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IEVADS

Pasnavibas joprojam uzskatamas par butisku problému gan pasaulé, gan Latvija.
Pasaulé ik gadu paSnavibas tiek zaudeti vairak ka 800 000 cilveku?!, katram gadijumam
ietekmeéjot vidéji seSus lidzcilvékus?. Lai ari péd€jos gados dinamika nav veérojams izteikts
paSnavibu skaita pieaugums, Latvija ir starp valstim ar augstakajiem pasnavibu raditajiem
- pasnavibas Latvija ik dienu tiek zaudéta vidéji viena cilvéka dziviba, kop€jam pasnavibas
mirus$o skaitam ievérojami parsniedzot transporta nelaimes gadijumos boja gajuso skaitu3.

Pasnavibu celoni var bt loti daudzveidigi - psihologiski, sociali, apkartejas vides,
biologiski un citi, nereti savstarpéji kombinéjoties un mijiedarbojoties. Lai izprastu,
novertétu situaciju un varétu sniegt atbalstu, ir svarigi but informétiem par pasSnavibas
riska faktoriem un riska pazimém.

Miljoniem cilvéku pasaulé sekmigi tiek gala ar pardzivojumiem un stresa raditam
situacijam. Atnemt sev dzivibu cilvekus pamudina veids, kada vinu prats reagé uz
grutibam, tapéc butiski ir pievérst uzmanibu faktoriem, kas ir pasnavibu problémas
pamata.

Pasnaviba var skart ikvienu, tomeér pastav riska grupas, kuras Sis risks ir augstaks
neka citas - $aja informativaja materiala esam apkopojusi informaciju gan par pasnavibu
riska faktoriem, gan pazimém, kas var liecinat par paaugstinatu pasnavibas risku. Nemot
véra pasnavibu riska faktoru ievérojamo skaitu un atskirigo ietekmi uz individu, noteikti
bis riska faktori un riska situacijas, kuras $aja materiala nav apskatitas, tomér esam
centusies ieklaut galvenos virzienus un informaciju par palidzibu, kuru pasnavniecisku
tieksmju gadijuma lidzcilvékam varam sniegt.

Materials primari paredzéts veselibas veicinaSanas procesa un aktivitaSu planosana
iesaistitajam personam, tomeér bis saistoss ari citiem interesentiem.

1 World Health Organization. Mental health. Suicide data. http://www.who.int/mental health/prevention/suicide/suicideprevent/en/
(skatits 01.06.2016.)

2 World Health Organization. (2002) Preventing suicide: A resource for general physician. Geneva, 6 pp.

3 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2015) Pasnavibas: fakti un miti. http://www.nenoversies.lv/docs/pasnavibas 07-09.pdf
(skatits 01.06.2016.)
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PASNAVIBU RISKA FAKTORI

PaSnavibas riska faktorus literatiras avotos medz iedalit dazados veidos un
kategorijas, nemot véra dazadus psihologiskos, socialos un apkartejas vides aspektus. Ja
cilveku pastiprinati ietekmé vairaki no Siem faktoriem, pastav lielaka pasnavibas
iespéjamiba. DaZus no riska faktoriem nav iespéjams mainit, pieméram, ieprieks izdaritu
pasnavibas méginajumu, bet informacija par So faktu var noderét, lai palidzétu identificét
problému un noveérst atkartotu pasnavibas méginajumu. Kopuma vérojams, ka pasnavibas
riska faktoriem nav vienota “saraksta”, tapat nekad nebiis iespéjams noteikt pilnigi visus
faktorus, kuriem ir ietekme uz individu, tomér $aja informativaja materiala centamies
apkopot péc iespé€jas vairak informacijas, lai veidotu priekSstatu par to, kas potenciali var
paaugstinat pasnavibas risku.

PSTHOLOGISKIE RISKA FAKTORI

1. IEPRIEKS IZDARITS PASNAVIBAS MEGINAJUMS ir viens no biitiskikajiem pa$navibas
riska faktoriem. Pat gadu péc pasnavibas méginajuma saglabajas augsts pasnavibas
risks*.

