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ir domats sis vecumposms?

@ =mm
m ate rl a IS? Pusaudzu vecumposma cilvékiem sak

izteiktak paradities mentalas veselibas
grutibas. Tas dal€ji ir skaidrojams ar
pusaudza vecumposma biologisko attistibu.

Sis materials ir sagatavots vecakiem,
skolotajiem un veselibas aprupes specialistiem,

lai sniegtu jaunako informaciju par pusaudziem, 1.

kuriem ir tendence paskaitet. . _ o o ~
Saja vecumposma kermenis sak razot vairak adrenalina,

dzimumspecifiskos un aug$anas hormonus. Sis

Maldigie prieksstati par paskaitéjumu var parak hormonalas izmainas ietekmé& pusaudzu attistibu un
biezi ietekmét to, ka vecaki vai profesionali emocionalo stavokli.

reagé uz pusaudziem, kuri izvélas sev darit pari. B

Par paskaitéjumu un ar to saistitiem Pusaudzu vecuma limbiska sistéma, kas smadzenés ir
jautajumiem ir jaruna atklati! Pretéja gadijuma cieSi saistita ar emocionalo funkcionésanu, ir aktivaka

neka pieaugusajiem. Savukart pieres daiva, kas iesaistas
apzinatu lemumu pienemsana, tostarp impulsu kontrole,
vél ir talu no pilntgas nobrieSanas. Tapéc pusaudzi ir
emocionalaki neka pieaugusie. Viniem ir mazak ieksgjo
resursu neka pieaugusajiem, lai savas emocijas atpazitu
un izvélétos labako emociju regulésanas stratégiju.

ST paliks tabu téma, atstajot lielu pusaudzu
skaitu bez nepiecieSama atbalsta.



vecumposms?

Saskana ar pusaudzu biologisko attistibu
viniem ir raksturigi eksperimenti ar
dazadiem uzvedibas modeliem, taja skaita
riskantu uzvedibu, pieméram, alkohola

lietosanu.

Vienlaikus pieaug vienaudzu ietekme un
emocionalas svarstibas. Tacu, atskiriba no
pieaugusajiem, jauniesiem ir izteiktakas
grutibas atpazit citu un savas emocijas,

ka art tas regulét.

Svarigi saprast

Musdienas pusaudzi rikojas citadi.

Jau daudzi 14 gadus veci pusaudzi musdienas klust seksuali aktivi,
eksperiment€ ar narkotikam, lieto alkoholu u.tml., un ir
nepiecieSams apzinaties Sos uzvedibas modelus. Tas var nepatikt,
bet ta ir realitate, ar kuru jasaskaras un kas konstruktivi jarisina. Ir
nepiecieSams izvértét, kas ir sasniedzams ar pusaudziem un ko
mes varam sagaidit no sevis ka vecakiem un citiem iesaistitajiem.

Pusaudza uzdevums ir pieaugt.

Pretgji parliecibai, ka pusaudziem ir jabut paklausigiem, patiesiba
vinu uzdevums ir parkapt robezas. Tas viniem palidz iepazit pasauli,
gut lielaku neatkaribu un Kklut par atbildigiem pieaugusajiem. Tomer
svarigi arT neiekrist otra gal€jiba — parmériga atbildiba. Parmerigi
liela atbildiba pusaudza vecuma var radit citas grutibas, pieméram,
garastavokla un trauksmes problémas.

Pusaudzi ir jaiesaista audzinasana.
Pusaudziem nevar komandét robezas, ka tas reizém tiek darits
jaunakiem berniem. Ar pusaudziem ir javeido dialogs un jalauj
iesaistities racionalu robezu novilkSana. Tapat pusaudzi biezi ir
gatavi iesaistities savas ricibas seku planosana. Tad vini jatas vairak
dzatbildigi par “spéles” noteikumiem un ir gatavaki tos ieverot.

Atbildibas veicinasana.

