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Sveiks!

Mums katram ir gan fiziska, gan mentala veseliba. Ir svarigi, lai més visi justos stipri
un veseli ne tikai fiziski, bet arl psihologiski, un tapéc ir jarGp&jas gan par savu
fizisko, gan psihisko veselilbu. Tapat ka més aizsargajam fizisko veselilbu —
piemeéram, mazgajot rokas, tirot zobus, sportojot, més katrs varam parupéties ari
par savu mentalo veselibu. Spéciga mentala veseliba |auj Tev labi justies, viegli
macities, saprasties ar draugiem un pieaugusajiem, izveidot drosas attiecibas un
sasniegt dzivé to, ko Tu vélies un kas Tev ir svarigs.

Lai to izdaritu, ir tikai jaapgust Pirma psihologiska palidziba - tas ir vienkarsas
zinasanas, tehnikas un prasmes, kas palidzés Tev izvairities no mentalas
vesellbas problemam, atpazit tas un sniegt pirmo palidzibu sev pasam vai
draugam.

Pirmas psihologiskas palidzibas pamati ir apkopoti Saja materiala, ko izstradajis
Pusaudzu un jauniesu psihoterapijas centrs sadarbiba ar Veselibas ministriju, un
Sis zinaSanas kritiskos brizos var noderét ne tikai Tev, bet ari Taviem
draugiem, vecakiem un skolotajiem.
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SATURS

AIZSARDZIBA

MENTAL pamatlikumi, kas palidz uzturéet spécigu mentalo veselibu.

ATPAZISANA

3N riska zimes, kas liecina, ka mentala veseliba nedaudz saskobijusies.

PPP princips un Plaukstas likums, ka rikoties, ja Tev vai draugam

paradijusas grutibas.

PRASMES

Cetras mentalas tehnikas, kuras palidzés tikt gala ar problémam.

ZINASANAS

Tikai viena lieta, ko paturét prata, lai Tu un Tavi draugi vienmeér varetu

justies drosi un sanemt atbalstu, ja tads buds nepieciesams.

+ BONUSS!

Spécigakais lidzeklis Tavai mentalajai veselibai:

SARUNAX®
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{ SATURS

Organs, kurs musu kermeni atbild par mentalo veselibu,
ir smadzenes. Lidzigi ka kermeni apdraud bakterijas un
virusi, ta smadzenu lielakais ienaidnieks ir stress. Més
nemitigi sastopamies ar stresu — to izraisa skola,
majasdarbi, stridi ar draugiem, konflikti gimene,
negativas emocijas vai slikti notikumi. Parasti musu
smadzenes tiek ar Siem stresiem gala. Bet ja stresa bus
par daudz vai smadzeném nepietiks jaudas, tad var
rasties mentalas veselibas probléemas. Lai nho tam
izvairitos, atceries

MENTAL pamatlikumus!

M - Miegs

Izgulésands ir pirmda un
svarigaka aizsardziba pret
stresu un mentalam
problemam.

Tas nodrosina smadzenu jaudu. Ja
nesanak izguléties pa nakti, atrodi

laiku un vietu isai diendusai.



E - Emocijas

Atpazisti un pieveérs
uzmanibu saviem iekséjiem
stavokliem - ar tiem
smadzenes dod Tev svarigus
signadlus!

Lai vieglak tajos orientétos, vari
izmantot Emometru (skat. 16. Ipp.).

N - Ne!

legusti spéku pateikt Né!
lietam, cilvékiem un
ieradumiem, kas Tev nenak
par labu vai trauceé sasniegt
meérkus.

Tas ne vienmer ir viegli, bet citi to
novertes, ja Tev bus pasam savs
viedoklis un spé&ja par to pastavet.

T - Time Out

Tavam smadzeném ir
vajadziga atpata. Tadeél Tev ir
tiesibas panemt Time Out: 5,
30 vai 60 min., lai daritu tas
lietas, kas lauj justies labi un
mierigi.