2. PSIHISKI TRAUCEJUMI var but loti butisks pa$navibas riska faktors. Pétijjumu dati
liecina, ka pat 90% pasnavibas upuru diagnosticéjami psihiski traucéjumi - visbiezak
depresija®. Lai ari psihiski traucéjumi ir biitisks pasnavibas riska faktors, janem vera,
ka ne visiem upuriem tie ir. Nereti tie var bt traucéjumi, kas izpauzas vienlaicigi,
pieméram, alkoholisms un depresija.

2.1. Depresija ir ista, izarstéjama slimiba, nevis slikts garastavoklis, slinkums vai pasa
cilvéka vaina. ST saslim$ana ir viens no biitiskakajiem pa$navibas riska faktoriem.
Pétijumu dati liecina, ka vidéji viens no katriem 14 Latvijas 15-64 gadus vecajiem
iedzivotajiem cieS no depresijas. 60-80% no pasnavibu upuriem ir cietusi no
depresijas. Cilvekiem, kuri cieS no depresijas, péd€jo 2 nedelu laika, lielako dalu
laika var biit novérojami zemak minétie simptomi®:

Nomakts garastavoklis, bezceribas sajlta;

interesu, dzivesprieka trikums;

nogurums, energijas trilkums bez ipasa iemesla;

grutibas koncentreéties, darit ierastos darbus, pienemt lémumus;

neapmierinatiba ar sevi - sajuta, ka esat neveiksminieks/-ce vai nevertigs/-a;

vainas sajita citu prieksa;

grutibas iemigt, trausls miegs vai parak ilga gulésana;

izteikti pazeminata vai pastiprinata apetite;

domas, ka labak butu nomirt vai nodarit sev pari.

ANIAN

NN NE NN NN

Depresija ir nozimigs paSnavibas riska faktors gan jauniem, gan gados vecakiem
cilvekiem.

2.2. Sizofrenijas slimnieku vidu pasnaviba var bt agrinas naves iemesls. Personam ar
So diagnozi vérojams augsts pasnavibas méginajuma risks. Dati liecina, ka aptuveni
40% no Sizofrénijas pacientiem vismaz reizi méginajusi izdarit pasnavibu’. Ar

+ World Health Organization. (2014) Preventing suicide.: A global imperative. Luxembourg, 40 pp.

5 World Health Organization. (2014) Preventing suicide: A global imperative. Luxembourg, 40 pp.

6 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2016) Depresijas: fakti un pazimes,
http://www.spkec.gov.lv/file download/2889/Infografika Depresija.pdf (Skatits 01.06.2016.)

7 Schizophrenia facts and statistics. http://www.schizophrenia.com/szfacts.htm (Skatits 07.06.2016.)
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Sizofréniju slimo 1 - 2% pasaules iedzivotaju un $1 slimiba izpauZas ar istenibai
neatbilstoSam idejam un halucinacijam, apgrutinatu realitates uztveri, samazinatu
Spéju just emocijas, vienaldzibas sajiitu, apatiju, atminas un koncentrésanas spéju
traucéjumiem, griitibam veidot logiskas asociacijas. Sizofrénija biezi norit ar
paasinajumiem, kam seko remisija jeb atlabSana®.

2.3. Neirotisku, ar stresu saistitu, traucéjumu vidu pasnavibas risku visbiezak rada
panikas lekmes, kam seko obsesivi-kompulsivi traucéjumi.

2.4. ESanas traucéjumi (anoreksija un bulimija) ari uzskatami par pa$navibas riska
faktoriem?®.

3. PERSONIBAS IEZIMES ir emocionals, ar pieredzi saistits uzvedibas stils, kas nosaka
individa ikdienas izturéSanas manieres, to, kadi lemumi tiek pienemti, ka ari darbibu
un reakciju kopumu konkréetas dzives situacijas!?. Arl personibas iezimeém ir butiska
loma dazadu uzvedibas stilu, t.sk. paSnavnieciskas uzvedibas noteiksana.

