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. Raksturigakas izmainas pusaudZu vecuma

diezgan strauja fiziologiska attistiba un izmainas aréja izskata
dzimumbrieduma attistiba notiek katram sava tempa, kas biezi rada uztraukumu un bazas
emocionala attistiba bieZi nenotiek vienlaikus ar fizisko attistibu

garastavokla svarstibas

pieaug interese par seksualitati, dzimumidentitati

lielaka interese par vienaudziem, nevis vecakiem

svariga pienemsana no vienaudZu puses un uzticé$anas

apSauba autoritates un gimenes veértibas, vecaku piedavatos risinajumus

vélme iebilst, protestét

tiek$anas péc neatkaribas un vienlaikus vajadziba péc pieauguso apstiprinajuma
salidzina sevi ar citiem, vérsti uz sevi

klast svarigs privatums, personiska telpa

gatavi padzilinatai, ilgtermina pieredzei

vélas izpétit pasauli arpus savas kopienas

sak izvirzit personigos mérkus

atpazist savas stipras un vajas puses

médz but pretrunigas emocijas pret saviem vecakiem

interese par romantiskam attiecibam

Jusu novérojumi un komentari:




2. lesp&jamie riski pusaudZu vecumposma

e garastavokla svarstibas

e impulsiva riciba

e riskanta uzvediba

e emociju regulacijas gritibas

e trauksme

e depresija

o paskaitéjums

e &lanas traucéjumi

e traumatiski notikumi, to atkarto$anas

e atkaribu izraisosu vielu izméginasana un lieto$ana

Ladzu, atziméjiet to, ko varat attiecinat uz savu bérnu un kam nekavéjoties vajadzétu pievérst uzmanibu!
Ierakstiet savus noverojumus un idejas




3. Apburtais loks

e emociju regulacijas gritibas (dusmas, aizvainojums, vil$anas — nespéja tikt gala ar §im vai citam spécigam emocijam)

o trauksme (ilgsto$s uztraukums un bazas, nedrosiba, bailes, kas nepariet)

o depresija (sakotnéji nomaktiba, dzives prieka trikums, nogurums, rauduligums, motivacijas trikums, noslég§anas sevi,
var but ari kliniski diagnosticéta depresija)

o paskaitéjums (graiziSanas, skrapésana, siSana un cita lidziga sevis ievainos$ana)

e traumatiski notikumi, to atkarto$anas

o psihiskas vai hroniskas slimibas gimenes locekliem

o vardarbiba (piedzivota fiziska vai emocionala vardarbiba vai lidzdaliba vardarbiba pret citu personu)

o ietekmésana, iebiedésana no vienaudzu puses (piespiesana lietot vielas)

o vélme bat piederigam popularai kompanijai

e jaunu iespaidu meklésana

e laisko$anas, bezmérkiga laika pavadisana

e laika pavadi$ana arpus majas vélu vakaros

Jusu novérojumi un idejas:




4. Audzinasanas stili

Piekapigs Autoritativs

Augsts atbalsts, maz noteikumu, liela palaviba, ka | Augsts atbalsts, uzraudziba, kompleksi noteikumi
bérns pats tiks gala ar gratibam, neliela uzraudziba

(2]

:3 »Es par tevi riipéjos, tev biis briviba, ko esi pelnijis, bet ta biis
W . Es tev uzticos, tu izdarisi pareizo izveli!” drosa veida; Sobrid tu darisi, ka es teicu.”
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3 Neverigs Autoritars

2

o

Maz noteikumu, nav uzraudzibas, neliels atbalsts Daudz noteikumu, liela uzraudziba, mazs atbalsts

»Tev jamacas no savam kludam!” »Tu to darisi, jo es ta teicu!”
Pieaugosa uzraudziba
Autoritari vecaki

o Jas uzskatat, ka bérniem jabat redzamiem, nevis dzirdamiem.
o Esat parliecinats par saviem noteikumiem un to pareizibu bez paskaidrojumiem.
e Nenemat véra bérna jutas.