Popularakas lietas, kas palidz
atpusties citiem jaunieSiem, ir
muzikas klausisanas, pastaiga,
videospeéle, dusa vai milakais serials.




A - Aktivitates

Kad Tu kusties, Tavas
smadzenes atbrivojas no
stresa.

Ja nesanak sportot, izej pastaigaties,
izbrauc ar déli vai riteni. Dari to péc
iespéjas biezak, bet izkusties vismaz
40 minutes diena.

L - Limiti
Ir lietas, kuras reizém klast
ipasi grati kontrolét,

pieméram, laiku, ko panem
mobilais telefons, socidlie
tikli vai video spéles. Uzliec
limitus laikam, ko pavadi
iericés, un Tev nebis
jastreso, ka pietriakst laika
citam svarigam lietam.

Laba doma ir uzinstalét telefona
kadu laika monitoringa aplikaciju,
piemeéram, My Phone Time vai
Stay Free.
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ATPAZISANA

-
N\

Tavs kermenis signalizg, ja esi apslimis vai sakéris kadu virusu,
—Tu sac klepot vai paradas iesnas. Tapat ari smadzenes
signalizé, kad tam k|Ust par grutu tikt gala ar stresu.
lemacies laicigi atpazit riska zimes! Tas liecina, ka Tev pasam
vai Tavam draugam var but saskobijusies mentala veseliba.

ATPAZISTI “3N” RISKA ZIMES

Nogurums —jajaties Nomaktiba —jailgstosi Neticiba - ja esi zaudgjis

noguris un Mmiegains bez ipasa juties bedigs, nomakts vai Tev ticibu, ka spési tikt gala ar lietam
iemesla daudzas dienas péc nak prata sliktas domas par (piem., ar macibam, konfliktiem,
kartas. sevi. attiecibam, gimeni), vai nedoma3,

ka Tevi nakotne gaida
kaut kas labs.

Arl ikdiena smadzenes nemitigi dod Tev svarigus signalus, kas lauj labak orientéties
situacijas un vieglak tikt gala ar stresiem. Sie signali ir Tavi iek&gjie stavokli jeb
emocijas. Jo labak spési tos atpazit, jo labaka forma varési uzturét savu mentalo

veselibu. Atri atpazit un piefiksét iek3gjos stavoklus Tev var palidzét Emometrs
(skat. T16. Ipp.).
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Tu drosi vien zini, ko darit un kur zvantt, ja
kadam peksni butu apdraudéta veseliba vai
pat dziviba. Tikpat svarigi ir prast rikoties, ja
Tavam draugam nepiecieSama psihologiska

palidziba, — vienmer vadies péec

PPP principa:

PROTI

lemacies atpazit popularakas
mentalas veselibas problémas
un zini tehnikas, kas tadas
reizés var palidzet. Proti
izSkirt, kad nepiecieSama
profesionala palidziba.



PRASI

Ja Tevi satrauc drauga
uzvediba vai mentala
veseliba, apvaicajies vinam
par to. Drosaka lieta, ko prasit,
ir: vai Tu gribétu, lai es Tev
kaut ka palidzu?

PALIDZI

Ja Tavam draugam
nepiecieSama palidziba,
iesaisties un esi klat,
kad tas vajadzigs.

Ja apkart ir parak daudz stresa vai gadijusas kadas 1pasi smagas situacijas un
smadzenes nespégj ar visu tikt gala, var paradities mentalas veselibas problemas.
Cilvekiem Tava vecuma visbiezak Sis problémas izpauzas kada no pieciem veidiem — ka

trauksme, depresija, nomaktiba, bieza vielu lietosana vai konflikti.
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5 biezakas pusaudzu mentalas veselibas
problemas

Trauksme

Liels uztraukums bez iemesla, kas sak traucét darit
ikdienas lietas, pieméram, macities vai apmeklét
publiskus pasakumus. Trauksme var izpausties ari ka
panikas lekmes — biedéjosa sajuta, kad liekas, ka tulit
notiks kaut kas loti slikts, Tu nogibsi vai varbut pat
nomirsi. Biezi So sajutu pavada ari svisana, elpas
trukums un sirds dauzisanas.

