunakam par tevi apgut kaut
ko, ko jau esi iemacijies/ usies.

Palidzibas sniegsana, dalidanas ar ieteikumiem un
padomiem |aus paplasingt Tavu redzesloku, vairos
zina$anas un cels Tavu pasapzinu kopuma.??
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Zinams, ka mums nav kontroles par to, cik talanfigi més piedzimstam, bet més varam kontrolét to, cik daudz pales
ieguldam, lai atfistitu savas prasmes. Viena no pandkumu veiksmes atslégam ir spgja aptvert, ka Tev ir kontrole
par savu izaugsmi.?*

To, cik mérktiecigi spgjam virzities preti saviem mérkiem, nosaka ari apstakli, kuri veido msu motivaciju.

Ir divi galvenie motivacijas veidi: iek$gja un aréja. lek$gja motivacija ir saistita ar individualam vélmém, bet argja
— ar vélmi iegtt kadu apbalvojumu vai izvairities no soda.

Psihologi motivaciju defing ka procesu, kura d&| tiek uzsakta, virzita un turpinata darbiba, lidz tiek piepildita

vajadziba vai vélme. Vajadziba var bt psihologiska vai fiziska. Motivacija ir tas, kas mds mudina sasniegt
mérki.2*

Var teikt, ka visu dzivi, kop$ piedzim3anas, cilveku virza kads ieksgjs speks, kas mudina augt un attistities. Si
dabiska vélme darboties, lai kaut ko sasniegtu, tiek dévéta par iekigjo motivaciju. Novérojot mazulus, var atklat,
ka vini neatlaidigi atkarto un turpina darbibas savu mérku sasniegdanai, par spiti neveiksmém, turpina censties
un piedzivo lielu gandarijumu, kad beidzot izdevies to sasniegt. Cilveki apgist jaunas prasmes ar personisku
pieredzi vai, citiem vardiem sakot, més mdcamies darot.”

Kas ir motivacijas virzitajspéki, par to jau izsenis intereséjas psihologijas zingtne. Sis jautdjums nodarbina ari
vznéméju un darba devéju pratus — ka panakt to, lai cilveki péc iespéjas produktivak paveikiu savu darbu. Ka
vinus motivéte

Atalgojums par darbu vienmér bijis svarigs cilvéku motivacijai, bet dazadi psihologijas péfijumi liecina, ka ne
vienmér lielaks atalgojums nodrosina to, ka cilveki éaklak strada.

Stradajo3a cilveka motivaciju darba vidé bieZi vien nenosaka tikai darba algas lielums. Motivaciju ietekmé
ari daudz citi apstakli, pieméram, tas, cik labi cilveks jgtas darba kolekfiva, cik &rta ir darba vieta, darba laiks,
atpUtas iespéjas, ari tas, vai cilvéks sava darba vietd jotas drosiba, novértets, vai vinam darba vietd ir iespéja
izaugsmei.

Lidzigi var novértét ari macibu vidi. Novértgjot skolénu darbu ar atzimém, skolotajs var tikai nedaudz ietekmet
skolénu motivaciju macities. Labu macibu rezultatu sasniegSanai svariga ir katra skoléna iek3gja motivacija
mactties, bet vienlaicigi nozime ir ari tam, vai skoléns sava klasé jotas drodi, vai klases iekartojums ir &rts un
piemérots produkfivam macibu procesam, vai attiecibas ar citiem skoléniem un ari skolotajiem ir pozitivas un
vérstas uz sadarbibu. Skolénu darba produktivitati klasé noteikti ietekm@s ari pareizs balanss starp macibu
un atpitas laiku, pusdienu partraukums, iesp&ja izkustéties un elpot svaigu gaisu. Savukart, skolénu iek3gjo
motivaciju stiprinds ari sanemtas uzslavas no skolotdjiem, vecakiem un klasesbiedriem. Nozime ir ari kopibas
sajitai. Kopa ar klasi piedzivotie sasniegumi un piedzivojumi, pieméram, daliba olimpiadés un ekskursijas, var
radit vélmi k|ot aizvien labakam grupas biedram un motivét ari labak macities.

Petijumi psihologijas zinatné paradijudi to, ka motivacija, kura saistita ar msu dabisko, ieksgjo velmi péc
sasniegumiem un izaugsmes, ir daudz spécigaka jeb noturigaka par to motivaciju, kas radusies sagaidama,

vienreizg&jd, materiala apbalvojuma dgl.%

Tatad var secindt, ka pandgkumi bus labdki un motivacija noturigdka, ja saskanosi savus mérkus ar savam
iek3&jam vélmém un vajadzibam.

Definé savus dzives mérkus, vérfibas

un Viziju. Pajauta sev, kddu Tu vélatos savu dzivie
Mé&gini izteloties, kadu Tu véletos savu dzivi pec
10, 15 un 20 gadiem. Radi sev viziju par dazadam
savas dzives sferam. Pieméram, kadas Tu véletos
savas gimenes attiecibas, ko Tu gribétu sasniegt sava
karjerd, ko Tu vélgtos sasniegt sporta joma u.tml. Tu
vari izveidot kolazu vai telefona aplikdcija izveidot
bildi, kura Tev atgadinatu 3os mérkus.

Pieraksti savus tuvakos merkus un
sarakstu noliec labi redzama vieta.
Vispirms pardoma, vai izvirzitais mérkis tie3am
atbilst Tavam vélmém un verfibam, vai tas
palidzés sasniegt to, ko Tu patiesiba vélies?
Centies mérkus formulét péc iespéjas precizdk.
Tiem batu jGspé&j atbildét uz jautajumiem: Kur§
daris2 Ko daris? Kad? Kur2 Kapéce Pieméram,
es skriedu 5 km 2 dienas nedé&|a skolas stadiona
tapéc, ka vélos, lai man bitu sportisks kermenis.
|zvértg, vai uzraksfitais mérkis ir reals. Pieméram, ja
esi uzstadijis mérki 2 reizes ned&la apmeklét frisbija
komandas sporta treninus, bet nodarbibas notiek
blakus pilséta, nepiecie3ams apsvert, vai Tev pietiks
laika izbraukat uz iem treniniem.

Izdoma veidu, ka novertét savus
sasniegumus. Var izmantot kadu telefona
aplikaciju (pieméram, sportd — Endomondo

aplikacijy, lasidana - veikt ierakstus
personigaja bloga vai dienasgramata) vai
citada veida pieraksfit savus sasniegumus.
Piefiksg un lepojies ar tiem! Tu vari ari lgt
kadu sev tuvu cilveky, lai palidz izvértet
tavus sasniegumus kada no jomam.
Gandarijums par sasniegtiem mérkiem |aus
saglabat motivaciju virzities preti lielajiem dzives
mérkiem.

Sadali savus lielos dzives
mérkus mazdkos mérkos dazadas
dzives jomads. Pieméram, gimenes joma — es
organizéiu gimenes pusdienas pie kopgalda katru
sestdienas rity, jo es vélos, lai més kopa pavaditu
vairdk laika. Veselibas joma - es skriesu 5 km divreiz
nedélg, jo es vélos, lai man bitu sportisks kermenis.
Macibu joma - es kartigi majas gatavo3os pirms
katra matematikas parbaudes darba, jo es vélos
uzlabot savu sekmju limeni 3aja macibu prieksmeta.
Karjeras joma - es apmeklgsu karjeras konsultanty,
jo es vélos nakotné stradat nozarg, kura atbilst
mandm interesém u.tml.

Keries klat mérku istenosanai, cik vien
driz iespéjams, un nosaki terminu, cik
ilga laika velies tos sasniegt. Péc noteikta
laika bGtu nepiecie$ams parvertet izvirzito mérki.
Vai Tev tas vél ir aktudli, vai varbut tev nepieciesams
savu mérki formulét no jauna. Pieméram, ja
esi uzstadijis mérki skriet 5 km nedg|g, lai k|Gtu
sportiskaks, péc kdda laika Tu jufisi parmainas
sava kermeni un spéjas. Tad bitu nepieciesams
pardomat, vai turpinat iesakto nodarbi ar tadu padu
sparu vai esi gatavs izméginat jaunu izaicindjumuy,
pieméram, sakt cita veida treninus, kuri affista citas
muskulu grupas, vai palielinat slodzi. lespgjams, Tev
iepatikusies skrieSana, un Tu esi sajutis aicinGjumu
noskriet maratonu, tada gadijuma Tev radies jauns
lielais mérkis, un Tu atkal varési pardomat, kadi
mazaki mérki tev jasasniedz, lai tas izdotos.

