PUSAUDZU

DEPRESIJA



Svarigs

dzives

Sis materials?

Saja bukleta ir visparigs ieteikumu kopums par to, ka Jauniesiem nav nekas neparasts piedzivot “hormonu vétru”

f . = . g vai justies “ne sava ada”. Pusaudza gadi vienmér ir nemierigs
Tu vari sev vai savam draugam palidzet, ja esi saskaries ar

. laiks ar daudzam fiziskam, emocionalam, psihologiskam un
depresiju vai tas pazimém. Sie ieteikumi Tev var biit lietderigi, - = — v _
socialam parmainam, kas pavada So dzives posmu.

lai izprastu, kas ar Tevi vai Taviem lidzcilvekiem Sobrid notiek.

lesp&jams, Tev ir sajita, ka $obrid esi viens pats, un Nerealas akadémiskas, socialas vai gimenes gaidas var radit

RIPO  ie asalcns D 008 G, L6 0 Tl el spécigu atraidijuma sajatu un dzilu vilsanos. Kad skola vai majas
kaut kas noiet greizi, var sajiita, ka nekas nesanak, un var bt

un més ticam, ka Sis buklets sniegs Tev nepieciesamo griti nokontrolét savas emocijas. Var bt izjtas, ka dzive nav

informaciju, lai spertu pirmos solus situacijas risinasana. godiga vai ka lietas “nenotiek, ka tam janotiek”. Jauniesi var

Drosi sazinies ar Pusaudzu resursu centru (PRC), ja Tev ir justies saspringti un apjukusi. Biezi vien situacijas var saasinaties,

. . _ . . jo vini tiek “bombardéti” ar pretrunigam zinam no vecakiem,
nepiecieSama konsultacija ar miisu specialistu vai . . . B i
draugiem un sabiedribas. Miisdienu tini ir lielaka informacijas

i i acii a e irak! - = o e - =m0 o —=r0 o =
papildu informacija. Kopa més varam vairak! pliisma, un viniem var but grati orientéties, kam pievérst

uzmanibu un kam ne.

Tas ir normali, ka médz bt grati un jutamies drankigi.

Tacu reizém gratibas Skiet nepanesamas un sak parak daudz
ietekmét dzivi. Kad pusaudzu mentala veseliba traucé vinu spé&ju
funkcionét ikdiena, tas var liecinat par nopietnu emocionalu vai
psihisku traucéjumu, kam nepiecieSams pievérst uzmanibu

un meklét profesionalu palidzibu.



depresija?

Ves e I I ba Ir griti raksturot pusaudzus, kuriem ir depresija, jo katram ta

var izpausties dazadi. Jauniesi, kuriem ir depresija, biezi vien dalas

ar sadam gratibam un simptomiem:
Puse no psihiskas veselibas saslimsanam sak izpausties vecuma
ldz 14 gadiem. Gandriz katrs piektais jaunietis saskaras ar mentalas » Es pastavigi jutos aizkaitinats/-a, skumjé/-a vai dusmigs/-a
veselibas grutibam pusaudzu vecumposma. Pusaudzu vecuma ir lielakas
izredzes ietekmét savu mentalo veselibu neka pieauguso vecuma. = Nekas vairs neskiet interesants, un es vienkarsi
neredzu jégu censties

Biezak sastopamas pusaudzu

= Esjutos slikti — nevertigs/-a, vainigs/-a vai
psihiskas veselibas gritibas:

vienkarsi kaut kada veida “nepareizs/-a”

depresija
- presy = Es parak daudz gulu vai man ir gratibas aizmigt
s trauksme
= Man ir biezas, neizskaidrojamas galvassapes vai citas
= paskaitéjums fiziskas kaites

= uzvedibas traucéjumi (plemeéram, UDHS) = Es esmu rauduligs/-a dazada veida situacijas

= atiistibas traucgjumi (plemera i kAR RS IEE LSS} = Esmu pienémies/-usies svara vai zaudgjis/-usi svaru, apzinati

= parmériga vielu lietosana to neveloties vai neméginot

= Man ir izteiktas grutibas koncentréties
= Man ir pasliktingjusas sekmes macibas
= Es jutos bezpalidzigs/-a un bezcerigs/-a

= Es domaju par navi vai pasnavibu (Ja ta ir taisniba, nekavéjoties
sazinies ar profesionali vai vaica péc palidzibas tuviniekiem!)



Cilveks Skumyjas vai

depresija: depresija?