3.1. Impulsivitate var ietvert ricibu, kas ir priekslaicigi vai negribéti istenota, riskanta,
neatbilstoSa konkrétajai situacijai un var noslégties ar nevélamu rezultatull.
Pétijumi iezimeé saikni starp impulsivitati un pasnavnieciski uzvedibu - personam,
kuras ir veikuSas pasnavibas meéginajumus vai izdarijusas pasnavibu, vérojams
augstaks impulsivas uzvedibas limenis?2.

3.2. Agresija ir motivéta, iznicinoSa darbiba, kuras rezultata var tikt nodarits fizisks vai
psihoemocionals kaitéjums. Ta var tikt vérsta gan pret kadu citu, gan pasam pret
sevi. Agresija var bit ka lidzeklis mérka sasniegSana, ka atbildes reakcija un ari ka
meérkis - uzbrukt, ievainot, iznicinat!3. Agresivitate tiek iedalita fiziskaja un
psihologiskaja, no kuram otra musdienas ir daudz izplatitaka. Parasti tiek atpazita
agresija, kas ir versta pret citiem, bet cilveks var but agresivs ari pret sevi, sakot no
sevis savainoSanas lidz pat pasSnavibai. Pétijjumi atklaj butisku saistibu starp
agresivu uzvedibu un paaugstinatu pasSnavibas risku. Tapat pétijumos atklata
saistiba starp agresivu uzvedibu un pasnavibu izplatibu tieSi jaunieSu vidi. Pétijumi
pierada, ka augsts agresivas uzvedibas risks jaunieSu vidi var biit saistits ar bérniba
piedzivotu vardarbibu un nevéribu no vecaku pusesi4.

8 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Padomi saskarsmé, komunikacija un sadzivé ar cilvékiem ar dazadam psihiskam saslim$anam.
25. 1pp.

9 World Health Organization. (2002) Preventing suicide. A resource for general physicians. Geneva, 8. pp

10 Gustavo Turecki (2015) Dissecting the suicide phenotype: the role of impulsive - aggressive behaviours. Psychiatry Neurosci. 2005: 30
(6):398 - 408 pp.

1 Evenden JL. Varieties of impulsivity. Psychopharmacology (Berl). 146(4):348-61.

12 Gustavo Turecki (2015) Dissecting the suicide phenotype: the role of impulsive - aggressive behaviours. Psychiatry Neurosci. 2005: 30
(6):398 - 408 pp.

13 Avots interneta http://www.arstipsihoterapeiti.lv/lv/bernu-un-pusaudzu-agresija.html (Skatits 07.06.2016.)

14 Gustavo Turecki (2015) Dissecting the suicide phenotype: the role of impulsive - aggressive behaviours. Psychiatry Neurosci. 2005: 30
(6):398 - 408 pp.
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4, ALKOHOLA UN NARKOTISKO VIELU LIETOSANA ir viens no biezik sastopamajiem
pa$navibas riska faktoriem. So vielu lieto$ana veicina impulsivu uzvedibu, ka ari rada
izmainas smadzenu darbiba, kas ilgaka laika gaita var veicinat depresijas rasanos, kas
savukart bitiski ietekmé individa komunikaciju ar apkartéjiem, rada socializéSanas
spéju zudumu?>, Alkohola un citu atkaribu izraisoSo vielu lietoSana personam ar
psihiskiem traucéjumiem butiski palielina pasnavibu risku. Pétijjumu dati liecina, ka
22% no visiem pasnavibu gadijumiem var tikt saistiti ar alkohola lietoSanu, kas nozime,
ka katra piekta paSnaviba nebutu notikusi, ja netiktu lietots alkohols16. BieZi parmériga
alkohola lietoSana var bit ka blakus paradiba depresijai. Alkohola kimiska iedarbiba uz
smadzeném novajina bremzésanas un kontroles procesus, kas noteiktos apstaklos var
veicinat domu par pas$navibas istenoSanu. Savukart kokaina raditajam reibumam var
sekot depresija, kas var norisinaties ar pasnavibas méginajumiem, bet amfetamins var
radit psihozes un agresivitatil.

