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Dzive ir ka celojums, kas visu laiku mainds un nekad nav isti paredzams. Kadu bridi viss var iet uz augsu, bet
neizb&gami var bt ari grotaki periodi.

Viens 3ads laika posms ir starp 12 un 18 gadiem, kad liela daja pusaudzu sastopas ar dazadam gritibam.
Daziem fas ir saisfitas ar attiecibam gimeng, citiem problémas sagada skola vai draugi. Sis ir arf bridis, kad
strauji mainas Tavs kermenis, kas briziem var izraisit lielu nedrosibas sajotu. Tapat ari daudzi pusaudZi izjot
stresu, nomakfibu vai citas nepafikamas sajotas. Dazkart jauniedi cendas savas gritibas risingt neatbilsto$a
veid@, pieméram, lietot atkaribu izraisoas vielas, dazddos veidos darit sev pari u.tml. Tas, savukart, rada tikai
jaunas problémas - stridus ar vecdkiem, problémas skola un reizém ari nonaksanu slimnica vai pat policijas un
socidlo dienestu iejauksanos.

Ar problému nedrikst palikt vienatné — nezinot, ka to risinat, situdcija k|Us tikai sliktaka. Kad Tev pasam domas
sak kgt parak neskaidras vai emocijas nepafikamas, zini — visiedarbigakais veids, ka atrisinat problemsituaciju,
ir meklet palidzibu un izstasfit par to savai uzticibas personai, pieméram, vecakiem, pedagogiem, lielajam
bralim vai masai, krustvecakiem u.tml.

Pats galvenais — Tu 3aja cela neesi viens. Latvija aptuveni 11% jaunie3u regulari jotas nomakti vai nospiesti,' ka
ari 18% no 15 gadigajiem skoléniem tiek regulari aizskarti un pazemoti. Tas nozimé, ka ikviena skola un klasé
ir pusaudzi, kuriem noderétu specialistu atbalsts.

Sis izdales materidls ir sagatavots, lai vienkarsa veida Tevi informétu par svarigakajiem jautdjumiem psihiskas
veselibas joma, pieméram, ir mingtas psihiskas veselibas problémas, ar kurdm jauniesi masdienas saskaras
visbiezdk. Informacija rada cilvékos drosibas sajoty, kas ir vajadziga, lai bttu drosme rikoties un ripéties par
sevi. Ar lielu dalu no gritibam var iemacities tikt gala — galvenais ir zindt, kur meklgt dro3u informaciju un
atbalstu.

Psihiska veseliba ir tads emocionalas labklajibas stavoklis, kura individs realizé savas spéjas, prot tikt gala
ar ikdienas stresu, stradat produkfivi un var sniegt savu pienesumu sabiedribai, ka ari spéj izveidot ilgtermina
attiecibas ar bérniem un pieauguiajiem.?

Parasti ar jgdzienu psihiska veseliba saprot vai nu emocionalas labklajibas stavokli, vai psihisku traucgjumu
neesamibu. Tomér ta ietver sevi ari emociondlo labsajity, socialo funkciongsanu un dazadas kompetences,
ko dzives laikd més varam paplasingt un uzlabot. Tas nozimg, ka jebkur§ no mums dzives laika saskaras ar
dazadam grufibam, kas pasliktina gan misu emocionalo, gan fizisko labsajotu un ietekmé psihisko veselibu
kopuma. Ja més tam nepievériam uzmanibu, neparipé&jamies par sevi, tad psihiska veseliba tiek ietekméta vél
spécigdk un arvien vairdk sdk traucét ikdiena vai pat apgritina ikdienas gaitas pilniba, $dda gadijuma varam
rundt par psihiskiem trauc&jumiem.

Psihiska veseliba ir emociondlas labklgjibas un socialas funkciong3anas pamats. Ta ir atkariga no iek3gjiem un
arajiem faktoriem, pieméram, ekonomiskajiem, demografiskajiem, emocionalajiem, socidlajiem, biologiskajiem,
genétiskajiem, aréjas vides fizikalajiem un kimiskajiem faktoriem. To nosaka iedzimfibas un apkartgjas vides —
gimenes, sabiedribas un geografiskas vides mijiedarbiba. Sie faktori darbojas kopuma un vienlaicigi, tada| pat
viena faktora izmainas ietekmé& misu psihisko veselibu pozitiva vai negativa veida. Citiem vardiem sakot, ja
es saprotu un pazistu sevi, protu saprasties ar lidzcilvekiem, risindt dazddas grfibas, Jauju sev k|Gdities cela uz
saviem mérkiem un neveiksmes uztveru ka izaugsmes iesp&jas, mana padsajita un domas par dzivi kopuma bis
pozitiva, bet pret&ja gadijuma — negativa.

Arvien vairgk péfijumi parada, ka psihiskajai veselibai ir |ofi liela nozime tie$i pusaudzu vecumd, jo tas liek
turpmako pamatu savai padapzinai. PusaudZa un jaunieda socidli emociondlo veselibu veido gimene, skola,
vienaudZzu grupa un identitdte, kas forméjas no parliecibas par sevi un paicienas, ka ari 3o visu faktoru
mijiedarbibas.® Visbiezak sastopamas psihiskas veselibas grifibas pusaudziem un jaunieiem ir trauksme un
depresija vai abas kopa.® Ka sekas tam, ir nozimigu ikdienas aktivitaiu samazing3ands, pieméram:

* nevélesanas iet uz skoly;
* nevélesanas komunicét ar vienaudziem;
* macibu sasniegumu pazemind3anas, parnem sajita, ka vairs ne ar ko netiek gala.

Sados brizos labs atbalsts ir pasi tuvakie, Tava gimene vai jebkura uzticibas persona.
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Veseligs dzivesveids palidz novérst daudzas slimibas un veselibas probleémas. Tas ir efekfivakais slimibu
profilakses lidzeklis, kura pamata ir:

¢ sabalanséts uzturs;

* optimala fiziska aktivitate;

* veseligas kermena masas uzturgsang;

* briviba no atkaribu izraiso3o vielu lietosanas un procesiem;

* atpitas rezima ievérosana, t.sk., kvalitativa atpita miegg;

* ripes par savu psihisko veselibu;

* ripes par savu higieénu.”

So principu ievéro$ana un ievieana sava ikdiena veicina pozifivu emociondlo passajitu. Daudzu péfijumu
rezultati liecina, ka pozifivas emocijas un stavokli (pieméram, prieks, laimes izjta, pozifivs noskanojums, speka
un energijas parpilnibas izjota, apmierinatiba ar dzivi) ir saisfiti ar psihologisko un fizisko labklajibu. Piem&ram,
cilvekiem, kuri ir apmierinati ar dzivi un bieZi piedzivo pozifivas emocijas, ir ievérojami mazaka varbitiba
saaukstéties. llgtermina péfijumu rezultati liecina, ka pastav saistiba starp pozitivam emocijam un ilgmizibu.
Turpreti hroniskas dusmas un naidigums (neatkarigi no ta, vai §is emocijas un attieksme ir vérsta pret sevi vai
citiem) kopuma ir saisttti ar sliktaku veselibu.®

Attiecibam gimené ir svariga loma psihiskas veselibas veidosana ilgtermina. Tas parasti ir galvenas socialas
attiecibas bérniba, un to kvalitate, ieskaitot attiecibu intimitdti, konfliktu bieZzumu, uzticésands un pienem3anas
jUtas, veido pamatu musu turpmakaija affistiba.”

Més katrs vélgtos, lai gimen& mis vienmér saprastu, uzklausity, interesétos par mums, atbalstitu un vienkarsi
milétu. Jebkuram ir svarigi justies vajadzigam. Ne vienmér visds gimengs varam sanemt $o tik nepieciesamo
uzmanibu vai atbalstu. Dazkart vecaki ir nogurusi, piedzivo padi dazddas gritibas un pieradusi pie attiecibu
modela, kas gimeng ir izveidojies, balstoties uz savas bérnibas pieredzi ar saviem vecdkiem. Jauniesi, kuri mekle
palidzibu pie specidlistiem, jo netiek gala ar savam emocijam, un viniem ir daudz jautgjumu par eksistenci
ka tadu, biezi min, ka ar vecakiem nesarundjas, ka nestasta par savam grifibam, jo viniem pasiem pietiek
savu problému. Tomér, ja jaunietis sanemas rundt ar saviem vecakiem un iesaistit vinus savu gritibu risinGsang,
apmierindtas ir abas puses, jaunietis saprot, ka vind nav vienaldzigs gimenei, un ari vecaki ir pateicigi, ka ir
uzzingjusi par jaunie3a grufibam un var palidzét tas risinat. Tapéc
- vecdkiem, tantém, onkuliem, vecvecdkiem vai ar vecakajiem braliem/masam.

Katrs m&s varam piedzivot stridus ar vecakiem, vecvecakiem, un tas ir pilnigi normali, jo katram ir atkirigas
vajadzibas, viedoklis par apkart notieko3o. Ja esam piedzivojusi nesaskanas gimené, biezi vien uz skolu ndkam
ar negativam emocijam, ko esam uzkrdjusi konflikta laikd. Tad més tas médzam izgdzt uz klasesbiedriem vai
ari noslédzamies un nedalamies ar saviem pardzivojumiem. Vai kadreiz esam aizdomaijusies, cik patiesiba liela
ietekme uz musu emocionalo labsajitu ir misu klasesbiedriem? BieZi vien saka, ka klase ir ka ofrd gimene, jo
kopa pavadam lielako dienas dalu. Tapéc klasesbiedri var bit tie, kas ir |ofi liels atbalsts ikvienam, kurs kada
bridi jutas slikti. Bet mums vienmér ir izvéle — palidzét savam vienaudzim vai né.

Prasme pateikt citiem kaut ko labu ir viena no vissvarigdkajam socialajam prasmém. Labs vards istaja bridi var
pat izgldbt dzivibu. Neirozindtnu (mdciba par nervu sistému) pétijumi pierdda, ka sp&ja justies pateicigam -
tatad sp&ja novértet labo, ko citi mums ir devusi - ir iz3kirosi svariga masu padu psihiskajai veselibai. Tapat
butiska ir spéja padam ieraudzit savas veiksmes, prasmes, talantus, kas liecina par veseligu pasvertgjumu.'

Personibas veido3anos ietekmé gan argji, gan ieksgji faktori. Argjie ir apkartgja sociala vide, pieméram, gimene,
draugi, skola, ieksgjie — raksturs, temperaments, zinGg3anas, prasmes, pieredze, uztvere, emocijas, vajadzibas
u.c.

Personiba ir cilveka psihologisko Tpadibu kopums, kas ietekmé rictbu un uzvedibu dazadas situdcijas. Ta cilveka
dzives laikd mainds un pilnveidojas, tadé| to var uzlabot."

