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Pusaudzi un paskaitejums

Pusaudzu resursa centra specialisti ikdienas darba sastopas
ar pusaudziem, kuri dara sev pari. Daudziem skiet gandriz
neiespéjami saprast, kapec vini to dara un ka tas var palidzét

justies labak. Jauniesi biezi atbild, ka, apzinati ievainojot
kermeni, var mainit savu prata stavokli, lai labak tiktu gala ar
citam sapém. Nereti fiziskas sapes tiek izmantotas, lai hovéerstu
uzmanibu no emocionalajam. Citi nhorada uz atvieglojuma
sajutu. Vel daziem, it 1pasi tiem, kuri jatas emocionali
«parpilditi», tas esot veids, ka «pamosties» situacijas,

kad ir gruti sajust jebkadas emocijas.

Paskaitéjumam ir milziga ietekme uz
pusaudzu ikdienas dzivi. Biezi vien vini
citigi censas to saglabat noslépuma,
slépjot retas un sasitumus. Tacu vainas
un slepenibas nastu nest ir gruti. Tas
var ietekmeét visu: no apgeérba lidz
fiziskajam aktivitatem, ka ari
savstarpeéjas attiecibas, ieskaitot
seksualas.

Galu gala, ta ka jauniesi, kuri to dara,
parak labi apzinas paskaitejuma
stigmu, tas var ietekmeét vinu
pasvertibas izjatu un attiecibas ar
draugiem un gimeni. JauniesSi sak sev

kaitéet, lai tiktu gala ar problemam un
jatam, tacu tas |oti driz var radit citas
nopietnas problémas, proti, izveidot
atkaribu izraisosu uzvedibas model,
no kura var bt |oti grati atbrivoties.



Komentari no pusaudziem,

Kuri Ir nodarijusi sev pari

Es to varu kontrolét... es to varu...
es kaut ko kontroléju.

Tas man liedza iet soli talak un
nogalinat sevi.

Es varu visu nobloket.

Nebija neviena, ar ko runat...

Tas ir veids, ka pateikt kadam vai
sev pasam - man sap!

Tad es varu visu aizmirst.

Es sajutu siltu atvieglojuma sajutu,
it ka no manis izpldstu visas sliktas
lietas par mani, un tas man lika
justies dzivai, realai.

Kad paskaitéeju, es jutos labak.
Tas mani nomierina.

Tas man palidz pardzivot dienu.

Es varu izteikt sapes, ko jutu.
Tas ir tas, ka es toreiz jutos.
Tas ir impulss.

Jo domas var mani spidzinat.
Dazreiz garlaicibas dél.

Manas smadzenes ir pilnas.

Es ievainoju sevi, pirms citi var
levainot mani.

Kaut ko sajust. Es neesmu gluzi

parliecinats, méginot pats to atrisinat.

Ta var «parladéet» pratu.
Vilsanas deél.

Es jutu, ka man vajag.

Asinis izlaiz to, kas emocionali
Ir izveidojies.

Tas pauz dusmas.

Lali mazinatu emocijas.

Es nezinu.

Es sevi sodu.

Cilvéki to dara dazadu iemeslu dél.
Es vél neesmu gatavs par to runat.



Kas Ir paskaitejums?

sevis graizisanu ar asmeniem,
naziem vai citiem asiem
priekSmetiem

medikamentu vai indes
ledzerSanu lielas devas

sevis dedzinasanu
skrapéjumus, kuru dé| sakas
asinosana

adas plucinasanu

matu rausanu

Jédzienu «paskaitejums» lieto, lai aprakstitu virkni lietu,
ko pusaudzi apzinati un parasti slépti nodara savam kermenim.
Tas var ietvert:

sevis siSanu ar darém vai
citiem priekSmetiem

sienas vai priekSmetu sisanu,
lai savainotu sevi

bistamu materialu vai vielu
norisanu

parmerigu vai nepietiekamu
esanu

pargalvigu brauksanu
nedrosu seksu

lai tiktu gala vai apturéetu
negativas emocijas vai sapes,
pieméram, skumjas, dusmas,
satraukumu, vainu vai bailes
atbrivotos no spriedzes vai
emociju «uzkrasanas»

lai atvieglotu vientulibas vai
izolacijas izjutas

lai soditu sevi par kaut ko, ko
Ir izdarijusi, vai par kaut ko,
kas tiek uztverts ka vinu vaina
neskaidribas.