Nosaki prioritdtes. Apzinies savas iespgjas.
M@su ikdiena parasti ir Joti daudz lielaku un mazaku
mérku. Dazi saistiti ar msu personigajam vélmém,
dazi ar piendkumiem, kurus nosaka citi apstakli.
|zvérté savus mérkus, nosaki, kuri ir Tev svarigakie

un kuri aiznems visvairdk laika.
Ja uzstadisi parak daudz mérku
vienlaicigi, Tu parpulésies un
visdrizak nevienu no tiem lidz
galam neistenosi.
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Stress ir organisma nespecifiska reakcija uz apkartgjas vides prasibam. Pefijumi musdiends liecina, ka organisma
reakcijas ir atkarigas no stresora jeb stresa stimula novertéjuma. Tos var iedalit divas lields grupas:

1) dzives lielas parmainas, pieméram, jauna skola, jauna dzivesvieta, vecaku skirsanas utt,;

2) ikdienas sikas nepatikianas, pieméram, japaspéj sagatavot majasdarbs, neveiksmiga uzstasands,
strids ar draugiem.

Organisma reakcijas ir atkarigas no stresora novértgjuma, pieméram, viens un tas pats uzdevums
rada atskirigu stresa reakciju, atkariba no ta, vai tiek uztverts ka apdraudéjums vai
izaicindjums.? Stresa izraisitas fiziologiskds izmainas visbiezak ir sirdsdarbibas padtrinasanas, paaugstinats
asinsspiediens, svidanas pastiprinG3anas.?®

Stress, spriedze, sasprindzingjums — pats par sevi nav ne labs, ne slikts. Viss atkarigs no iedarbibas pakapes un
ilguma, ka ari cilveka spéjas tikt ar to gala. lkdiena, kad minam vardu stress, parasti domajam negativo ietekmi,
un to sauc par distresu, bet més piedzivojam ari pozitivo stresu, kas paaugstina misu adaptivas spé&jas — tas ir
eistress.?

Jauniediem misdiends ir daudz pienakumu. Dazkart vecaki liek parak lielas ceribas uz savu bérnu, vélas, lai vins
labi macitos, piesaka vairdgkos pulcinos u.tml. Reizém Siem bérniem nav laika atpisties vai velfit laiku hobijiem.
Atpita ir butiska resursu atjaunosanai, lai varam veiksmigi darboties. Ja més neatvélam pietiekamu laiku atpitai
un nepievérsam uzmanibu savai passajotai, vélmém, tad varam piedzivot izdeg3anu jeb, citiem vardiem sakot,
izt&rét savus emociondlos un fiziskos resursus tik loti, ka uzpildit tos k|ast grati.

Pieméram, tipiska situdcija skola. Tu noteikti zini kddu draugu vai klasesbiedru, kurs regulari nespéj laicigi
izpildit macibu darbu, biezi atliek, parcel, izvairas kartot kontroldarbus, iet tos parraksfit. Skoléns nepilda savus
vzdevumus laicigi. llgstosi lielu spriedzi ir griti izturét, tapéc reizém skoléni nolemj pamest vidusskolu, jo netiek
ar to gald. Vai ari pavisam pretéja situacija, kad skoléns izdara visu, pie tam |oti cenfigi, grib visu paveikt
péc labdkas sirdsapzinas. Prasibas skold ir augstas, apgistamais apjoms liels, tad&| izglitojamais iztéré savus
resursus, emociondli izdeg. Lielakais risks 3aja situdcija ir psihiskas veselibas ievainojamiba.

Pieméram:
palielings masu trauksmes varam iesligt nomaktiba, »
limenis ikdiend, nespé&jot arvien biezak sakt izvairities VR 2L
fikt gald ar visiem no veicamiem darbiem; neficét;

veicamajiem darbiem;

bieZi risks ir ari psihoaktivo
vielu lietosana, lai mazinatu
$o trauksmi.

liekas, ka nav jggas pazeminds
neko darit; pasvértejums;

Tapéc ir svarigs balanss visa ko daram un, ja ikdiena rodas gritibas, nepiecie3ams meklgt atbalstu
pie sev tuvam persondm — Jimenes, skolas pedagogiem, atbalsta personala, ka arf vienaudziem.

Neeksisté dzive bez stresa. Lai més varétu to vadit vai parvaldi, ir jdapzings sava passajita, kapéc
konkréta stresa situacija liek mums reagét noteikta veida. Ja més nepievérsisim tam uzmanibu, varam iet stresa
pavada pa apli ilgstosi, respektivi, regulari justies slikti, piedzivojot lidzigas situacijas atkartoti.

Biezi traucgkli, lai atrisingtu dazadas stresa situdcijas, ir misu doma3anas k|odas jeb tas, ko més domajam par
sevi, citiem vai dazadam situacijam.

Pieméram, doma, ka klasesbiedri nekad negribés ar Tevi kopd péc skolas pavadit laiku, bet tad, kad sanem
vzaicingjumu, nobisties, jo doma, ka tur ir kadi zemddens akmeni, un neizmanto 3o iespéju, jo doma k|adaini,
kaut ari klasesbiedri ar patiesu interesi bty pavadijusi laiku kopa.

Vai arf atsakies klases prieksa prezentét savu darbu, jo 3kiet, ka visi smiesies, tada veidd nemaz neméginot, un
katra ngkama situdcija, kad japrezenté klases priek3a, stresa limeni arvien paaugstina.

Tapéc ir svarigi saprast, kas var palidzet nonemt lielo spriedzi, lai stresa klatbutne
muUs “neparalize”.

Dazi no panémieniem, ka likt sev nomieringties, ir elposana vai fiziska aktivitate.*® Kad piedzivojam
uztraukumu, misu kerment izdalas Tpasas kimiskas vielas, ko sauc par hormoniem. Visslavenakais uztraukuma
hormons ir adrenalins. Tas padtrina sirdsdarbibu, asinis rinko straujgk un muskuliem tiek piegadats vairak
skabekla. Jau no seniem laikiem cilveks stresa situacijas cintjas vai béga, tapéc 3eit ir nepieciesams muskulu
spéks.

Masdienas lielakoties nav jGbég vai jacinas, Tu sédi klasé un nevari nekur aizskriet, un cina uztraukuma laika
ir tikai pasam ar sevi. Adrenalins liek strauji elpot, tas pastiprina uvztraukumu, jo rodas sajita, ka trokst gaisa.
Stresa laikd smadzengm mazdk tiek piegadats skabeklis, tiek aktivizéti muskuli (ja nu jabég), tdpéc domadana
ir apgritingta, ir groti pienemt racionalu lémumu.

Viens no veidiem, ka atgit lidzsvaru un nomierindaties, ir 1éni un
dzili elpot. Bet, lai spétu stresa situdcijas izmantot elposanas praksi, ta ir jatrené
ikdiend, mierigos apstdk|os.'