Masdienas loti daudz tiek akcentéts, kads ir veiksmigs cilveks, piem&ram, komunikabls, radoss, tads, kur§ daudz
dara, izglitojas, pilnveidojas. Izaugsmes treneri (kouci) biezi vien cilvekus mudina “izkdpt no savas komforta
zonas”, lai sasniegtu vairak. Bet kas tad ir “komforta zona”?2

Atbilstosi vecumam, notiek jaunu prasmju apgisana un to pilnveido$ana. Piemé&ram, bérniem piemit dabiga
vélme izzindt un apgit dazdadas lietas. Ja apkartéjie bérnu atbalsta un lauj darboties, vins pilnveidosies, bet,
ja ving netiek atbalstits, vélme un motivacija izzindt jaunas lietas apsikst. Lidz ar to $o

bet
svarigi to darit saskand ar savam vajadzibam, vélmém un eso3o emociondlo padsajttu. Ja akli sekosi noradei,
ka ta vajag, tad biezi var “aplauzties” un nesasniegt mérki, jo tam vienkarsi nebisi gatavs vai, iespgjams, tas
nemaz nebs bijis Tavs mérkis, bet gan tas, ko no Tevis sagaida citi.

Emocijas ir konsekventas fiziologiskas, neirologiskas uzvedibas un verbdlas reakcijas uz iek3gjiem vai aréjiem
notikumiem, kuriem ir ipasa nozime cilvéka dzive.” Tas ir islaicigas izjutas, subjekfivs pardzivojums, kas rodas,
atbildot uz kadu argju vai iek3gju stimulu. Argjs stimuls var bt jebkas - list lietus, strids ar draugu, komentdrs no
klasesbiedra, sanemts novértéjums kada priekimetd, bet iek3gjs stimuls var bt msu domas, atminas, iztéle un
uztvere.

Tas bieZi notiek |oti automatiski, bet, ja
izprafisi fo, ka jTties, un spési saprast to célonus, tad varési veiksmigak regulét savas emocijas un to ietekmi uz
savu ricibu. Spécigu un intensivu emociju ietekmé riciba var bit kaitgjoda gan padam, gan apkartgjiem.

Visas emocijas sastdv no pamatemocijam jeb bazes emocijam, kuru skaits atkariba no zindgtnisko publikaciju
autora™ médz svarstities no 4 lidz 14. To daudzveidibu var izskaidrot ar to, ka ir griti atrast kritérijus, kas precizi
noteiktu — & ir viena emocija, betta jau ir cita. Tapéc variacijas ir dazadas - 6, 8, 9, 11. So pamatemociju kodols
ir 5 vienibas — prieks, dusmas, skumjas, bailes, riebums.

Smadzenu dala, kas ir atbildiga par emocijam, ir limbiska sistéma, reizém to dévé par “emociondlajam
smadzeném”, un ta var ietekmét katru kermena dalu, sakot ar galvu un beidzot ar kaju pirkstiem. Dazbrid més
vél nesaprotam, kadu emociju izjGtam, bet msu kermenis pasaka jau prieksa, pieméram, saspringst kakls, rokas,
pleci vai krisu apvidus. Tapéc ir svarigi ieklausities sava kermeni un apzindt, kadas kermeniskas reakcijas més
sevi varam novérot, piedzivojot emocijas. Svarigi ir atceréties, ka visas emocijas ir svarigas, ari dusmas, bailes
un skumjas. Jau kops cilvéces pirmsakumiem tas ir palidz&judas mums izdzivot un reagét uz bistamam situacijam.
Bez tam més butu ka roboti.
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Masdiends arvien lielaka loma ir emocionalajai inteligencei jeb sp&jai saprast sevi, izprast otru un pienemt
adekvatus lémumus. Arvien vairgk darba devéju apzinas, ja vini ieguldis darbinieku emocionalaja labsajtta
un izglitosang, jo apmierinatdks un rezultativaks bis darbinieks. Jo labak Tu jufisieties skolas vidg, jo vairak
Tev patiks tur uzturéties un vieglak bUs macities un darboties. Passajitu skolas vidé nosaka gan attiecibas ar
vienaudZiem, gan skolotajiem, gan spé&ja tikt gala ar veicamajiem uzdevumiem. Ari 3eit Joti svariga loma ir tiesi
savu emociju atpazi¥ang, jo vairdk situdcijas, kuras Tev nav pafikamas, sapratisi, kadas emocijas piedzivo, kas
tam par céloni, jo vieglak tas spési risinat un adekvati reaget.

Lai ta k|gtu par ikdienas praksi, ka spé&j atpazit savas emocijas, var veikt dienasgrdmatas pierakstus par dazadam
situacijam ikdiena un emocijam, ko piedzivo (skat. tabulu nr. 1).

1. tabula

Noskanojuma dienasgramata™

Diena Noskanojums/ emocijas Komentdari
un laiks _ Pieméram:
Novérté emociju intensitati Kada bija situcija?
Kas notika, kur, ar ko2
Kadas domas bija Tava galva?
Ko dariji neilgi pirms un p&c tam, kad 3adi sajuties?

0% 50% 100%

Vel variants, ko izmantot, ir lejupieladét telefona kddu no daudzajam aplikdcijam, kura palidzés novérot
noskanojumu un izvértét savu padsajity, katru dienu atziméjot savas sajitas. llgterming varam izvértet, kadas
emocijas izjitam visbiezdk, ar ko tas ir saisfits. Tas dod iespé&ju sevi iepazit labak un regulét savu uzvedibu.
Lielaka dala aplikaciju ir lejupieladgjamas bez maksas.

Pieméram:

* Daylio - Diary, Journal, Mood Tracker;
¢ MoodKit;
* Moodtrack Social Diary.

Masdienu sabiedriba més visi sagaidam no apkartgjiem cilvekiem cienpilnu komunikaciju, kura visi ievérojam
noteiktus gan rakstitus, gan neraksfitus likumus un socialas normas. Jo vairdk cilveks ir pieaudzis, jo vairak no
vina sagaida sabiedriba — gan noteiktas prasmes uzvediba, gan ari spéja veidot un uzturét labas attiecibas.

Varda “konflikts” izcelsme ndk no latinu varda — conflictus, kas tulkojot nozimé “sadursme”. Ar to domata
pretéju intereiu, uzskatu, tieksmju sadursme; nopietnas nesaskanas.”

Cilvekiem piemit sp&ja aizstat trokstoso informaciju par kddu notikumu, to piedomajot péc savas pieredzes un
iepriek3&jam zind3andm. Reizém tiesi 3ada veidd, aizstdjot nezindmo informdciju ar savu interpretdciju par
notikuso, cilveku starpa rodas parpratumi un konflikti jeb nesaskanas. Ir butiski, saskaroties ar konflikta situdcijy,
vispirms iegtt “kopbildi” jeb izpratni par to, kas tiedi un kapéc ir noticis jeb ka konflikts jeb “sadursme” radusies.
Tikai tad, kad patiesiba saprot situaciju, var kerties pie tas risinG3anas.

Cilveki biezi baidas atklat, ka ir ar kaut ko neapmieringti, un labpratak izliekas, ka nekas nav noticis, tomér
ilgtermina $ada riciba var radit nepatikamas sekas.

Nerisinats konflikts var partapt dusmas, slikta pa3sajuta, slimo3ang, fiziskas sapés, var rasties motivacijas
zudums madcities vai stradat, rasties bezpalidzibas sajita un nomakiiba, var pasliktingties atmina, paradities
gritibas koncentréties, rasties paaugstindts jifigums vai pastaviga trauksmes sajita, atri zust paciefiba. Tapat
nerisingtais konflikts var viegli partapt diskomforta attiecibas, atsvesinatiba, atriebiba, apruna@sang, attiecibu
partrauk$and, u.tml.

Konflikts sakas tad, ja vienai personai ir kada vajadziba saisfiba ar otru personu, bet vina $o vajadzibu neievéro.
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Ka risinat konfliktu?

Konflikta risingjums ietver divus pavisam vienkarsus solus:

PIRMAIS SOLIS - paust savu vajadzibu OTRS SOLIS - noskaidrot,
tam cilvékam, no kura Tev to vajag. vai st vajadziba var tikt apmierinata.
Pieméram, situacija, kad juties slikti cita lepriek$ minétaja pieméra skolotajs varétu
bezdarbibas dg|, bitu jasaprot, ko tiesi Tu no izskaidrot savu redz&jumu par situaciju, kapéc
§i konkréta cilveka sagaidi, un atklati vinam tas vins ignorgjis pacelto roku vai gluZi ofradi — nav
japasaka. to pamanijis, un piedavat kadu risinajumu

turpmakaja komunikacija, pieméram,
citu veidu, ka stundu laika uzzinat atbildes vz
neskaidrajiem jautajumiem.

Pieméram, ja skolotajs nav ievérojis Tavu pacelto
roku stundas laikd, Tev varetu rasties satraukums
tapéc, ka nesanem atbildi uz kadu jautajumu. Ja

$ada situacija atkartojas vairdkas reizes, Tev var Ja vajadzibu ir iespéjams apmierindat, tad
rasties sajita, ka tiec ignoréts un nesanem gaidito konflikts Saja bridi var ari beigties, pirms
atbalstu. Konfliktu 3aja situdcija var ierosinat tas paraug lielaka problema.

neapmierindta vajadziba péc atbalsta
vai cienpilnas komunikacijas ar skolotgiju.
éaic‘) situdcija botu svarigi atrast iespéju izstastit
skolotajam par savam sajitam un vienoties, kada
veida turpmak iespgéjams komunikdciju uzlabot.

Pajautd sev, ko Tu vélies? Vai ofrs cilveks zina,
ka Tu jsties? Ka atrisinat 3o situdciju ar cienpilnas
komunikacijas palidzibu? Parasti konflikti nepatik
nevienam, bet draudziga saruna var palidzét to

atrisinat atri.

Nesen Eiropa veiktie pétijumi pardda, ka jauniesu vidt aktuala probléma, kura ietekmé passajity, ir mobings
jeb nirgaSands - tas ir negativas darbibas, kuras kdds mérktiecigi veic, lai publiski pazemotu kadu konkrétu
personu citu priek$a. Si riciba parasti notiek, izmantojot varas poziciju, un atkartojas vairdak ka vienu reizi.'®

P&fijuma noskaidrots, ka daudzi jauniesi pieredz&jusi aizskarsanu internetd un regulari tiek aizskarti, pazemoti,
apcelti ari skola.”

leklausoties no mobinga cietu$o cilvéku liecibas, varam secindt, ka

Neapzinoties notiku3a iemeslus un nesanemot emociondlo
palidzibu péc smagiem pardzivojumiem, no nirgasands cietu$ajiem cilvékiem var saglabaties augsts risks 3adas
situdcijas piedzivot atkartoti.”®

Saskaroties ar nirgd3anas situdciju, vari identificét sevi kada no tris lomam - upuris, paridaritdjs vai vérotas.
Neatkarigi no 1, kura loma atrodies, ir svarigi apzinaties, ka katram iesaistitajam ir iesp&ja situdciju mainit.

Sadas vienoanas noslégsanai |oti vélams saruna iesaistit
ari kddu pieaugudo, kuru paridaritajs respekté, pieméram, izglitibas iestades direktoru u.tml. Savukart, galgjais
risinGjums nirga$ands gadijuma, ja vieno$ands par tas partraukianu nav izdevusies, ir varas institiciju iesaistisana,

10

jo fiziska un emociondla vardarbiba ir aizliegta ar likumu jeb prettiesiska.

