


Saja brosura ir visparigs ieteikumu kopums
par to, ka Jus, budami vecaki, varat palidzet
pusaudziem, kuri ir nomakti, zaudejusi speju
priecaties un interesi par dzivi un kuriem

ir depresija. Sie ieteikumi var biit noderigi art
gimeném, kas meklé papildu informaciju, lai
labak izprastu situaciju. Katra gimene ir ipasa,
tapec meés ticam, ka sSis materials sniegs atbildes
uz Jisu jautajumiem. Drosi sazinieties ar
Pusaudzu resursu centru (PRC), ja Jums
nepiecieSama konsultacija ar misu
specialistu vai papildu informacija.

Kopa meés varam vairak!

Pusaudza gadi ir parejas periods starp bérnibu un
pieaugsanu. Tas ietver ievérojamas parmainas kerment un
to, ka jaunietis uztver sevi un pasauli. Fiziskas, kognitivas,
socialas, seksualas un emocionalas parmainas, kas notiek
Saja laika, var radit gaidas un bazas gan jaunieSiem,

gan vinu gimeném.

Daudzi vecaki nesaprot, kapéc vinu pusaudzi reizém
uzvedas impulsivi, iracionali vai bistami. Briziem Skiet, ka
tini neaizdomajas par savu uzvedibu vai ar pilniba neapsver
savas ricibas sekas. Pusaudzi atSkiras no pieaugusajiem ar
to, ka vini uzvedas, risina problémas un pienem Iémumus.
Sai atskiribai ir biologisks izskaidrojums. Smadzenes turpina
nobriest un attfistities visu bérnibu un pusaudza gadus Iidz
pat 25 vai 30 gadu vecumam.

Pusaudziem vecaki ir vajadzigi tikpat daudz, cik bérniba.
Var bt izaicinoSi pieaugusajiem atrast pareizo veidu, ka
komunicéet ar pusaudziem, bet labakais veids, ka sakt,
vienmeér ir ar milestibu, pacietibu, laipnibu un sapratni. Vinu
kermeni un prats mainas strauji, katru dienu, un vini nespéj
pielagoties tik atri, cik to velétos vecaki. Pieauguso dzives
uzdevums ir nodrosinat pusaudziem konsekvenci un
atbalstu vinu parmainas un izvélés.



Jaunakie pétijumi liecina, ka gandriz
katrs piektais pusaudzis kada dzives bridi
cieS no depresijas. Depresija katram var
izpausties nedaudz citadi, 1pasi pusaudzu
gados. Un pusaudziem biezi vien ir grati
saprast vai paust savas jutas. Tapec

depresiju viniem var bt gruti diagnosticét.

Pasi pusaudzi var nezinat, ka viniem

ir nepiecieSama profesionala palidziba.
Ja simptomi ilgst vairak par gadu, reizem
vecaki un apkartéejie sak uztvert pusaudza
jutas un uzvedibu par normu un palidziba
atkal tiek atlikta.

Sis pazimes var liecinat par depresiju,

1pasi, ja ilgst vairak neka divas nedélas:

strauji pasliktinajusas sekmes macibas

atteik8anas no draugiem un darbibam, kas agrak radija prieku
skumjas un bezceribas sajuta

entuziasma, energijas vai motivacijas trikums

dusmas un viegla aizkaitinamiba

parmeriga reakcija uz kritiku

negativas sajutas par nespéju apmierinat vecaku parlieku lielas prasibas
zema pasapzina vai vainas apzina

neizlemiba, aizmarsiba vai koncentrésanas grutibas

nemiers un satraukums

€3anas vai miega reZima izmainas

vielu launpratiga izmantosana

problémas ar autoritati

pasnavnieciskas domas vai darbibas

Pusaudzi var eksperimentét ar narkotikam, alkoholu vai sevi apdraudeét,
lai izvairitos no depresijas sajutas. Jauniesi var paust savu depresiju ar
naidigu, agresivu un riskantu uzvedibu, tomér Sada uzvediba tikai noved pie

jaunam problémam, dzilakiem depresijas imeniem un sagrautam attiecibam

ar draugiem, gimeni, tiesibsargajo$am iestadém vai skolas amatpersonam.



