PUSAUDZU

PASKAITEJUMS:

' VECAKIEM



ir domats sis
materials?

vecumposms?

Pusaudza gadi ir parejas periods starp bérnibu un pieaugsanu.

Tas ietver ievérojamas parmainas kerment un to , ka jaunietis

. . _ . L uztver sevi un pasauli. Fiziskas, kognitivas, socialas, seksualas
St bukleta mérkis ir palidzét vecakiem saprast vairak par

. L . un emocionalas parmainas, kas notiek $aja laika, var radit
pusaudzu vecumposmu un paskaitéjumu un ko darit, ja esat

L. . . L N . gaidas un bazas gan jauniesiem, gan vinu gimeném.
noraizéjusies par saviem bérniem vai tuviem cilvekiem.

Seit Jis atradisiet informaciju par paskait&jumu un to,

Daudzi vecaki nesaprot, kapéc vinu pusaudzi reizém
ko Jus varat darit un ka sanemt palidzibu.

uzvedas impulsivi, iracionali vai bistami. Reizém Skiet,

. ; . ka tini neaizdomajas par savu uzvedibu vai ar pilniba neapsver

Maldigie prieksstati par paskaitéjumu var parak biezi ietekmét
. B savas ricibas sekas. Pusaudzi atskiras no pieaugusajiem ar to,
to, ka vecaki reagé uz pusaudziem, kuri izvélas sev darit pari.
. ka vini uzvedas, risina problémas un pienem lemumus.
Par paskaitéjumu un ar to saistitiem jautajumiem ir jaruna .
. Sai atskiribai ir biologisks izskaidrojums. Smadzenes turpina
atklati! Preteja gadijuma 1 paliks tabu téma, atstajot
. . nobriest un attistities visu bérnibu un pusaudza gadus

lielu pusaudzu skaitu bez nepiecieSama atbalsta.

idz pat 25 vai 30 gadu vecumam.



vecumposms?

Pusaudzu vecuma limbiska sistema, kas ir ciesi saistita ar
emocionalo funkcionésanu, ir aktivaka neka pieaugusajiem.
Savukart pieres daiva, kas iesaistas apzinatu lemumu

pienemsana, tostarp impulsu kontrol&, vél ir talu no pilnigas

nobriesanas. Tapéc pusaudzi ir emocionalaki neka pieaugusie.

Turklat viniem ir mazak iek$&jo resursu neka pieaugusajiem,
lai savas emocijas atpazitu un izvélétos labako emociju

reguléSanas stratégiju.

Pamatojoties uz smadzenu attistibas stadiju,
pusaudziem ir lielaka iesp&jamiba:

= rikoties impulsivi
= nepareizi interpretét socialos noteikumus un emocijas
= jesaistities bistama vai riskanta uzvediba
= daudziem pusaudziem ir vairak stridu ar vecakiem,
jo vini cinas par lielaku neatkaribu
= daudzi pusaudzi sak intereséties par romantiskam
un seksualam attiecibam

Svarigi

Misdienas pusaudzi rikojas citadi.

Jau daudzi 14 gadus veci pusaudzi musdienas kl|Ust seksuali akfivi, eksperimente
ar narkotikam, lieto alkoholu u.tml., un ir nepiecieSsams apzinaties Sos uzvedibas
modelus. Tas var nepatikt, bet ta ir realitate, ar kuru jasaskaras un kura
konstruktivi jarisina. Ir nepiecieSams izvértét, kas ir sasniedzams ar pusaudziem
un ko més varam sagaidit no sevis ka vecakiem un citiem iesaistitajiem.

Pusaudza uzdevums ir pieaugt.

Pretéji parliecibai, ka pusaudziem ir jabut paklausigiem, patiesiba vinu uzdevums
ir parkapt robezas. Tas viniem palidz iepazit pasauli, gut lielaku neatkaribu un
klut par atbildigiem pieaugusajiem. Tomér svarigi art neiekrist otra galgjiba —
parmeériga atbildiba. Parmérigi liela atbildiba pusaudza vecuma var radtt citas
gratibas, pieméram, garastavokla un trauksmes problemas.