Attela ir noradita ricibas shéma nirgasands gadijuma.

Pasaki skaidru STOP tam, kurs dara paril Identificé ricibu,
—> kas s@pina un noradi uz to pari daritajam iesp&jami skaidril
~
s Janirgasands turpinas, meklé atbalsty, izstasti kadam, kurs

gatavs uzklausit! Kopa izdomaiiet, ka situaciju atrisinat!

—> Stiprini savu pasapzinu! Ja situacija ir kritiska,

T Trenéjies darit to, kas javerias pie kada,
AT PAZ I STI Tev padodas un gusti kuram ir vara kaut ko
prieku parvarot grutibas! mainit, ierorezot pari

SAVU LOM U | Izzini sevi un apzinies daritaju, pieméram,
° savu ievainojamibu un pie vaditaja, tuvinieka
T I savu speku turéties prefi vai tiesibsarggjo3as

RI KOJ I E S . negativajam! institcijas.

WV P .
Meklg iesp&ju izrundties

un vienoties par iz|Tgumu.T

Apzinies savu lomu un
identificg sevi mobinga
> situdcija. Sniedz atbalstu
tam, kurs ir cietis!

Noteikti nevajadzétu kautréties kadam logt palidzibu, ja esi nokluvis situacija, kura jities bezspécigs vai nobijies,
vai apjucis. Vislabak bttu, ja par paridarijumiem
Tu izstasfitu kadam, kuram uzticies, pieméram, gimenes loceklim vai draugam. Skola Tevi var uzklausit klases
audzindtajs, socialais pedagogs vai psihologs. Tie ir apmaciti specidlisti, kuri noteikti palidzés izdomat, ka talak
rikoties.

o I
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Zvanit psihologam uz bezmaksas
uztictbas talruni: 116111.

J A Rakstituz Valsts bemu tiesibu
aizsardzibas inspekcijas izveidoto

N E PI EC I ESAMA telefona aplikaciju “Uzticibas talrunis”,
PALl DZI BA, TU kura éata formata vari uzticét savu

- stdstu un sanemt emociondlu atbalsty;'
VARI ARI:

Zvanit vai rakstit psihologam vz
Pusaudzu resursu centru

WhatsApp: +371 29164747;

Zvanit Valsts policijai: 110;

Zinot par parkdapumu interneta:
https:/ / drossinternets.lv/lv/zinot

Ikviens var palidzét celt apkarteso3o cilveku pasapzinu, sniedzot emocionalu atbalstu
tiem, kuriem tas nepiecie3ams, un pauzot draudzigu attieksmi. Gan gadijuma, kad
cilvéks kluvis par pazemotdija upuri, gan taja gadijuma, kad vins cietis savas jotigas
uztveres dé|, svariga loma ir cilveka pa3apzinai jeb pasvértéjumam. Ar savu
attieksmi ikviens var noradit, ka neatbalsta nirgasanos, ka ari lagt

kadam palidzibuy, lai partrauktu nirgasanas gadijumu/s.

Pasi varam sevi uzslavét, tada veida
uzlabojot padapzinu, un varam to ari graut — lamajot
sevi vai savu darbibu. Ja Tu regulari domas izsaki
sev aizvainojo$us komentdrus, pieméram “Ak, es
mulke!” vai “Ka es vargju rikoties ka idiots!”, tie
noteikti mazina Tavu pasapzinu un pasvértgjumu.
Atfiri savas domas sarunas ar sevil Ta vietd, lai
pieminétu pat neeso$as negativas lietas, biezak
izsaki komplimentus sev.

Pasizaugsmes gramatu autors Napoleons Hils
(Napoleon Hill) ir teicis: , Ko m&s redzam sava
pratad, to més varam sasniegt”. Lai macitos celt
savu pasapzinu, veic 3o vingringjumu: iztélojies
tadu ainu, kura Tu redzi sevi pady, it ka skatoties
no malas. ledomaijies sevi laimigu un apmieringtu
ar sevi. |ztélojies, ka Tu rikojies, kad Tev ir augsts
pasvértéjums, kada ir tava staja, tava balss,
izturé3anas. Paturi $o iztéles radito ainu prata. Brizos,
kad joti nedrosibu, neparliecindtibu vai mazvérfibuy,
centies atsaukt atmind savu viziju un iejusties
Saja tala.

Padoma un godigi atbildi uz $adiem jautdjumiem:
“Kads ir mans pasvétgjumse”
(novérté sevino 1 — 10, kur 1 — zem:s,

10 - |oti augsts);

" - P . -

Kuras sferas man pietrakst
padparliecinatibas?” (Tas varétu bt — gimeng,
skold, sportd u.tml.);

" H ¥ . - f— - 211.

Kas mani uztrauc $ajds sférdse”;

“Kas varétu mazinat manu uztraukumu?@”;
“Ko es varétu darit, lai vairotu savu
padparliecingtibu 3ajas sferdase”.

Sagatavo sarakstu ar lietam, ko Tev izdevies sasniegt
sava dzivé un redzi ka panakumus. Tas var bot
mazas lietas, kas ir prasijusas Tavu piepili un sevis
parvarésanu. Tie var bot komplimenti no citiem.

Izvélies divas personas, kuram, tavuprdt,
ir augsta pasapzina un pasvértéjums,
un pavero $o personu staju un Zestus. Tu noverosi
lidzibas - pleci atliekti, galva pacelta, rokas
atraisitas, smaids sejd. Atdarini $o cilveku staju un Tu
jutisi, ka parliectba par sevi ieplost ar Tevil

Tikai retajam no mums zems pasvértéjums ir
pilnigi visas dzives jomas. Vairumam cilveku tas
ir zems, ja runa ir par kadu konkrétu dzives jomu,
situdciju vai prasmi. Tacu ir jomas, kur jGtamies zinosi
un kompetenti, lidz ar to misu pasvertéjums tajas
ir krietni augstaks. lzmanto iesp&jas palidzét
citiem jomas, kurdas jOties spéjigaks/al

Pieméram, palidzot vecakam cilvékam apgit
iespé&jas viedtalruni vai kadam jaundakam par tevi
apgit kaut ko, kas Tev jau ir labi zinams.

Palidzibas snieg3ana, dalidanas ar ieteikumiem un
padomiem |aus paplaginat Tavu redzesloku, vairos
zind$anas un uzlabos Tavu padapzinu kopuma.?°
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Ir tads teiciens: Nav slinku cilvekuy, ir tikai tadi, kuriem trokst motivacijas.

Tas vienkar$ota definicija varétu bist 3ada:

Psihologija iz3kir divus galvenos motivacijas veidus: iek$gja un argja. ir saistita ar iek3e-
jdm vélmém, pieméram: Ko es vélos sasniegt? Par kadu cilvéku vélos klGt2 Kadas dzives vértibas uzskatu par
svarigdm?@ ir saistita ar labumiem, kurus varam git, izpildot kadas noteiktas prasibas,

pieméram, labas atzimes liecibd, naudas balva, kaut kas par brivu, u.tml. Pie argjas motivacijas ietilpst ari vélme,
kas rodas, lai izvairitos no soda.

Piemé&ram, novértéjot skolénu darbu ar atzimém, skolotdijs var tikai nedaudz ietekmét motivaciju macities. Labu
macibu rezultatu sasnieg$anai, svariga ir katra skoléna iek3gja motivacija, kas var bit saistita gan ar vélmi spét
ieklauties starp klasesbiedriem, gan ar vélmi gt pandkumus, gan ari piedzivot gandarijuma sajttu un vélmi
[idzinaties kadam idedlam u.tml. Parasti iek$&ja motivacija macities saistita ari ar vecakiem, kuri, mus audzinot,
vzstadijusi izglitibu ka vertibu, uz kuru jatiecas.

Tatad Gréjo motivaciju mums piedava citi cilveki, bet iek$gja ir jameklé sevi pasa.

Motivacijas zudums var bit saistits gan ar parliecibas trokumu par uzstadito mérku sasniedzamibu vai ne-
piecie3amibu, gan ar aréjo apstaklu mainu — kad no veikta darba negustam sev nekadu labumu.

Pefijumi psihologija paradijusi, ka vajaki sasniegumi ir cilvekiem, kuri tiecas par savam kladam jeb neizdarita-
jiem darbiem vainu meklét apkartgjos apstaklos un citos cilvekos. Svarigi ir apzindties, ka pandkumi ir tie3a
mérd saistiti ar cilvéka pasa neatlaidigu un mérktiecigu darbu.

Sadu

domasanas pieeju psihologija sauc par

Motivécija, kura saisfita ar misu dabisko, iek$gjo vélmi péc sasniegumiem un izaugsmes, ir daudz spécigaka

jeb noturigdka par to, kas radusies sagaidama, vienreizgja, materidla apbalvojuma d&|.

bus labdki un motivacija noturigdka, ja saskanosi savus mérkus ar savam ieksgjam

Pajautd sev, kadu Tu vélétos savu dzivil
Me&gini izteloties, ka ta varétu izskatities péc 10, 15
un 20 gadiem. Radi sev viziju par dazadam savas
dzives sferam. Pieméram, kadas Tu véletos savas
gimenes attiecibas, ko grib&tu sasniegt sava karjerg,
ko sporta joma u.tml.
|zveido kolazu vai bildi telefona aplikacija, kura Tev
atgadinatu tavus merkus!

Vispirms pardomd, vai
izvirzitais mérkis tie$am atbilst Tavam vélmém
un vértibam, vai tas palidzés sasniegt to, ko Tu
patiesibd vélies. Centies mérkus formulgt péc
iespéjas precizdk. Tiem butu jGspéj atbildet uz
jautdjumiem: Kurs daris@ Ko daris? Kad? Kur?
un Kapéc? Piemaram: es skrie3u 5 km 2 dienas

nedgla skolas stadiona tapéc, ka vélos, lai man bitu
sportisks kermenis.
|zvérte, vai uzrakstitais mérkis ir reals. Pieméram, ja
esi izvirzijis mérki 2 reizes nedéla apmeklét hokeja
komandas sporta treninus, bet nodarbibas notiek
blakus pilséta, nepiecieSams apsvért, vai Tev pietiks
laika izbraukat uz Siem treniniem.

Var izmantot kddu telefona
aplikdciju (pieméram, sportd — Strava aplikaciju,
lasiSana — veikt ierakstus personigaja bloga vai
dienasgramatd) vai citada veida pieraksfit savus
sasniegumus. Piefiksg un lepojies ar tiem! Tu vari
ari logt kddu sev tuvu cilveky, lai palidz izvértet
tavus sasniegumus kada no jomam. Gandarijums
par sasniegtiem mérkiem |aus saglabat motivaciju
virzities prefi lielajiem dzives mérkiem.

Pieméram, gimenes
jomd — es organizésu gimenes brokastis katru
sestdienas rity, jo es vélos, lai més kopa pavaditu
vairak laika. Veselibas joma - es skrie3u 5 km divreiz
nedgla, jo es vélos, lai man butu sportisks kermenis.
Macibu joma es karfigi majas gatavosos pirms
katra matematikas parbaudes darba, jo es vélos
paaugstinat savu sekmiju limeni matematika.