Pusaudziem ir jalauj un javeicina pakapeniska atbildibas
uznemsanas par savu dzivi. Vini biezi alkst péc pieauguso brivibas,
vienlaikus nespedami sadZzivot ar savas izveles sekam. Tapéc
audzinasana ir jabut konsekvencei, lai pusaudziem nebitu iespéjas
visu laiku maintt savu nostaju — but 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 palidzetu tikt gala ar smagam,
nepatikamam domam un jatam.

psihiska veseliba

Pusaudzu vecumposma smadzenes vél ir aktiva
nobriesanas stadija, tapéc pusaudzu psihiska
veseliba ir vieglak ietekméjama neka
pieaugusajiem. Savukart, kad smadzenes ir
nobriedusas (ap 25-30 gadiem), aré&ji ietekmeét
uzvedibu un psihisko veselibu ir gratak.

Visbiezak tas izpauzas ka graizisanas,
dedzinasana vai parmeériga atkaribu
veicinoso vielu lietosana. Tomer ta var

Biezak sastopamas pusaudzu
psihiskas veselibas grutibas:

m depresija

m trauksme
m uzvedibas trauc&jumi (pieméram, UDHS)
m attistibas traucgjumi (pieméram, autiska spektra sindroms)

m parmeériga vielu lietoSana

Daudzi no Siem psihiskas veselibas traucéjumiem
var bit klatesosSi jaunietim, kurs tiSi sev nodara pari.
It Tpasi pusaudzi no 15 gadu vecuma ieveérojami
vairak nodarbojas ar paskaitéjumu vai pat

veikusi pasnavibas meginajumu.

but arT jebkura cita veida uzvediba, kas
izraisa savainojumus neatkarigi no
uzvedibas riska.



Paskaitéjuma

Paskaitejums parasti sakas ka

darbiba, lai atbrivotos no uzkrata
spiediena saistiba ar trauksmainam
domam un izjutam. Tas var palidzet
1slaicigi izladeties no nepatikamajam
emocijam, ko cilveks piedzivo. Ir svarigi
zinat, ka St izlade ir tikai 1slaiciga, jo
trauksmaino domu un izjutu patiesie
iemesli saglabajas. Driz pec tam var
sekot vainas un kauna izjuta, kas

var turpinat apli.

Emocionalas

Kauns/skumjas s
ciesanas

Islaiciga
izlade Emocionala
parslodze

Paskaitejums
J Panika

Ta ka paskaitejums sakotneji var sniegt
1slaicigu emociju izladi, tas var klut par
ierastu veidu, ka tikt gala ar dzives grutibam.
Tadél ir svarigi péc iesp€jas atrak ar kadu par
to runat, lai sanemtu palidzibu un atbalstu.
lemacoties, ka tikt gala ar sSim gratibam,
pusaudzis var ilgtermina salauzt

sSo paskaitejuma apli.



Kas ir suicidals

paskaitejums?

Visbiezak Dazi riska faktori
paskaitéjuma meérkis uz suicidalu paskaitejumu
’ jauniesiem:

ir emocionala izlade.

\V4 ° — 4 ° -— O
Tacu relzem pas ka Ite.l u ma B piedzivotas ilgstoSas emocionalas ciesanas,
Tpasi bezceriba un izmisums
— (] —
merkls var but psihiskas veselibas traucgjumi
’
impulsivitate, gratibas pieméroti reagét uz savam emocijam
agraki pasnavibas me&ginajumi

art pasnaviba.

pieeja informacijai un resursi, ka veikt pasnavibu

pasnaviba gimenes vésturé ar spécigiem psihosocialiem stresoriem

Janem vera: Sie riska faktori parasti nenozimé, ka jaunietis var
veikt pasnavibu. JaunieSiem ar pasnavibas me&ginajumiem
visbiezak ir sadi riska faktori. Tacu, lai notiktu pasnavibas
méeginajums, ir jasakrit daudziem apstakliem.



