


Sis materials ir sagatavots jaunie$siem un mentalas veselibas
specialistiem, kuri strada ar jaunieSiem. Ta mérkis ir sniegt
informativu un metodisku atbalstu, lai palidzétu jaunieSiem iegut
resursus papildus uzsaktai mentalas veselibas intervencei vai
palidzetu vérsties pirmam kartam péc palidzibas.

Pusaudzim

Svarigi saprast, ka 31 darba gramata NEAIZVIETO profesionala
palhdzibu. Ja Tu esi sev darijis pari vai domajis par pasnavibu,
tad vienmér vajag vérsties péc mediciniskas vai psihologiskas
palidzibas. Parasti tas nav viegli, bet cerams, ka st darba gramata
Tev palidzes atrast pietiekami daudz spé€ka, lai to izdaritu.

Atceries, ka Tu vari tam tikt pari! Reizém no sakuma paliek sliktak,
pirms paliek labak. Dazi jautajumi vai uzdevumi Tev var likt
sajusties nepatikami un izraisit domas par paskaitésanu. Tada
gadijuma, lidzu, noliec mala darba gramatu un ieturi pauzi, lidz
atkal juties stipraks.

jautajumu...

Kas ir paskaitejums?

Paskaitéjums ir, kad jauniesi tiSi sev
dara pari. Parasti vini to dara, tapéc

ka jutas parmakti ar vienu vai vairakam
loti nepatikamam emocijam. Daziem
jaunieSiem tas palidz uz mirkli sajust
mieru vai pat atvieglojumu.

Kadas emocijas jauniesi jut,
kad paskaite?

Jauniesi, kuri paskaite, parasti var
just daudz un dazadas emocijas,
bet visbiezak tas ir Sadas:

= vaina

= skumjas

= bezspéciba

= bezizeja

= trauksme

= dusmas uz sevi vai citiem

= zems pasvertéjums

Kapéc jauniesi paskaite?

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

ka vini jutas ka strupcela. Savukart
reizém ir tieSi otradi, ka jauniesi
nejut neko, bet grib kaut ko

sajust. Vieniem tas palidz izk|Gt no
strupcela sajutas, bet citiem kaut ko
sajust. Citkart tas jaunieSiem palidz
sevi sodit vai sajusties kontrole

par savam emocijam un domam.
leguvumi, tapat ka iemesli, var but
katram savi. Tomeér visiem ieguvums
ir tikai Tslaicigs. Tapéec ir svarigi
sanemt palidzibu péc iespéjas atrak,
citadi paskitejums var klat par ierastu
veidu, ka tikt gala ar nepatikamam
emocijam.

Cik daudz jauniesu nodarbojas

ar paskaitejumu?

Tu neesi vienigais, kurs nodarbojas
ar paskaitejumu. Ir grati pateikt
precizu skaitu jauniesu, tapéec ka
daudzi to slépj. Tacu tiek uzskatits,
ka katrs 12. jaunietis sava muza
saskaras ar sadu grutibu.



jautajumu...

Kapéc nevajadzéetu paskaitet?
Daziem Sis jautgjums var skist
passaprotams. Tomér biezi ta vieta,
lai runatu par faktiem, cilveki méedz
So ricibu nosodit. Tas var likt justies
nesaprastiem un pat atstumtiem bez
realu iemeslu noskaidrosanas.

Te bis uzskaititi dazi iemesli,

kapéc nevajadzet paskaitet:

Tas nemaina pamata iemeslu,
kapec Tev ir gruti. Tapec ilgaka
laika posma Tu vari justies sliktak
neka tad, kad saki sev darit pari.
Tu vari sevi netisam savainot
vairak, neka planoji.

Tev var paradities hroniskas
(ilgstosas) probleémas, kuras
izraisijis veids, ka Tu paskaite
(pieméram, infekcijas no
grieSanas).

Tev var palikt retas uz mazu.
Lidzigi ka ar narkotikam,
paskaitejums var radit pieradumu
un toleranci. Tas nozime, ka ar
laiku Tu vari sakt gribét sev

darit pari arvien vairak

un biezak.

Ko darit, ja es negribu

partraukt sev dart pari?