P&c noteikta laika bty
nepiecieams parvértét izvirzito mérki. Vai Tev tas
vél ir aktuali, vai varbit tev nepiecieams savu mérki
formulét no jauna2 Pieméram, lai k|gtu par labu
gitaristu, nepiecie$ams trenéties ilgus gadus. Lai
istenotu 3adu sapni, Tu sakuma varétu izvirzit mérki:
15 mindtes katru pécpusdienu, péc atgrieSands
no skolas, trenéties gitarspéli, spélgjot melodiju
dziesmai “Smoke on the water”, izmantojot divas
augigjas basa sfigas. Pec kada laika varétu secindt,
ka 3o melodiju izdevies labi apgit. Protams, lai
istenotu savu sapni, nepiecieams apgit vairak ka
vienu dziesmu, tapéc bis jGuzstada vél daudz citu
mazu mérku, mainot savu macibu programmu. Tiem
nevajadzétu but nedz parak sarezgitiem, nedz ari
parak vienkarsiem, jo abos gadijumos vari zaudét
savu motivaciju. Spélét visu laiku vienu melodiju bus
garlaicigi, savukart, méginat uzreiz spélét sarezgitus
skandarbus, var 3kist neiespgjami.

Apzinies savas iespégjas.

MGsu ikdiena parasti ir Joti daudz lielaku un mazaku

mérku. Dazi saistiti ar msu personigajam vélmém,
dazi ar piengkumiem, kurus nosaka citi apstakli.
|zvérte tos, nosaki, kuri ir Tev svarigakie un kuri
aiznems visvairdk laika. Ja vzstadisi parak daudz
mérku vienlaicigi, Tu parpilésies un visdrizak
nevienu no tiem lidz galam neistenosi.
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Stress ir organisma nespecifiska reakcija uz apkartgjas vides prasibam. Pétijumi musdienas liecina, ka organis-
ma reakcijas ir atkarigas no stresora jeb stresa stimula novértéjuma. Tos var iedalit divas lielas grupas:

1) dzives lielas parmainas, piem., jauna skola, jauna dzivesvieta, vecdku skirsands utt.;

2) ikdienas sikas nepatikianas, piem., j[@paspéj sagatavot majasdarbs, neveiksmiga uzstadanas, strids
ar draugiem.

Pefijumi liecina, ka organisma reakcijas ir atkarigas no stresora novértéjuma, pieméram,

Stresa izraisitds fiziologiskas izmainas visbiezak ir sirdsdarbibas paatrinasanas, paaug-
stindts asinsspiediens vai pastipringta svisana.?

Stress, spriedze, sasprindzingjums — pats par sevi nav ne labs, ne slikts. Viss atkarigs no iedarbibas pakapes un
ilguma, ka ari cilveka spgjas tikt ar to gala. lkdiend, kad minam vardu stress, parasti domajam negativo ietekmi,
un to sauc par distresu, bet més piedzivojam ari pozitivo stresu, kas paaugstina msu adapfivas spéjas - tas ir
eistress.?

Masdiends vecaki uzliek parak lielas gaidas uz savu bérnu, liek labi macities, piesaka vairakos pulcinos. Reizém
Siem berniem nav laika atpusties vai velfit laiku hobijiem.

Ja més neatvélam pietiekamu laiku atpitai un nepievér§am uzmanibu savai
passajutai, vélmém, tad varam piedzivot izdegsanu jeb, citiem vardiem sakot, iztérét savus resursus tik |oti, ka
uzpildit tos k|Tst groti.

Pieméram, tipiska situGcija skola: Jus noteikti zinat kadu draugu vai klasesbiedru, kur§ biezi nespgj laicigi izpildit
mdcibu darbu, biezi atliek, parce|, izvairas kartot kontroldarbus, iet tos parrakstit. Kad nepildam savus uzdevu-
mus laicigi, tas rada lielu spriedzi un jo ilgak ta notiek, jo vairdk spriedze paaugstings. ligstosi lielu spriedzi ir
griti izturét. Ari prasibas no skolgéniem pieaug, apgistamais apjoms ir liels. Tas var sekmét resursu izsikumu vai
pat izdegianu. Bet lielakais risks 3ada situdcija ir psihiskas veselibas ievainojamiba. Sados gadijumos noteikti
javérsas péc palidzibas pie pedagogiem, vecakiem un, ja nepieciedams, pie specialistiem (psihologs, psihoter-
apeits).

palielingts trauksmes limenis iesligst nomakfiba, arvien
ikdiena, nespéjot tikt gala ar biezak sak izvairities no sak sev neticét;
visiem veicamajiem darbiem; veicamajiem darbiem;
. o . biezZi risks ir ari psihoaktivo
liekas, ka nav jggas pazeminds T ) o
; .. vielu lietosang, lai mazinatu
neko darit; pasveértgjums;

30 trauksmi.

Tapéc ir svarigs balanss visa, ko daram un, ja ikdiena rodas gritibas, nepiecieSams meklét atbalstu pie sev
tuvam persondm - gimenes, skolas pedagogiem, atbalsta personala, ka ari vienaudziem. Tapat ir svarigi at-
ceréties, ka Kas vienam sagada grotibas, citam
ir nieks. Ja arvien biezak netiekam gala ar lietam, ar kuram iepriek$ esam tikusi, ir jGpardoma, kas ir mainijies,
kas nosaka to, ka ta notiek. Vai ikdiena ir spriedzes pilngka, vai kadi citi apstakli nosaka to, ka $obrid nesanak
viss, ka planojam.

Neeksisté dzive bez stresa. Lai més varétu to vadit vai parvaldit, ir jGopzings sava passajita, kdpéc
konkréta stresa situacija liek mums reagét noteikia veida. Ja més nepievérsisim tam uzmanibu, varam
iet stresa pavada pa apli ilgstosi, respekfivi, justies slikti regulari, piedzivojot lidzigas

situdcijas atkartoti. Biezi vien traucékli, lai atrisinatu dazddas stresa situdcijas,

ir misu domasanas kltdas jeb tas, ko més domajam par sevi, citiem vai

dazadam situacijam.

Pieméram, domas, ka klasesbiedri nekad negribés péc skolas ar Tevi
kopa pavadit laiku, bet tad, kad sanem uzaicingjumu, nobisties, jo
doma, ka tur ir kadi zemidens akmeni. Sadas domas ir klodainas un to
d&| Tu neizmanto iesp&ju pavadit laiku ar klasesbiedriem, kaut arf vini
ar patiesu interesi butu pavadijusi laiku kopa.

Vai ari atsakamies klases priek3a prezentét savu darbu, jo Skiet, ka visi
smiesies, tadd veida to nemaz neizmé&ginot, un katra ndkama situacija, kad
japrezenté klases priek3d, stresa limeni arvien paaugstina. Tapéc ir svarigi
saprast, kas var palidzét nonemt lielo spriedzi, lai stresa klatbGtne mus “neparalizé”.

Panémieni, ka likt sev nomierindties, ir elpo3ana vaifiziska aktivitdte.”” Kad piedzivojam
uztraukumu, msu kerment izdalas Tpasas kimiskas vielas, ko sauc par hormoniem.
Visslavendkais uztraukuma hormons ir adrenalins. Tas padtrina sirdsdarbibu, asinis
rinko straujak, un muskuliem tiek piegdadats vairak skabek|a. Jau no seniem laikiem
cilveks stresa situdcijas cinijds vai béga, tapéc Seit ir nepieciesams muskulu spéks.
MGisdienas lieldkoties nav jabég vai jacinas, Tu sédi klasé un nevari nekur aizskriet, un
cina uztraukuma laika ir tikai pasam ar sevi. Adrenalins liek strauji elpot, tas pastiprina
uztraukumu, jo rodas sajita, ka trokst gaisa. Stresa laikd smadzeném mazak tiek
piegddats skabeklis, tiek aktivizeti muskuli (ja nu jabég), tapec domasana ir apgritingta,
ir gruti pienemt raciondlu lémumu.

Viens no veidiem, ka atgtt idzsvaru un nomierinaties, ir [eni un
dzili elpot. Bet, lai Tu spétu stresa situdcijas izmantot elposanas praksi, 1 ir
jatreng ikdiend, mierigos apstak|os.?®

Atbrivoties no liekds stresa energijas var ari skrienot vai izpildot spgka vingringjumus. Tikai svarigi, lai §is fiziskas
aktivitdtes raditu patikamas izjitas, nek|stot par pienakumu, tapéc jaizvélas sava fizisko aktivitasu programma.
Izlad&3anos var veikt pat vienkarsi 30 — 40 minites, kartigi izdejojoties, izlekajoties utt. Tapéc fizisko aktivitasu
klatbtne ikdiena ir svariga lidzsvara uzturésanai gan josu kermenim, gan pratam.
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Tavd vecuma ir normali vienu dienu justies labi, otru — slikti. Tomér var gadities, ka ilgstosi ir nomakts, depresivs
noskanojums. Ka saprast, kad ta ir norma, bet kad meklét palidzibu?

Nomakfiba ir emocionals stavoklis, kura laika Tu, iesp&jams, juties bédigs, dusmigs, satraukts, trauksmains vai
izjoti paniku, joti nogurumu vairak ka parasti, var bt gritibas aizmigt, ka ari var kristies Tavs pasvértéjums.?
Nomakfiba lielakoties pariet dazu dienu vai nedé|u laikg, jo savu noskanojumu Tu vari uzlabot, veicot nelielas
parmainas dzivé, atrisinot sasapéjusu probleému, izguloties, atpusoties.*

Ja tomer ilgstosi (vairakas ned&las un ménesus) jities bedigi, skumii, ir griti koncentréties, un lietas, kas agrak
radijusas prieku, to vairs nesniedz, pastav varbifiba, ka Tev ir nevis nomakfiba, bet depresija.®' ? Tpasu uzmanibu
pievérs, ja sev vai kddam Tev pazistamam cilvékam péksni pamani $adas izmainas:

¢ sekmju un macibu sasniegumu samazing3anas;

¢ izolésanas;

* agresiva, vardarbiga izturé$ands;

* ejot pie arsta ar stdzibam, arsts nevar tam atrast iemeslu;

* stridi gimeng;

¢ paskaitéjums (piemé&ram, griesanas).®

Depresija pusaudzu vidu ir biezi sastopama - viens no 5 pusaudziem ir piedzivojis vismaz vienu tas epizodi.**
Depresijas epizodi raksturo nomakts garastavoklis lielako dienas dalu, gandriz katru dienu divu nedé&|u garuma.
Cilveki, kam ir depresija, piedzivo ne tikai nomaktu garastavokli, bet ari dzivesprieka trokumu, energijas
samazing$anos un vél citus simptomus.