Pusaudzi ir jaiesaista audzinasana.

Pusaudziem nevar komandét robezas, ka tas reizém tiek darits jaunakiem
bérniem. Ar pusaudziem ir javeido dialogs un jalauj iesaistities racionalu robezu
novilk§ana. Tapat pusaudzi bieZi ir gatavi iesaistities savas ricibas seku planosana.
Tad vini jatas vairak lidzatbildigi par “speles” noteikumiem un ir gatavaki tos
ieverot.

Atbildibas veicinasana.

Pusaudziem ir jalauj un javeicina pakapeniska atbildibas uznemsanas par savu
dZzivi. Vini biezi alkst péc pieaugu$o brivibas, vienlaikus nespgjot sadzivot ar savas
izvéles sekam. Tapéc audzinasana ir jabut konsekvencei, lai pusaudziem nebttu
iesp€jas visu laiku maintt savu nostaju — bt briviem, kad gribas, bet atbildibu par
sekam laut uznemties pieaugusajiem.



paskaitejums?

Paskaitejums ir visu veidu uzvediba, ar kuru kads sev
nodara pari. Parasti to dara, lai palidzétu tikt gala ar
smagam, nepatikamam domam un jatam.

Visbiezak tas izpauzas ka graiziSanas, dedzinasana vai
parmériga atkaribu izraiso$o vielu lietoSana. Tomér ta var
bat arT jebkura cita veida uzvediba, kas izraisa savainojumus
neatkarigi no uzvedibas riska.

Paskaitéjosa uzvediba var bit:

= Ssevis graiziSana ar asmeniem, naziem
vai asiem priekSmetiem

= lielas devas medikamentu vai indes iedzerSana
= sevis dedzinasana

= skrapgjumi, kuru rezultata veidojas asinosana

= adas plucinasana

=  matu vilkS§ana

= sevis siSana ar durém vai citiem priekSmetiem
= sitot sienas vai priekSmetiem, lai savainotu sevi
= bistamu materialu vai vielu nori$ana

= parmériga vai nepietiekama €Sana

= pargalviga braukSana

= nedross sekss

jauniesi
paskaite?

Var bt t3, ka jaunieSus viena vai vairakas emocijas tik loti parnem, ka

vini jatas ka strupcela. Savukart reizém ir tiesi otradi, ka jauniesi nejut neko,
bet grib kaut ko sajust. Vieniem tas palidz izklut no strupcela sajiitas, bet
citiem kaut ko sajust. Citkart tas jaunieSiem palidz sevi sodit vai sajusties

ka savu emociju un domu kontrolétajam. leguvumi, tapat ka iemesli, var bt
katram savi. Tomér visiem ieguvums ir tikai 1slaicigs. Tapéc ir svarigi sanemt
palidzibu péc iespé&jas atrak, citadi paskaitejums var klit par ierastu veidu,
ka tikt gala ar nepatikamam emocijam.

Negativa ietekme, pieméram,
kauns, vainas apzina

un pastiprinata
izolacija

Emocionalas
ciesanas

Cina, lai
regulétu vai
parvalditu

emocijas

Islaiciga
izlade

Paskaitejums




pasnavibu un
paskaitejumu

Mits: PaskaitéjoSa uzvediba ir tikai meitenem.
Patiesiba: Aptuveni tre3a dala no paskaitejosas uzvedibas ir zéniem.

Mits: Cilveki, kuri paskaité vai runa par pasnavibu, to izbauda, un

viniem nevajag palidzibu.

Patiesiba: Cilveki, kuri paskaité vai runa par pasnavibu, ir emocionalas cieSanas.
Sajos gadijumos vienmér vajadzétu vérsties péc palidzibas.