Ja kads no Siem apgalvojumiem atbilst patiesibai, jas varétu bat autoritars vecaks. Autoritari vecaki uzskata, ka bérniem
vajadzétu sekot noteikumi bez iznémuma, nelauj bérniem iesaistities problému risinaganas izaicinajumos vai $kér$lu parva-
ré$ana. Ta vieta vini izstrada noteikumus un isteno sekas, maz nemot véra bérna viedokli.

Sodi disciplinas vieta, viniem liekas pareizi, ka bérni cie$ no kladam. Bérniem var rasties problémas ar pascienu, var klat
naidigi vai agresivi, var izmantot melo$anu, lai izvairitos no soda.

Autoritativi vecaki

o Jus pieliekat daudz palu, lai nodro$inatu pozitivas attiecibas ar savu bérnu.
e Jas izskaidrojat savus noteikumus.
e Jus ievérojat noteikumus un tiem sekojat, tomér nemat véra bérna jatas.

Ja kads no $iem apgalvojumiem atbilst patiesibai, jas varétu but autoritativs vecaks.
Autoritativi vecaki pielauj sapratigus noteikumu iznémumus, logiski pamato sekas, no kuram gt dzives macibas, izmanto
pozitivu disciplinu, lai novérstu uzvedibas problémas un stiprinatu labo, biezi izveido atlidzibas sistému par labu uzvedibu.

Bérni, kas audzinati $ada pieeja, médz buat veiksmigi, prot pienemt lémumus un izvértét riskus, uznemas atbildibu un drosi
spéj paust savu viedokli.



Audzina$anas stili (turpingjums)
Piekapigi vecaki

e Jas nosakat noteikumus, bet reti tos izpildat.
e Jis ne visai bieZi ievérojat noteikumu parkapsanas sekas.
e Jus domajat, ka jiasu bérns vislabak macisies, ja neiejauksieties.

Ja kads no $iem apgalvojumiem atbilst patiesibai, jis varétu bat piekapigs vecaks. Piekapigi vecaki iesaistas tikai tad, kad
probléma ir nopietna, biezi neievéro noteikumu sekas, piekapjas, ja bérns sola laboties. Sadi vecaki biezi uznemas draugu,
nevis vecaku lomu, pieliek maz palu, lai atturétu no sliktas izvéles un uzvedibas.

Bérniem, kurus audzina $adi vecaki, médz bat uzvedibas problémas, vini neseko autoritatém, neievéro noteikumus, viniem
médz biit zems pagvértéjums. Siem bérniem médz bit augstaki veselibas problému riski, jo vecaki neiemaca veseligus iera-
dumus, pieméram, é$ana vai zobu tiriSana.

Neverigi vecaki

e Jus nejautajat savam bérnam par skolu vai majasdarbiem.
e Jus reti zinat, kur atrodas jiasu bérns vai ar ko vins$ ir kopa.
e Jus nepavadat daudz laika ar savu bérnu.

Ja kads no Siem apgalvojumiem atbilst patiesibai, jis varétu bt nevérigs vecaks. Izvairigi vecaki parsvara sagaida, ka bérni
ar visu tiks gala pasi, nevelta daudz laika bérna pamatvajadzibu apmierinasanai. Biezi vecaki neiesaistas audzinasana ari
zina$anu trikuma dél, bet dazreiz ir parnemti ar citam probléemam - darbu vai majsaimniecibu.

Sadi audzinatiem bérniem ir bijis maz noteikumu, ka ari maz vecaku uzmanibas. BieZi viniem ir paicienas problémas,
tendence maz iesaistities skolas dzive, var but uzvedibas problémas, zems apmierinatibas limenis.

Meédz apzimét ari vecaku apakstipus péc ta, ka vini audzina savus bérnus.

Helikopteri — vecaki nemitigi rinko virs bérnu galvam, uzmana vinus, palidz gat panakumus, bet bérniem péc tam ir grati
klat patstavigiem.

Brivas audzinasanas pieejas vecaki balstas dabisko seku ideja.

Zales plaveji — iet bérniem pa prieksu un visu slikto noplauj.

Kerlingisti — visu nopulé, lai bérnam viss gludi, lai nav japiepulas.