Biezak izmanto neefektivas emociju regulacijas
stratégijas (ka ruminé&sana jeb domu parnemtiba ar kadu
no savam gratibam vai izvairiSanas no gritibu
risinasanas)

Efektivas emociju regulésanas stratégijas (ka situacijas
pozitivo aspektu izvértésana vai sp&ja pienemt savas
izjutas un notikumus) nestrada tik labi ka cilvékam

bez depresijas

I1zjut grutibas novérst uzmanibu no negativiem stimuliem
un gritibas noturét uzmanibu uz pozitiviem stimuliem

Parak viegli piekllst negativajam atminam un izjt
grutibas atceréties pozitivas

Ir dabiski laiku pa laikam justies beédigam/-ai, nomaktam/-ai
vai apbédinatam. Més visi jutam Sis cilvéciskas emocijas,
tas ir reakcijas uz dzives grutibam un skersliem.

Tu vari justies skumji péc strida ar draugu, izskiroties no
milota cilveéka vai tad ja labakais draugs ir parcélies dzivot

uz citu pilsétu. lesp&jams, Tu juties vilies/-usies par to, ka

esi slikti uzrakstijis/-usi skolas kontroldarbu vai ari Tava
basketbola komanda ir zaud€&jusi svariga spélé. Tu neesi
ticis/-usi macities skola, kura vélgjies. Vai tuva cilvéka nave

ir izraistjusi spécigas skumjas un bezceribu. Lielako dalu laika
cilvékiem izdodas tikt gala ar Sim izjutam un parvarét tas

ar citu cilvéku atbalstu un ripem.

Tomér depresija ir kaut kas vairak par nomaktibu.

Depresija ir spécigs noskanojums, kas izpauzas ka
nomaktiba vai reizém aizkaitinajums un prieka un intereses
zudums, kas ilgst nedélam, ménesiem vai pat ilgak.

Biezi vien pievienojas art skumjas, izmisuma vai

bezceribas izjuta.

Depresija ietekmé vairak neka cilveka garastavokli.

Ta ietekmé arf domasanu. Ta traucé sp&ju pamantt vai
izbaudit dzives labas lietas. Depresija iztuk$o energijas
rezerves, motivaciju un sp€ju koncentréties, kas
nepiecieSsama normalam ikdienas aktivitatem.



kapec rodas
depresija?

Mentalas veselibas probléemu simptomi ir vairak vai mazak acimredzami, tacu

nav tik viegli noteikt visus iemeslus, kas var izraistt depresiju. Katrs pusaudzis var
atskirigi reagét uz dzives griitibam, tapéc Tavs risks nonakt depresija ir atkarigs
galvenokart no Tavas personibas, apkartéjas vides un veida, ka esi iemacijies/-
usies risinat grutibas. Tomeér dazi dzives notikumi var paaugstinat risku krist

depresija:

= Mobings ir viens no biezak sastopamajiem riska
faktoriem jauniesSiem ar depresiju

= Jebkada veida fiziska vai psihologiska trauma

s Problémas macibas

= Nesaskanas gimené un neskaidras gimenes savstarpgjas attiecibas
= Nespégja tikt gala ar fiziskam slimibam vai invaliditati

= Parmériga vielu lietoSana

= Seksualas orientacijas neskaidriba un tuvu
gimenes loceklu nosodijums vai nepienemsana

= Parmeriga spélu spelésana vai socialo tiklu lietoSana

= Tuvu draugu trukums

Pirmais solis, lai justos

labak: runa ar pieauguso,

Depresija nav Tava vaina, un Tu neesi neko izdarijis, lai to izraisitu.
Tomeér Tu vari dal&ji kontrolét savu passajutu.

Pirmais solis ir lugt palidzibu.

Runa ar vecakiem par depresiju

Var $kist, ka Tavi vecaki Tevi nesaprats, it ipasi, ja vini biezi dusmojas par Tavu
uzvedibu. Patiesiba ir tada, ka vecakiem sap, redzot, ka Tev ir neatrisinamas
grutibas vai pardzivojumi. Vini var justies apjukusi, jo nesaprot, kas ar Tevi notiek,
vai nezina, ka viniem rikoties, lai Tev palidzetu.

Ja Tavi vecaki neuztver Tavu situaciju nopietni vai viniem ir radusas grutibas, kuru
de| viniem rodas Skérsli rlipeties par Tevi, Tu vari aprunaties ar pieauguso, kuram
uzticies (pieméram, radinieks, skolotajs, konsultants vai treneris). ST uzticibas
persona var vai nu palidzét Tev vérsties pie vecakiem, vai arm novirzit Tevi uz
noderigiem informacijas avotiem, vai sniegt Tev nepiecieSamo atbalstu. Ja Tev
tomeér rodas grutibas kadam uzticeties vai izklastit Tavu situaciju, nesatraucies,
Tev var palidzét palidzibas nijas, pakalpojumi un atbalsta specialisti. Palidzibas
iespégjas, ludzu, mekle bukleta beigas.