Depresijas simptomi ir pastavigi nomdkts garastavoklis, interedu trokums, vienaldzibas sajota, nespeks, energijas
izsikums, nesp&ja priecdties par lietdm un notikumiem, kas agrak sagadaja labsajoty, ir grofibas koncentréties un
pienemt |Emumus.*® Var bt gritibas aizmigt, nespéja izguléties, sajota, ka miegs nak visu laiku. Paradas apetites
izmainas, kuram seko svara izmainas - tas var gan kristies, gan pieaugt. Mainas komunikacija gan redlajg,
gan virtudlaja dzive - retak notiek sazing3anas ar draugiem, kas var beigties ar pilnigu izolg$anos.>¢ Tava
vecuma vienaudzZiem depresija var izpausties ar dazadiem fiziskiem simptomiem, pieméram, galvassdpém,
védersdpém, kurdm neatrod izskaidrojumu, nemierigumu un trauksmi, spécigam bailém, ar gritibam izstastit,
kas notiek, ka ari vienaudzis var izskatities bedigs.

Depresija rodas dazadu faktoru kombinacijas dé|. Tie uzskaifiti 3aja tabula:®”

depresija kddam no emociondla atkaribg; antisociala vienaudzu grupa;
gimenes locekliem;
anamnézé pasinavibas samazindts fizisko
dzimums — sieviete; méginajums; aktivitasu daudzums;
ginaj
pubertates vecuma neveseligi veidi, ka parvarét stresu biezi vecdku konfliki;
hormonu svarstibas; (piem., atkaribas, parésanas u.c);

attiecibu zaudgjums (tuvinieka
zems dzim3anas svars; zems pavertjums; nave, romantiskas milestibas
attiecibu beigas v.c.);

mates vecums, bérnam negativs pastéls;
piedzimstot, mazaks zems socidlekonomiskais statuss;
par 18 gadiem; negativs domasanas stils
(piem., ar mani vienmér notiek zemi macibu sasniegumi;
blakusslimibas (astma, sliktas lietas, nekas nenotiek, ka
diabéts, migréna u.c.); planots utt.); sliktas attiecibas ar vienaudziem;
aptauko3anas; pasapzindsands fraucgjumi. atkaribu izraiso3o vielu lietoSana;
citi psihiski traucgjumi (trauksme, parmériga moderno tehnologijy,
macisands gritibas u.c.); viediericu lieto$ana un
aizrau$ands ar video un
miega traucgjumi. datorspélem;

traumatiski notikumi (fiziska,
seksuala vardarbiba, nelaimes
gadijumi).

Depresija pati no sevis nepariet. Cilvékiem no malas bieZi rodas vélme teikt kaut ko uzmundrino$u un pozitivy,
pieméram, “Sanemies! Doma pozitivil Aizej atptties! Ko Tu stdzies, nav talu tik trakil”. Tomér §is frazes cilvekam
ar depresiju liks justies vél sliktak. Viniem ir nepiecieams tads lidzcilvéks, kur$ uzklausa, nenosoda un nemaca.
Nozimigi, lai saruna bitu frazes ka “Es varu tikai iedomdties, cik smagi Tev ir $obrid. Ka es Tev varu bit [idzas? Es
vélos Tevi uzklausit! Ka Tu jities?”. Depresija ir nopietna slimiba ar izmaindm smadzenu darbiba. Tas diagnozi
nosaka arsts. Vieglas depresijas gadijuma nepieciesama psihoterapija, vidéji smagas un smagas depresijas
gadijuma nepieciesama gan psihoterapija, gan medikamenti.*® Arstgjot depresiju, loti svarigas ir dzivesveida
izmainas.

(piem., smé&kesana, alkohola
lietosana, marihudnas lietoana, moderno tehnologiju parmériga lietodana, t.sk. datorspélu, azartsp&lu un
video spé|u spelédana u.c.)

Depresiju ir svarigi arstét, jo pretgja gadijuma sekas var bt visa muza garuma. Tas dél pasliktings sekmes un
sasniegumi macibds, negativi tiek ietekméta uzvediba, attistiba, attiecibas, ka ari palielings risks pasnavibas
mé&gindjumam un izdaritai padnavibai.*®

Pasnaviba biezi ir sekas psihiskas veselibas traucgjumiem. Domas par pasndvibu un tds mégingjumi ir viena
no depresijas pazimém.*' Pasnavibas riska faktoru ir daudz. Biezdkie ir emociondli traucgjumi, atkaribu
veicino3u vielu lietoSana, ilgstosas jeb hroniskas sapes vai slimibas, jau bijis pasnavibas méginajums, piedzivota
vardarbiba (emociondla, fiziska, seksudla), tuvu cilvéku pasndvnieciska izturé¥ands,”? paidnaviba gimeng,
satraucods notikums. Reizém problémas, kuras palielina pa3navibas riska faktoru, ir saisfitas ar nepatikamam
emocijam ka bailes, kauns, pieméram, nespéja iederéties vienaudzu kolekfivd, piedzivota dazada veida
vardarbiba vai neplanota gritnieciba.*?
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Pazimes, kas liecing, ka risks veikt pasnavibu ir liels:

PASNAVIBAS PLANA

vgmﬁém&/&l VEIDOSANA, SAJOTA, KA NAV
et NN INFORMACUAS IEMESLA DZIVOT;
' MEKLESANA;
. PALIELINATA
%g"sg_‘r\m’; JE’:A'g ALKOHOLA UN GULESANA PAR
CITIEM. NARKOTIKU DAUDZ VAI PAR MAZ;
' LIETOSANA;
IZOIETIBAS AU NIKNUMS,
SAJUTA; DRAUGIEM: ATRIEBIBAS ALKAS;
EKSTREMAS ATVADISANAS NO
NOSKANOJUMA TUVINIEKIEM, LIETU
SVARSTIBAS; SAKARTOSANA 43
Ja pamani, ka Tev vai kddam pazistamam atbilst is pazimes, Tas mekl&édana

gan sev, gan citiem ir drosmes pazime. Ja kads saka, ka veiks pa3dnavibu, neatstdj 3o cilveku vienu un mekle
palidzibu péc iespéjas dtrak — zvani Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam (NMPD) pa talruni 113.

Trauksmes emocija jeb satraukums reizém rodas pirms svarigiem notikumiem, kontroldarbiem, eksameniem. St ir
situdcija, kad ta justies ir normali un adekvati, tomér var gadities, ka trauksmi nakas izjust biezi, ta ir neatbilstosa
situdcijai un fraucé normdli dzivot. Sajos gadijumos rund par paaugstinatu trauksmi.

Trauksme ka psihisks traucgjums bérniem un pusaudZiem ir novérojams visbiezak.* Ta tiek raksturota ka
traucéjumi ar parmérigdm bailém un uzvedibas traucgjumiem, kas rada nepatikamu stresu, ietekmé ikdienas
dzivi. Trauksmi nedrstéjot, tiek ietekméta veseliba arf pieauguio vecuma.*®

Panikas lekme ir neprognozéjama, lekmijveida trauksme, kas sakas peksni, bez provocgjo3a faktora, un ilgst no
vairakam mingtém lidz pusstundai. Tas var notikt ari miega. So lekmiju laika var bot sirdsklauves, sapes kritis,
smaks$anas sajita, smaguma sajita kungi, reibonis, realitates izjotas zudums un lielas bailes. Cilvéki, kuriem ir
bijusas panikas lekmes, cen3as izvairities no vietam, kur tas ir bijudas, jo ir bailes, ka tas varétu atkartoties.*®

Pusaudzi, kuriem ir trauksmes simptomi, savu gimenes dzivi raksturo ka haosu — ar lielu neskaidribu un nedrosibuy,
p 9

gimené&s ir maz siltuma, trokst emocionalas tuvibas, vecaki médz bit kontrolgjosi un parlieku sargdjosi.#” Skola

kritas sekmes, negativi tiek ietekmétas attiecibas, palielings depresijas un atkaribu risks, kas rezultgjas ar zemu

izglitibas limeni pieaugu3o vecuma.*®

Trauksmi, lidzigi ka depresiju, ir nepiecieSams arstét, tapéc svarigi mekléet palidzibu. Diagnozi
un arsté$anu nosaka arsts, vese|osands pamatd ir psihoterapija un medikamentu lietoSana — atkariba no
slimibas smaguma.®

Loti biezi trauksme un depresija ir vienlaicigi. Sados gadijumos simptomi ir smagaki, rstésana ir sarezgitaka
un ilgdka, macibas sekmes un sasniegumi ievérojami mazinds, retdk tiek apmeklgta skola fizisku stdzibu d&l,
pieaug stridi gimené un draugu loka, palielinas atkaribas, pieméram, marihu@nas smekésana, alkohola lieto3a-
na, atkariba no videospélém, pieaug pasnavibu bieZums. Pasvertéjums Siem pusaudziem ir Joti zems.

Simptomi trauksmaini depresivam stavoklim ir:

* noskanojuma mainas diennakis laika (sliktaks noskanojums no rita);

¢ fiziskas sidzibas, pieméram, gremo3anas problémas, dazdda veida sapes kritis, védera, galva
v.c., kurdm neatrod izskaidrojumy;

* energijas izsikums;

* bezmiegs;

* uzbudingjums, gritibas koncentréties;

* spécigas dusmas;

* obsesivas jeb ilgstosas, uzmacigas, nekontrolgéjamas domas un kompulsivas jeb noteiktas,
atkartotas darbibas, (pieméram, bailes no saslimsanas ar kddu infekciju — 30 bailu dé| ir
uzmacigas domas par iespéju saslimt, pieskaroties dazadam virsmam, rokturiem, §im domam
seko kompulsivas darbibas - nepartraukta roku mazgd3ana vai dezinficg$ana lidz tddai
pakapei, ka tiek bojata roku ada);

* neuzticiba;

* samazindta apetite;

* noskanojuma mainas, kas ir neatbilstodas aréjo notikumu izmainam.>°
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Atkariba ir tieksme lietot vielu vai veikt atkaribu veicino$u darbibu atkartoti un, lai iegitu vélamo sajtty, deva
vai biezums tiek palielingts. Nesanemot attiecigo vielu vai neizjtot procesu, rodas psihiski vai fiziski veselibas
traucéjumi. Savukart, sanemot attiecigo vielu vai veicot darbibu, veidojas veselibas trauc&jumi, kas izmaina
uzvedibuy, un cilvéks k|Ust bistams sev vai citiem.”'

Loti bieZi rodas jautajums — ka rodas atkaribas? Tas ir diezgan sareZgits un komplicéts mehanisms. Smadzenés

ir viela dopamins, kas ir atbildiga par apbalvojuma sajdtu. Strauji izdaloties dopaminam liela deva, cilveks jotas

loti priecigs un pacilats. Stavoklis ir tik patikams, ka vinam var rasties vélme to atkartot. Tas izdalas gan lietojot

vielas, piem&ram, marihudnu, gan ari spélgjot videospéles. Ja dzivé nav citu aktivitdsu vai vértibu, kas sagada

bauduy, cilveks sak pieversties atkaribu izraiso$am vielam vai darbibam. Probléma slépjas taja, ka dopa-

mina sistéma atri pierod pie vielu koncentracijas. Tas nozimg, ka, lai sasniegtu lidzvertigu baudy,
nepiecieams spécigdks stimuls (piem., lielaka deva).¢?