Atbrivoties no liekds stresa energijas var ari skrienot vai izpildot speka vingringjumus. Tikai svarigi, lai §is
fiziskas akfivitates raditu patikamas izjutas, nek|stot par pienakumu, tapéc jgizvélas sava treninu programma.
Izlad&3anos var veikt pat vienkari 30 — 40 mindtes kartigi izdejojoties, izlekajoties utt. Tapéc fizisko aktivitasu
klatbotne ikdiend ir svariga lidzsvara uzturé$anai gan kermenim, gan pratam. Fizisko aktfivitddu laika
smadzen&s izdalas viens no laimes hormoniem — endorfins, k& ari serotonins un noradrenalins. Sie hormoni
uvzlabo garastavokli, vairo energiju, nomac nepatikamas sajttas un rada labsajitu. Vienlaicigi samazings stresa
hormona — kortizola daudzums organisma. Sis hormons paaugstina asinsspiedienu, novajina imunitati. Fizisku
aktivitadu laika [idzsvarojas laimes un stresa hormonu lidzsvars.2
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VINGROJUMI PIE SIENAS

Sakuma pozicija: taisnas rokas balsta pret sienu, Sakuma pozicija nemainas:
kajas plecu platuma talak no sienas, kermenis taisna * veikt l&cienus, virzot kajas kopa izelpg, ieelpo,
[inija: tad lecot kajas virzit plecu platumg, izelpa,
* ar abam kajam lekt tuvak sienai, tad lekt atpakal atkartot x20.
vz sakuma poziciju, briva elposana, atkartot x20. PY PY

' ' x20
x20

Sanu pozicija attieciba pret sienu, laba roka taisna
balstd pret sienu, kermenis taisna linija, kajas talak

no sienas:
Sakuma pozicija ta pati:

* mainot kdjas, v&zét uz augsu celus, péc iesp&jas
tuvak véderam, briva elpo3ana, atkdrtot x20.

* kreisas rokas elkoni savienot ar kreisas kdjas
celi, tad iztaisnot paralgli kermenim (atgriezties
sdkuma pozicija);

* tas pats uz otru pusi, katra puse x10.

@ o o o
( x20 (: x10

Taisnas rokas balsta pret sienu, kdjas iztaisnotas, ar
krufim virzities prefi zemei, muguru noturét taisnu.
Stiepties 30 sekundes, dzili elpojot ar kraskurvi.

| 30s

Tava vecuma ir normali vienu dienu justies labi, ofru slikti. Tomér var gadities, ka ilgstosi ir nomakts, depresivs
noskanojums. Ka saprast, kad ta ir norma, bet kad meklét palidzibu?

Nomaktiba iremocionals stavoklis, kura laika Tu, iespgjams, jities bedigs, dusmigs, satraukts, trauksmains vai izjtti
paniku, jti nogurumu vairak k& parasti, var but grifibas aizmigt, ké ari var pazeminaties Tavs pasvértgjums.
Nomakfiba lieldkoties pariet dazu dienu un nedélu laikd, jo savu noskanojumu Tu vari uzlabot, veicot nelielas
parmainas dzivé — atrisinot sasapéjuiu problému, izguloties, atpidoties.*

Ja tomer ilgstosi (vairakas nedélas un ménesus) joties bedigi, skumii, ir griti koncentréties, un lietas, kas agrak
radijusas prieku, to vairak nesniedz, pastav varbifiba, ka Tev ir nevis nomaktiba, bet depresija.®* 3¢ Tpasu
uzmanibu pievérs, ja sev vai kadam Tev pazistamam cilvékam p&k3ni pamani $adas izmainas:

* sekmes un sasniegumi skola vai Grpusskolas aktivitatés samazinas;

* izolgsanas no sabiedribas, draugiem;

* agresiva, vardarbiga izturé$anas;

* atkartotas vizites pie gimenes arsta ar fiziskam stdzibam, kurdm nevar atrast iemesly;

* konflikti gimeng;

* paskaitéjums (pieméram, grieSana sev, dedzina$ana).¥”

Depresija pusaudzu vido ir biezi sastopama - viens no 5 pusaudziem ir
piedzivojis vismaz vienu tds epizodi.’® Depresijas epizodi raksturo
nomakts garastavoklis lielako dienas dalu, gandriz katru
dienu divu nedélu garuma. Cilveki, kam ir depresija, piedzivo
ne tikai nomaktu garastavokli, bet ari dzivesprieka trokumu, energijas
samazinG$anos un vél citus simptomus. Depresijos pazimes ir
pastavigi nomakts garastavoklis, intereu trikums, vienaldzibas
sajita, nespéks, energijas izsikums, nesp&ja priecdties par
lietam un notikumiem, kas agrak sagadaja labsajoty, ir
gritibas koncentréties un pienemt |mumus.*® BieZi ir miega
traucgjumi — vai nu ir grfibas aizmigt, vai nesp&ja izguléties,
un miegs nak visu laiku. Paradas apetites izmainas, kuram
seko svara izmainas - tas var gan kristies, gan pieaugt. Mainas
komunikacija gan redlaja, gan virtualaja dzive — retdk notiek
sazina3anas ar draugiem, kas var beigties ar pilnigu izolésanos.*°
Tava vecuma vienaudziem depresija var izpausties ka nesp&ja gut
prieku no nodarbém, kas parasti to radija, garlaiciba, bezceriba,
vélme daudz gulét, svara izmainas, alkohola un

narkotiku lieto$ana, pasndvibas megingjumi.*'
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Depresija rodas dazadu faktoru kombindcijas d&|. Tie uzskaititi $aja tabula*?:

depresija kadam no gimenes
locekliem;

dzimums — sieviete;

pubertates vecuma hormonu

svarstibas;

zems dzim$anas svars;

emociondla atkariba;

anamnézé pasnavibas
mégindjums;

neveseligi veidi ka parvarét stresu
(piem., atkaribas, parésands u.c);

zems pasvertéjums;

antisocidla vienaudzu grupg;

samazinats fizisko aktivitasu
daudzums;

biezi vecaku konflikti;

attiecibu zaudgjums (tuvinieku
nave, romantiskas milestibas

Pasnaviba biezi ir sekas psihiskas veselibas traucgjumiem. Domas par to, tas mégingjumi ir viena no depresijas
pazimém.* Pa3ndvibas riska faktoru ir daudz. Biezdkie ir depresija, trauksme vai citi psihiski traucgjumi, at-
karibu veicino3u vielu lietodana, hroniskas sapes vai citas hroniskas slimibas, jau bijis padnavibas méginajums,
piedzivota vardarbiba (emocionalq, fiziska, seksuala), tuvu cilveku pasnavnieciska izturé3ands,*® pasnaviba §i-
mené, satraucoss notikums, kas pieaugusajiem var likties nenozimigs, pieméram, problémas macibas, attiecibas
ar vienaudziem. Reiz&m problémas, kuras palielina pasnavibas riska faktory, ir saisfitas ar nepatikamam emoci-
jam ka bailes vai kauns, piem&ram, iestajusies neplanota gritnieciba, neskaidriba par savu seksualo orientaciju,
uzsakta arsté¥anas ar antidepresantiem.*’

Pazimes, kas liecing, ka risks veikt padnavibu ir liels:

PASNAVIBAS

attiecibu beigas v.c.);

mates vecums, b&rnam negativs pastéls;
piedzimstot, mazaks par 18 zems socialekonomiskais statuss;
gadiem; negativs domasanas stils (piem.,
ar mani vienmér notiek sliktas zemi macibu sasniegumi;
! !’ ! U
blakusslimibas (astma, diabéts lietas, nekas nenotiek, ka planots
migréna u.c.); utt.); sliktas attiecibas ar vienaudZiem;

aptauko3anas; pasapzindsands traucgjumi. atkaribu izraiso3o vielu lieto3ana;
parmériga moderno tehnologiju,
viedieri¢u lietodana un
aizrau3anas ar video un
miega trauc&jumi. datorspélem;

citi psihiski traucgjumi (trauksme,
maci$ands grufibas u.c.);

traumatiski notikumi (fiziska,
seksuala vardarbiba, nelaimes
gadijumi).

