ASKAITEJUMS

KO JAUNIESU VECAKIEM SVARIGI ZINAT

UN KA PALIDZET?

Jaunietis, kurs kaité sev, nevis censas pievérst uzmanibu, bet signalizé par cieSanam.
Vislielaka palidziba ir mieriga klatbaitne, saruna un savlaiciga atbalsta mekléSana.

Kas ir paskaitéjums?

Paskaitéjums ir tiSa talitéju fizisku sapju vai
traumu izraisiSana sev, piem., sevis siSana,
graiziSana, durSana, dedzinaSana, matu rausana vai
cita riciba, kas nodara kaitéjumu kermenim

Kdpéc tas notiek?

Paskaitéjums bieZi ir méginajums mazinat stresu
un emocionalo spriedzi. Tas var palidzéet partraukt
uzmacigas domas, izpaust dusmas, sajust kontroli,
paust cieSanas vai kaut ko sajust ieks€ja tukSuma
gadijuma

Pazimes, kam pievérst uzmanibu:

Ir neizskaidrojamas vai bieZas traumas,
uz apgérba redzami asins traipi

Runa par paskaitéjumu, navi, nevelésanos
dzivot, izjut bezceribu vai bezspécibu

Noslédzas, attalinas no citiem, piedzivo
garastavokla izmainas vai zaudeé interesi
par sev svarigo

Slepj kermeni, valka laikapstakliem
neatbilstoSu apgérbu vai izvairas no tam
aktivitatem, kur jaatsedz rokas vai kajas

Ko nedarit? “Apsoli, ka ta
vairs nebias.”

“Citiem ir : e

daudz sliktak.”

A

Neizradi Soku, dusmas
vai nosodijumu
“Kapéc tu ta dari?”
“Tu to dari uzmanibas
del.”

Nevaino un nekritize Nekoncentrégjies uz retam

un nespied apsolit, — centies saprast jaunieSa

ka ta vairs nerikosies sajutas un vajadzibas, kas
slépjas aiz $1s uzvedibas

4 soli, ka var palidzét:

Runa mierigi un bez nosodijuma. Arl tad, ja esi nobijies
vai apjucis, centies nereagét ar dusmam vai parmetumiem

“Es redzu, ka tev ir brices, un es par tevi uztraucos.
Man ir svarigi saprast, kas ar tevi notiek.”

Runa atklati par savam bazam. Nosauc to, ko esi
pamanijis, un nebaidies jautat par paskaitéjumu

“Es pamaniju, ka tev ir ievainojumi. Es uztraucos
par tevi. Vai vari pastastit, kas notiek?”

Uzklausi un nesteidzini. Mégini saprast, ka jaunietis jutas
un kas notiek pirms paSkaitéjuma vai ko tas palidz
mazinat. Neuzstaj uz atbildem — par to var bt grati runat

t( “Es redzu, ka tev ir gruti.” ]

Meklé palidzibu. Ja paskaitéjums atkartojas, ir smags
emocionals distress vai domas par navi, meklé palidzibu

t( “Meklésim palidzibu kopa.”J
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Kur meklét palidzibu?

116111 - Bérnu un pusaudZu uzticibas talrunis

29164747 — PusaudZu resursu centrs

66016001 — Gimenes arstu konsultativais talrunis

Skolas atbalsta komanda - psihologs vai socialais pedagogs
Socialais dienests — deklarétas dzivesvietas pasvaldiba
BKUS Neatliekamas palidzibas nodala — smagu briacu gadijuma
113 — neatliekama mediciniska palidziba

Bérnu kliniska
universitates

slimnica

X Slimibu profilakses un
Materials sagatavots 2026. gada Kkontroles centrs