Ko darit un nedarit,
ja kads nodarbojas

ar paskaitejumu
vai velas izdarit
pasnavibu?

v Ja paskaitéjums vai pasnavibas meginajums ir
noticis tikko, tad steidzami jazvana 113.

v Par to ir jaruna — ST nav viegla téma, kura klausities
vai par ko atklaties, tapéc ta biezi paliek neizrunata.
Tacu bez atklatas sarunas nebus iesp&jams
atrast risingjumu.

v Pienemsana — Interese — Riupes — Atbalsts
un iedrosinajums!

v Visos gadijumos ir javérsas pie mentalas veselibas
specialista — psihologa, psihoterapeita vai psihiatra.
Profesionalis varés palidzéet izvertet grutibu pakapi,
to iemeslus un rekomendeés, ka talak rikoties.

X Neméginiet piespiest maintt uzvedibu,

X Nedraudiet, lai to vairs nedarttu!

X Neaizvainojiet, pieméram, sakot, ka to dara tikai,
lai sanemtu vairak uzmanibas!

palidzibu?

Nogriez un iedod kadam, kuram noderétu atbalsts!

Ir cilveki, ar kuriem Tu vari runat par to, kam Sobrid
ej cauri. Ir nozimigi to teikt kadam, kuram Tu uzticies,
jo vins bus spéjigs palidzét un Tevi atbalstit.

Uzticibas personu loka var but:

Neatliekamas mediciniskas palidzibas
dienesta darbinieki 113

Gimene
Pusaudzu resursu centra (PRC) komanda 29164747
Bérnu un pusaudzu uzticibas talruna specialisti 116111

Skolas personals, pieméram, uzticama skolotaja,
skolas medmasa, psihologs vai socialais pedagogs

Gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativa
talruna specialisti 66016001

Bérnu kliniska universitates slimnica 80708866

Nav noteikta veida, ka atklaties par paskaitejumu.
Svarigi — justies erti un uzticéties cilvekam, ar kuru ir
lemts par to runat. Tas ir pasSa zina, cik daudz citiem atklat.

Var rakstit PRC “Facebook: ¢ata vai "WhatsApp” vai
Bérnu un pusaudzu uzticibas cata www.bti.gov.lv

Tu mums rupi!

Ir iespejams dzivot,
sev nekaitejot.



sev palidzibu?

Ja neesi parliecinats, vai Tu sev ir paskaite,

N m Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta
uzdod sev dazus jautajumus:

arkartas talrunis 113
Gimene

m Vai Tu tisam sevi savaino 13, ka pec tam uz adas ir PusaudZzu resursu centra (PRC) komanda 29164747

redzamas ievainojuma pédas vai skrap&jumi?

Be Z icll alrunis 116111
m Vai Tu apzinati dari sev pari, ka de| Tev jadodas pie arsta? ernu un pEgteRiEclEbe il RIS

Skolas personals, pieméram, uzticama skolotaja,

m Vai Tu sev dari pari, lai atbrivotos no negativam jatam, - . . o
skolas medmasa, psihologs vai socialais pedagogs

risini izaicinoSas grutibas vai ari tapéc ka juties “nejutigs”?
m Gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativais
talrunis 66016001

m Bérnu kliniska universitates slimnica 80708866

Tie ir jautajumi, par kuriem Tev butu vertigi
padomat. Ja mekle atbildes, labakais, ko darit —

- - - B
runat ar specialistu vaQEaEIEIE N CHEC m Nav noteikta veida, ka atklaties par paskaitéjumu.

Svarigi — justies erti un uzticéties cilvekam, ar kuru ir
nolemts par to runat. Tas ir pasa zina, cik daudz

Vai man vajadzéetu
citiem atklat.

kadam to teikt?

m Ja! Saruna ar kadu biezi vien ir pirmais solis, ka sev
palidzet. Tas nav viegli, un Tev var but grati runat par savu
paskaitéjumu un ta iemesliem. Tas ir normali — daudziem
jauniem cilvekiem, kuri sev nodara pari, nav viegli mekléet
palidzibu, bet tas ir nozimigs solis atveseloSanas cela.

m Var rakstit PRC “Facebook” ¢ata vai “WhatsApp” vai
Bérnu un pusaudzu uzticibas Cata

www.bti.gov.lv
Tu mums rupi!

Ir iespejams dzivot,
sev nekaitejot.

Nogriez un iedod kadam, kuram noderéetu atbalsts!



lzmantotie 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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