Cilvekiem atkaribu problémas var izpausties dazados veidos. Vieni, pieméram, lieto dazadas
apreibinosas vielas, citi pastiprinati spélé datorspéles un videospéles, ka ari parmérigi lieto
elekironiskas ierices (piem., viedierices). Vini k|gst kompulsivi sava uzvediba, proti, paklaujas
uzmacigai idejai un tieksmei izpildit noteiktas darbibas atkartoti, nespéj tas partraukt un sevi
kontrolét, neskatoties uz kaitgjumu un negafivam sekam.??

Biezdk lietotdas atkaribu izraisosas vielas ir alkohols, tabaka un marihuana.®® Lietojot alkoholy,
pusaudzZi cer iegit pozifivas emocijas un labsajity, jo $kietami mazinas trauksmes un kauna iz-
jUta, paliek vieglak sarunaties, ta ir iesp&ja iek|auties grupa un paradit savu autonomiju, ka ari
protestét pret pieaugusajiem un sabiedribu. Tomér $ada parlieciba ir maldiga un ne vienmér rea-
la. Piemé&ram, biezi vien alkohola reibuma tiek paveiktas darbibas, par kuram véldk ir kauna
izjUta, kas apgritina kontakte3anos ar draugiem. Alkohola lietoSana nereti ir saistita ar zemu
pasvértgjumu, bailém no atraidijuma un emocionalam grufibam. Ta lieto3anas d&| var bt griti-
bas macities un koncentréties, rasties atminas trauc&jumi, emociondla nestabilitate, pastipringta
trauksmes izjita vai nomakiiba, taja skaita depresija. Paliek groti iek|auties sabiedribg, jo pusaudzis
klost agresivs, biezak konflikte. Var atpalikt augiana, tiek bojatas aknas, sirds, kungis.>* Alkoho-
la lietodana pusaudzu vecuma biezi sakas ballités, ekskursijas vai citos pasdkumos, kur pulcgjas
pusaudzi. Reizém var but griti atteikties no alkohola un pateikt “nél”, jo to pavada bailes no aps-
mie3anas, atstum$anas, nepiederibas. Sis bailes ir saprotamas, tomér der atceréties — ja Tev apkart
esosie cilveki ir Tavi patiesie draugi, vini pienems Tavu izvéli atteikties.

Smékesana pusaudzu vidg, lidzigi ka alkohola lieto3ana, biezi vien ir veids ka socializéties un bt kompanija ar
vienaudziem. Saja vecuma ta atstdj kaifigas sekas praktiski visa kerment, tomér visvairdk cies sirds un

asinsvadu sistéma un elpo3anas organu sistéma.>® Sméekésana rada gan istermina, gan ilgtermina

negativu ietekmi uz veselibu. Istermina efekti saistami ar biezu kleposanu, kakla iekaisumu, aizs-

makumu, pazemindtu fiziskds slodzes veiktsp&ju, novajindtu imdnsistému, pavajindtu smarzas

un gardas uztveri, aizdusu, mutes, zobu un smaganu iekaisumu. llgtermina smék&sana var

izraistt plausu un elpcelu, sirds un asinsvadu saslim$anas, vézi un pat priekslaicigu navi.>®

Tradicionalo cigaredu vietd pusaudzi arvien biezak izvélas lietot elektroniskas cigaretes. Vini

médz domat, ka tas ir mazdk kaitigas, lai gan realitdté ir apstiprinats ari elektroniskas ciga-

retes kaifigums.” To lietoSana var izraisit acu un elpcelu kairingjumu, palielingt iesp&ju saslimt

ar virusu infekcijam, ka ari paaugstingt elpo3anas, sirds un asinsvadu, gremo3anas sistémas

slimibu atfistibas risku.*® % Tapat 3obrid bérnu un jauniesu vidu klust populari dazadi jauni

tabaku saturodi produkti, pieméram, ta saucamdas tabakas karsé3anas ierices (IQOS), ka

ari jauni, nikotinu saturo3i produkti, pieméram, beztabakas nikotinu saturo3i spilventini. Nav

pieradits, ka tabakas karsgé3anas ierices ir mazak kaitigas veselibai ka tradicionalo tabak-

as izstrad@jumu lietoSana. Savukart, beztabakas nikofinu saturosi spilventini satur nikofiny,

kas ir viena no spécigdkajam atkaribu izraiso$am vielam pasaulé. Nemot vérg, ka 3o spilventinu

lieto3anas laika nikofins strauji uzsicas caur mutes glotadu, pieaug saindésanas risks, ka ari risks k|t atkarigam.
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Tapat ka ar smekedanas produktiem un alkoholy, ari narkotisko vielu lietosana pusaudZiem bieZi vien saistas ar
ieklausanos vienaudzu grupa vai maldigiem priek3statiem, ka narkotikas var palidzét justies labak vai pat tas
lietot ir stiligi.

Taéu, pieméram, marihuanas jeb zalites lietoSana pusaudzu vecuma ir saistita ar ievérojami paaugstinatu de-
presijas un padnavibas risku. Pusaudziem, kuri lieto marihu@nu, biezak ir zemaki sasniegumi macibas, vini iegtst
zemdku izglitibu, bieZzak pamet macibas, ir tieksme uz citam atkaribam, lielaks risks saslimt ar kadu no psi-
hotiskiem trauc&jumiem, pieméram, Sizofréniju.®® Nemot vérg, ka pusaudzu vecuma smadzenes tikai attistas,
pieradits, ka marihu@nas un ari alkohola lieto$ana $aja vecuma izraisa palieko3as izmainas smadzen&s.®'

Ne mazdk kaitiga ir ari citu narkotisko vielu lietoSana (piem&ram, kokains, ekstazi, amfetamins u.c.). Ir narko-
tikas, kuru patiesa izcelsme un sastavs nav zinams (pat tad, ja cilvéks, kurs piedava lietot, apgalvo pretgjo),
tapat nav zinams, cik spécigas ir §is narkotikas. Pat neliela deva, viena paméginasanas reize var novest pie
neatgriezeniskiem veselibas traucgjumiem, saindé$anas un pat naves.

Biezakas procesu atkaribas ir azartspélu spélédana un parmériga interneta lietodana.®? Pie jauno tehnologiju
atkaribam pieder pastipringta aizrau$anas ar televiziju, videospélém, datoru, internetu, ¢atu, mobilo telefonu
un citam viediericém. Savukart, pie azartspélu atkaribam pieder jebkura patologiska sancensiba, kur ieguvums
ir nauda vai citd veida, ar mérki izmainit savu garastavokli. Pie azartspelu atkaribam pieder ari loterijas un
deribas.

ME&gini izrundties ar cilveku, Macies mazinat savu stresu — Mé&gini atrast prieka avotus — dari

kuram uzticies — arsts, psihologs,
skolotajs, vecaki, draugi vai kads
cits;

Uzlabo savu pasvértgjumu -
izturies pret sevi 1g, ka tu izturétos
pret labu, cienijamu draugu, saki
sev kaut ko pozifivu, novérté labi
paveiktos darbus;

Trené savu spé&ju atkopties

no nepatikamam situdcijam

- apmeklg atbalsta grupas,
pamégini radodas aktivitates

— rakstisana, zimésana,
dzieddsana, tedtra nodarbibas,
dejo3ana, rokdarbi — kaut ko,
ar ka palidzibu vari izteikt savus
pardzivojumus.®®

plano savu laiku, nodarbojies ar
fiziskam aktivitatem, elposanas
vingringjumiem, nodarbojies ar

hobiju/-iem;

Centies ievérot veseligu
dzivesveidu - labak neméginat
vispar, bet, ja ir paméginats, tad
izvairities no atkartotas alkohola
un narkotiku lieto3anas, nesmekat,
izmantot lietderigi dazddas
elektroniskas ierices un viedierices,
lietot sabalansétu uztury,
nodarboties ar regularam fiziskam
aktivitatém, ievérot atpitas un
miega rezimy;
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to, kas sagada prieku, pavadi
laiku kopa ar draugiem, bet
izvairies no lietam, kas sakotn&ji
rada prieku, bet vélak liek par to
justies slikti vai atstaj negativas
sekas, pieméram, video spé&lu
speleédana un alkohola lietosang;

Runa un dalies savas emocijas un
pardomas ar uzticibas personam;
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Mekle specidlista (gimenes arsta, psihologa, narkologa, psihiatra, psihoterapeita) palidzibu, ja ar saviem
un, lai fo risingty, ir nepiecie$ams specidlista atbalsts.
Ja ir problémas ar veselibu, nav jgkaunas meklét palidziby, jo savlaiciga specialista palidziba var novérst vél

spekiem netiec gala.

lielaku vai pat neatgriezenisku veselibas problému rasanos.

Esi atbalstoss, paciefigs un
iedrosini cintties ar atkaribu, pat
tad, ja pilniba nesaproti, kas ar
otru notiek.

Nekad neignoré komentarus par
navi un padndvibu, pat ja tas skiet
ka joks vai dramatizesana. ¢

Alicini draugu piedalities kopigas
aktivitates, socialos pasakumos
vai vienkarsi pavadit laiku kopa.

Meklg profesiondlu palidzibu pie:

* skolas psihologa;

* gimenes arsta;

Atgadini draugam, ka ir |ofi
svarigi lugt palidziby, ka
specidlista atbalsts un terapija var
palidzét justies labak.

* bérnu psihiatra https://nenoversies.lv/n15/pub/
kontaktinformacija_valsts_apmaksatu_psihiatru_konsultaciju_

sanemsanai.php;

* arsta-psihoterapeita — https://nenoversies.lv/n15/pub/
arstu_~—_psihoterapeitu_kontaktinformacija.php; www.

arstipsihoterapeiti.lv

1. Krizu un konsultdciju centra “Skalbes” diennakts krizes talruni:
6722 2922 (Lattelecom); | 2772 2292 (Bite);

www.skalbes.lv

2. Pusaudzu resursu centrs — 2916 4747 (ari Whatsapp), www.pusaudzim.lv

3. VBTAI Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis (visu diennakti) - 116111
www.bti.gov.lv/lat/uzticibas_talrunis/

4. Naciondla veselibas dienesta gimenes arstu konsultativais talrunis (darba dienas
no plkst. 17.00 lidz 8.00, brivdienas un svétku diends - visu diennakti) - 6601 6001

5. Nacionala veselibas dienesta bezmaksas informativais talrunis
konsultacijam par valsts apmaksatiem veselibas apropes pakalpojumiem
(darba dienas no plkst. 8.30 lidz 17.00) - 8000 1234

6. Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta arkartas talrunis (visu diennakti) = 113

Kermena apzinaands ir prieksstats par savu kermeni, kas ir Tava prata. Tas var atbilst vai at$kirties no kermena
patiesajiem parametriem. Priek3stats par to var but veseligs jeb pozitivs vai neveseligs jeb negativs. Ja kermena
apzindanas ir veseliga, Tu joties labi, ir viegli pienemt savu izskatu, auguma formu un lielumu.%®

Ja priek3stats par kermeni ir neveseligs, Tu jities nelaimigs par to, ka izskaties. Cilveki, kas ta jGtas, biezi vélas
kaut ko mainit sava izskatd un/vai kermeni. Reizém ir parlieciba, ka kermenis vai kada ta dala ir prefiga un
neglita. To var saukt par kermena dismorfiju.