5. KADS NO GIMENES LOCEKLIEM IR IZDARIJIS PASNAVIBU. Arvien vairak pétnieku
pievérSas pasnavibu un pasnavnieciskas uzvedibas pétniecibai genétikas limeni.
Noveérots paaugstinats pasnavibas un pasnavnieciskas uzvedibas risks pasnavibas
upuru biologisko radinieku vidi. Svarigi ir atzimét, ka tadu risku mijiedarbiba, ka
psihiskas saslim$anas un pasnavibas gadijumi gimené, butiski palielina pasnavibas
riskul8. Tapat ari gimenes locekla pasnaviba izteikti emocionali graujosi var ietekmét
citu tuvinieku dzivi, radot virkni emocionalu pardzivojumu (vainas apzinu, dusmas,
kaunu), kas ari var provocét pasnavniecisku uzvedibu.

6. NOPIETNAS SOMATISKAS (FIZISKAS) SASLIMSANAS. Smagas, ilgstoSas saslimSanas,
kas nereti rada sapes un var novest pie individualas neatkaribas spéju zaudésanas, var
norobeZot no apkartéjas vides, cilvékiem un palielinat pasnavibu risku. Cilvékiem ar
hroniskam sapém pasnavnieciska uzvediba tiek konstatéta 2-3 reizes biezak, salidzinot
ar paréjo populacijul®.

6.1. Neirologiskas saslimSanas20
Neirologisko saslim$anu vidii augstu pasnavibas risku var izraisit epilepsija. Arl
muguras un smadzenu bojajumi var but par iemeslu paaugstinatam pasnavibu riskam.

6.2. Onkologiskas saslim$anas?1

Onkologisku saslimSanu gadijuma augstakais pasnavibas risks var bit diagnozes
uzzina$anas laika un var ilgt aptuveni pirmos divus slimibas gadus. Ipasi augsts risks ir
gadijumos, ja jaunveidojums atri progresé un maligniz€jas. Fiziskas sapes ir vel viens
pasnavibu riska célonis onkologisko slimibu grupa.

15 National Center for Injury Prevention and Control (2007) “Suicide Due to alcohol and/or drug overdose”. A data brief from the National
Violent Death Reporting System. Avots interneta http://www.stack.cdc.gov/view/cdc/11981/ (Skatits 08.06.2016.)

16 Avots interneta

http://www.who.int/substance abuse/publications/global alcohol report/infographics alcohol report2014.pdf?ua=1 Skatits
30.08.2016.

17 Avots interneta http://alcoholrehab.com/drug-addiction/substance-abuse-and-suicide/ Skatits 09.06.2016.

18 Avots interneta http://www.suicidefindinghope.com/content/genetics of suicide Skatits 09.06.2016.

19 World Health Organization. (2014) Preventing suicide.: A global imperative. Luxembourg, 60. pp.

20 World Health Organization. (2002) Preventing suicide. A resource for general physicians, Geneva, 8. pp.

21 World Health Organization. (2002) Preventing suicide. A resource for general physicians, Geneva, 8. pp.
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6.3. HIV/AIDS?22

Ar1 HIV infekcija un AIDS paaugstina paSnavibas risku. Visaugstakais risks vérojams
diagnozes apstiprinasanas laika un slimibas agrinas stadijas. Injicéjamo narkotiku
lietotajiem Sis risks ir vél augstaks.

6.4. Citi veselibas trauceéjumiz3

Ar1 hroniski traucéjumi, pieméram, hroniskas nieru saslimSanas, kaulu un locitavu
slimibas, aknu slimibas, kardiovaskularie un gastrointestinalie traucéjumi, kustibu
aparata bojajumi, aklums un kurlums var provocét pasnavniecisku uzvedibu.