Varbut Tu nemaz nevélies partraukt
sev darit pari. Tad ir svarigi padomat

par trim lietam:

= Nomainit paskaitéjuma veidu uz
vismazak kaitéjoso. Pieméram, ja Tu
sev griez, tad vari paméginat skrapét,
kniebt vai izmantot matu gumiju, lai,
to atvelkot, trapitu pa roku.

= Turpini domat, ka mazinat gratibas,
kuras izraisa vélmi paskaitét.

= |k pa laikam apsver pavisam
partraukt sev darit pari.

Vai manas domas par navi liecina,

ka esmu traks?

Nebut ne! Domas par navi ir normalas.
Tadas var but ikvienam dazados dzives
mirklos. Ja domas par navi paliek uzmacigas
(tas turpina atgriezties, lai arm ko daritu) un
loti nepatikamas (piemé&ram, pasnavnieciskas
domas), tad tas parasti norada, ka cilvéka
dzive ir daudz nepatikamu emociju
(piemeéram, izmisums vai bezspéeciba) un,
iesp€jams, ari situaciju (pieméram, stridi ar
vecakiem), kas tas domas izraisa. Sadas
situacijas vajag versties pie profesionaliem,
tadiem ka psihiatrs, psihoterapeits vai
psihologs.

Turpmakajas lapaspusés Tu atradisi
dazadus jautajumus un uzdevumus, kas
Tev var palidzet pasam labak saprast sevi

un atrast veidus, ka par sevi parupéties.

atbalsta

— Paraugs:

Katram cilvékam ir svarigi, ka vinam ir vismaz kads,
kuram var uzticeties un sanemt atbalstu. Tacu reizem

ir sajuta, ka mums nav neviena. Un tas var bt graujosi.
Tomeér to var mainit.

Apskatisimies uz cilvékiem Tava dzive un to, kadas ir
Tavas attiecibas ar viniem. Tev bus jauzzimé shéma ar
svarigajiem cilvekiem sava dzive. Jo cilvéks ir tuvak
Tev, jo labakas ir Tavas attiecibas ar vinu.

Tétis

Vecamamma

Masa Skolotdja

Tavs zZiméjums: —




Kuram vai kuriem no visiem cilvékiem Tu vari uzticéties? Tas nenozime,
tb I t ka jums ir tuvakas attiecibas $obrid. Reizém pat cilvékiem, kuri nav tik tuvi,

a a s a ir vieglak atklaties neka tuvakajiem. Padoma, kuriem cilvékiem Tu vari

izstastit kadu savu noslepumu, kuram rap, kas ar Tevi notiek.

Uzraksti to te:

Musu attiecibas mainas ikdiena, un péc kada strida vai salabSanas
ZIméjums varétu maintties, un tas ir normali. Padoma, kurs Tev nozimigs
cilvéks ir talak, neka Tu véletos. Un padoma, vai ir kas tads, ko Tu

vari darit, lai atkal satuvinatos.

Uzraksti Seit,
ar kuru cilveku Tu gribetu tuvakas

un siltakas attiecibas. Varbut Tev noder
kads no zemak dotajiem padomiem,

lai uzlabotu Sis attiecibas.

Padomi, lai uzlabotu attiecibas:

= Reizém mums liekas, ka mums ir kaut kas jagrib, lai kaut ko daritu. Bet tas ta dzivé nestrada
un reizém notiek otradi — pamégini rikoties ta, ka Tu nemaz nejties. Piem&ram, atvainojies
kadam, kuru Tu esi strida aizvainojis, pat ja strida aizsacéjs bija otrs.

= Atceries, ka vecaki arT ir tikai cilveki. Viniem ir savas stipras puses un vajas puses. Centies
pienemt vinus tadus, kadi vini ir, pat ja Tev tas nepatik. Pienemt citus ir griti arT pieaugusajiem.

= Citu cilvéku uzvediba biezak skaidro to, kadi ir vini, nevis kads esi Tu. Pieméram, tas, ka Tava
draudzene Tev neatbild&ja, nenozimé, ka vina Tevi ignoré tapéc, ka kaut ko izdarji.
Varbut vina velgjas Tev atbildét, bet kads iztrauc&ja un vina piemirsa.