Depresija pati no sevis nepariet. Cilvékiem no malas biezi rodas vélme teikt kaut ko uzmundrino3u un pozitivy,
pieméram, “Sanemies! Doma pozitivil Aizej atpisties! Ko Tu sidzies, nav tadu fik trakil”. Tomér §is frazes cilvékam,
kuram ir depresija, liks justies vél sliktGk. Viniem ir nepiecie3ams tads lidzcilveks, kurs uzklausa, nenosoda un
nemaca. Nozimigi, lai saruna bty frazes ka “Es varu tikai iedomdities, cik smagi Tev ir 3obrid. Ka es Tev varu
bt [1dzas? Es velos Tevi uzklausit! Ka Tu jGties?” Depresija ir nopietna slimiba ar izmaindm smadzenu darbiba.
Tas diagnozi nosaka arsts. Vieglas depresijas gadijuma nepieciesama psihoterapija, vidgji smagas un smagas
depresijas gadijuma nepiecieSama gan psihoterapija, gan medikamenti.*® Arstgjot depresiju, |oti svarigas ir
dzivesveida izmainas. Labsajutu un dzives kvalitati palidz uzlabot sakartots miega rezims,
sabalanséts uzturs, regularas fiziskas aktivitates, destrukfivas uzvedibas (piem.,
smékedana, alkohola vai marihuanas lietodana, moderno tehnologdiju parmériga lietosana, t.sk. datorspélu,
azartspélu un video spélu spélésana u.c.) saumazin@sana, bGsana atbalstosas un cienpilnas
attiecibas ar draugiem un gimeni.*

Depresiju ir svarigi arstét, jo pretgja gadijuma sekas var bit moza garuma. Tas d&| pasliktinas sekmes un
sasniegumi macibds, negativi tiek ietekméta uzvediba, affistiba, attiecibas, ka ari palielinas risks pasnavibas
veikdanai vai tds mégingjumam.* Pieaugusajiem, kuriem pusaudZu vecuma ir bijusi depresija, ir lieldks
pasnavibas risks, zemdka izglitiba, biezdka atkaribu veicino3u vielu lietodana, agrina gritnieciba, sliktaki
socidlie, darba un gimenes apstakli.“¢

RUNASANA s IEROCA, &
PAR VELMI PLANA MEDIKAMENTU TUKSUMA,
VEIDOSANA, 2 BEZCERIBAS
NOMIRT VAI SEVI INFORMACLAS PIRKSANA, 1Z)OTAS
NOGALINAT: MEKLESANA; KRASANA:

_ SAJUTA BOT - PALIELINATA
SAJUTA, KA NAV IESPROSTOTAM iﬁgﬁg’%m\' Jm\'g ALKOHOLA UN
IEMESLA DZIVOT; NEPANESAMAS S NARKOTIKU

SAPES; ' LIETOSANA;
NEAPDOMIGA < =
ILGSTOSI NOVEROJAMA
UN UZBUDINAT. S5V (VAIRAK PAR 9 ST.) VAI PAR SAJUTA;
UZVEDIBA; APDRAUDOSA MIAZ MAZAKPAR 75
RICIBA; ”
ATSTUMTIBA NO NIKNUMS, EKSTREMAS ATVADISANAS NO
GIMENES UN ATRIEBIBAS NOSKANOJUMA TUVINIEKIEM, LIETU
DRAUGIEM; ALKAS; SVARSTIBAS; SAKARTOSANA 50

Ja pamani, ka Tev vai kadam pazistamam atbilst 3is pazimes, svarigi meklét palidzibu. Tas meklgsana
gan sev, gan citiem ir pazime, ka esi drosmigs. Ja kads saka, ka veiks pa3navibu, neatstdj $o cilveku vienu
un meklé palidzibu p&c iespéjas atrak — zvani Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam (NMPD) pa
talruni 113.
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Trauksmes emocija jeb satraukums reizém rodas pirms svarigiem notikumiem, kontroldarbiem, eksameniem. Siir
situacija, kad ta justies ir normali un adekvati. Tomér var gadities, ka trauksmi ndkas izjust biezi, 1a ir neatbilstosa
situdcijai un fraucé normdli dzivot. Sajos gadijumos runa par paaugstingtu trauksmi.

Trauksme ir biezdkais psihiskais traucgjums bérniem un pusaudziem.”’ Ta tiek raksturota ka traucgjumi ar
parmérigdm bailém un uzvedibas traucgjumiem, kas rada nepatikamu stresu, ietekmé funkciongsanu ikdiena.
Paaugstinata trauksme ietver vairakas diagnozes, pieméram, separdcijas trauksmi, fobijas, panikas lekmes,
posttraumatisko stresu jeb pé&c traumatiska notikuma piedzivotu stresu, socialo un generalizéto trauksmi.*?

Panikas lekme ir neprognozgjama, lekmjveida trauksme, kas sakas pekini, bez provocéjosa faktora, un ilgst no
vairgkam mindtém lidz pusstundai. Panikas Iekmes var notikt ari miega. To laika var bt sirdsklauves, sapes krifs,
smaksanas sajita, smaguma sajita kungi, reibonis, realitates izjutas zudums un lielas bailes. Cilvéki, kuriem ir
bijudas panikas lekmes, cen3as izvairities no vietdm, kur tas ir bijulas, jo ir bailes, ka tas varétu atkartoties.*

Pusaudzi, kuriem ir trauksmes simptomi, savu gimenes dzivi raksturo ka haosu - ar lielu neskaidribu un nedrosibu,
gimenés ir maz siltuma, trokst emociondlas tuvibas, vecaki médz but kontrolgjosi un parlieku sargajosi.** Skola
kritas sekmes, negativi tiek ietekmétas attiecibas, palielinas depresijas un atkaribu izraiso$o vielu lietosanas
risks, kas rezultgjas ar zemu izglifibas limeni pieauguso vecuma.*

Trauksmi, lidzigi ka depresiju, ir nepiecieSams arstéet, tapéc svarigi mekléet palidzibu.
Diagnozi un arsté3anu nosaka arsts, veselosands pamatd ir psihoterapija un medikamentu lieto$ana - atkariba
no slimibas smaguma.

Ka redzi, trauksme un depresija ir biezi sastopamas pusaudzu vidd. Diemzél pétijumi rada, ka |oti biezi abas
slimibas kombingjas — ir vienlaicigi. Sajos gadijumos simptomi ir smagaki, Grstésana nav viegla, un spéja veikt
ikdienas uzdevumus pasliktings — sekmes un sasniegumi macibas ievérojami mazinas, retdk apmekle skolu
fizisku stdzibu d&l, pieaug konflikti gimeng un draugu lokd, var palielingties atkaribu veicinosu vielu lietosana,
pieaug risks pasnavibu veikianai. Pagvertgjums Siem pusaudziem ir loti zems.

Simptomi trauksmaini depresivam stavoklim:

* noskanojuma mainas diennaks laika (sliktGks noskanojums no rita);

¢ fiziskas sGdzibas, piem&ram, gremo3anas problémas, dazdda veida sdpes kritis, véderd, galva
u.c, kuram neatrod izskaidrojumy;

* energijas izstkums;

* bezmiegs;

* uzbudingjums, grifibas koncentréties;

* spécigas dusmas;

* obsesivas jeb ilgstosas, uzmacigas, nekontrolgjamas domas un kompulsivas jeb noteiktas,
atkdrtotas darbibas, pieméram, bailes no saslimdanas ar kadu infekciju - 3o bailu dé| ir
uzmacigas domas par iespéju saslimt, pieskaroties dazadam virsmam, rokturiem, §im domam
seko kompulsivas darbibas - nepartraukta roku mazgdiana vai dezinficg3ana lidz tadai
pakdpei, ka tiek bojata roku adg;

* neuzticiba;

* samazindta apetite;

* noskanojuma mainas neatbilstosas d@rgjo notikumu izmainam.*”

Atkaribas ir bieZi sastopamas gan jauniedu, gan pieaugudo vids. PusaudZiem, salidzingjuma ar b&rniem un
pieauguiaijiem, ir vislielakais vielu un procesu atkaribu biezums.*®

Atkariba ir arstgjama, hroniska, mediciniska slimiba, kas ietver kompleksu mijiedarbibu starp smadzenu neironu
sistemam, genétiku, vidi un individudlo dzives pieredzi. Cilveki ar atkaribu problémam lieto dazadas vielas,
pastiprinati spélé azartspéles un video spéles, ka ari parmérigi lieto elektroniskas ierices (piem., viedierices),
un vinu uzvediba k|ost kompulsiva, nekontrolgjama un tiek turpindta, neskatoties uz kaitgjumu un negafivajam
sekam.**

Biezak lietotas atkaribu izraiso3as vielas ir alkohols, tabaka un marihua@na.®® Lietojot alkoholu, pusaudzi cer
iegUt pozifivas emocijas un labsajtty, jo skietami mazinas trauksmes un kauna izjita, paliek vieglak sarunaties,
ta ir iespéja ieklauties grupa un paradit savu autonomiju, ka ari protestét pret pieaugudajiem un sabiedribu.
Tomér 3ada parlieciba ir vilfiga un ne vienmér redla. Pieméram, biezi vien alkohola reibuma tiek paveiktas
darbibas, par kuram vélak ir kauna izjta, kas apgritina kontaktg$anos ar draugiem. Ta lieto$ana nereti

ir maska zema pasvértgjuma, bailu no atraidijuma un emociondlu gritibu gadijuma. Alkohola

lietosana agring vecuma (t.i. pusaudzu vecuma vai agrak) palielina atkaribas risku ndkotné.