7. VARDARBIBA ir loti butiska sabiedribas veselibas probléma. Papildus pa$navibas riska
aspektam, vardarbiba rada virkni veselibas (fiziskas, psihiskas) problémas, kas prasa
aprupi un var radit darba nespéju vai pat invaliditati. Nereti vardarbiba saistita ar
dazadiem aréjiem faktoriem: alkohola lietoSanu, sociali ekonomiskajiem apstakliem,
iepriekSéju vardarbibas pieredzi, pieméram, bérniba u.c?%. Pasaules Veselibas
organizacija vardarbibu definé ka tiSu iedomata vai reala fiziska spéka vai varas
apzinatu lietoSanu pret sevi, citu personu, grupu vai kopienu, kas izraisa vai spéj izraisit
ievainojumu, navi, psihologisku kaitéjumu, attistibas traucéjumus vai zaudéjumus.
Vardarbiba ir bitisks psihisko veselibu negativi ietekméjoss faktors, kuru var iedalit
vairakas kategorijas: fiziska, seksuala, emocionala, ekonomiska vardarbiba un
neveriba.

7.1. Fiziska vardarbiba ir visbieZak sastopamais vardarbibas veids. Ta var bt saistita
ar psihiskiem traucéjumiem, tai skaita depresiju, trauksmi, fobijam, paSnavniecisku
uzvedibu un alkohola un narkotisko vielu lietoSanu.

7.2. Seksuala vardarbiba Fizisku un/vai seksualu vardarbibu no esosa vai bijusa
partnera savas dzives laika Eiropas Savienibas dalibvalstis piedzivojusas vidéji 22%
sievieSu2?>. ASV veikta pétijuma noskaidrots, ka partnera veiktas vardarbibas
upuriem 15 reizes bieZzak novero atkaribu no alkohola, 3 reizes biezak tiek
diagnosticeti psihiskas veselibas traucéjumi, ka ar1 5 reizes biezak neka populacija
tiek registréti pasnavibas meginajumize.

7.3. Emocionala vardarbiba?? ir dominéSana un otras personas kontrole, liedzot
milestibu, atzinibu, cienu, sapratni, riupes un pieskarienus, kas ir cilveka pamata
emocionalas vajadzibas. Draudi, iebiedéSana un pazemoS$ana ari pieder pie
emocionalas vardarbibas. Latvija veikta pétijuma dati liecina, ka vecuma grupa 18-
25 gadi bérniba piedzivotas emocionalas vardarbibas gadijuma paSu zinota
pasnavibas meéginajuma iespéjamiba ir 2-3 reizes augstaka neka tiem, Kkas
emocionalo vardarbibu nav piedzivojusi2s,

22 World Health Organization. (2002) Preventing suicide. A resource for general physicians, Geneva, 8. pp.

23 World Health Organization. (2002) Preventing suicide. A resource for general physicians. Geneva, 9. pp.

24 Veselibas ekonomikas centrs (2009) Vardarbibas un nelaimes gadijumu izraisitie veselibas traucéjumi. Sabiedribas veselibas stratégijas
10. mérka sasniegSanas zinojums. 30. lpp.

25 Eiropas Savienibas Pamattiesibu agentiiras pétijums (2014) ,Vardarbiba pret sievietém - ES méroga apsekojums”, Avots interneta
http://fra.europa.eu/en/publication/2014 /vaw-survey-main-results Skatits 13.07.2016

26 Mary Allen, Sirkka Pertu (2010) Socialas un veselibas aprupes pasniedzéji pret vardarbibu. Pasniedzéju rokasgramata, Helsinku
universitate.

27 Mary Allen, Sirkka Pertu (2010) Socialas un veselibas aprupes pasniedzéji pret vardarbibu. Pasniedzéju rokasgramata, Helsinku
universitate.