Tigeri - mudina uz panakumiem, bet parak daudz pieprasa trenéties, parmérigi nogurdina.Jasu novérojumi un idejas:

Jusu novérojumi un idejas:




5. Efekfivas audzina$anas stratégijas

o Atklata komunikacija, savstarpéja uzticé$anas un ciena.
o Uzslavas un balvas, privilégijas (papildu laiks ipagam aktivitatém).

o Konsekventi majas noteikumi un sekas. Ari ievie$ot jaunus noteikumus, tie ir japarruna, jaizskaidro, kapéc tie ir svarigi,
lai bérnam ir skaidrs, ko no vina sagaida un kadas biis sekas.

e Privilégiju nonemsana, ja noteikumi tiek parkapti.

o Dabiskas sekas. Ja tas nepadraud pusaudza veselibu un drosibu, tas var izmantot.

o Papildu pienakumi, ja pusaudza uzvediba kadu sapina, ievaino. Plans, ka laboties.

e Izvairities no cinas par varu. Pusaudzim var nepatikt ierobeZojumi, bet tas nenozime, ka tie jaatcel.

o Kopiga apspriesana. Apspriest kopa ar pusaudzi, ka vin$ varétu kompensét savu nepienemamo, necienigo uzvedibu.

Jusu novérojumi un idejas:




6. leteikumi produkfivai komunikacijai un aizsargajo3o faktoru stipringSanai

Esiet atvérti un sniedziet godigas atbildes par dazadam pusaudzim svarigam témam, ki, pieméram, sekss un vielu lie-
to$ana, spiediens no draugu puses.

Intereséjieties par savu bérnu, uzdodiet atvértus jautajumus.

Sekojiet lidzi psihiskajai veselibai, ja pamanat problémas, parrunajiet to un mekléjiet palidzibu.

Pievérsiet uzmanibu é$anas regularitatei.

Sarunajieties bez nosodijuma, noklausieties bérna stastu un nepartrauciet, lai bérns jatas sadzirdéts.

Runajiet par veseligam attiecibam un piekri$anu (draugu) piedavajumiem.

Problémas risinasanai kopa ar bérnu apspriediet vairakus risinajuma veidus.

Esiet iecietigi bérna gérbsanas stila mekléjumos.

Planojiet kopigas aktivitates un atcerieties, ka pusaudzi visbiezak atveras tie$i kopigu aktivitasu laika.

Palidzét iesaistities aktivitatés, kur bérnam bis iespéja piedalities lémumu pienemsana un izteikt savu viedokli.
Sniedziet iespéju apgit jaunas prasmes.

Planojiet darbibas, kuru pabeig$anai nepiecie$ams zinams laiks.

Uzdodiet jautajumus, lai veicinatu prognozésanu un problému risinasanu.

Laujiet viniem iesaistities palidzibas snieg$ana.

Atrodiet laiku individualam sarunam.

Izvairieties no salidzinasanas ar citiem, izcel$anas.

Dodiet iespéju jautat un apsaubit veidus, ka rikoties.

Ja bérns kladas, izdara nepareizu izvéli, saglabajiet mieru un rodiet iespé&ju parrunat, ko var macities no $im kladam,
kadas prasmes vajadzétu apgat.

Izvairieties no moralizé$anas.

Atpazistiet, izprotiet un vadiet savas emocijas, tas laus jums palidzét savam bérnam izprast un vadit vina emocijas.
Runajiet par savam emocijam, par to, ka jutaties, nevis rikojieties emociju uzpluda.

Atgadiniet bérnam, ka jas vienmér vinu atbalstisiet un uzklausisiet!

Jusu novérojumi un idejas:

Kopigas gimenes aktivitates ka aizsargajosais faktors:
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2. Atkaribas definicija un veido$anas

Atkariba ir biopsihosociala slimiba, kas nosaka individa, biologisko, psihisko un socialo veselibu un uzvedibu. Primara,
hroniska (pastaviga un ilgsto$a), progreséjosa slimiba, kas palielina invaliditates veido$anas un mirstibas risku. Atkariba
nav izarstéjama, BET ir arstéjama. Ta var radit apkartéjos cilvékos lidzatkaribu (gimené, darba, jebkura sociala vidé).