Pirmais solis, lai justos

labak: runa ar pieauguso,

Centies neizolét sevi -
tas padara depresiju
véel graujosaku

Lugt palidzibu ir nepieciesams,
lai uzlabotu Tavu veselibu!

Cik svarigi ir pienemt un dalities ar savam jatam?

Ir grati atklat, ka Tu juties, it Tpasi, ja izjuti nomaktibu, bezcerigumu, kaunu
vai nevértigumu. Ir svarigi atceréties, ka daudzi cilvéki dazados dzives
posmos iet cauri lldzZigam gratibam. Tas nenozimé, ka cilvéks ir vajs, slikts
vai neveiksminieks. Savu jutu pienemsana un to atklasana uzticamam
pieaugusajam palidzés Tev justies labak.

Neatkarigi no ta, ka jaties, vecaki, atbalsta personas, uzticami cilveki un
specialisti var Tev palidz&t un sniegt atbalstu. Pusaudzi biezi neatklaj savas
gratibas, jo viniem Skiet, ka runasana par sapigiem tematiem var pasliktinat
emocionalo stavokli, tomér parasti tas ir atvieglojums Tavam cieSanam.

Kad jaties nomakts, Tev var radit diskomfortu atrasanas starp cilvekiem.
Vienkarsi izkapt ritos no gultas var bit apgritinosi, un tas ir saprotams, tomér
norobezosanas no saviem milajiem cilvékiem var tikai pasliktinat Tavu stavokli.
Ir svarigi socializéties, pat ja tas ir pédgjais, ko vélies darit. Komunicéjot

ar citiem cilvekiem, Tu vari sajusties labak.

Pavadi laiku kopa ar draugiem, kuri liek Tev justies labi —
Tpasi ar tiem, kuri ir aktivi, optimistiski un saprotosi. Izvairies

no vienaudziem, kuri parmérigi lieto narkotikas vai alkoholu,
nokltst nepatik3anas vai liek Tev justies nedroSi un apdraudéti.

Samazini tieSsaistes laiku. Padoma, ltdzu, par to, ka juties
péc vairaku stundu pavadisanas, spélgjot videospéles vai
sérfojot socialajos fiklos. Ne parak forsi, vai ne? Parak daudz
laika pavadiSana interneta nav laba Tavai emocionalajai
veselibai. Pat ja Tu interneta saraksties vai kaut ko dari ar
draugiem, tas nevar pilniba aizstat kontaktu klatiene.

Lidz ar to ir svarigi, ka Tu vari pats/-i kontrolét un piedomat
par laiku, ko pavadi socialajos tiklos. Tam ir savs laiks

un vieta, bet nelauj internetam un socialajiem tikliem

zagt Tavu laiku!



Centies neizolet sevi -

tas padara depresiju
vél graujosaku

Vesela miesa vesels
gars. Esi jau laikam to

dzirdejis/-usi, vai ne?

lesaisties aktivitatés, kas Tevi aizrauj un patik (vai agrak patika). lesaistiSanas
arpusskolas aktivitates var but pedeja lieta, ko Tu veletos dartt, kad juties
nomakts, tomér Tu jutisies labak, ja to darisi. Izklausas divaini, vai ne? Tacu tas
strada! Izvélies ko tadu, ko agrak esi darijis/-usi, vai ta butu sporta, makslas,
deju vai muzikas nodarbiba, vai to, ko Tavai sirdij karojas. lesp&jams, sakuma

nejutisi veélmi to dartt, bet, darot lietas, kas Tevi varétu iepriecinat un uzmundrinat,

noskanojums un entuziasms pieaugs.

Dari labus darbus citiem. Tas var izklausities pavisam neparasti, tomér, darot
lietas citu laba, més varam |oti spécigi ietekmet savu labsajutu un mazinat
nomaktibu. Darot labas lietas, kas Tev ir svarigas, vari palidzét sev justies
piederigam citiem un pasaulei, tas sniegs Tev gandarjjumu. Sac ar mazuminu,
pieméram, nopérc draugam kaut ko garSigu. Vérsies pie skolas psihologa vai
sociala pedagoga. Ja jiti, ka gimene vai draugi Tev nevar palidzét, paturi prata,
ka skolas psihologs vai socialais pedagogs ir profesionali, kuri zinas, ka labak
rikoties.