7 H H H H H Pusaudzu vecuma loti svarigs raditajs ir vinu sp&ja funkcionét dazadas
Ir dablgl Ialku pa Ialkam JUStles dzives lomas. Uzdodiet sadus un vél citus jautajumus:
bedigam, nomaktam vai apbédinatam.

Ka pusaudzim padodas ieklausanas gimen&? Ar pusaudzi gimeng stridi ir

Més ViSi jﬁtam gTS C“VéCiSkéS emOCijaS, neizb&gami, bet vai tie nek|Ust parak biezi vai parak sapigi gimenes locekliem?
tas ir rea kCijaS uz dzives gruthém un Vai pavadat laiku kopa, kur visi iesaistas viena aktivitaté un
gust pozitivas emocijas?
skérsliem.
’ ’ K& pusaudzim veicas skola? Vai vinam ir draugi? Vai viné nepiedzivo mobingu?
Vai spé€j pietiekami labi macities?
Tacu ka sa prast, kad simptomi ir tikai Kada ir pusaudzu dzive arpus skolas? Vai ir tuvi draugi? Vai ir kads hobijs

vai nopietna aizrausanas? Cik daudz laika pusaudzis pavada viens majas?

dala no ikdienas grutibam un kad tie
. . o . _ _ _ Tapat svarigs jautajums ir — ka pats jaunietis uztver sevi un savu dzivi:
liecina par pSIhISkaS veselibas grutha m? Vai ving ir apmierinats ar to? Vai vélas kaut ko mainit?

Vai izjut parak biezas un lielas cieSanas?

Tomeér jauniesi var ar neatzities, ka vini jutas slikti, vai pat pastavet par radikali
pret&ju sajutu — viss ir lieliski. Tapéc, ja jaunietis norada, ka vinam Sobrid
klajas grati, tas jauztver nopietni un ir jameklé veidi, ka vinu atbalstit.

Un visbeidzot janovérté gratibu ilgums. Ja tas ir novérojamas katru dienu
vismaz 2 nedélas, tad jau tas ir pietiekami, lai par to nopietni baZitos.

Tatad, ja jaunietis piedzivo gratibas pildit kadu vai vairakas no savam lomam, pats
norada, ka vinam klgjas griti, un tas jau notiek ilgaka perioda, tad tas jau ir skaidrs
signals, ka jamekle profesionala palidziba. Ta¢u nevajag gaidit, lidz paradas visi
kritériji, lai vérstos pie specialista. Ja Jums ir aizdomas, ka kaut kas nav kartiba,
varat vérsties pie gimenes arsta vai mentalas veselibas specialista (psihologs,
psihiatrs un psihoterapeits), lai izvertétu gratibu smagumu.



Ir vairaki iemesli, kapéc pusaudzi var but depresija. Piemé&ram, tini var justies nevertigi

un neadekvati savu atzimju dél. Skolas veikums, socialais statuss starp vienaudziem,
seksuala orientacija vai gimenes dzive var butiski ietekmét to, ka jutas pusaudzis. Dazreiz
depresija var rasties vides stresa dél. Bet, lai kads bltu iemesls, ja draugi, gimene vai
lietas, kas parasti uzmundrina pusaudzi, ilgaka perioda nepalidz uzveikt vina vai vinas
skumjas vai noskirtibas sajutu, pastav liela iespgja, ka vinam vai vinai ir depresija.

Parak augstas akadémiskas, socialas vai gimenes gaidas var radit spécigu atraidijuma
sajutu un dzilu vilSanos. Kad skola vai majas kaut kas noiet greizi, pusaudzim var but
sajuta, ka nekas nesanak, un var but gruti kontrolét savas emocijas. Var but izjutas, ka
dzlve nav godiga vai ka lietas “nenotiek, ka tam janotiek”. Jauniesi var justies saspringti
un apjukusi. Biezi vien situacijas var saasinaties, jo vini tiek “bombardéti” ar pretrunigam
zinam no vecakiem, draugiem un sabiedribas. Musdienu tmi ir lielaka informacijas plisma,
un var but gruti orientéties, kam pievéerst uzmanibu un kam ne.

Misdienas jaunieSiem vairak neka jebkad agrak ir nepiecieSama pieauguso vadiba, lai
izprastu visas emocionalas un fiziskas parmainas, ko vini piedzivo. Kad pusaudzu gariga
veseliba traucé vinu spé&ju funkcionét ikdiengd, tas var liecinat par nopietnu emocionalu
vai garigu traucéjumu, kam nepiecieSama uzmaniba. Vecaku atbildiba ir adekvati
reagét uz gratibam un atbilstosi rikoties.