neskaidribas, kas saistitas ar
seksualitati (LGBTQIA+)

lai spétu kaut ko kontrolét
sava dzivé

Kapéec pusaudzi
nodara sev pari?

lai tiktu vala no ciesanam,

ja ir grati izmmantot vardus

jo skola tiek paklauti
vardarbibai

vecaku skirsanas dél
vardarbibas pieredzes dél

jo pasreiz tiek launpratigi
izmantoti: fiziski, seksuali vai
emocionali

jo kads tuvinieks paskaité vai
izdarijis pasnavibu

ar rasi, kultdru vai religiju
saistitu problemu dél

zema pasnovértéjuma dél

jo jutas noraiditi sociali vai
savas gimenes



Paskaltejuma atkariba

Tas veido ieradumu. Tiek uzskatits, ka persona var klut fiziski atkariga no darisanas sev pari.
Ir pieradijumi, ka kimiskas vielas, ko sauc par endogénajiem opioidiem, izdalas, kad kermenis
jebkada veida tiek ievainots. Tie ir patikami un var padarit mazak jutigus pret sapem.

Tomer paskaitéjums nav tikai fiziskas baudas vai atvieglojuma meklésana, maksligi stimuléjot
dabisku reakciju. Biezi Sis ieradums ir veids, ka tikt gala vai novérst uzmanibu no sevis.

Citiem vardiem sakot, jauniesi pie ta pierod un palaujas uz sadu neparastu veidu,
ka tikt gala ar grutibam, kas ir bistams.




MT1ti un aizspriedumi

Par paskaitejumu diemzél vél joprojam
ir daudz mitu un aizspriedumu. Tas nav
parsteidzosi - tie rodas, ja probléma

Ir slikti izprasta.

Negativi aizspriedumi vai miti var atstat lielu
lespaidu uz pusaudziem. Tadel vinus vajag
1zglitot par to, jo Sada veida negacijas iebaida
gt palidzibu. Tas nozimeé ar1 to, ka gimene un
draugi daudz biezak nepiemérota vai naidiga
veida reagé uz jaunieSiem, kuri paskaite.

Viens no izplatitakajiem aizspriedumiem ir,
ka paskaitésana ir saistita ar uzmanibu. Lielaka
dala paskaitéjumu tiek dariti slepeniba ilgu
laiku, tapéc jauniesiem var but |oti grati atrast
pietiekami daudz drosmes, lai lGgtu palidzibu.

Paskaitejums dazreiz tiek uzskatits par

grupas darbibu - it Tpasi, ja jauniesi ir citas
kultUras parstavji, pieméram, goti val emo.
Tacu loti reti ta ir grupas aktivitate. Jauniesi
biezi vien nevar pateikt, cik daudz cilveku, kuri
nodara sev pari, vini pazist, jo neviens par to
nevelas runat. Nav pieradijumu, kas pamatotu
uzskatu, ka st uzvediba varétu but dala no
konkrétas subkultdras.




Emilijas stasts
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Man bija tikai 13 gadu, kad saku darit sev pari. Tas sadkas ka ieradums - ta es varéju sevi nomierinat. Nekad ieprieks
nebiju domajusi nodarit sev pari. Bet tas sniedza atvieglojumu. Likas, ka vienigais veids, ka ikdienad funkcionét un atstat
savu istabu, ir - ja man bdtu Si atbrivosanas sajdta.

Man bija tik liels kauns, ka to dariju. Skola satraucos, ka mani izsmies par rétam. Negribéju, lai to kads pamana, tadé/
valkaju maisveida apgérbu. Tas ietekméja ari manas attiecibas. Es negribéju, lai cilvéks, kurs man patika, redzétu manas
rétas. Skola pirms sporta stundam es parasti izgérbos, kad visi bija aizgajusi, vai pargérbos tualetes kabiné. Ta bija elle:
no vienas puses - sev darot pari, no otras - to slépjot.

Kadu dienu mate ienadca mana istaba, kad es dariju sev pari. Es nodomaju: «Viss, man ir nepatiksanas, ar mani ir cauri!»
Biju |oti noraizéjusies par to, k& mamma jutas, zinot, ka es daru sev pari. Mamma man nozimé visu uz sis pasaules, es
nekad negribéju vinu sapinat. Tomeér, man par parsteigumu, vina vienkarsi apsédas blakus, nomieringja un teica, ka més
ar to tiksim gala kopa. Pécak vina atnesa ellu prieks bridcém, ja man rodas nepieciesamiba.