Zvani uz bérnu un pusaudzu uzticibas talruni 116111 (24/7).

Diemz&l dazi pusaudzi jutas tik nomakti, ka sak domat par pasnavibu. Sados
gadijumos Tu vari zvanit uz palidzibas talruni, lai sanemtu atbalstu un talako
ricibas planu. Par citam palidzibas iesp&jam, ludzu, skaties bukleta beigas.

Veseliga dzivesveida izvéle var paveikt brinumus ar Tavu garastavokli.

Ir pieradtts, ka tadas lietas ka pareiza €Sana, regularas fiziskas aktivitates un
atteik8anas no alkohola, narkotikam un smekéesanas var radit ievérojamas
atSkiribas depresijas izpausmes.

Kusties!

Kadreiz esi dzirdejis par “sporta uzladi”? No trenina Tu vari
sanemt daudz endorfinu, kas uzreiz liek justies laimigakam.
Fiziskas aktivitates var palidzét parvarét ilgstosu nomaktibu,
tapéc nodarbojies ar sportu, brauc ar velosipédu vai piedalies
deju nodarbibas. Jebkuras aktivitates palidz! Ja nejuti
motivaciju, vari sakt ar Tsu ikdienas pastaigu.

Edienam ir nozime.

Parliecinies, ka Tu uztura lieto pietiekosi daudz auglu, darzenu un
pilngraudus produktu. Tikpat svarigi ir st regulari (3—5 reizes diena)
un sev piemérotas porcijas — ne parak daudz, ne parak maz.

Runa ar vecakiem, gimenes arstu, uztura specialistu vai skolas
medmasu par to, ka nodrosinat sev pilnvértigu uzturu.

Izvairies no alkohola un narkotikam.

Tev var rasties vélésanas lietot alkoholu vai narkotikas, lai izvairitos
no saviem pardzivojumiem un uzlabotu garastavokli, pat ja tikai uz
Tsu bridi. Tomér vielu lietoSana var ne tikai pastiprinat depresijas
simptomus, bet arT to izraisit. Alkohola un narkotiku lietoSana var
palielinat arT pasnavibas risku. Ja Tu zini, ka lieto vielas, lai izvairitos
no nepatikamajam sajutam ikdiena, tad Tev steigSus jameklé
konsultacija pie profesionala. ligtermina Tev paliks tikai sliktak.



Ludz palidzibu, ja

izjuti emocionalu

Manam draugam

llgstosSs stress un raizes var izraisit lielu spriedzi un piepdli,
tadejadi palielinot risku nonakt depresija. Runa ar skolotaju,

ja eksameni vai nodarbibas Skiet nomacosas. Ja Tev ir kadas
veselibas problémas vai rodas jautajumi par sensitivam témam
(seksuala dzive, grutnieciba, ménesreizes, narkotiskas vielas)

un Skiet, ka vecaki nebus sp&jigi atbalstit, Tu vari meklét palidzibu
slimnica vai vérsties pie gimenes arsta, kur Tev sniegs atbildes uz
Tavam raizém. Veselibas aprupes specialists var palidzét uzrunat
Tavus vecakus (ja tas ir nepiecieSams) un virzit gan Tevi, gan
Tavus aprupétajus uz atbilstoSas palidzibas sanemsanu.

Ja Tev rodas grutibas romantiskajas attiecibas, ar draugiem

vai gimenes locekliem, Tu vari runat ar pieauguso, kuram
uzticies. Tava skola ir atbalsta personals (psihologs vai socialais
pedagogs), pie kura ir iesp€ja versties pec palidzibas, vai art
vari ltgt vecakus palidzét Tev sameklét psihologisko atbalstu.

ir depresija ...

Depresivi pusaudzi parasti palaujas uz saviem draugiem
vairak neka uz vecakiem vai citiem pieaugusajiem vinu dzive,
tapéc Tu vari atrasties situacija, kad esi pirmais vai vienigais
cilvéks, ar kuru vins vai vina runas par savam jitam. Ja Tev
rap un Tu vélies palidzet, ir daudzas lietas, ko vari darit:

Aicini draugu runat. Uzsakt sarunu par depresiju var but biedgjosi, tacu
Tu vari teikt kaut ko vienkar$u: “Skiet, ka Tu jities nomakts un neesi vairs
Tu pats. Es patiesam vélos Tev palidzét. Vai es varu kaut ko darit?”