Cilveki ar depresiju:

Biezak izmanto neefektivas emociju regulacijas
stratégijas (ka ruminésana jeb domu parpemtiba
ar kadu no savam gratibam vai izvairiSanas no
gratibu risinasanas)

Efektivas emociju reguléSanas stratégijas (ka situacijas
pozitivo aspektu izvértéSana vai sp&ja pienemt savas
izjutas un notikumus) nestrada tik labi ka cilvekam

bez depresijas

Izjut grutibas novérst uzmanibu no negativiem
stimuliem un gratibas noturét uzmanibu uz
pozitiviem stimuliem

Parak viegli piekltst negativajam atminam un
izjut grutibas atceréeties pozitivas



Vecakiem, kuri doma, ka vinu bérns cie$ no depresijas,
ir normali domat, vai viniem vajadzétu tikai gaidit un
vérotvai tomér meklét palidzibu.

Depresijas simptomi biezi ir acimredzami, bet dazreiz tie var bit

neskaidri un mulsinosi. Gan bérni, gan vinu vecaki biezi sev jauta:

vai depresija ir parejoss posms? Dazreiz bérni un pusaudzi slépj
savas jutas no vecakiem un pat no sevis.

Ja doma3jat, ka kaut kas nav kartiba, uzticieties savam instinktam.

Ja neesat parliecinats, jautajiet tuvakajam draugam vai gimenes
loceklim vina viedokli. Svarigi ir nevilcinaties, labak kludrties
piesardzigi neka gaidit — un, iesp&jams, skatities, ka Jasu bérns
klust arvien nomaktaks. Grutibas sakuma ir novérst vieglak
neka tad, kad tas paliek smagakas.

Gimenes arsts parbaudis pusaudza fizisko veselibu un, ja
nepiecieSams, veiks dazus testus, lai parliecinatos par veselibas
stavokli. Dazas slimibas, pieméram, diabéts, vairogdziedzera
slimibas un virsnieru dziedzeru slimibas, var izraisit depresijai
lidzigus simptomus, un tas ir jaizslédz.

Psihiskas veselibas novértéjumu var veikt cilveki,
kuri specializ€jas mentalaja veseliba —

psihiatri, psihologi un psihoterapeiti.

Lidzigi ka pie gimenes arsta Jis varat vérsties arT pie jebkura

no mentalas veselibas specialistiem. pasi pirmaja vizité nav
jasatraucas, pie kura no mentalas veselibas specialistiem Jis
vérsaties. Pats svarigakais, ka vispar aizejat pie kada specialista.
Tur JUs sanemsiet konsultaciju par esoso situaciju un
rekomendacijas par talakajiem soliem.

Vairums cilvéku atrod mentalas veselibas specialistus, uzdodot
jautajumus cilvékiem, kurus vini pazist, pieméram, draugiem,
kaiminiem, citiem vecakiem, skolas personalam, gimenes arstiem,
vai atrod interneta. Tapat varat vérsties arT Bérnu kliniskaja
universitates slimnica.



Viena no vissvarigakajam lietam, ko varat darit, lai palidzétu pusaudzim, kurs cie$ no
depresijas, ir sniegt savu beznosacijumu milestibu un atbalstu visa atlabSanas procesa.
Tas nozimé bt idzjutigam un pacietigam, kas ne vienmeér ir viegli, jo ir jasaskaras

ar pusaudza negativismu, naidigumu un mainigu garastavokli, kas iet roku roka ar
depresiju.

Esiet gatavs sniegt palidzibu. Centieties pusaudzim atgadinat vai noklut uz specialista
konsultaciju, iesaistieties terapijas procesa (arkartigi svarigi), slavéjiet pusaudzi par
centibu un drosmi, intereséjieties par procesu, jautajiet specialistam,

ko varat dart, lai atbalstitu pusaudzi.

Esiet realistisks. Var but nepatikami verot, ka pusaudzis cinas ar depresiju,
it Tpasi, ja arstéSanas process ir Iens vai nogurdinoss. Ir svarigi but pacietigam.
Pat ar atbilstoSu palidzibu atlabSana no depresijas var ilgt vairakus ménesus.

