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PASKAITEJUMS



ir domats sis

vecumposms?
m ate ri é IS? Pasreizéja izpratne par pusaudza gadiem

ir novecojusi un vairs neatbilst misdienu
pusaudzu biologiskajai attistibai, pieredzei,
Sis materials ir sagatavots vecakiem, komunikacijas veidam un uzvedibai.

skolotajiem un veselibas apripes
specialistiem, lai sniegtu jaunako informaciju
par pusaudziem, kuriem ir tendence paskaitéet.

Pusaudzu posms ir ne tikai savas identitates
veidosana, bet arT parejas posms no bérna
uz pieaugusa lomu.

Maldigie prieksSstati par paskaitéjumu var parak

biezi ietekmét to, ka vecaki vai profesionali Sis parejas laika:
reagé uz pusaudziem, kuri izvélas sev darit pari. ®m pusaudzi nereti sak augt un attistities atrak

m kermena izmainas var radit zinkaribu un trauksmi, Tpasi,
Par paskaitéjumu un ar to saistitiem ja vini nezina, ko sagaidtt vai kas ir normali
jautajumiem ir jaruna atklati! Pretéja gadijuma

® agrinajiem pusaudziem raksturiga situativa, konkréta
ST paliks tabu téma, atstéjot lielu pusaUdiu un “melnbalta” domasana

skaitu bez nepieciesagRiEEEEES ®m pusaudzi izjut paaugstinatu vajadzibu péc privatuma

m daudzi pusaudzi sak intereséties par romantiskam
un seksualam attiecibam

m daudziem pusaudziem ir vairak stridu ar vecakiem,
jo vini cinas par lielaku neatkaribu

m smadzenes Saja posma turpina maintties un nobriest,
tacu joprojam ir daudz atskirtbu, salidzinot ar
pieaugusu cilveku



psihiska veseliba

paskaitejums?

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

Biezak sastopamas pusaudzu
psihiskas veselibas grutibas:

m depresija

m trauksme

®m uzvedibas traucéjumi (pieméram, UDHS)

m attistibas trauc&jumi (pieméram, autiska spektra sindroms)

m parmeériga atkaribu veicinoso vielu lietoSana

Daudzi no Siem psihiskas veselibas traucéjumiem var

but klatesosi jaunietim, kurs tiSi sev nodara pari. It Tpasi
pusaudzi no 15 gadu vecuma ievérojami vairak nodarbojas
ar paskaitéjumu vai pat veikusi pasnavibas meéginajumu.

Paskaitejums ir tiSs un tieSs kaitéjums sava
kermena fiziologijai bez pasnavibas noliika.

Tas ietver tadus uzvedibas veidus ka graizisanu,
dedzinasanu un bistamu materialu

vai vielu norisanu.

Paskaitéjuma gadijumi pusaudzu vida
pieaug satraucosa tempa. Petijumi rada,
ka katrs astotais pusaudzis ir riska grupa.

Maldigie sabiedribas prieksstati

par paskaitéjumu ietekmé gan vecaku,
gan specialistu attieksmi pret pusaudziem,
kuri sev nodara pari ar nesuicidalu noluku.

Ir jasak atklats dialogs par paskaitejumu.
Turpretim neveériba tikai kultivés, ka liela dala
pusaudzu nesanems nepieciesamo
psihologisko atbalstu.



paskaitejums?

Ko nozimé nesuicidals un suicidals paskaitejums?

Nesuicidals un suicidals paskaitéjums nav sinonimi, un tie ir
janoskir izvertesanas un arstésanas procesa. Galvena atskiriba
starp nesuicidalu un suicidalu paskaitejumu ir noliks —

vai pusaudzis sevi ievaino ar noluku sevi nogalinat vai tomer
justies labak. Svarigi atzimét: lai arf daudziem pusaudziem, kuri
paskaité var nebit vélme sevi nogalinat, Sada uzvediba tomér
var paust specigu izmisuma stavokli — tas ir jauztver nopietni.
Tostarp nesuicidals paskaitéjums liecina par paaugstinatu risku
uz pasnavibas médinajumu. Stiemesla dél ir svarigi, lai lfdzcilveki
un specialisti izprastu iemeslus saistiba ar paskaitéjumu un
palidzétu pusaudziem, kuri demonstré Sis bridinajuma zimes.