Ievéribai! Ne vienmeér atkaribas veido$anas notiek lineara seciba (péc kartas). Virziba var but ka uz prieksu, ta atpakal
- atgriezoties ieprieks$éja posma. Dazi cilvéki eksperimentés, bet nekad neklas atkarigi. Atkaribas veidosanas ir loti
komplicéts process.

Epizodiska Problematiska un Atkariba

Nelietos$ana Eksperimentésana e e v e
P lietoSana kaitéjosa lietosana (1-3 stadijai)

12



3.Atkaribu slimibu veidosanas riska faktori

Biologiskie

Nelabvéliga iedzimtiba (atkaribu izraiso$o vielu lieto$ana vairakas paaudzeés)
Alkohola un/vai citu atkaribu izraiso$o vielu lieto§ana grutniecibas laika
Smeékésana gratniecibas laika

Galvas traumas

Hroniskas somatiskas vai psihiskas saslim$anas pagam, gimené vai rados (depresija; UDHS - uzmanibas un hi-
peraktivitates sindroms; UDS - uzmanibas deficita sindroms; $izofrénija u. c.)

Gutas dzemdibu traumas, infekcijas
Agrina atkaribu izraiso$o vielu lieto$anas pieredze

Pozitiva atkaribu izraiso$o vielu lieto$anas pieredze

Psihologiskie

Socialie

Vecaku $kir§anas

Tuva cilvéka zaudéjums agrina vecuma

Novarta atstaSana

Vardarbiba (emocionala, fiziska, seksuala)

Ilgstosa nabadziba

Autoritars audzinasanas stils — parsvara viss notiek, ka vélas vecaki, loti stingras robezas, jutu nolieg§ana
Liberals audzinasganas stils — nekonsekventa audzinasana, sapladusas robezas, neskaidri noteikumi
Vecaki lieto atkaribu izraisosas vielas

Savstarpéji konflikti

Vecakiem kriminala pieredze

Dzivesvietas mainas

Gimenes tradicijas un rituali saistiti ar atkaribu izraiso$o vielu lieto§anu

Vielu viegla pieejamiba un lieto§anas normalizé$ana

Ierobezotas iespéjas un atbalsts interesu izglitibai, izglitibai, kultaras, atputas un izklaides pasakumiem
Neveiksmiga skolas pieredze

Atstumtibas un atsve$inatibas sajita skola, klasé

Zema iesaistiSanas skolas dzive

Konflikti ar skolotajiem

Ierobezotas iespéjas veselibas un socialajam atbalstam

Piederibas sajutas trakums

Kontaktésanas ar atkaribu izraiso$o vielu lietotajiem

13



4. Atkaribu slimibu veido3anas aizsargajosie faktori

Biologiskie

Labveliga iedzimtiba

Nav hronisku garigu un somatisku saslim$anu dzimta
Gritnieciba bez sarezgijumiem un veseligs dzivesveids
Veiksmiga dzemdibu pieredze

Kompleksa pieeja, ieskaitot farmakologisko terapiju pie hroniskam somatiskam vai psihiskam saslim$anam
gimené un/vai rados (depresija; UDHS - uzmanibas un hiperaktivitates sindroms; UDS - uzmanibas deficita
sindroms; $izofrénija u. c.)

Negativa pirma lietosanas pieredze

Vélina pirma lieto$anas pieredze

Psihologiskie

Socialie

14

No atkaribam un atkarigas uzvedibas brivi gimenes locekli
Demokratisks audzinasanas stils

Ciesas, bet veseligas/pastavigas gimenes saites

Skaidri gimenes likumi

Vecaku iesaistiS$anas bérnu dzive

Veseligas gimenes tradicijas, kas tiek svinétas bez atkaribu izraisoso vielu lieto$anas
Spéja saprast un parvaldit savas emocijas

Prasme biit pacietigam

Pagkontrole, spéja apvaldit impulsus

Pozitivi pieauguso piemeéri, ar ko pusaudzim identificeties
Spéja but atbildigam pret sevi un citiem

Kritiskas domasanas un labas probléemu risinasanas prasmes

Veiksmiga skolas pieredze

Iesaistisanas skolas dzivé

Fakultativas nodarbibas, pulcini

Plasas briva laika pavadiSanas iespé&jas

Saistosa kultiiras dzive, pieejami veselibas apriipes un socialas palidzibas pakalpojumi, labas nodarbinatibas
iespejas