Tagad man ir 16 gadu un vairgk nekd gadu neesmu sev darijusi pari. Man nav tadas vélmes, es ari nedzeru un nesmekéju.




10 lietas, kas Tev butu

iy - A 4 ] — B
a Z I n a a r a S ka I te u I‘ Y \ u 3. Ir svarigi, lai briices tiktu koptas
J J Dazreiz, kad pusaudzi paskaité, vini sev rada dzilas

bruces, kas var novest pie dosanas uz slimnicu vai

pat Neatliekamas mediciniskas palidzibas izsauksSanas,
zvanot 113. Tas var bult |oti satraucoss laiks, tapéec
gimenes locekla vai drauga atbalsts un klatesamiba

i _ i var Tev palidzét.
1. Ir labi par to runat, lai gan tas prasa daudz drosmes

Joprojam pastav stigma saistiba par paskaitejumu, bet par to nav jakaunas. ) i .
» J_ _ . L = L .p. .p __ ) o = _ _ J 4. Palidziba ir tepat, un Tu vari atguties
Ir svarigi pastastit tuvakajiem, lai vini butu informeéti un varétu but blakus, _ L o L
_ _ B o T _ _ B B Ja Tu nodari sev pari, lddzu, zini, ka Tev ir pieejama
lai Tevi atbalstitu. Jo vairak sapratnes, jo mazak stigmu. Ja kads atklajas par o . _ _
o o o _ palidziba! Saruna ar vecakiem, skolas medmasu vai
paskaitéjumu, tas prasa daudz drosmes un nozimég, ka vins Tev uzticas.

Dodi https://eiuz/k idzet! klases audzinataju var but pirmais solis cela uz
odies uz https://ej.uz/kaesvarupalidzet!

atveselosanos. Dodies uz https://ej.uz/PRCpaskaitejums!

2. Tas var ietekmeét ari puisus _ _ L _
o _ _ _ _ _ - 5. Tas ir veids, ka tikt gala
Par paskaitéjumu ir daudz stereotipu, no kuriem viens ir, ka tas skar tikai _ L S _
_ _ o o o S o Pastav uzskats, ka paskaitésana ir vienigais veids,

meitenes. Bet ir svarigi atceréeties, ka tiek ietekmeéti ari puisi. Sarunu ar puisiem _ . _ _ _ .

_ ) _ o S B L ka tikt gala, kad domas klust neparvaramas. Atlabsana
par vinu mentalo veselibu biezi vien nav tik viegli iesakt, jo musu kultdra veél o _. _ o 5

’ Ir iespéjama ar pareizu atbalstu un palidzibu, tacu

pastav uzskats, ka «dzeki neraud». _ _
tas var aiznemt laiku.



10 lietas, kas Tev butu

8. Paskaitéejuma atkartosana nav neveiksme
" = v = — Tapat ka daudzas lietas, kas attiecas uz madsu veselibu
J a Z I n a p a r p a S ka I teJ u m u un emocionalo labklajibu, var notikt ari paskaitéjuma
atkartosana. To nevajadzétu uztvert ka neveiksmi.
Atceries, ka vari lugt atbilstosu palidzibu un atbalstu

un atgriezties cela uz atveselosanos.

9. Tas var arit nhenozimeéet uzmanibas trukumu

6. Tas neatturés Tevi no profesijam vai darbiem, Pusaudzi sev kaité daudz dazadu iemeslu dél. Daziem
kurus vélies darit nakotné ir grati izskaidrot, kapéc vini to dara. Biezi vien tas ir veids,
Pastav mits, ka tadas lietas ka paskaité$ana var atturét Tevi no darba, ka vini atbrivojas no sapigam jutam, ko ir gruti izskaidrot
it Tpasi veselibas aprlpes un socialaja nozaré, tacu ta nav taisniba. vai kontrolét. Daudzi, kuri paskaité, censas to maksimali
Kad kads ir atguvies no paskaitéjuma, visi darbi un profesijas ir sleépt un par to nerunat.
lespéjamas.

10. Tev nevajag slept retas
7. Ka atbalstit savu gimenes locekli vai draugu? Atgriezamies pie pirma punkta: Tev nevajadzétu kaunéties
Uzzinot, ka kads, kur$ Tev rlp, dara sev pari, ir grati. Var palidzét par paskaitésanu. Brlces vai rétas var parklat ar tiriem
macisanas pamanit pazimes un zinasanas, ka ir dazadi veidi, parséjiem, tacu, ja to nevelies, tas nav jaslépj - ta ir
ka cilveki sev kaité, tapat ir dazadi iemesli, kapéc vini to dara. dala no Tava stasta.