Mits: Pusaudzi, kuriem ir tendence paskaitét, ir garigi slimi.
Patiesiba: Paskaitejums var notikt ar ikvienu noteiktios apstak|os.
Parasti tas ir ne tik veiksmigs risingjum, ka tikt gala ar sarezgitam un
parnemosam domam un emocijam.

Mits: Ja paskaitéjums ir maznozimigs, to nevajadzétu uzskatit par problemu.
Patiesiba: Jebkura tiSa paskaitéjoSa uzvediba ir jauzliko nopietni un javérsas pie
specialista. Cilveki, kuri paskaite, var slept patiesos apmérus, ka vini sev dara pari.

Mits: Ja pusaudzi paskaite slepus, vini to nevélas izpaust.
Patiesiba: Nereti jauniesi izjut kaunu vai citas nepatikamas emocijas par to,
ka sev dara pari. Parasti tas ir iemesls, kapéc vini slepj paskaitejumu.

Mits: Pusaudzi, kuri paskaité, nak no disfunkcionalam un mazturigam gimeném.
Patiesiba: Paskait&jums ir apgats veids. ka Tslaicigi risinat sarezgitas un nepatikamas
domas un emocijas. Tas var notikt arT Skietami parastas un turigas gimeneés.

Mits: Nedrikst runat par pasnavibu ar pusaudziem, kuri paskaité vai izsaka
pasnavnieciskas domas, jo tas palielina risku uz letalu iznakumu.

Patiesiba: Cilveki ar pasnavnieciskam domam var justies vientuli un bezizeja.
Tapéc runasana var palidzéet atbrivoties no spriedzes un ventilét emocijas.

palidzet

Pusaudzu vecaki var macit un modelét veseligus
ieradumus emocionalai veselibai lidzigi ka ar fizisko
veselibu. Rupéties par savu mentalo veselibu, runat par
to atklati un meklét palidzibu, kad rodas nepiecieSamiba,
ir viens no svarigakajiem veidiem, ka modelét veseligu
emocionalo labklajibu.

Ja Jusu bérns redzes, ka vecaki konstrukfivi spgj risinat
radusas gratibas un mactties no klidam atklata veida,
pusaudzim izveidosies pozitivs priekstats par gritibu
risinasanas stratégijam, ko turpmak art pats varés izmantot.
Vins klus elastigaks un lidzjatigaks pret savam kladam

un neveiksmém. Tapat pusaudzim pieaugs empatija pret
citiem cilvékiem, redzot to vecaku attiecibas grutos mirklos.
Vins sapratis art to, ka dzive var bat jucekliga un izaicino3a
jebkuram cilvekam dazados posmos un ka ta ir

normala paradiba.



Pozitivu

veidosana

Viena no visvértigakajam lietam, ko més varam darit savu
pusaudzu lab3, ir palidzét viniem izveidot optimistisku
psihologisko labklajibu:

= pienacigi ieklausoties vinos
= atzistot vinu pieredzi un jutas
= veidojot kopigi pardomatu un konstruktivu problému risinasanu

Tinu vid ir izplatita kategoriska domasana. Daudzi ir parliecinati, ka vinu
bernibas pardzivojumi kaut kada veida nosaka vinu likteni. Masu pagatnes
réetas nenosaka musu nakotni pilniba. Lai arT tas atgadina, no kurienes mes
nakam, tam nav janosaka, uz kurieni més ejam un par ko klusim.

Var bt noderigi jautat: “Kura dzivei, Tu gribi, lai Tava dzive lidzinas?”

vai “Par kadu cilveku Tu gribi klat?”

Tapat biezi vecakiem grutibas sagada |oti svariga prasme —
ieklaustties pusaudzi, nedodot padomu (ja vien to neprasa)

un neveértgjot, vienlaikus mudinot vinu apsvert pozitivas un
konstruktivas izveles un izvirzit mazus un sasniedzamus merkus.
Tomeér, ja mes gribam viniem palidzét izdartt pozitivu izveli, tad,
protams, nekas nav tik parliecinoss ka vecaku piemérs.