Atbildigo dienestu un visas sabiedribas iesaistiS$anas, piedavajot atveselosanas programmas atkarigajiem sa-

biedribas locekliem

Normativos aktos noteikto normu pret atkaribu izraisoso vielu pieejamibu ievérosana



5. Mérku izvirziana un planosana

<
Nosaki savas
vajadzibas
e un N
prioritates
N \
|zverte lzvirzi
plana mérkus
virzibu un
\ 5 uzdevumus
TT !
d
Listeno planu 1 Apzini
resursus
R v
R v
B B
|zplano Nosaki
ka veiksi izvertésanas
izvirzitos & & metodes
5 uzdevumus \
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KUR MEKLET PALIDZIBU?

Pakalpojuma veids Pakalpojuma sniedzégjs

Informacija sagatavota 2023. gada junija

Nepilngadigie ar atkaribu riskiem / atkaribu

Diennakts krizes talrunis

Diennakts uzticibas talrunis un
e-pasts nepilngadigajiem

B&rnu un pusaudzu resursu
centra atkaribu slimibu
profilakses programma

Narkologa konsultacijas

PusaudZu narkologa konsultacijas

Stacionard narkologiska palidziba

Staciondrd narkologiska palidziba

Atkaribu profilakses un
atvese|o3anas atbalsta pakalpojumi
(lidz 24 gadu vecumam)

18

Krizu un konsultaciju
centrs “Skalbes”

Valsts bérnu tiesibu
aizsardzibas inspekcija

SIA “Bérnu un pusaudzu
resursu centrs”

Valsts apmaksatie un privatie
(maksas) pakalpojuma sniedzgiji

VSIA “Bérnu kliniska

universitates slimnica”

SIA “Detox” medicinas centrs

VSIA “Bérnu kliniska

universitates slimnica”

PusaudZu psihoterapijas centrs

Talruni 67222922, 27722292
(katru dienu no 00.00 lidz 24.00)

Talrunis 116111 (katru dienu
no 00.00 lidz 24.00)

E-pasts uzticibaspasts 116111 @
bti.gov.lv

Talrunis 29164747

E-pasts info@pusaudzim.lv

Vaicat par iesp&jam ari citas

filiales (Liepaja, Ventspili, Jelgava,
Valmierd, Rezekné, Daugavpili, Riga
Info ar filiglu kontaktiem
www.pusaudzucentrs.lv

Vérsofies pie sava

novada narkologa.

Valsts apmaksatas narkologijas
palidzibas pakalpojumu
nodrosinatdju saraksts publicéts

https:/ /www.spkc.gov.lv/Iv/
narkologiska-palidziba

BKUS novietné “Gailezers”
Rigd, Juglas iela 20
Talrunis 67064901

Adrese Maskavas iela 40, Riga
Talrunis: 67204065

E-pasts info@detox.lv
Timeklvietne www.detox.lv

Adrese Vienibas gatve 45, Riga
Talrunis 80708866

E-pasts poliklinika@bkus.lv
Timeklvietne www.bkus.lv

Talrunis 29510511

E-pasts nils.konstantinovs@
gmail.com

Timek|vietne www.pusaudzis.lv
Facebook profils https://www.
facebook.com/pusaudzis/



Ambulatora narkologiska palidziba

Stacionard arstésana (30 dienas)
PusaudZu narkologiska motivacijas
programma (no 12 lidz 18 gadiem)
lestajoties nepieciesams narkologa
nosifijums. leprieks japiesakas.