Ta lietosanas dé| var bit gritibas mactties un koncentréties, atminas traucgjumi, emociondla

nestabilitate, pastipringta trauksmes izjGta vai nomakiiba, taja skaitd depresija. Paliek groti

ieklauties sabiedribg, jo pusaudzis k|ust agresivs, biezak konflikte. Smagas sekas ir epilepsijas

lekmes ar samanas zudumu un krampiji. Var atpalikt augiana, tiek bojdtas aknas, sirds, kungis,

zarnas utt.®! Alkohola lieto$ana pusaudZu vecuma biezi sakas ballites, ekskursijas vai citos pasakumos,

kur pulcgjas pusaudzi. Reizém var bit griti atteikties no alkohola un pateikt “N&!”, jo to pavada

bailes no apsmiedanas, atstum3anas, nepiederibas. Sis bailes ir saprotamas, fomér der atceréties,

ja Tev apkart ir labi draugi, vini pienems Tavu izvéli atteikties.

Smék&sana pusaudzu vids, lidzigi kd alkohola lieto3ana, ir veids, kd socializéties un bt
kompanija ar vienaudziem. Saja vecuma ta atstaij kaifigas sekas praktiski visam kermena dalam
orgdnu sistéma, tomér visvairak cie$ sirds un asinsvadu sistema un elpo$anas organu sistéma
(palielings véza un citu slimibu risks).®? Tabakas vietd pusaudzi arvien biezak sak izvéleties
elektroniskas cigaretes. Jauniesi médz domat, ka ta ir mazak kaitiga, tade| to izvélas, lai gan
realitté ir apstipringts ari elektroniskas cigaretes kaifigums.®® Tapat 3obrid bérnu un jauniesu vido
klgst populdri dazadi jauni, tabaku saturosi produkti, pieméram, ta saucamas tabakas karsé3anas
ierices (IQQOS), ka ari jauni, nikotinu saturosi produkti, pieméram, beztabakas nikofina spilventini. Ir
pieradits, ka tabakas karsé3anas ierices ir alternativs tabakas izstradajums, un ta ietekme uz veselibu
ir tikpat kaifiga ka tradiciondlo tabakas izstradajumu lieto3ana. Savukart nikotina saturosi spilventini
satur nikofinu, kas ir viena no spécigdkajam atkaribu izraiso$am vielam pasaulé. Nemot vérd, ka 3o
spilventinu lietosanair lidziga koslajamai tabakai, tddéjadi caur muti nikofina uzstk$anas norisinds
straujak, un var pieaugt saindé3anas risks, ka ari risks k|t atkarigam.

Marihuanas lieto$ana pusaudzu vecuma ir saistita ar ievérojami paaugstingtu depresijas
un pasnavibas risku agring pieaugu$o vecuma. Pusaudziem, kuri lieto marihuanu, biezak ir
zemdki sasniegumi macibas, vini ieglst zemaku izglitibu, biezdk pamet macibas, ir tieksme
uzsakt arl citu atkaribu izraisoso vielu lietodanu, lielaks risks saslimt ar kadu no psihotiskiem

traucéjumiem, piemé&ram, Sizofréniju, var paradities citi psihiski un fiziski veselibas traucgjumi,

ka ari riskanta uzvediba.®* Nemot vérg, ka pusaudZzu vecumd smadzenes tikai affistas,
pieradits, ka marihu@nas un ari alkohola lietodana $aja vecuma izraisa palieko3as izmainas
smadzenés.®®
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Biezakas procesu atkaribas ir azartspélu spélésana un interneta lietosana.®® Pie jauno tehnologiju atkaribam
pieder problemdtiska aizrauands ar televiziju, videosp&lém, datoru, internetu, &atu, mobilo telefonu un citam
formam. Savukart, pie azartspélu atkaribam pieder jebkura patologiska sancensiba, kur ir ieguvums nauda vai
citadi, un mérkis ir izmainit savu garastavokli. Pie tam pieder loterijas, spélu automatu spéles, deribas, kazino
un citas.

Loti biezi rodas jautdjums — ka rodas atkaribas? Tas ir gana sarezgits un komplicéts mehanisms. Atkaribu
biologiskie izskaidrojumi ir dazadi, galvenokart balstiti uz dopamina sistému, kas ir atbildiga par apbalvojuma
sajitu. Strauji izdaloties dopaminam liela deva, cilvéks jGtas eiforija. Stavoklis ir tik pafikams, ka ir vélme
to atkartot. Dopamins izdalds gan lietojot vielas, piem&ram, kokainu, gan “dabiski”, pieméram, seksa un
videospé|u laika. Ja dzivé nav citu lietu, kas sagada baudu, cilveks sak pieversties atkaribu veicinosam vielam
vai darbibam. Problema slépjas tajd, ka dopamina sistéma atri pierod pie vielu koncentracijas. Tas nozimg, ka,
lai sasniegtu lidzvertigu baudu, nepieciesams sp&cigdks stimuls (pieméram, lielaka deva). Lidz ar to dabiskiem
dopaminu izdalosiem kairingjumiem efekts nav tik liels vai ir |oti niecigs.®? Ari smadzenu attistibas Tpatnibas
ietekmé to, kade| 3aja vecumposma ir lieldks atkaribu un garastavokla svarstibu risks.

M&ginat izrunaties ar cilvéku, Macies mazinat savu stresu — Mégini atrast prieka avotus — dari
kuram uzticies — drsts, psihologs, plano savu laiku, nodarbojies to, kas sagada prieku, pavadi
skolotajs, vecaki, draugi vai kdads  ar fiziskam akfivitatém, veic laiku kopa ar draugiem, bet

izvairies no lietam, kas sdkotngii
rada prieku, bet vélak liek par to
justies slikti vai atstaj negativas
sekas, pieméram, videospé|u
spélésana un alkohola lietosana.

cits. elposanas vingringjumus,
nodarbojies ar hobiju/-iem.

Uzlabo savu pasvértéjumu - Centies ievérot veseligu

izturies pret sevi 1, kd Tu izturétos ~ dzivesveidu — izvairies no

pret labu, cienfjamu draugu, saki alkohola un narkotiku lieto3anas, Runa un dalies savas emocijas un
sev ko pozitivu. nesméké, izmanto lietderigi pardomas ar uzticibas personam.

dazadas elektroniskas ierices

un viedierices, lieto sabalansétu
vzturu, nodarbojies ar regularam
fiziskam aktivitatém, ievéro atpitas

Trené savu spéju atkopties no . Y-
un miega rezimu.

nepatikamam situdcijam —
apmeklé atbalsta grupas, pamégini
rado3as aktivitates — rakstisana,
zimé3ana, dziedasana, tedtra
nodarbibas, dejodana, rokdarbi -
kaut ko, ar ka palidzibu vari izteikt
savus pardzivojumus.®’

Mekle specidlista (gimenes arsta, psihologa, narkologa, psihiatra, psihoterapeita) palidzibu, ja ar saviem
spekiem netiec gala. Atkariba ir veselibas probléma un, lai to risinaty, ir nepieciedams specialista atbalsts.
Ja ir problémas ar veselibu, nav jgkaunas meklgt palidziby, jo savlaiciga specialista palidziba var novérst vél

lielaku vai pat neatgriezenisku veselibas problemu paradidanos.