Esiet piemérs. Vadiet pusaudzi ar savu pieméru, ka dzivot veseligaku un labsajutu
veicinosu dzivesveidu: uzturiet pozitivu noskanojumu, édiet veseligak, izvairieties
no alkohola un narkotikam, vingrojiet un ripgjieties par sevi un citiem.

Veiciniet aktivu dzivesveidu. Uzaiciniet pusaudzi pievienoties pacilajosas aktivitatés,
piemé&ram, doties uz kadu jautru filmu vai vakarinot iecienttakaja kafejnica. Vingrojumi ir
Tpasi noderigi, tapéc méginiet izkustinat nomakto pusaudzi. Kopiga pastaiga ir viena no
vienkarsakajam iespé&jam. Esiet saprotoss, tomér neatlaidigs — nepartrauciet jautat.

Atbalstiet, kad iesp€jams. ékietami mazi uzdevumi pusaudzim

ar depresiju var but loti gruti izpildami. Piedavajiet palidzét ikdienas
pienakumos vai darbos.

Bet neaizmirstiet partipéties art par sevi!

éajé bridr JUs, iesp&jams, domajat: Ak vai! Man tieSam vajag atbalstu!
Loti vertigi ir pasiem vecakiem sanemt psihologisku atbalstu. Tas var
sniegt Jums atbalstu un spé&ju tikt gala ar savam emocijam par
notiekoSo un uzlabot attiecibas ar Jlsu bérnu. Ka arT palidzibas
meklésana sev ir labs piemérs Jasu bérnam.

Jias nevarat biit pieejams gimenei, ja nerlip&jaties par sevi.

Jus varat izjust vainas apzinu. Vecakus tas biezi vien nomoka —
vini uzskata, ka pasi izraisija bérna depresiju, tapec jutas par to
pilniba atbildigi. Reizém draugi vai radinieki var Jus pat vértet vai
nosodtt. JUs varat stradat ar STm emocijam, meklgjot psihologisko
pahdzibu — psihologu vai psihoterapeitu.

Gritiba, kas dazkart rodas, ja bérns cie$ no depresijas, ir vecaku
savstarpégjas attiecibas. Vecaki var vainot viens otru, dazreiz viens
vecaks netic, ka ir kada probléma. Vecaki nevar vienoties par to, ka
rikoties vai palidzét savai atvasei. Visas Sis lietas ir diezgan izplatitas
paradibas. Nav vieglas atbildes uz Siem jautajumiem. M&giniet par-
runat savas nesaskanas ar atvértu sirdi un atvertu pratu. Atcerieties,
ka JUsu virs vai sieva zina Jusu bérnu tikpat labi k& Jus un vinam/-ai
var bt cits skatpunkts, kuru nekad pat neesat apsvérusi/-is —

un vinam/-ai pat var bat taisniba!

Stradajot kopa un atbalstot savu bérnu, JUs spersiet milzigus solus,
lai stabilizétu gimeni un palidz&étu visiem $aja gritibu pilnaja laika.



Frazes ko Jis varat teikt:

Tu neesi viens.

Es esmu ar Tevi Saja grutaja laika.

lesp&jams, ka Sobrid ir griti noticét, bet tas,

ka Tu juties, var maintties.

Lddzu, pastasti man, ko es tagad varu dart, lai Tev palidzétu.
Pat ja es nespé&ju precizi saprast, ka Tu juties, es par

Tevi raiz€jos un gribu palidzét.

Tu man esi svarigs. Tava dzive man ir svariga.

Frazes no ka vajadzétu izvairities:

m Tas viss ir Tava galva.

m Visi pardzivo gritus laikus.

m Pamégini paskatities uz gaiso pusi.

m Kapéc Tu gribi nomirt, ja Tev ir tik daudz, ka dé| dzivot?
m Es nevaru Tev palidzét.

m VienkarSi sanemies.

m Tevtagad vajadzétu justies labak.

Neatliekamas mediciniskas palidzibas
dienesta arkartas talrunis
113

Skolas atbalsta komanda — psihologs vai socialais pedagogs

Pusaudzu resursu centra (PRC) komanda
29164747

Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis
116111

Gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativais talrunis
66016001

Bérnu kiiniska universitates slimnica
80708866

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

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



Izmantotie fotoattéli iegadati no shutterstock.com

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

suicidu prevencijas" programmai.
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