Nomaktiba
Skumjas, bédiga sajuta, kas reizém izraisa
veélmi izoléeties no citiem, pavadit laiku tikai
vienatneée vai ari zaudét interesi par lietam, kas
agrak likas svarigas. Kad sadas sajutas ir |oti
ilgstosas, gruti izturamas vai sak traucéet
macibam un attiecibam, to sauc par depresiju.

Paskaitejums

Reizém iekséjie stavokli ir tik gruti izturami,
ka gribas tos mazinat, nodarot sev pari.
Visbiezak tadas reizés pusaudzi graizas.
Dazreiz arl var ienakt prata domas par
pasnavibu. Tas ir skaidrs signals, ka noteikti
vajadzigs papildu atbalsts!
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Daziem jauniesiem problémas izpauzas ka vielu
vai alkohola lietosana. Vini sak tos lietot daudz

nepatiksanas majas, skola vai policija. Ar laiku
vielu lietoSana sak radit ar1 citus sarezgijjumus —
piemeéram, sliktakas attiecibas ar draugiem vai

Vielas

vairak neka citi vienaudzi un tadé| nonak

mazak speju koncentréties macibam un
sportam.

Konflikti

Arl biezi stridi ar draugiem un skolotajiem vai
nebeidzami konflikti majas var but veids, ka
izpauzas mentalas veselibas problémas. Reizém
tas var paraugt kautinos vai problemas ar policiju.

Ja Tu vai Tavs draugs saskaras ar kadu no
mentalas veselibas problemam, seko

Plaukstas likumam:

1. 1zrunajies.
Ja nepalidz

-

2. Mentalas tehnikas.
Ja nepalidz

—

3. Pieaugusais. o
Ja nepalidz vai nav pieejams
—

4. Profesionala palidziba.
Ja nevar gaidit

_
5. Zvani 116111 (Bérnu un pusaudzu uzticibas telefons).
Atceries! Ja pastav apdraudéjums tavai vai otra cilveka

dzivibai, zvani 113 (Neatliekama mediciniska palidziba).
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Ja Tevi vai draugu piemekle peksna mentalas
veselibas probléma, pieméram, trauksme pirms

kontroldarba vai panikas lekme kafejnica,
tad var pielietot

4 mentalas tehnikas.

Tas strada ka atra palidziba, lai palidzétu smadzeném
nonemt talit&ju stresu un spriedzi. Sis tehnikas labi
palidz ari saglabat mentalo lidzsvaru ikdiena, tadé|

vari tas izmantot no ritiem pirms skolas vai periodos,

kad ir lielaki stresi.
Vislabak tas darbojas, kad atrodies klusa, mieriga
vieta, daziem labak patik to darit stavus, citiem sézot.
Atrodi vietu un pozu, kada Tev to darit ir visértak. Ja
iesaki kadu no tehnikam draugam, kuram ir
trauksme vai panikas lekme, vispirms pajauta, vai
vinam ir erti un kada poza vins gribéetu atrasties.

Miera elpa

1. 1Uzliec vienu plaukstu uz védera, pie nabas.

2. Lenam ievelc dzili elpu - Tavai plaukstai jasajut,
ka véders piepusas.

3. Aizturi elpu, izskaitot lidz 3.

4. Lenam izput elpu - Tavai plaukstai jasajut, ka
veéders noplok.

5. Atkarto 3-10 reizes.

Turpinajums - nakamaja lapaspuseé
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Sazemesanas
Apskaties sev apkart un saskaiti:

5 lietas, kuras Tu vari redzét (piemeéram, priekSmeti,
cilveki);

4 lietas, kuras Tu sajuti (véjs, temperatura, pieskariens);
3 lietas, kuras Tu dzirdi (troksnis, muzika, balss);

2 lietas, kuras Tu saod (édiens, kafija);

1lieta, kuru Tu sagarso (koSlene, mentols).

sukajamas konfektes — tad Tev ne tikai bus garsa, uz ko
koncentréet uzmanibu sazemeéjoties, bet mentols var
sniegt ari viegli nomierinosu efektu.