Drosibas

Atceries: ja, pildot

so darba gramatu, Tev
uznak vélme sev darit pari,
tad, ludzu, noliec to mala,
lidz atkal juties pietiekami
SPEcIgs, lai turpinatu.

Ka jau ieprieks tika minéts, vélme sev darit pari parasti rodas situacijas,
kad mes esam parnemti ar nepatikamam emocijam. Viena iespéja ir Saja

situacija mekléet alternativus risinajumus paskaitéjumam.

Situacijas:

Tas bija drosmigi no Tavas puses, ka sanemies izpildrt iepriekS€jo uzdevumu.
Un tas ir OK, pat ja Tu vél to neizdariji, jo tas tiesSam nav viegli.

Parasti ir vairaki risinajumi, lai tiktu gala ar specigajam, parnemosajam emocijam.
Patiesiba sada mirkli mums vajadzetu parupéties par sevi. Tapat ka mes
censtos palidzét draugam.

Padoma, kas Tev agrak ir palidz€gjis parvaret nepatikamas emocijas? Paskaties uz
cilvékiem sev apkart. Varbat Tu zini kadu draugu vai radu, kurs grutakos mirklos kaut
ka censas par sevi parupéties? Ludzu, uzraksti vismaz 3 citas metodes, kuras Tu

vai citi ir izmantojusi, lai palidzétu sev parvarét gratus mirk|us.

Emocijas:

Domas:

Pat ja negribas partraukt sev darit pari, to var darit ar saudzigakam metodéem.
Piemeéram, uzvelc uz rokas matu vai parasto gumiju, atvelc to un laid vala.
Sapigi...

Krizes situacija ir tada situacija, kad Tu jdties izmisis, bezspecigs un nezini, ka
talak rikoties. TaCu var bt ta, ka ir noticis kas briesmigs (pieméram, skola kads
par Tevi pamatigi panirgajas un piekava), bet Tu juties savadi mierigs un nejati
emocijas.



Tagad uzraksti cilvekus, kuriem Tu varétu zvanit krizes situacijas.

1. Gimenes loceklis:

2. Draugs vai pazina:

3. Psihologs vai cits specialists:

4. Bernu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111 (24/7)

Padoma par lietam, nakotnes planiem un cilvékiem, kuri Tev ir |oti nozimigi un
kuru déel Tev ir verts dzivot.

Tagad Tu proti labak atpazit situacijas, domas un emocijas, kuras Tevi var novest

Ndz paskaitéjumam vai pasnavnieciskam domam. Tu arT aprakstiji citas metodes,

kas Tev var palidzet izvairities no nepatikamam parnemosam domam un sajatam.
Tu arTizveidoji sarakstu ar cilvekiem, kuriem Tu vari zvanit, kad esi krizes situacija
vai vienkarsi juties slikti. Un visbeidzot Tu vari noslegt vienosanos ar sevi un savu
specialistu par to, ka apnemsies sev nedarit pari.

Es apnemos ievérot So drosibas planu (ievelc keksus):

Pazinodu gimenei, savam psihologam/citam specialistam,
ja man radisies speciga vélme sevi nogalinat.

Es apnemos sev nenodarit pari un pielietot citas drosakas metodes,
lai tiktu gala ar grutajam parnemosajam emocijam un domam.

Pusaudzis:

Datums:

Es apnemos palidzét istenot So planu:

Specialists:

Datums:

Sagatavosanas

Kadam atklat savas domas par navi vai velmi darit sev pari

var but loti izaicinosi. Tacu tas ir loti svarigs solis, lai

risinatu savas gritibas.

Visticamak nebus diena, kad Tu jutisies pilnigi drosi un

gatavs kadam to teikt. Tas ir OK. Galvenais, ka Tu esi izlemis,
ka velies par to kadam pastastit. Atceries, ka tas var bt bailigi
un satraucosi, bet tas nenozime, ka Tu neesi gatavs par to
runat. Svarigi, ka Tu vispar esi pienémis [emumu atklaties.

Padoma par cilvekiem, kuriem Tu uzticies. Pieméram, vecaki,
tuvi draugi vai varbut skolas psihologs. Vienkarsak to bus stastit
kadam, kuram Tu uzticies. Atceries, ka psihologi, psihoterapeiti
un psihiatri ir speciali apmaciti Sadam sarunam.