Tev nav jazina atbildes. Tavam draugam, iesp&jams, ir vajadzigs kads,
kurs klausitos un atbalstitu. UzklausiSana un atbildéSana bez nosodijuma ir
arkartigi svariga lieta, ko Tu vari darit.

Mudini draugu sanemt palidzibu. Motivé savu nomakto draugu runat
ar vecakiem, skolotaju vai profesionali. Tavam draugam varétu but biedgjosi
atzit, ka pastav probléma.

Depresija prasa izturibu no apkartéjiem cilvékiem. Depresija var likt

cilvekiem darit un teikt lietas, kas ir sapigas vai divainas. Tacu Tavs draugs
pardzivo |oti grutu laiku, tapéc centies to neuztvert personigi. Tikmeér parliecinies,
vai Tev ir citi draugi vai tuvinieki, kuri var partpéties par Tevi. Ja nerlpésies

par sevi, tad nevareési atbalstit art citus.

Runa, ja Tavs draugs ir pasnavnieciski noskanots. Ja Tavs draugs joko vai runa
par pasnavibu, nodod savas lietas vai atvadas uz neatgrieSanos, nekavéjoties
pasaki to uzticamam pieaugusajam. Tava vieniga atbildiba $aja bridr ir to pateikt
uzticamam pieaugusajam un darit to atri. Pat ja esi solijis to nestastit, Tavam
draugam ir nepiecieSama palidziba. Labak lai ir draugs, kur$ uz Tevi pagaidam
dusmojas, neka tads, kurs vairs nav dzivs.



Atrodi vardus, ko teikt

draugam vai draudzenei,
kam ir depresija

“Tu neesi viens/-a. Es varbiit nesaprotu,

ka Tu juties, bet es vélos Tev palidzet.”

“Ko es varu darit, lai Tevi atbalstitu?”

“Esmu ieverojis, ka Tu juties nomakts.
Kas ir tas, kas Tevi padara skumju?”

“Pat ja es nespéju precizi saprast,
ka Tu juties, es par Tevi raizéjos
un gribu palidzet.”

“Skiet, ka Tu $obrid daudz ko pardzivo.
Vai drikstu uzzinat to, kas Tevi satrauc?
Varbut es varu palidzet.”

“Man ir svarigi uzzinat, -
“Tu neesi viens/-a. Es esmu

ar sevi Saja grutaja laika.”

ka es varu Tev palidzet.”

“Ludzu, pastasti man, ko es tagad
varu darit, lai Tev palidzétu.”

“Es redzu, ka Tu pardzivo.
Ka es varu Tev palidzet?”

“Man Skiet, ka Tev ir nepiecieSama
specialistu palidziba. Es palidzésu,
ja Tu man lausi.”

“Es esmu Seit, kad vien vélies runat, es
klausiSos — esmu zvana vai Tszinas attaluma.”

“Depresija ir reala veselibas probléma,
ko var arstet. Kas Tev butu jadara, lai
aprunatos ar arstu vai specialistu par
Tavu passajutu?”

“Pedeja laika man ir radusies sajuta, ka Tev ir
griati, un es uztraucos par Tevi. Kas notiek?”




Palidziba

Atrodi vardus, ko teikt
d ra u g a m va i d ra u d ze n ei 9 Neatliekamas mediciniskas palidzibas

dienesta arkartas talrunis
113

kam ir depresija

Skolas atbalsta komanda — psihologs vai socialais pedagogs

Pusaudzu resursu centra (PRC) komanda

- . . . 0 29164747
“Pedeja laika Tu izskaties |loti nomakta,
un es saku pratot, par ko Tu sobrid doma.” Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis
116111

Gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativais talrunis
66016001

Bérnu kliniska universitates slimnica
80708866

Var rakstit PRC “Facebook” ¢ata vai “WhatsApp”
“Es par Tevi ripé€jos, un Skiet, ka Tev ir grati. Es jutu, ka 29164747

Tevir vajadzTga speciélista konsultécija. K3 Tu dom3a?” vai Bérnu un pusaudzu uzticibas ¢ata www.bti.gov.lv
vai aplikacija “Uzticibas talrunis”

“Tu man esi svarigs.
Tava dzive man ir svariga.”

“Depresija ir reala. Tu neesi sajuccis/-kusi prata.”




Izmantotie fotoattéli iegadati no shutterstock.com

Sts brosiras izveidé izmantots
Nacionala veselibas dienesta finansejums
Pusaudzu resursu centra "Depresijas un

suicidu prevencijas" programmai.
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