Esi atbalstoss, paciefigs un
iedrosini cinities ar atkaribu pat
tad, ja pilniba nesaproti, kas ar
otru notiek.

Nekad neignorg komentarus par
navi un pasndvibu, pat ja tas skiet
ka joks vai dramatizésana. 8

Aicini draugu piedalities kopigas
aktivitates, socidlos pasakumos
vai vienkarsi pavadit laiku kopa.

Meklg profesiondlu palidzibu pie:

¢ skolas psihologq;

* gimenes arsta;

Atgadini draugam, ka ir [ofi
svarigi logt palidzibu, ka
specidlista atbalsts un terapija var
palidzét justies labak.

* bérnu psihiatra vai psihiatra (ja 18 gadi) - https://nenoversies.
Iv/n15/pub/kontaktinformacija_valsts_apmaksatu_psihiatru_

konsultaciju_sanemsanai.php;

* arsta-psihoterapeita — https://nenoversies.lv/n15/pub/
arstu_—_psihoterapeitu_kontaktinformacija.php;

www.arstipsihoterapeiti.lv

Krizu un konsultaciju centra “Skalbes” diennakts krizes talruni:
6722 2922 (Lattelecom); | 2772 2292 (Bite)

www.skalbes.lv

Pusaudzu resursu centrs - 29164747 (ari Whatsapp) www.pusaudzim.lv

VBTAI Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis (visu diennakti) — 116111
www.bti.gov.lv/lat/ uzticibas_talrunis/

Nacionala veselibas dienesta gimenes arstu konsultafivais talrunis (darba diends no plkst.
17.00 lidz 8.00, brivdiends un svétku diends — visu diennakti) — 6601 6001

Nacionala veselibas dienesta bezmaksas informafivais talrunis
konsultdcijam par valsts apmaksadtiem veselibas apropes pakalpojumiem
(darba dienas no plkst. 8.30 lidz 17.00) - 8000 1234

6. Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta arkartas talrunis (visu diennakti) - 113
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Kermena apzina$anas ir priekstats par savu kermeni, kas ir Tava prata. Tas var atbilst vai atskirties no kermena
patiesajiem parametriem. Priek3stats par kermeni var bit veseligs jeb pozifivs vai neveseligs jeb negativs. Ja
kermena apzinasanas ir veseliga, Tu jTties labi, ir viegli pienemt savu izskatu, auguma formu un lielumu.®?

Ja priek3stats par kermeni ir neveseligs, Tu jGties nelaimigs par to, ka izskaties. Cilvéki, kas ta jutas, biezi velas
kaut ko mainit sava izskatd un/vai kermeni. Reizém ir parlieciba, ka kermenis vai kada ta dala ir prefiga un
neglita. To var saukt par kermena dismorfiju.

Kermena dismorfijas pazimes ir:

* Domas parpemtas ar savu izskatu. Var bt griti partraukt domat par kadu savu kermena dalu un
to, kas taja pafik vai nepatik. Fokus&$anas uz konkrétam kermena dalam;

* Apbédingjums, uztraukums, stress, nemiers, trauksme par savu izskaty;

* Pastaviga sava izskata parbaudidana vai uzlabo3ana. Cilvekam visu laiku jaskatas spoguli, lai
parliecingtos, ka ar izskatu viss ir karfiba, pastavigi “jasapucgjas” u.tml.;

* Cen3ands but neredzamam. Var izvairities iziet no mdjas, slépties aiz cepurém, brillem,
dekorativas kosmétikas kartas. Dazi cilveki izvairds skafities spoguli, jo tas ir parak satraucos;;

* Nepatiess priekistats par savu kermeni. Parlieciba par kadu savu “nepilnibu”, ko citi nemaz
neievéro vai kas ir griti pamanama.”

Ko darit, ja Tev ir kdds no Siem simptomiem?
¢ Ja ir tada iespéja, dalies ar savam domam, sajotam un aizdomam ar
vecakiem. lesp&jams, vini Tev palidzés sameklet palidziby;

¢ Jatas naviesp&jams vai vecaki nezing, ka palidzet, vérsies
pie kdda psihiskdas apripes specidlista, pieméram,
skolas psihologa, arsta-psihoterapeita, bérnu
psihiatra vai gimenes arsta.

Dala no kermena apzinasanas ir saistita ar seksualitati. Cilveki izjot piederibu dzimumam un seksualu interesi
jeb orientaciju.

Normailas seksualitates veidoSanas

Seksualitate ir cilveka dzives viens no galvenajiem aspektiem, kas ietver dzimumu, ta identitati un lomas (piem.,
virs — sieva; mate — tévs; déls — meita u.c.), seksudlo orientdciju, erotiku, baudu, intimitati un vairosanas funkciju.”
Cilveka seksualitate sak affisfities no agras bérnibas un ilgst visu mdZu. Pusaudzu vecuma jautajumi par to ipasi
aktualizgjas. Seksualitates veidosanos ietekmé biologiski, emociondli un apkartgjas vides faktori:

Biologiskie faktori — géni un hormondla sistema aktivizé fiziskas parmainas kerment,
pieméram, dzimumorgdnu aftistibu, kermena proporciju izmainas u.c. Dzimumorgdnu
izmainas ir atbilstodas biologiskajam dzimumam - kads tas mums ir genétiski (sieviete vai
virietis).

Emocionalie faktori — personiba un temperaments ietekmé to, ka més pasi jGtamies par savu
dzimumu un kermeni, cik viegli vai griti bos pienemt kermena izmainas, kddam dzimumam
jUtamies piederigi.

Apkartgjas vides faktori — vecdku attieksme pret seksualitdti, audzina3anas stils, attiecibas
ar vienaudZiem un vinu attieksme pret seksualiati un kermena izmainam, ari sabiedribas
viedoklis ietekmg, ka atfistas seksualitate. Izpratni par to, kas ta ir, kadam kermenim jabit, ka
veidot seksualas un romantiskas attiecibas, ietekmé ari socidlie tikli.”?

Pusaudzu vecuma sak paradities interese par pret&jo dzimumu, jo ir vélme péc intimitates un milestibas. Saja
vecuma sak eksperimentét ar seksualu vélmiju piepildisanu ar pretéjo vai savu dzimumu.” Biologiski ir noteikts,
ka ir divi dzimumi: sievie$u un virie3u. Katrs cilvéks piedzimst vai nu ka sieviete, vai virietis. Tomér var bt arf 13,
ka cilveks nezing, vai vin3 ir virietis vai sieviete, jtas piederigs abiem dzimumiem vai nepiederigs nevienam.”
To sauc par dzimuma disforiju jeb dzimuma identitates traucg&jumiem.

Dzimuma disforijas gadijuma svarigi vérsties pie psihiatra, lai izvértétu situaciju individuali.

Dzimuma identitdte biezi tiek jaukta ar seksualo orientdciju. Ta apzimé, pie kdada dzimuma
més pieskaitdm sevi. Seksuala orientacija norada to, kur§ dzimums mums Skiet romantiski, seksuali pievilcigs. Ja
tads skiet pretéjais dzimums, seksuala orientacija ir heteroseksudla, bet, ja sava dzimuma parstaviji — seksuala
orientdcija ir homoseksudla. Ja romantiski un/vai seksudli pievilcigs 3kiet gan pretgjais dzimums, gan sava
dzimuma parstavji, seksuala orientacija ir biseksuala. Panseksualitate ir seksualas tieksmes, romantisku vai
emocionalu jitu izpausme pret visu dzimumu parstavjiem. Siem cilvekiem dzimte un dzimums ir nesvarigi aspekti,
nosakot, vai vini izjutis seksudlo tieksmi pret citiem.