28 Springe L, Pulmanis T, Velika B, Pudule I, Grinberga D, Villerusa A. Self-reported suicide attempts and exposure to different types of
violence and neglect during childhood: Findings from a young adult population survey in Latvia. Scand ] Public Health. 2016 Jun;44(4):411-
7.
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7.4. Ekonomiska vardarbiba ir jebkura darbiba, kas vérsta uz cietusa paklausanu,
varmakam izmantojot savu parako finansialo situaciju, liedzot vai kontrol€jot otras
personas finansialos lidzeklus pret otra gribu. Ekonomiska vardarbiba reti kad ir
sastopama viena pati, parasti dazadi vardarbibas veidi parklajas un kombingjas.
Pétijumos ir konstatéts, ka finansiala atkariba rada cietusajam stresu, kas var but
saistits ar dazadu psihisku traucéjumu (depresija, trauksme) veidoSanos, kam
savukart ir saistiba ar pasnavibas vai pasanavibas méginajumu izdariSanu?°.

7.5. Nevériba vai atstasana novarta ir visbiezak sastopamais vardarbibas veids tieSi
pret bérniem. Ta izpauzas ar to, ka netiek nodrosinatas nepiecieSamas fiziskas vai
emocionalas ikdienas vajadzibas. Latvija veikta pétijuma dati liecina, ka vecuma
grupa 18-25 gadi bérniba piedzivotas emocionalas atstasanas novarta gadijuma
pasu zinota pasnavibas méginajuma iespéjamiba ir 4-5 reizes augstaka neka tiem,
kas emocionalo atstaSanu novarta nav piedzivojusi30.

29 Avots interneta https://www.hindawi.com/journals/ijfm /2014 /852317 / Skatits 30.08.2016.
30 Springe L, Pulmanis T, Velika B, Pudule I, Grinberga D, Villerusa A. Self-reported suicide attempts and exposure to different types of

violence and neglect during childhood: Findings from a young adult population survey in Latvia. Scand ] Public Health. 2016 Jun;44(4):411-
7.
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SOCIALDEMOGRAFISKIE RISKA FAKTORI

1. DZIMUMS

Lielakaja dala pasaules valstu, virieSi izdara pasnavibas biezak neka sievietes. Ari
Latvija virieSi pasnavibas izdara 5 reizes biezak neka sievietes. Ir vairaki potencialie
iemesli atSkiritbam pasnavibu raditajos starp virieSiem un sievietém: atskiribas saistiba
ar sabiedriba pienemtam metodém ka tikt gala ar stresu, atSkiribas izmantotajas
pasSnavibas metodeés, atSkiribas alkohola lietoSanas paradumos, ka ar1 atskiribas izvele
meklét palidzibu psihisku traucéjumu gadijumos, kuri uzskatami par butisku
pasnavibu riska faktoru3.

2. VECUMS

Padnavibu upuri var bit no loti dazidam vecuma grupam. Arvalstu literatiras avoti
vesta, ka augstaks pasnavibas risks ir vecuma grupas virs 65 gadiem, jo tas uzskatams
par krizes periodu, kas var bt saistits ar aizieSanu pensija, vértibu zudumu vai nespéju
realizét savus nodomus. Latvija 2014. gada augstaka mirstiba no pasnavibam vérojama
vecuma grupa no 35-49 gadiem32.

3. GIMENES STAVOKLIS

SalidzinoSi augstaks pasSnavnieciskas uzvedibas risks neka kopéja populacija vérojams
cilvekiem, kuri ir skirusSies, kluvusSi atraitni, dzivo vientuli, ka ari cilvékiem bez
bérniem33. Latvija veikta pétijuma dati liecina, ka nedzivoSana kopdzivé ar kadu
palielina iespéjamibu domam par pasnavibu, paSnavibas planosanai un pasnavibas
méginajumiem virieSiem, savukart abiem dzimumiem palielina iespéjamibu
nogurumam no dzives un vélmei bt miruSams34.

4. PROBLEMAS, KONFLIKTI GIMENE/DARBA

Dazadi konflikti attiecibas, laulato partneru nesaskanas (piem., stridi par bérna
aizbildniecibu) vai zaudéjumi (piem. partnera nave) var radit smagu emocionalo
stavokli, spriedzi un bt par riska faktoru, kas palielina pasnavibas izdariSanas riskus3s.
Savukart biezas stresa situacijas darba vidé, savstarpéjie konflikti ar kolégiem un darba
devéju mijiedarbiba ar katra individa rakstura iezimém, ka ar1 zems socialais atbalsts,
var biit Joti biitiski pasnavibu riska faktori36.