Dodies uz https.//ej.uz/PRCpalidziba!

Kopuma vissvarigakais ir tas, ka Tev tas nav japiedzivo vienatne.




PRC jauniesi un speci-
alistl dalas ar visvelks-
mMi1gakajiem veidiem, ka
alzvietot paskaitejumu

«Esmu izmégingjis tik daudzus uzmanibas novérsanas panémienus -
ledus klucisa turésanu, gumijas rokasspradzes nésasanu ap plaukstas
locitavu, domu pierakstisanu, spilvena iekaustisanu, mazikas klausisanos,
plusu un minusu uzrakstisanu uz papira. Bet visnoderigakalis manai
atveselosanai bija piecu minGsu noteikums, saskana ar kuru, ja jati, ka
vélies nodarit sev kaitéjumu, pagaidi piecas mindtes, tad paskaties,

vai vari noturéties vél piecas mindtes utt., lidz galu gala vajadziba

péc kaitéjuma nodarisSanas norimas.» (Kurts, 15 gadu)
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izmantot sarkanu pildspalvu, lai atzimétu vietu, kur Tu parasti
griezi vai varétu griezt

sist boksa maisu, lai izsauktu dusmas un neapmierinatibu
sist spilvenu vai skali kliegt spilvena

berzét adu ar ledu vietas, kur parasti griezi vai varétu griezt,
vai turét rokas ledus gabalu

doties pastaiga

nodoties fiziskam aktivitatém - kustibas patieSam labi maina
garastavokli un atbrivo adrenalinu, tada veida sniedzot
atvieglojumu

radit lielu troksni vai nu ar muzikas instrumentu, vai
vienkarsi dauzot podus un pannas

uzrakstit negativas izjutas uz papira, ko péc tam saplés
rakstit dienasgramatu

rakstit uz liela papira ar sarkanu kritinu vai pildspalvu

aplikt gumijas rokasspradzes ap plaukstu locitavam vai
kajam un uzsist ar tam pa kermeni, kad rodas domas par
paskaitejumu

piezvanit draugam vai draudzenei (sarunai nav jabut par
paskaitéjumu)

darit kaut ko radosu, pieméram, veidot kolazas vai makslas
darbus

legUt atbalstu tieSsaisté un apskatit paspalidzibas vietnes

5 minusu noteikums (skat. Kurta pieredzi)

Tev ir pieejama PRC paskaitéjuma darba gramata.
Dodies uz https://ej.uz/PRCdarbagramata!



Paskaitejuma
domasanas UZSKATS PATIESIBA

|zvairisanas no problému risinasanas

Emociju intensitates palielinasana

slazdi

Rada rétas un bruces

Zud pasapzina un pasciena

Atnem kontroli (viltus kontroles sajlta)

Frustracija

Bojajumi

Neapmierinatiba ar sevi

Rada vainas sajutu

Atvieglo Tslaicigi

Palielina stresa limeni

Péc kada laika Tu pierod un efekts pazud
Neveiksmes sajuta

Tas ir bistami!




Profesionala
palidziba

Veselibas apdraudéjuma
gadijuma zvani 113

Pusaudzu resursa centra komanda:
konsultativais talrunis 25737363
Informativais talrunis 29164747

Pusaudzu resursa centra “Facebook”

profils https:// www.facebook.com/pusaudzim
val “WhatsApp” 25737363

Bérnu un pusaudzu

uzticibas talrunis 116111

Bérnu un pusaudzu uzticibas talruna
aplikacija “Uzticibas talrunis” un
majaslapa https://uzticibastalrunis.lv/

Bérnu kliniskas universitates
slimnicas talrunis 80708866

Gimenes arstu konsultativais
talrunis 66016001
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Sis brosiras izveidé
izmantots Nacionala
veselibas dienesta finanseéjums

Pusaudzu resursu centra

"Garastavokl|a traucéjuma”

programmail.

Bukletu veidoja
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sadarbiba ar:

dienests

% M

Bérnu kliniska
universitates
Nacionalais veselibas Veselibas ministrija slimnica

lzmantotie fotoattéli iegadati no shutterstock.com