Reizeém ir griti atskirt romantiskas jitas un draudzibu. Tas var raisit apjukumu par savu seksualo orientdciju.
Svarigi nesasteigt spriedumus par seksudlo orientaciju.
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Cilveki ikdiend, saskaroties ar emociondliem pardzivojumiem, médz ari izjust fiziskas sajitas un simptomus.
Kadam iesapas galva, citam véders, kads peksni draugu ballité jGtas saaukstgjies vai, séZot skolas solg, sajutas
loti noguris. Tad, kad 3ie simptomi k|Gst traucgjosi un ietekmé ikdienas dzivi, atfistas vegetativa distonija.”

Tipiskie vegetativas distonijas simptomi:
* nogurums, gritibas koncentréties, galvassapes, atminas traucgjumi;
* biezi vajag iet uz tualeti, ir védera sapes un uzptsanas, slikta dusa, dedzino3a sajuta krotis;
* sirds parsitieni, elpas trikums bez fiziskas slodzes, auksti vai karsti sviedri, sausa mute;
* sapes kdjas un rokas, muskulu, locitavu sapes, vajums vai tirpsanas sajita rokas un kajas.

Dazreiz bailes, ka, pieméram, straujak sdks sisties sirds vai paradisies sapes véderd, ir tik lielas, ka nav iesp&jams
rundt ar cilvékiem un pat aiziet uz skolu vairuma nedg|as dienu. Ari tad, ja izdodas aiziet uz skolu, kada stunda
var palikt slikti. Tas var ievérojami ietekmét spégju ieklauties sabiedriba.”

Vegetativajai distonijai reti ir tikai viens célonis. DaZi cilvéki ir piedzimudi jutigaki par citiem. Citiem tas
izveidojas péc liela pardzivojuma vai atrasanas ilgsto$a stresa, pieméram, vecaku 3kirsanas, slimo3anas gimené
vai socidlam problémam, dazreiz iemesls ir kadas infekcijas slimibas. Tomér parasti to rada vairaku faktoru
kombinacija.

Vedetafivas distonijas un citu emocionalu grifibu vai traucgjumu gadijuma nepiecieSams vérsties pie drsta —
gimenes drsta (izvertét, vai nav fiziskas saslim3anas), psihoterapeita, psihiatra — un izvértét arstédanas iespéjas.
Galvena drstésanas metode ir psihoterapija.

ESanas trauc&jumi ir nopietni psihiskds un fiziskas veselibas traucgjumi, kad cilvéks pievers
parspilétu uzmanibu savam svaram un &dienam, atstdjot novarta citas intereses un akfivitdtes.”

Lielaks risks saslimt ar &anas trauc&jumiem ir tiem, kuriem tuvi radinieki slimojusi ar &anas
traucé&jumiem, kuri bérniba parcietusi fizisku, emocionalu vai seksualu vardarbibu, kuri augusi parlieku
aizsargdjosa vide, nav sanémusi adekvatu vecdku atbalstu un milestibu, Tpasi tad, ja tikusi noniecinati par savu
izskatu, svaru, kuri nav guvusi konfliktu risind3anas pieredzi vai ir audzindti parlieku stingri un neelastigi.”®

Vides un socidlie faktori, kas ietekmé pasvertgjumu, ir neredlistiski skaistuma idedli no Zurndlu vakiem, reklamam,
socialajiem medijiem, ka ari digtu tendences un popularizétas bailes no normala édiena (gluténs, piena produkti,
gala).”?

Nereti 88anas trauc&jumi kombingjas ar depresiju, frauksmi un uzmacigam domam. Jebkada riciba vai attieksme,
kas norada, ka svara zudums, digta vai &8anas kontrole k|ust par centralo cilveka dzives jggu, ir nopietns signals,
ka, iesp&jams, §im cilvékam ir 8$anas traucgjumi.®°

Pa3a gribéta un apzindta bado3anas jeb anoreksija ir psihiska slimiba ar visaugstako mirstibu (5 - 20%).
Saslimu3o sievie$u un virie$u attieciba ir aptuveni 10:1, visbiezak saslimst 14 — 18 gadus jaunas meitenes, kuras
uzskata, ka vindm ir paaugstindts svars, resns kermenis vai atseviska ta dala. 8

ANOREKSIJAS SKARTO CILVEKU RAKSTURIGAS DARBIBAS UN PAZIMES:

DARBIBAS:

* sak apzindti, parspiléti samazinat savu svaru badojoties, ierobeZojot uznemta &diena daudzumu, sevi
pieradina &st arkartigi maz un vieglu &dienu vai ari pilniba atsakas no &3anas;

* sak nodoties parlieku intensivam fiziskajam aktivitatem;

* sak lietot apetiti nomaco3us vai caureju izraisodus medikamentus, urindzenosus lidzek|us, nereti izraisot ari
vemsanu péc édienreizém.

PAZIMES:

¢ kermena svara turédana zem minimalas normas, kas ir atbilsto$a attiecigajam vecumam un garumam;
* spécigas bailes pienemties svara pat tad, ja svars ir nepietieckams;

* sievietem butisks simptoms ir vismaz tris menstrudlo ciklu iztrikums péc kartas;

* pierunasana, prémijas un draudi nepalidz pat tad, ja persona pati apsola beigt badosanos.®

Bulimija ir nopietna slimiba, kurai raksturigas atkartotas, nekontrolétas parésands epizodes ar sekojo3am
pastdvigam pulem kontrolet kermena svaru. Ta ir krasi at3kiriga no anoreksijas, biezdk sastopama un diemzél
ari gritak pamandma.

Cilvekiem, kas cie§ no bulimijas, svars parasti ir normals vai nedaudz palielingts. Bulimijas slimnieki, atskiriba no
pacientiem ar anoreksiju, saprot un skaidri apzings, ka vinu uzvediba un attieksme pret &dienu nav normala un
var btt bistama veselibai.

Bulimijas pazimes var bit liela ediena daudzuma patérédana, jebkadas norades par atbrivosanos no apésta,
ieSanauzvannasistabu p&c &3anas, vem$ana, caurejas vai urindzenoo lidzek|u lietosana, uzmaciga sportosana,
lai sadedzinatu uznemtas kalorijas, neparasts vaigu un Zok|u piettkums, ¢tlas uz smaganam vai riklg, tulznas
uz rokdm un pirkstiem (var noradit uz maksligu vem3anas izraisisanu), zobu dzelte un kraso$anas, dzivesveida
pieldgosana parésanas un vemsanas ritudliem, norobezo3anas no parastam aktivitdtém un draugiem.

Regularie pargsands un vems3anas cikli nelabvéligi ietekm& gremosanas sistému - bojdjas zobi un parddas
plankumi uz tiem, var rasties baribas vada iekaisums biezas vem3anas d&|, kunga un zarnu trakta darbibas
traucgjumi, retdk kunga plisums ka parésanas sekas, ka ari kimiskd lidzsvara traucgjumi, kas var izraisit sirds
ritma trauc&jumus, sirds apstd$anos un navi.




DTS et e A a ket Informativais materils 10. — 12. klasu skoléniem

KOMPULSIVA PARESANAS

Kompulsiva paré3anas jeb, ta saucamas, parédands lekmes péc bifibas ir atkariba no &diena. Tai raksturiga
nekontrolgta &3ana, kam seko vainas apzina un kauna sajita, kas var provocét atkal jaunu pargsands lekmi.
No bulimijas kompulsiva 83ana at3kiras ar to, ka $anas [ekmei neseko atbrivo3anas no &diena ar vem3anas vai
caurejas zalu palidzibu. Svars var bt normals, paaugstingts vai pazeminats.

Parédanas ir “maska”, jo 3adi tiek kompensétas citas emocijas - trauksme, nomaktiba, skumjas, depresija,
dusmas, zems pasvértéjums un citas nepatikamas izjitas. Tomér &diens tikai uz Tsu bridi dod apmieringjuma
sajitu - tilit péc parédands rodas nepatikamas izjitas.

Sis traucé&jums bieZi noved pie lieka svara un aptauko$anas,® ka ari pie tadam nopietnam slimibam ka 2. tipa
cukura diabéts®® un dazadam sirds un asinsvadu slimibam.