VSIA “Slimnica “Gintermuiza””

VSIA “Slimnica “Gintermuiza””

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 26338420

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv

Timek|vietne www.gintermuiza.lv

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 26338420

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv
Timeklvietne www.gintermuiza.lv
Facebook profils https://www.
facebook.com/ IzveletiesNoticet/

Pilngadigie 18+ (ar atkaribu riskiem / atkaribu)

Diennakts krizes talrunis

Smékésanas atmesanas
konsultativais talrunis

Stacionard narkologiska palidziba

Ambulatora narkologiska palidziba

Narkologa konsultacijas

Pa3palidzibas organizacija

narkotiku atkarigdm personam

Paspalidzibas organizacija
azartspélu atkarigdm personam

Stacionard narkologiska palidziba

Atkaribu profilakses un
atvese|o3anas atbalsta pakalpojumi
(tikai azartspelu atkarigajiem)

Mediciniska rehabilitacija
narkotiku atkarigam personam

Krizu un konsultaciju
centrs “Skalbes”

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

SIA “Detox” medicinas centrs

VSIA “Slimnica “Gintermuiza””

Valsts apmaksatie un privatie
(maksas) pakalpojuma sniedzgji

Latvijas Anonimo narkomanu

(NA) 12 solu sadraudziba

Latvijas Anonimo sp&lmanu
(AS) 12 soju sadraudziba

SIA “Akrona 12”

Minesotas 12 solu programma

IzloZu un azartspélu uzraudzibas
psihologa konsultacijas
un atbalsta grupas

VSIA “Slimnica “Gintermuiza”

Talruni 67222922, 27722292
(katru dienu no 00.00 lidz 24.00)

Talrunis 67037333 (katru
dienu no 09.00 lidz 18.00)

Adrese Maskavas iela 40, Riga
Talrunis 67204065

E-pasts info@detox.lv
Timeklvietne www.detox.lv

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 26338420

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv

Timek|vietne www.gintermuiza.lv

Vérioties pie sava novada
narkologa. Valsts apmaksatas
narkologijas palidzibas
pakalpojumu nodro3inataju saraksts
publicéts https://www.spkec.gov.
Iv/Iv/narkologiska-palidziba

Talrunis 28291992
E-pasts na-latvia@na-latvija.lv
Timeklvietne www.na-latvija.lv

Talrunis 26965224
E-pasts as@as.ogr.lv
Timek|vietne www.as.org.lv

Adrese Vecmilgravja

5. linija 26, Riga

Talruni 67586524, 27586524
E-pasts minesota@akrona 12.lv
Timek|vietne www.akrona12.lv

Adrese Stabu iela 18, Riga (2. stavs)
Talrunis 67504966

E-pasts psihologs@iaui.gov.lv

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talrunis 63020347

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv

Timek|vietne www.gintermuiza.lv
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Stacionara motivacijas
programma pieaugusajiem
Minesotas 12 solu programma

VSIA “Slimnica “Gintermuiza”

Pieaugusie 18+ (lidzatkarigas personas)

Adrese Filozofu iela 69, Jelgava
Talruni 63028110, 63020347

E-pasts slimnica@gintermuiza.lv
Timek|vietne www.gintermuiza.lv

Diennakts krizes talrunis

Padpalidzibas organizacija
atkarigo tuviniekiem

Paspalidzibas organizacija
persondm, kuras uzaugusas atkariga
vai citddi disfunkcionala vide

Pa3palidzibas organizacija
personam, kuras vélas iemacities
veidot veseligas attiecibas

Atkaribu profilakses un
atvese|o3anas atbalsta
pakalpojumi (tikai azartsp&|u
atkarigo tuviniekiem)

20

Krizu un konsultaciju
centrs “Skalbes”

Latvijas Al-Anon 12
solu sadraudziba

Latvijas Pieauguso alkoholiku
b&rnu (PAB) 12 solu sadraudziba

Latvijas Lidzatkarigo (CoDA)
12 solu sadraudziba

IzloZu un azartspélu uzraudzibas
psihologa konsultacijas
un atbalsta grupas

Talruni 67222922, 27722292
(katru dienu no 00.00 lidz 24.00)

Talrunis 25854230
E-pasts latvijas_alanon@inbox.lv
Timek|vietne www.alanon.org.lv

Talrunis 28870208
E-pasts info@pab.org.lv
Timeklvietne www.pab.org.lv

Adrese Flotes iela 7, Liepaja
Talrunis 29704917
E-pasts ruol 14@inbox.lv

Adrese Stabu iela 18, Riga (2. stavs)
Talrunis 67504966
E-pasts psihologs@iaui.gov.lv
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