


Pusaudzi un garastavokla nianses

Pusaudzu gadi tiek raksturoti ka periods

dzive, kad individs vairs nav bérns, bet ari LTdz ar pasSapzinu attistas ari
ne pieaugusais. Tas ir laiks, kura pusaudzis spéja abstrakti un kritiski domat,
piedzivo lielas fiziskas un psihologiskas kas prasa emocionalu briedumu.
parmainas. Turklat mainas vina socialas gaidas To ir svarigi paturét prata, lai labak
un uztvere. Fizisko augsanu un kermena izprastu pusaudzu garastavokla
attistibu pavada dzimumnobrieSana, kas parmainas un uzvedibu.

abiska veida noved pie intereses par

romantiskam attiecibam.



Kapec notiek pusaudzu

garastavokla kapumi un kritumi?

FIZISKIE FAKTORI

Jauniesi piedzivo daudz fizisku izmainu.
Kermenis mainas - tas var samulsinat un
likt veéleties vairak privatuma un laika sev.
Pusaudzi, kuri attistas agrak vai velak neka
draugi, varéetu justies emocionalaki so
fizisko izmainu dél.

Vél viens fizisks faktors ir miega nepiecie-
samiba. Cilvéki gulot atjauno savus spékus,
lai nakamaja diena varéetu atkal darboties.
Miega kvalitate var ietekmét pusaudzu
labsajltu. Nakti japavada vidéji 8 stundas

miega, bet tas ir atkarigs no katra individuali.

SMADZENU FAKTORI

Pusaudzu gadi ir ievérojamas
Izaugsmes un smadzenu attistibas
laiks.

Smadzenes turpina attistities [1dz
25 gadu vecumam. Pedeja attistas
prefrontala garoza, kas ir ciesi
saistita ar jomam, kuras ir atbildigas
par emociju regulésanu un kontroli.

Tas nozimeé to, ka jaunieSiem var
budt grutak kontrolét dazas savas
spécigakas emocijas. Var pat skist,
ka vini emocionali reagé vairak
neka agrak.

SOCIALIE UN
EMOCIONALIE
FAKTORI

Jaunas domas, jaunas
emocijas, jauni draugi un jauni
pienakumi - tas viss ietekmeé
pusaudzu passajutu. Virzoties
uz neatkaribu, vini pakape-
niski macas patstavigi risinat
sarezgitas situacijas, problé-
mas. Vini var bat vairak
parnemti, domajot par tadiem
Izaicinajumiem ka draudziba,
skola un gimenes attiecibas.
Arl stresa situacijas gimeneé
var ietekmeét pusaudzu
garastavokli



Kas Slépjas a|Z pusaudzu PUSAUDZU LAIKA RODAS DAUDZ

PARMAINU NE TIKAI FIZISKAS,

garastavokla svarstibam? SET ART SOCIALAS, MENTALAS

hormoni stress

miega trukums trauksme

vienaudzu spiediens aiznemts grafiks
skolas prasibas fiziskas izmainas
konflikts ar gimeni pasapzinas problémas

hedrosiba un vientuliba lemumu pienemsana



Nomaktibas makonis

Nomaktibas
pazimes var but:

e skumjas
* raizes
Tu noteikti esi pamanijis, ka dazas dienas * hogurums
jaties pacilats un priecigs, bet citreiz - bédigs vai e pasapzinas trakums
skumjs. Ta ir normala jauniesu dzives dala. * neapmierinatiba vai aizkaitinamiba
Tapat ka pieaugusajiem. e dusmas

Tu vari ari pamanit, ka izjuti kapumus un kritumus
biezak neka agrak vai ari ka Tavs garastavoklis kllst

ekstremaks. Tas varétu but daudzu iemeslu deé| -

fizisku, emocionalu, socialu un psihologisku. Nomaktibas sajita var biit ari dabiska un

Biezi vien Tu nevari noteikt sava garastavokla normala atbilde uz to, kas notiek Tava dzive.
svarstibu celonus. Mainas Tavas attiecibas ar Laika ritéjums, dzives izmainas un apkartejo
cilvekiem, rodas grutibas dalities ar citiem atbalsts parasti palidz STm sajlitam izzust.

savos emocionalajos pardzivojumos.



COVID pandémijas nhomaktiba:

Kristaps, 16 gadu

Nomaktiba ir manas dzives sastavdala. |k pa laikam ta paradas, tacu pandémijas laika to izjatu arvien biezak.
Pirms pandémijas, kad jutos nomakts, pavadiju laiku ar draugiem vai devos pastaigad vienatné, tacu tagad viss ir

mainijies: esmu atklajis, ka mani ierastie parvarésanas mehanismi vairs nepalidz, tapéc nacas pieldgoties.

Pandémijas laika ir bijusas dienas, kad esmu bijis |oti produktivs, bet ir ari tadas, kad vienkarsi gribéjies skatities
filmas un nedarit neko. Ari tas ir labi. Es domaju, ka ir svarigi apzinaties nomaktibas stavokli un pienemt, ka

tas laiku pa laikam notiks. Tostarp ir svarigi izdzivot emocijas - ritdien naks cita diena un jaunas emocijas.

Ikdienas darbu pierakstisana katras nedélas sakuma man patiesam ir palidzéjusi tikt gala nomaktibas dienas.

Ja saku just, ka prats aizklist pardomas, varu atsaukties uz savu grafiku, un tas mani atgriez pasreizéja bridl.

Ja pasizolacijas laika Tu jaties nomakts, var loti viegli iesligt domas, ka esi viens, bet tas ta nav.

Tadé/ iesaku katru dienu sazinaties ar draugiem vai gimeni - man tas Joti palidz, kad jatos drami.