Kompulsivas paré3ands pazimes:
¢ &d, kad nav izsalcis;
* nav nozimes, ko &d, nav svariga garig;
* Gtra 83ana (pat ridana);
¢ &d vienatng, jo izjit kaunu sabiedribg;
depresija un garastavok|a svarstibas;
atturg$anas no socialam aktivitatém, jo ir kauns par savu kermeni;
nesekmigi ir izméginatas neskaitamas diétas;
* |oti zems pasvertgjums.

ORTOREKSUA

Ortoreksija ir apséstiba ar pareizu uzturu.?* Cilveks méginas izvéleties “perfektus” produktus, izveidot idedlu
digtu, paréjie “nepareizie” produkti radis riebumu.8¢ Ortoreksijas slimnieki no anoreksijas slimniekiem at3kiras ar
to, ka vini aizliedz sev &st tikai neveseligos &dienus. & Cilvéki ar ortoreksiju noliedz vélmi nomest svaru, atskiriba
no tiem, kuri slimo ar anoreksiju. Kaut gan ortoreksijas slimnieki censas savu dzivi padarit veseligu, viniem zdd
spéja izvéleties sev &dieny, cilveki paliek nemierigi, nomakti, bez intereses un var pat novest savu organismu lidz
malnutricijai jeb uzturvielu trikumam un izsikumam vai sliktakaja gadijuma - navei.

28

IETEIKUMI SARUNAI AR DRAUGU,
KURAM IR ESANAS TRAUCEJUMI

2

Nemot vérg, ka viens no &$anas traucgjumu
céloniem ir zems padvértgjums, sarunai par problému
janotiek divata (lai izvairitos no socidlas trauksmes).

3

Sakt sarunu ar novérojumu, nevis ar kritiku,
piem&ram, esmu pamanijis, ka tu atsakies &st/péc
&3anas vienmér ej uz tualeti utt. Ari tavs izskats ir

mainijies.

Uzsvaru likt uz savam rGpém, raizém, nevis to, ka
otram vajadzétu darit, piemé&ram, man rop tava
labsaijtta. Es redzu, ka tu esi palicis trauksmaindks,

nomaktaks.

Interesgties par to, kas ar otru notiek, piemé&ram, ka
Tu jtties, kas ir atgadijies, par ko Tu esi satraucies,
kas 3obrid notiek Tava dzive utt.

6

But gatavam, ka otrs nevélgsies turpindt sarunu,
paliks dusmigs, noraidoss. Sada situacija svarigi
pienemt ofra izvéli, piemé&ram, es saprotu, ka tu
$obrid nevélies par to rundat. Atceries, ka es esmu
pieejams, ja vélésies ar kaddu parundt vai pastastit,
ka juties!

Ja ofram ir vélme atklaties, tad uzklausit, ko ofrs
saka, pienemt vina izjitas. Pajautdt, ko ofrs sagaida
no Tevis, piem&ram, spéju atklati izrunaties, kadu
ieteikumu, motivaciju vai padomu, kur vérsties péc
profesiondlas palidzibas. leteikt vérsties pie arsta
péc palidzibas, ja ofrs 3adu iesp&ju nav apsveris.




Informativais materials 10. — 12. klasu skoléniem

Kur meklet bezmaksas palidzibu?

* Runa ar savu gimenes arstu!

* Krizu un konsultaciju centrs “Skalbes”: 67222922, 27722292
* PusaudZu resursu centrs: 29164747

Ambulatora palidziba:

Psihisko veselibu raksturo tas, ka jties, doma un ka Tu tiec gala ar sava dzives cela kdpumiem un kritumiem.
Lai uzturétu labu psihisko veselibu, par to ir jaropéjas, lidzigi ka rip&jamies par savu fizisko veselibu. Tapat

ka reizés, kad pasliktings organisma passajita vai ir kada fiziska trauma, ari psihiskds veselibas grofibas ir « Rigas psihiatriias un narkologijas centrs: 67080147;

nepieciesams atbalsts. Ja Tu esi dusmigs, uztraucies vai skumj§, nebaidies parunat par savam jGtdm ar draugu « Ambulatorais centrs “Veldre” Riga: 67819748;

vai pieauguso, kuram Tu uzticies. Biezi vairdkas gritibas var piemeklét vienlaicigi. Reizém nav viegli atikirt, vai « Ambulatorais centrs “Pardaugava” Riga: 677{5108'

tas, kas ar Tevi notiek, ir tikai normali ikdienas sarezgijumi, vai sakums nopietnakam problémam. Piemé&ram, « Strenéu psihoneirologiska slimnica: 25480566 254’180540'
uztraukties ir tikai normali — Tpasi pirms kontroldarbiem vai nok|stot nepieredzétas situacijas. Bet, ja uztraukums « Daugavpils psihoneirologiska slimnica: 65402&40; '

kst tik liels, ka traucé Tev koncentréties un sak Tevi ierobezot, tad ir vérts tam pievérst uzmanibu. « Piejuras slimnicas Psihiatriska kiinika Liepaja: 63423253;

Ar lielu daju no gritibam var iemacities tikt gala — galvenais ir laicigi sanemt dro$u un zino3u atbalstu. * Slimnica “Gintermuiza” Jelgava: 63022770, 63007495, 26164021,

Cilveks jufisies labi, ja bs lidzsvars starp emocijam un prata slédzieniem. Lai palidzétu istenot to dzive, aicinam: . . . o
Izvélies uzticamus informacijas avotus

e veidot uz sadarbibu vérstas attiecibas;

* veidot uz jautdjumu risinG$anu vérstas attiecibas; Esi piesardzigs — psihiskd veseliba ir joma, kurd valda daudz novecojusas informacijas, aizspriedumu un

* iemdcities atpazist savas emocijas un saprast to célonus; nepatiesu pienémumu. Internets ir bitisks izzinas avots, tacu vienmér ripigi izvérté informacijas uzticamibu:

* bt patiesam attiecibas ar sevi, atzit savas izjitas, pieméram, vildanos un bezspécibu; « Vai resurss, kurd informacija ievietota, ir uzticams?
’ , 7

* Vai ta ir pieradijumos balsfita?
* Ja neesi dross, meklé iesp&ju parbaudit to pie psihiskas veselibas specialista.

* bt patiesam attiecibas ar klasesbiedriem, draugiem, lidzcilvekiem;
* domat par situacijam kritiski, analitiski (c&lonu — seku sakaribas);
* pardomat situdciju, esot maksimali kontakta ar realitdti, un uzdot sev jautajumu: ,Ka es jotose”.

Svarigi bt zino$am, lai tad, kad palidziba bis nepieciesama padam vai tuviniekam, spétu iesaistities situacijas
risinasana.

PAPILDU INFORMACIU ATRADISI:

¢ logt palidzibu lidzcilvekiem un specidlistiem, kuriem uzticies; ESparveselibu.lv
* vienlaikus apzindties, ka sadzivot ar 3kérsliem bis jamdcds pasam, un tas ir process, kas prasa
laiku un darbu ar sevi.

ATCERIES!

TEV NAV JATELO, KA VISS IR KARTIBA.
NENOLIEDZ TO' KA JUTIES. Informafivo materidlu sagatavoja Latvijas Republikas Veselibas
NECIETIES. ministrija un Slimibu profilakses un_kc:ntroltis centrs sadarbiba
NESAKOD ZOBUS. ar ekspertu grupu sada sastava:
Laura Valaine — Arsts-rezidents psihoterapija
TU NEESI VIENS. Judite llisko - ;erﬁﬁcéts ::)sFi)holo;s ™

M EKLE PALTDZIBU Laila Skudite - Socidlais pedagogs
TAS IR NORMAL' Andis Uzans - Sertificéts arsts psihoterapeits

Zane Strode - Sertificéts fizioterapeits
Tatjana Tepo - Sertificéts uztura specidlists

Dr.med. Jelena Vrublevska - Sertificéts arsts psihiatrs

Riga, 2020. gada.
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