Laba doma ir turét kabata mentola koslenes vai ﬂ

4 sturi

Atrodi ar skatienu kadu lietu, kurai ir Cetrsstura forma, —

tas var but logs, durvis, skapis vai jebkads priekSmets ar

Cetriem sturiem.

1. Ar skatienu lenam slidi pa Cetrsstura isako malu,
vienlaikus ievelkot elpu.

2. Tagad skatienu virzi pa garako malu un tikmer izelpo.

3. Turpini $ada pat veida ar abam paréjam malam.

4. Atkarto ar So pasu vai citu Cetrstari, lidz trauksme
mazinajusies.

Switch

Trauksmeé vai panikas lekme visa Tava uzmaniba

koncentréjas tiesi uz biedéjosajam sajutam un domam.

Jo vairak par to doma, jo vairak uztraucies, un tas

situaciju tikai pasliktina. Switch nozimé uzmanibas

parslégsanu — no trauksmes domam uz jebkadam citam,
lai mazinatu biedéjoso sajutu.

1. Laicigi izdoma, kas bus Tavs Switch. Daziem tas ir
mobilais telefons - TikTok vai mobila spéle, citi izmanto
mMuziku vai kadu milu Youtube video.

2. Svarigi, lai Switch vienmeér butu Tev pa rokai un viegli
pieejams. Tam jabut kam tadam, kas uzreiz spéj
piesaistit Tavu uzmanibu.

3. Kad Jati tuvojamies paniku vai Tev galva ienak
trauksmes domas, atkarto sev prata: “Switch! Switch!
Switch!” un atri parej uz savu parslégsanas tehniku.

4. Turpini novérst savu uzmanibu aptuveni 2 minutes.
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ZINASANAS

Svarigakas lietas, kuras vienmeér paturéet prata, lai Tu un Tavi draugi vienmer
varetu justies drosi un sanemt atbalstu, ja tads bUs nepiecieSams. Laba zina ir

wa ke TE@V jaatceras tikai viena lieta!

Viens draugs, ar kuru Tu vari izrunaties un pastastit par savam problémam.
Drauga vards

Viens pieaugusais, kuram Tu vari uzticéties, ja nonaksi smaga situacija vai
draugi nevares palidzet. Tas var bUt kads no gimenes, radinieks, kads no Tavu
draugu vecakiem, psihologs, skolotajs vai sporta treneris. Pieaugusa vards un
telefons

Viens telefons, pa kuru zvanit krizes bridi vai tad, ja apkart nav neviena, kas

varéetu Tev palidzét: 116111
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Spéecigakas iedarbibas lidzeklis Tavai
mentalajai veselibai!

- Palidz tikt gala ar stresu un ievérojami samazina mentalas veselibas riskus.
- Uzlabo passajutu, funkcionésanu un emocionalo stavokli.
- Pieejams bez maksas visa Latvija.

Lietosanas instrukcija:
Sarunajies. Runa par lietam, kas Tev ir svarigas. Ja kada lieta Tevi nomac, tas nav

kam vari uzticéties. Tas liks Tev justies labak - 100% garanteéts.

Ka tas darbojas?

Vardi veidojas smadzeneés, ietekmeéjot neironu savienojumus, — katrs izrunats
vards nedaudz maina smadzenu darbibu. Tadé| sarunas palidz samazinat
stresu, parstradat negativas emocijas un ietekmeét prata stavoklus. Saruna ar
draugu vai kadu Tev tuvu cilvéku ieverojami samazina jebkadus riskus un
palidzes atrisinat Tavas problémas.