Lai palidzetu pusaudziem veidot stabilus psihiskas veselibas
pamatus, ir nozimigi, ka vini un mes izvélamies koncentréties

uz to, kas viniem padodas, nevis to, kas ar viniem nav kartiba.

pieverst
uzmanibu?

TieSi pasnavibas draudi (“Es gatavojos sevi nogalinat”)

un netiesi pasnavibas draudi (“Es Vvélos, lai es varétu
aizmigt un nekad vairs nepamosties”)

Piezimes un plani par pasnavibu (ieskaitot

publicésanu tieSsaiste)

IntereSu trikums vai intereses zudums par

gaidamajiem notikumiem, kas parasti veicinatu

pozitivas emocijas

Tumsi vai bezcerigi ieraksti socialajos tiklos, it ipasi,

ja sada veida zinas nav ierastas

Neizskaidrojami griezumi, nobrazumi vai apdegumi

Izteikta neveiksmes, bezspécibas vai ceribas zuduma sajuta
Personigo mantu nodoSana

Runa par paskaitéjumu vai pasnavibu

Akadémiska snieguma pasliktinasanas

Alkohola vai narkotiku lietoSana

Personigajas mantas var atrast priekSmetus prieks paskaitéjuma
pieméram, ziletes, stiklu, asus metalus vai Skiltavas
AtteikSanas no draugiem un gimenes



Ko vecaki

var darit?

= Varat sakt tieSu sarunu par Jusu raizém. Atrodiet laiku, kad
varat runat privati, bez partraukuma un citiem traucéekliem.

= Noradiet uz konkrétu uzvedibu, kas Jus satrauc,
un runajiet par to atklati.

= Paudiet bazas un atbalstu, nevis spriedel&jat
vai nosodat ricibu vai izveli.

= Esiet mierigs, izvairieties no parmérigam reakcijam
un Soka vai dusmu izpausmém.

= Koncentrégjieties uz beérna jutam, nevis uz savejam.
= Pajautgjiet, vai ir kas tads, ko varat dartt, lai palidzéetu.

= S3aciet sarunu par profesionala atbalsta vertibu un,
ja nepiecieSams, vajadzibu to sanemt. Parrunajiet art pusaudza
domas vai raizes par palidzibas sanemsanu. Kadu risingjumu
vins saredz? Kas ir nepiecieSams? Loti svarigi ir uzklausit
pusaudza viedokli.

= Pasakieties savam bérnam par uzticésanos
un jutu atklasanu.

= Noradiet, ka esat pieejams jebkura laika,
kad nepiecieSama saruna vai atbalsts.

Atslegas punkti:

leplanojiet laiku

Izrunajiet paskaitejumu vai paSnavnieciskas domas
Uzklausiet

Esiet atverts un godigs

Nevertgjiet un nenosodiet

Prioritate ir bérna jutas

Piedavajiet atbalstu

Vai uzdot sarezgito

jautajumu? Jal

Nebaidieties jautat vai izrunat pasnavnieciskas domas vai paskaitéjosu uzvedibu.
Jautajumi par to, vai persona ir domajusi par paskaitéjumu vai pasnavibu, biezi ir ka
atvieglojums. JUsu ripes un atbalsts var mazinat bezceribas un bezpalidzibas sajutu.

Jabit gataviem uzdot dazus tieSus un sarezditus jautajumus

vai iesakt sarunu par pasnavibu, pieméram:

= “Es esmu ieverojis uz Tavam rokam griezumus. Vai Tu sev dari pari?”

= “lzskatas, ka pedgja laika juties loti noskumis un zZimé zim&jumus par navi.
Vai Tu kadreiz arf doma par navi?”