Viniem Tu droSi vari atklaties.

Ja Tu zini, ka véelies par

to kadam pastastit, un zini,
kam to varetu teikt, tad Tu jau
esi izdarijis loti svarigu soli.

Apsveicu!



Sagatavosanas

Nav noteikta veida, ka runat par pasnavnieciskam
domam vai paskaitéjumu. Tas var notikt |oti dazados
apstaklos un ar dazadiem cilvékiem. Tapéc te bus dazi
jautajumi kuri Tev pasam, var noderét saruna, kad
grasies par So pastastit citiem.

palidzibu?

= Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta
arkartas talrunis 113

Vai Tu kadreiz esi sev ti$i darfjis pari? = Gimenes locekli, radi un draugi
= Beérnu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111

- Skola, piemeram, uzticama skolotaja, skolas medmasa,

sihologs vai socialais pedagogs
Vai Tu kadreiz esi domajis, ka velies bt miris? P J pecaged

= Gimenes arstu konsultativais numurs 66016001
= Pusaudzu resursu centra (PRC) komanda 29164747

- Jarunasana skiet parak gruta, tad var par to rakstit
PRC “Facebook” ¢ata vai “WhatsApp” vai Bérnu un
pusaudzu uzticibas cata www.bti.gov.lv

Vai Tu esi dom@jis par sevis nogalinasanu?

Cik sen jau Tu sev dari pari vai doma par navi?

Meées esam seit!

Atceries, ka citi arT ir tikai cilveki un vini var but parsteigti

un nezinat, ko teikt vai darit, kad Tu viniem atklasies. Tacu tas Nav vienotu noteikumu, ka to vajadzétu pateikt kadam.
nenozimge, ka vini negrib Tev sniegt atbalstu. Ja Tu vispirms Svarigi justies érti un uzticéties cilvekam, ar kuru ir nolemts
atkléjies draugiem vai radiem, tad vir)i varbut tie, kuri Tev par to runat. Tas ir paéa zina, cik daudz citiem atklat.

var palidzet noklUt pie specialista.
Ir iespéjams dzivot,
sev nekaitejot.



Ko cilveki

dara, lai

palidzetu

Skali dziedi

Sazinies ar radiem vai draugiem

Saja lapaspusé biis aprakstitas
citas lietas, ko cilvéki dara, lai
palidzetu sev parvaréet stresu un
grutus mirklus vai vienkarsi
atpustos.

Izaudze puki
no seklam

Uzraksti vestuli

Uzaicini
vai aizej ciemos
pie drauga

Izveido
kaut ko ar origami

(interneta ir pamacibas)

Aizej uz kino

Aizbrauc uz
mezu pastaigat

Izplano
brivdienu

Pamégini iededzinat viraku

Pagatavo kuku
(veikalos ir gatavie
maistjumi — viegli!)
Aizej iepirkties
vai pastaiga pa
veikaliem
Atrodi sev briva
laika nodarbosanos

Uzspelée galda spéli ar kadu

Uzspelée kadu

Atrodi
brivpratigo darbu
(pieméram, dzivnieku
patversme)

datora speéli

lemacies kaut ko
jaunu no interneta

Klausies muziku

Palasi gramatu

Uztaisi sev teju

Izej pabraukat ar
riteni/skritulslidam/skuteri

Izdekoré majas

Uzraksti
dzejoli/stastu

Aplaisti pukes

Uztaisi karsu
naminu

Raksti dienas
gramatu

Parka pabaro putnus

Aizbrauc uz
citu pilsetu

Noskaties kadu filmu

Sakarto maju

Samilo savu
milako mantinu

Atrodi sporta
nodarbibas

Macies spelet muzikas instrumentu

lzdoma ka parsteigt draugu

Ej paskriet

Ej nopeldeties

Uzzime ka Tu juties

Aizej uz zoologisko darzu

Izej pastaiga

Uztaisi papira
lidmasinu

Uztaisi karSu naminu

Paspeélégjies
ar vai samilo
majdzivnieku
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Sis darba gramatas izveidé izmantots
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