Ir daudz veidu, ka veida nodara sev pari.
Dazi no tiem ir:

sevis graiziSana ar asmeniem, naziem vai asiem priekSmetiem
lielas devas medikamentu vai indes iedzerSana
sevis dedzinasana

skrapé&jumi, kuru de| veidojas asinosSana

adas plucinasana

matu vilkSana vai rauSana

sevis siSana ar ddrém vai citiem priekSmetiem
siSana pa sienu vai priekSmetiem, lai savainotu sevi
bistamu materialu vai vielu norisana

parmeriga vai nepietiekama €sana

nedross sekss

Nesuicidala

paskaitejuma

Nesuicidals paskaitéjums parasti sakas ka
darbiba, lai atbrivotos no uzkrata spiediena,
kas saistits ar satraucosam domam un sajatam.
Tas var sniegt islaicigu izladésanos no
sapigajam emocijam, ko piedzivo pusaudzis.

Ir svarigi zinat, ka St izlade ir tikai 1slaiciga,

jo paskaitéjuma patiesie iemesli saglab3ajas.

Negativa ietekme, pieméram,
kauns, vainas apzina
un pastiprinata

izolacija Emocionalas
cieSanas
~ Cina, lai
Islaiciga reguléetu vai
izlade parvalditu
emocijas

Paskaitéjums




Ko darit un nedarit,
ja kads nodarbojas

ar paskaitejumu
vai vélas izdarit
pasnavibu?

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

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

v PienemsSana — Interese — Rupes — Atbalsts
un iedrosinajums!

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

X Neméginiet piespiest mainit uzvedibu!
X Nedraudiet, lai to vairs nedarttu!

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

palidzibu?

Nogriez un iedod kadam, kuram noderétu atbalsts!

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

Uzticibas personu loka var but:

m Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta
darbinieki 113

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

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

m Gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativa
talruna specialisti 66016001

m Bérnu kliniskas universitates slimnicas darbinieki 80708866

m Nav noteikta veida, ka atklaties par paskaitéjumu.
Svarigi — justies érti un uzticeties cilvekam, ar kuru ir
nolemts par to runat. Tas ir pasa zina, cik daudz citiem atklat.

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

Tu mums rupi!

Ir iespejams dzivot,
sev nekaitejot.



sev

Ja neesi parliecinats, vai Tu sev paskaite,
uzdod sev dazus jautajumus:

m Vai Tu tiSam sevi savaino ta, ka péc tam uz adas ir
redzamas ievainojuma pédas vai skrapejumi?

m Vai Tu apzinati dari sev pari, ka de| Tev jadodas pie arsta?

m Vai Tu sev dari pari, lai atbrivotos no negativam jutam,
risini izaicinoSas grutibas vai ari tapéc ka juties “nejutigs”?

Tie ir jautajumi, par kuriem Tev butu vertigi
padomat. Ja mekle atbildes, labakais, ko darit —
runat ar specialistu vai kadu, kuram uzticies!

Vai man vajadzéetu
kadam to teikt?

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

Nogriez un iedod kadam, kuram noderétu atbalsts!

palidzibu?

m Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta
arkartas talrunis 113

m Gimene
m Pusaudzu resursu centra komanda 29164747
m Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111

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

m Gimenes arsts vai gimenes arstu konsultativais
talrunis 66016001

m Bérnu kliniska universitates slimnica 80708866

m Nav noteikta veida, ka atklaties par paskaitéjumu.
Svarigi — justies érti un uzticeties cilvekam, ar kuru ir
notlemts par to runat. Tas ir pasa zina, cik daudz citiem

atklat.

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

www.bti.gov.lv
Tu mums rupi!

Ir iespejams dzivot,
sev nekaitejot.



Izmantotie fotoatteli iegadati no shutterstock.com

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

suicidu prevencijas" programmai.

Bukletu veidoja

y

\

PUSAUDZU
RESURSU
CENTRS

sadarbiba ar:

& @

Bérnu kliniska
universitates
slimnica