= “Dazreiz, kad cilveéki jutas skumigi vai izmisusi, viniem rodas vélme
nodartt sev pari? Ja Tev rodas gritibas, ka Tu tiec gala?”
= “Reizém, kad emocionalas sapes ir tik spécigas, cilvéki doma par pasnavibu.
Vai Tev ir bijusas tadas domas?”
= “Man rap, kas ar Tevi notiek. Ludzu, pastasti man vairak par saviem pardzivojumiem.”

= “Es esmu norupégjies par Tavu uzvedibu (minét konkrétu piemeru).
Vai Tu esi domajis par pasnavibu?”

Kad pusaudzis negrib runat...

Ja bérns nav gatavs sarunai, atstajiet atvertu uzaicingjumu vélakam laikam, sakot:
“Ja Tu vélies aprunaties, es esmu Seit, lai Tevi uzklausitu un atbalstitu”, ka art
“Es Tevi nevértésu un vienmeér atbalstisu, lai kadi izaicinajumi Tev rastos.

Bérni biezi vien sak runat par savam grutibam, kad vecaki un citi pieaugusie to
vismazak sagaida, un tas parasti notiek spontani, piemé&ram, braucot masina vai
kopa iesaistoties kada cita nodarbé. Nav vienas pareizas stratégijas ka runat

ar jaunieSiem par paskaitéjumu vai pasnavibu.

Svarigi atceréties: kad bérns sak atvérties par savam cieSanam vai grutibam, |aujiet
vinam runat un nemeklgjiet atru risinajumu, piemeram: “Tev vajadzéetu...”
vai “Kapéc tu To neizdariji?”
Galvenais — esiet klatesoss, nebaidieties
no sarunas, klausieties uzmanigi un neveértgjiet.

Jums izdosies!



Vecaki, ltudzu,

rupejieties ari par sevi!

Nav idealu vecaku vai gimenu. Tik biezi ir sajuta, ka vienmér visa ir par maz.

Reizem jutamies tik bezspécigi, meklgjot risingjumus, un pienemam radikalus
[émumus, kas ne vienmér ir labakais risindjums gimenei un bérnam. Kad patiesi
esam dusmigi vai bedigi, més nereti pasakam lietas vai rikojamies ta, ka vélak
nozélojam, un tadé&jadi art iemacam bérniem neefektivas problému risinasanas
prasmes un neparadam veseligus risingjumus. Tada veida varam panakt, ka musu
vardi vai pieméri zaudé savu spéku un klist maznozimigi jaunieSiem. Tap&c vienmer
svarigi apstaties un apdomaties, lai saruna virzitos sapratigos ramjos un bérns
varétu saskatit iespejas macities tikt gala ar gratibam un atrast noderigako celu.

Ir svarigi, lai pasi vecaki rtipetos par savam vajadzibam un emocionalo

veselibu. Ja trukst fiziskas un emocionalas labklajibas, tad ir griti vai pat
neiespé&jami sniegt atbalstu tiem, par kuriem ir jarapégjas.

Vecakiem un skolotajiem

jastrada kopa

Daudzas no tam pasam problemam, kas rodas majas, var bt acimredzamas ari skola,
bet, ja tas netiek risinatas abas vidés, pastav iesp€ja, ka vecaki un skolotaji izmanto
nesaderigas audzinasanas stratégijas, kas neveicina gritibu mazinasanos vai pat
palielina tas. Kad vien iesp&jams, skolotajiem un vecakiem ir jakomunicé sava starpa
un jastrada kopa, lai sameklétu vispiemérotako atbalstu pusaudziem.

Palidzibas

iespéjas

Neatliekamas mediciniskas palidzibas
dienesta arkartas talrunis
113

Skolas atbalsta komanda — psihologs vai socialais pedagogs

Pusaudzu resursu centra (PRC) komanda
29164747

Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis
116111

Gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativais numurs
66016001

Bérnu kliniska universitates slimnica
80708866

Var rakstit PRC “Facebook” ¢ata vai “WhatsApp”
29164747

vai B&rnu un pusaudzu uzticibas ¢ata www.bti.gov.lv
vai aplikacija “Uzticibas talrunis”



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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