Kermena dismorfijas pazimes ir:

* Domas parpemtas ar savu izskatu. Var bt griti partraukt domat par kadu savu kermena dalu un
to, kas taja pafik vai nepatik. Fokuséanas uz konkrétam kermena dalam;

* Apbédingjums, uztraukums, stress, nemiers, trauksme par savu izskaty;

* Pastaviga sava izskata parbaudidana vai uzlabo3ana. Cilvekam visu laiku jaskatas spoguli, lai
parliecingtos, ka ar izskatu viss ir kartiba, pastavigi “jasapucéjas” v.tml.;

* Cendands bt neredzamam. Var izvairities iziet no majam, slépties aiz cepurém, brillem,
dekorativas kosmétikas kartas. Dazi cilvéki izvairas skafities spoguli, jo tas ir parak satraucosi;

* Nepatiess priekistats par savu kermeni. Cilveks ir parliecinats par kadu savu “nepilnibu”, ko citi
nemaz neievéro vai kas ir groti pamanama.®®

Ko darit, ja Tev ir kads no Siem simptomiem?
* Ja ir tada iespéja, dalies ar savam domam, sajitdm un aizdomam ar vecdkiem. lesp&jams, vini
Tev palidzes sameklgt palidziby;
* Jatas naviesp&jams vai vecaki nezina, ka palidzet, vérsies pie kada psihiskas apripes specialista,
piemé&ram, skolas psihologa, drsta-psihoterapeita, bérnu psihiatra vai gimenes arsta.
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Dala no kermena apzinasanas ir saistita ar seksualitati. Cilveki izjot piederibu dzimumam, ka ari seksudlu in-
teresi jeb orientaciju.

Normalas seksualitates veidosanas

Seksualitate ir cilveka dzives viens no galvenajiem aspektiem, kas ietver dzimumu, ta identitati un lomas (piem.,
virs — sieva; mate — tévs; déls — meita u.c.), seksudlo orientdciju, erotiku, baudu, intimitati un vairo$ands funk-
ciju.*” Cilveka seksualitate sak atfistities no agras bérnibas un ilgst visu mdzu. Pusaudzu vecuma seksualitates
jautdjumi Tpasi aktualizgjas. Tas veido3anos ietekmé biologiski, emocionali un apkartgjas vides faktori:

Biologiskie faktori — gé&ni un hormonald sistéma aktivizé fiziskas pdrmainas kermeni,
piemé&ram, dzimumorgdnu atfisfibu, kermena proporciju izmainas u.c. Dzimumorganu
izmainas ir atbilstosas biologiskajam dzimumam — kads dzimums mums ir genétiski (sieviete
vai virietis).

Emocionalie faktori — personiba un temperaments ietekmé to, kd més pasdi jotamies par savu
dzimumu un kermeni, cik viegli vai grtti bis pienemt kermena izmainas, kddam dzimumam
jUtamies piederigi.

Apkartgjas vides faktori — vecaku attieksme pret seksualitati, audzinasanas stils, attiecibas
ar vienaudziem un vinu attieksme pret seksualiati un kermena izmainam, ari sabiedribas
viedoklis ietekmg, ka attistds seksualitdte. Izpratni par to, kas ta ir, kadam jabdt kermenim, ka
veidot seksudlas un romantiskas attiecibas, ietekmé ari socialie fikli©®

PusaudZu vecuma sak paradities interese par pretéjo dzimumuy, jo ir vélme péc intimitates un milestibas - ka
izradit simpatiju, ka paust milesfibu, ka ir skipstities un nodarboties ar seksu. Meitenes parasti affistas atrak
ka zéni, tapéc vinam pusaudzu vecumd pafik vecaki puidi, bet puisiem romantiskas jGtas pret meiteném sak
paradities vélak.®?

Biologiski ir noteikts, ka ir divi dzimumi: sievie3u un viriedu. Katrs cilveks piedzimst vai nu ka sieviete, vai virietis.
Tomér var bt ari tg, ka cilveks nezina, vai vin§ ir virietis vai sieviete, jitas piederigs abiem dzimumiem vai nepie-
derigs nevienam.” To sauc par dzimuma disforiju jeb dzimuma identitates trauc&jumiem.

Dzimuma disforijas gadijuma svarigi vérsties pie psihiatra, lai izvértgtu situdciju individuali.

Ta apzimé, pie kdada dzimuma més
pieskaitam sevi. Seksudla orientacija apzimé to, kurs dzimums mums Skiet romantiski, seksuali pievilcigs. Ja
tads skiet pret&jais dzimums, seksuald orientacija ir heteroseksuala, bet, ja sava dzimuma parstavji - ta ir ho-
moseksudla. Ja romantiski un/vai seksudli pievilcigs Skiet gan pretgjais dzimums, gan sava dzimuma parstavii,
seksudla orientdcija ir biseksudla. Panseksualitate ir romantisku, emociondlu vai seksudlu jotu izpausme pret
visu dzimumu un dzim3u parstaviiem. Panseksudliem cilvékiem dzimte un dzimums ir nesvarigi aspekti, izjitot
seksudlu tieksmi pret citiem.

Reizém ir griti atskirt romantiskas jGtas un draudzibu. Tas var raisit apjukumu par savu seksudlo orientaciju.
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Cilveki ikdiend, saskaroties ar emocionaliem pardzivojumiem, médz ari izjust fiziskas sajitas un simptomus.
Pieméram, sapes — kadam iesapas galva, citam véders, kads peksni draugu ballité jGtas saaukstgjies vai, sezot
skolas sol@, sajotas |oti noguris. Tad, kad emocionali pardzivojumi izpauzas fizisku simptomu veida un k|ost
traucgjosi, tie ietekmé ikdienas dzivi, atfistas vegetativa distonija.”

Tipiskie vegetativas distonijas simptomi:
* nogurums, grifibas koncentréties, galvassapes, atminas traucgjumi;
* biezi vajag iet uz tualeti, ir védera sdpes un uzp$anas, slikta dusa, dedzinosa sajuta kritis;

* sirds parsitieni, elpas trokums bez fiziskas slodzes, auksti vai karsti sviedri, sausa mute;

* sdpes kajas un rokas, muskulu, locitavu sdpes, vdjums vai tirp$anas sajita rokas un kajas.

Dazreiz bailes, ka, pieméram, straujak sdks sisties sirds vai paradisies sapes véderd, ir tik lielas, ka nav iesp&jams
rundt ar cilvékiem un pat aiziet uz skolu vairuma nedé|as dienu. Ari tad, ja izdodas aiziet uz skolu, kada stunda
var palikt slikti. Tas var ievérojami ietekmét spgju ieklauties sabiedriba.”

Vegetativajai distonijai refi ir tikai viens c&lonis. Dazi cilveki ir piedzimuii jufigaki par citiem. Citiem tas izveidojas
péc liela pardzivojuma vai atrasanas ilgstosa stresa, pieméram, vecaku skirsands, slimosana §imené vai socialdam
problémam, dazZreiz iemesls ir kadas infekcijas slimibas. Tomér parasti to rada vairaku faktoru kombindcija.

Vegetafivas distonijas un citu emocionalu gritibu vai traucgjumu gadijuma nepiecie$ams vérsties pie arsta —
gimenes drsta (izvertét vai nav fiziskas saslim3anas), psihoterapeita, psihiatra — izvertét arstédanas iespéjas.
Galvend arsté$anas metode ir psihoterapija.

E3anas traucgjumi ir nopietni psihiskas un fiziskas veselibas traucgjumi, kad cilveks pievers
parspilétu uzmanibu savam svaram un &dienam, atstdjot novarta citas intereses un aktivitates.”

Lielcks risks saslimt ar 8$anas traucgjumiem ir tiem, kuriem tuvi radinieki ir slimojusi ar 83anas

traucgjumiem, kuri bérniba ir parcietusi fizisku, emociondlu vai seksualu vardarbibu, tiem, kuri

ir augusi parlieku aizsargdjosa vide, nav sanémusi adekvatu vecaku atbalstu un milestibu, Tpasi tad,

ja tikudi noniecindti par savu izskatu, svaru, nav guvusi konfliktu rising3anas pieredzi vai kuri ir audzinati parlieku
stingri un neelastigi.”

ESanas traucéjumu atfisfibu var veicinat gan vides, gan socidlie faktori, kuri ietekmé
pasvértéjumu. BieZi vien cilvékiem ar 8sanas traucgjumiem ir neredlistiski skaistuma idedli, piem&ram, vizudlie
t&li no zurnalu vakiem, reklamam, socialajiem medijiem.Vinu vidu tiek izplatitas ari dazadas parspilétas uztura
paradumu tendences, pieméram, tiek popularizétas bailes no normala &diena (gluténs, piena produkti, gala).”

Nereti 83anas traucg&jumi kombingjas ar citiem psihiskiem trauc&jumiem — depresiju, trauksmi un uzmacigdm
domam. Jebkada riciba vai attieksme, kas nordda, ka svara zudums, digta vai &$anas kontrole k|tst par centrdlo
cilveka dzives jégu, ir nopietns signals, ka, iesp&jams, $im cilvékam ir 88anas traucgjumi. 7
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Pada gribéta un apzingta bado3anas jeb anoreksija ir psihiska slimiba ar visaugstako mirsfibu (5 - 20%).
Sievietes slimo 10 reizes biezdk neka viriesi. Visbiezak saslimst 14 — 18 gadus jaunas meitenes, kuras uzskata,
ka vindm ir paaugstindts svars, resns kermenis vai atseviskas ta dalas. 77

ANOREKSIJAS SKARTO CILVEKU RAKSTURIGAS DARBIBAS UN PAZIMES:

* sak apzinati parspiléti samazinat savu svaru, badojoties vai ierobeZojot uznemta &diena daudzumuy,
pieradina sevi &st drkarfigi maz vai tikai konkrétus partikas produktus un vieglu &dienu vai ari pilniba
atsakas no ésanas;

* sdk nodarboties ar parlieku intensivam fiziskdam aktivitatgm;

* sk lietot apefiti nomdco3us vai caureju izraisous medikamentus, urindzeno3us lidzeklus, nereti izraisot ari
vemsanu péc &dienreizém.

kermena svara turé$ana zem minimalds normas, kas ir atbilsto3a attiecigajam vecumam un garumam;
spécigas bailes pienemties svara pat tad, ja svars ir nepietiekams;

sievietém batisks simptoms ir vismaz tris menstrudlo ciklu iztrokums péc kartas;

pierunasana, prémijas un draudi nepalidz pat tad, ja persona pati apsola beigt bado3anos.”

Bulimija ir nopietna slimiba, kurai raksturigas atkartotas, nekontrolgtas parésands epizodes ar sekojo3am
pastavigdm pilém kontrolét kermena svaru. Ta ir krasi atskiriga no anoreksijas, biezdk sastopama un diemzal
ari grotak pamandma.

Cilvekiem, kas cies no bulimijas, svars parasti ir normals vai nedaudz palielingts. Bulimijas slimnieki, atskiriba no
pacientiem ar anoreksiju, saprot un skaidri apzinds, ka vinu uzvediba un attieksme pret &dienu nav normala un
var but bistama veselibai.