COVID pandémijas nhomaktiba:

Alise, 14 gadu

“Ka Tev klgjas?” - tas ir sarunu iesadcéjs, pie ka visi esam pieradusi, tacu biezi vien atbildam “Labi”, pirms
padomajam, vai ta patiesam ir taisniba. Ja pirms pandémijas man jautatu, k& man iet, visticamak, lai uz jautdjumu
neatbildétu gari un neatklatu savas patiesas jutas, es atri uzdotu pretjautdjumu par to pasu. Pandémijas laika

es uzzingju, ka dazi mani draugi dara tapat, un nhonacu pardomas...

Laikam tik |oti esam pieradusi slépties, ka isti nesaprotam, ka daram sev pari. Pat ja Tu nekad ieprieks

neesi rapéjies par savu mentalo veselibu, ir svarigi aktivi pieskatit sevi lockdown laika.

Pandémijas laika es nolému, ka bdasu pilnigi godiga un atklata par saviem pardzivojumiem. Ne tikai tagad,
bet ari turbmak. Sdkotnéji biju mazliet satraukusies, ka kddam varu likties par nastu, daloties savos pardzivojumos,

tacu sapratu: ja mani draugi batu godigi par savam jatam, es butu gatava tos uzklausit un atbalstrt.
Tad manas bailes pazuda.



COVID pandemijas
nomaktiba

Ir OK, jJa nav OK

Ir svarigi saprast, ka Tu vari justies
nomakts un katrs uz to reagé atskirigi.
Atceries: ST situacija ir 1slaiciga un
lielakajaidalai no mums sis

grutas sajutas pariet.

Ir dazas vienkarsas lietas, ko vari
darit, lai palidzetu sev rupéties par
savu mentalo veselibu un labklajibu

nenoteiktibas laika.

Savu resursu un paspalidzibas mekléjumos Tev var noderét:

Parilipéjies par savu miegu https.//ej.uz/mansmiegs

Esi fiziski aktivs https:/ej.uz/manaaktivitate

Parilipéjies par savam édienreizém https.//ej.uz/manasedienreizes
Atklaj savus resursus https://ej.uz/PRC _resursi

Draugu un gimenes atbalsts https://ej.uz/PRC attiecibas
Atbalsts ir zvana attaluma https:/ej.uz/uzticibastalrunis

lzglito sevi https.//ej.uz/mana_veseliba



MUsUu domas

un sajutas

Kad jutamies nomakti, tas
var ietekmét visu un izraisit
lejupvérstu spirali, no kuras

var but grati izk|ut. Tas var likt
partraukt darit lietas, kas mus
lepriecina, tadeéjadi dodot vairak
laika domat negativi. So domu
dé|l mlsu prats un kermenis var
justies noguris un saspringts,
un tas savukart liek mums
justies vél nomaktakiem.

Negativas domasanas cikla partrauksSana var prasit laiku un pules, tacu
meéeginot mainit savas domas pozitivaka un realistiskaka virziena var mainit
Tavu labsajltu. Tikai dazu vienkarsu panémienu izmantosana var palidzet
mainit domasanas modelus un radit pozitivaku attieksmi pret dzivi,
pieméeram, homainot negativas domas pret pozitivam.



Nomainl nhegativas

domas pret pozitivam!

: Ir pareizi kladities. Man ar katru
Es esmu atbildigs P ’
un kontroléju

savu dzivi.

Nekad nav par

Apstakli ir tadi, kadi tie _ .
’ vélu mainities.

ir, bet es varu izvéleéeties
savu attieksmi pret tiem.

C . = Dzivel ir savi izaicinajumi

Katrs izaicinajums, kas ; o~ jumi,

- : _. un es ar tiem tiksu gala.
nak, dod man iespéju

macities un augt.

dienu klust labak.

Es esmu apnémies
parvaret savu
stavokli.

Es cienu un ticu sev,
un varu pienemt citu
viedokli.

Es macos miléet sevi.

Es macos but
miera ar sevi.

Esmu gatavs atpusties
un atlaist grozus.

Esmu gatavs sanemt
atbalstu no citiem.

Es macos pienemt

Esesmu tas lietas, ko nespéju :
pelnijis labas VT Es lepojos,
lietas sava ka daru visu
dzivé tapat iespéjamo.
ka jebkurs

cits.

Esmu gatavs pienemt

savas kludas un
macities no tam.

Es varu pienemt un macities
no konstruktivas kritikas.

Es pienemu dzives
kapumus un kritumus.

Es milu un pienemu
sevi tadu, kads esmu.

Es novéertéeju savus sashiegumus.



PUSAUDZU
RESURSU
CENTRS

Kad nomaktiba
nepariet...

Dazreiz ieilgusi nomakta passajuta var liecinat

par kaut ko nopietnaku.

Pusaudzi var justies nomakti ik pa laikam, tomér, ja nomaktiba
turpinas ilgak par 2 nedélam, tostarp - ja ir gruti pildit ikdienas
darbus, tas varéetu liecinat par mentalas veselibas gratibam.

Ja Tevi satrauc Tava mentala veseliba, ir svarigi vérsties péc
palidzibas (pieméram, pie gimenes arsta, psihologa, bérnu
psihiatra), lai izvértétu vajadzibas un labakos risinajumus.

llgstosa nomaktiba, kas, skiet, nepazud, NAV normala
pusaudzu pubertates sastavdala.

Zinasanai!

Mentalas veselibas gritibas, jJa tas nearste,

var izraisit nopietnas ilgtermina sekas.



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



Bukletu veidoja
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sadarbiba ar:

%

Bérnu kliniska
universitates
Nacionalais veselibas Veselibas ministrija slimnica

dienests

lzmantotie fotoattéli iegadati no shutterstock.com

PUSAUDZU
RESURSU
CENTRS