Saruna ir arl svarigakais veids, ka atrast specialistu palidzibu, ja tada bus
nepiecieSama. Dazos gadijumos Tev bus nepiecieSams Sarunax-MAX. Tas ir
Ipasas iedarbibas terapeitiskas sarunas, kuras var piedavat mentalas veselibas
specialisti, pieméram, psihologs vai psihoterapeits. Sie specialisti ir laba izvéle ari

tad, ja Tev tuvuma nav neviena uzticama pieaugusa.




Ikdiena smadzenes nemitigi dod Tev svarigus signalus,
kas lauj labak orienteties situacijas un vieglak tikt gala
ar stresiem. Sie signali ir Tavi iek3&jie stavokli jeb
emocijas. Jo labak spési tos atpazit, jo labaka forma
varési uzturét savu mentalo veselibu. Atri atpazit savus
ieksejos stavoklus Tev var palidzét Emometrs. Tas ir
viegls veids, ka saprast signalus, kurus ar emocijam
vélas nodot smadzenes.

Emocija: Laimigs

Ko smadzenes man signalizé: sis bridis Tev
pierada, ka reizém Tu ar visu vari tikt galg,
Tev prieksd ir daudz priecigu lietu un dzive
var bat laba. Izbaudi so bridi un veido labas
atminas.

Emocija: Satraukts

Ko smadzenes man signalizé: Tu sobrid esi
paaugstinatd trauksmes stavokli. lespéjames,
Tu nejdties dross vai baidies par kaut ko.
Neliela trauksme palidzés Tev mobilizéties un
tikt gald ar sarezgitdm situacijam. Bet
pieskati, lai trauksme neparaug panika.

Emocija: Mierigs

Ko smadzenes man signalizé: Tu jaties
drosiba un Tavs prdts darbojas skaidri un
precizi. Sis ir stavoklis, kura Tu vislabak spéj
macities, apgdt jaunas prasmes, ka ari
pienemt  izskirosus lemumus. Ja  Tev
nepieciesams atrisindt kadu svarigu lietu,
noteikti pagaidi so emociju - tada veida
smadzenes Tev dod zalo signadlu, ka rikosies
labakaja iespéjamaja veida.
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Emocija: Skumjs
Ko smadzenes man signalizé: Tev sobrid
nepieciesams panemt pauzi, lai atgdtu
fiziskos un garigos spékus. lespéjams, esi
zaudéjis sev ko svarigu, nejaties labi par sevi
vai ari esi piedzivojis kadu sliktu notikumui.
MEégini atpdsties un darit lietas, kuras liek
Tev justies labak, pieméram, klausities
mduziku, zimét vai iziet ara ar draugiem.
Reizém kadu laiku negribas darit neko — ari
tas ir pilnigi normali. Tikai pieskati, cik ilgi
jaties skumyjs. Ja skumjas turpinds vairakas
nedélas vai pat ménesus péc kartas un tas
sak ietekmét Tavu dzivi, tas ir dross signals —
vajadzigs papildu atbalsts!

Emocija: Dusmigs

Ko smadzenes man signalizé: Tev kads ir
nodarijis pari, apvainojis, aizkaitingjis vai ka
citadi licis klut agresivam. Biezi dusmas
rodas ari tad, ja jaties bezspécigs vai esi
atstats bez izvéles iespéjdm. Dusmas un
agresija ir svarigas un vajadzigas emocijas,
jo palidz Tev sevi aizstavét. Galvenais -
dusmas nevajag pienemt  nekadus
lemumus un uzmanies, lai tds neatnemtu
Tev paskontroles spéjas.

Atceries: nav labu vai sliktu emociju!
Lai labi justos un funkcionétu, cilvekam
nepiecieSamas visas emocijas,
kadas vien ir Emometra.

Svarigi tikai, lai neviena no tam neparnemtu
Tevi pilniba.




PIRMA
PALIDZIBA

Materials ir tapis Eiropas Sociala fonda projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi" (identifikacijas numurs 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.

NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020
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Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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