BULIMIJAI RAKSTURIGAS DARBIBAS UN PAZIMES:

¢ liela &diena daudzuma patérésana;

* jebkadas norades par atbrivosanos no apésta — ieSana uz vannas istabu péc &$anas, vems$ana, caurejas
vai urindzeno3o lidzek|u lietosana;

* uzmaciga sportodana, lai sadedzinatu uznemtas kalorijas;

* dzivesveida pieldgo3ana parésands un vem3anas ritualiem;

* norobeZosanas no parastam akfivitatém un draugiem.

* neparasts vaigu un zoklu pietokums;

* &ulas uz smaganam vai riklg;

* tulznas uz rokdm un pirkstiem (var noradit uz maksligu vem3anas izraisidanu);
* zobu dzelte un kraso3anas.

Regulari parésands un vem3anas cikli ietekm& gremo3anas, sirds un asinsvadu sistémas.
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Kompulsiva parésands jeb, ta saucamds, parédanas lekmes péc bifibas ir atkariba no &diena. Tai raksturiga
nekontrolgta &3ana, kam seko vainas un kauna sajita, kas var provocét atkal jaunu paredanas lekmi. No
bulimijas kompulsiva &3ana atikiras ar to, ka &3anas lekmei neseko atbrivoanas no &diena ar vem3anas vai
caurejas zdlu palidzibu. Kompulsiva parédanas novérojama cilvekiem visas svara kategorijas — gan ar normalu,
gan paaugstindtu, gan pazemindtu svaru.

Pare3anas ir “maska”, jo 3adi tiek kompensétas citas emocijas — trauksme, nomaktiba, skumijas, depresija,
dusmas, zems padvértgjums un citas nepatikamas izjotas. Tomér &diens tikai vz Tsu bridi dod apmieringjuma
sajitu — fulit péc parédanas rodas nepatikamas izjitas. Biezi parésands lekmes raksturigas tiem, kas savu
uzturu ierobezojusi dienas laika, vai ari tiem, kas ievérojudi digtu. Traucgjumi var attistities dazadas vecuma un
socidlekonomiskaijds grupas, tacu biezak kompulsiva parésandas novérota persondm ar lielaku kermena svaru.

Sis traucgjums bieZi noved pie lieka svara un aptaukosanas,” ka ari pie tadam nopietnam slimibam ka 2. tipa
cukura diabéts®® un dazadam sirds un asinsvadu slimibam.

Kompulsivas parésands pazimes: ®
¢ &d, kad nav izsalcis;
* &d atrak ka vajadzéty;
* &d vienatng, jo sabiedriba izjit kaunu;
* depresija un garastavokla svarstibas;
* atfturé3ands no socidlam aktivitateém, jo ir kauns par savu kermeni;
* nesekmigi ir izméginatas neskaitamas digtas;
* |oti zems pasvértgjums.

Ortoreksija ir apséstiba ar pareizu uzturu.®? Cilveks méginas izvéleties “perfektus” produktus, izveidot idedlus
vztura paradumus, paréjie “nepareizie” produkti rada riebumu un tieksmi tos no uztura izslegt.?® Ortoreksijas
slimnieki no anoreksijas slimniekiem atskiras ar to, ka vini aizliedz sev &st panoteiktus “neveseligos” partikas
produktus un &dienus.®* Piemé&ram, cilveki ar ortoreksiju prieksroku dos organiskas izcelsmes produktiem, izslegs
no uztura genétiski modificgtus partikas produktus, partiku ar augstu tauku, séls vai cukura saturu un tadu,
kas satur pesticidus, herbicidus. Cilveki ar ortoreksiju pastipringti sadaurina patéréjamo produktu klastu lidz
patéré vien dazus produktus, kas, vinuprdt, ir veseligi, piem&ram, noteiktas izcelsmes un krasas darzeni, griki utt.
Ortoreksija tiek diagnosticéta, kad cilveks velta visas savas ikdienas aktivitates, lai pldnotu uzturu un veseligu
dzivesveidu, un ignoré socialo dzivi un darbu. Cilveki ar ortoreksiju noliedz vélmi samazindt svaru atskiriba no
tiem, kuri slimo ar anoreksiju. Lai gan ortoreksijas slimnieki cen3as savu dzivi padarit péc iespé&jas veseligdku,
aurais patéréjamo produktu kldsts (kas subjektivi definéts ka veseligie produkti) veicina cilvékos nemieruy,
neapmierindtibu ar iespgjam izvéléties piemérotu uzturu, ka ari var veicingt malnutricijas jeb nepietiekama
uztura raanos un imunitdtes samazind3anos, kas sliktdkaja gadijuma var novest pat lidz navei.

Vienotas, universdlas arsté3anas sheémas, kas dergtu visiem &sanas traucgjumu slimniekiem,
nav. Arstésana ir komandas darbs. Idedld gadijuma t& sastav no bérnu psihiatra,
arsta-psihoterapeita (vai kognitivi-biheivioralas terapijas specialista, makslas un mozikas
terapeita), uztura specidlista vai dietologa.

Latvija bérniem, kam ir &3anas traucgjumi, Bernu kliniskaja universitates slimnica un
tas novietné “Gailezers” ir iespgéjams sanemt profesiondlu, multidisciplinaru (dazadu
specialistu) palidzibu.
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Nemot vérg, ka viens no &$anas traucgjumu
céloniem ir zems padvért&jums, sarunai par &3anas
traucgéjumiem janotiek divata (lai izvairitos no
socidlas trauksmes).

Uzsvaru likt uz savam rGpém, raizém, nevis to, ka
ofram vajadzétu darit, pieméram: “Man rip tava
labsajtta. Es redzu, ka tu esi palicis trauksmaindks,
nomaktaks.”

But gatavam, ka ofrs nevélgsies turpindt sarunu,
paliks dusmigs, noraidoss. Sada situdcija svarigi
pienemt otra izvéli, pieméram: “Es saprotu, ka tu
3obrid nevélies par to runat. Atceries, ka es esmu
pieejams, ja vél&sies ar kadu parunat vai pastastit,
ka joties!”.

Sakt sarunu ar novérojumu, nevis ar kritiku,
piem&ram, “esmu pamanijis, ka tu atsakies &st/
péc &3anas vienmér ej uz tualeti, ari tavs izskats ir
mainijies” utt.

Intereséties par to, kas ar ofru notiek, pieméram: “Ka
tu jities? Kas ir atgadijies? Par ko tu esi satraucies?
Kas 3obrid notiek tava dzive?” utt.

Ja otram ir vélme atkldties, tad uzklausit, ko ofrs saka,
pienemt vina izjitas. Pajautdt, ko vini/a sagaida
no tevis, pieméram, spé&ju atklati izrundties, kadu

ieteikumu, motivaciju vai padomu, kur vérsties péc
profesiondlas palidzibas. leteikt vérsties pie arsta péc
palidzibas, ja otrs $adu iesp&ju nav apsvéris.

!ﬂf ) (7
-‘

Psihisko veselibu raksturo tas, ka Tu jties, doma, ka tiec gald ar savas dzives cela kdpumiem un kritumiem. Lai
uzturétu labu garigo veselibu, par to ir jGripéjas, lidzigi ka rip&jamies par savu fizisko veselibu. Ta pat ka reizés,
kad pasliktings organisma passajuta vai ir kdda fiziska trauma, ari garigas veselibas gritibas ir nepieciesams
atbalsts. Ja Tu esi dusmigs, uztraucies vai skumij3, nebaidies parunat par savam jGtdm ar draugu vai pieauguso,
kuram Tu uzticies. Biezi vairakas gritibas var piemeklgt vienlaicigi. Reizém nav viegli atskirt, vai tas, kas ar Tevi

notiek, ir tikai normali ikdienas sarezgijumi, vai sakums nopietnakdam problémam. Piemé&ram, uztraukties ir tikai

normali — Tpasi pirms kontroldarbiem vai nok|Gstot jaunds situGcijas. Bet, ja uztraukums klGst tik liels, ka traucé

koncentréties un sak Tevi ierobezot, tad ir vérts tam pievérst uzmanibu.

Ar lielu dalu no gritibam var iemacities tikt gala — galvenais ir laicigi sanemt drodu un zino$u atbalstu.

Nobeiguma svarigi uzsvért, ka cilveks jufisies labi, ja bis lidzsvars starp emocijam un prata sledzieniem. Lai

palidz&tu istenot to dzive, aicinam:

veidot uz sadarbibu vérstas attiecibas;

veidot uz jautdjumu risinG$anu vérstas attiecibas;

iemdcities atpazit savas emocijas un saprast to célonus;

bt patiesam attiecibas ar sevi, atzit savas izjitas, pieméram, vilianos un bezspécibu;

but patiesam attiecibas ar klasesbiedriem, draugiem, lidzcilvekiem;

domat par situdcijam kritiski, analitiski (c&lonu — seku sakaribas);

pardomait situGciju, esot maksimali kontakta ar realitati, un uzdot sev jautajumu: “Ka es jotose”.

Svarigi bot zinoam, lai tad, kad palidziba bis nepieciesama pasam vai tuviniekam, spétu iesaistities situacijas

risinasana:

lgt palidzibu lidzcilvekiem un specidlistiem, kuriem uzticies;
vienlaikus apzinaties, ka sadzivot ar kérsliem bis jamacds padam, un tas ir process, kas prasa
laiku un darbu ar sevi.
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* Rund ar savu gimenes arsty;
¢ Krizu un konsultaciju centrs “Skalbes”: 67222922, 27722292;
¢ PusaudZu resursu centrs (ari Whatsapp): 29164747

* Rigas psihiatrijas un narkologijas centrs: 67080147;

¢ Ambulatorais centrs “Veldre” Riga: 67819748;

¢ Ambulatorais centrs “Pardaugava” Riga: 67715108;

¢ Strencu psihoneirologiska slimnica: 25480566, 25480540;

¢ Daugavpils psihoneirologiska slimnica: 65402240;

* Piejuras slimnicas Psihiatriska klinika Liepaja: 63423253;

¢ Slimnica “Gintermuiza” Jelgava: 63022770, 63007495, 26164021.

Esi piesardzigs — psihiskd veseliba ir joma, kurd valda daudz novecojusas informacijas, aizspriedumu un
nepatiesu pienémumu. Internets ir bitisks izzinas avots, tadu vienmér ripigi izvérte informacijas uzticamibu:

* Vai resurss, kurd informdcija ievietota, ir uzticams?
* Vai ta ir pieradijumos balstita?
¢ Ja neesi dro3s, meklé iespgju parbaudit to pie psihiskas veselibas specialista.

PAPILDU INFORMACIU ATRADISI
ESparveselibu.lv

Informafivo materialu sagatavoja Latvijas Republikas Veselibas
ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar
ekspertu grupu sada sastava:

Laura Valaine - Arsts-rezidents psihoterapija
Judite llisko - Sertificats psihologs
Laila Skudite - Socialais pedagogs
Andis Uzans - Sertificéts arsts psihoterapeits
Zane Strode - Sertificéts fizioterapeits
Tatjana Tepo - Sertificéts uztura specidlists
Dr.med. Jelena Vrublevska - Sertificéts arsts psihiatrs

Riga, 2020. gada.
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