31 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2015) Psihiska veseliba Latvija 2014. gada. Tematiskais zinojums.

32 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2015) Psihiska veseliba Latvija 2014. gada. Tematiskais zinojums.

33 World Health Organization. (2002) Preventing suicide. A resource for general physicians, Geneva, 9. pp.

34 Rancans E, Pulmanis T, Taube M, Springe L, Velika B, Pudule I, Grinberga D. Prevalence and sociodemographic characteristics of self-
reported suicidal behaviours in Latvia in 2010: A population-based study. Nord ] Psychiatry. 2016;70(3):195-201.

35 World Health Organization. (2014) Preventing suicide.: A global imperative. Luxembourg, 54. pp.

36 Avots interneta http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2559945/ Skatits: 30.08.2016.
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5. NODARBOSANAS

Arvalstu literatiras avoti liecina, ka kopuma augstaks pa$navibas risks neka paréja
populacija vérojams arstiem, veterinararstiem, farmaceitiem, zobarstiem, policistiem
un finan$u sféra stradajosiem cilvékiem. Sadiem pétijumu rezultitiem nav viena
specifiska skaidrojuma - iesp€jams, augstaku pasnavibas risku sekmé vieglaka pieeja
letaliem lidzekliem, darba spriedze, sociala izolacija vai finansialas problemas37:38,

6. EKONOMISKAS GRUTIBAS UN BEZDARBS

Arvalstis veiktu pétijumu dati liecina, ka ekonomiska krize ietekmé iedzivotaju psihisko
veselibu - vajaki klust tadi aizsargajoSie faktori, ka visparéja labklajiba, veseliga dzives
un darba vide, veseligs dzivesveids u.c., bet savu ietekmi butiski palielina riska faktori:
nabadziba, paradi, bezdarbs vai nedrosiba par savu darbavietu, problémas gimené un
citi. Ekonomiskas krizes laika butiski cieS cilvéki ar zemiem ienakumiem, bet
visnopietnak tiek ietekmeéti tieSi tie, kuri, ekonomiskas situacijas pasliktinasanas
rezultata, ir zaudéjusi ienakumus vai dzivesvietu. Pétijumu dati liecina, ka cilvékiem,
kuri zaudé&jusi darbu, nonakusi nabadziba un piedzivojusi gimenes izjukSanu, ir butiski
lielaks risks depresijai, ar alkohola lietoSanu saistitiem traucéjumiem un pasnavibam,
turklat augstaks pasnavibas risks ekonomisko gritibu gadijuma veérojams virieSiem.
Pétljumi liecina, ka paradi un gritibas veikt nepiecieSamos maksajumus var novest pie
psihiskas veselibas traucejumiem, turklat - jo lielaka paradu nasta, jo lielaks psihiskas
veselibas traucéjumu risks3°.

APKARTE]JAS VIDES RISKA FAKTORI

1. PIEEJAMIBA PASNAVIBAS IZDARISANAS LIDZEKLIEM
Viegli pieejami pasnavibu izdariSanas lidzekli (Saujamieroci, medikamenti u.c.) butiski
palielina pasnavibu izdariSanas risku.

2. PILSETAS/LAUKI

Dazas valstis paSnavibas bieZzak notiek pilséta, savukart citas - lauku apvidos. Latvija
augstaka mirstiba no pasnavibam vérojama Latgal€, zemaka Riga. lespéjams, Sis fakts
ir saistits ar nodarbinatibas iespéjam*9.

3. MIGRACIJA

Patvéruma mekletajiem, bégliem un personam ar alternativo statusu ir paaugstinats
psihiskas veselibas problému risks - izcelsmes valsti, migracijas procesa un jaunaja
mitnes zemé piedzivotas traumas var rosinat plasa spektra psihiskas veselibas
problémas, pieméram, posttraumatiska stresa sindromu, éSanas traucéjumus,
pasnavnieciskas tieksmes, depresijul. Pétijumu dati liecina, ka patvéruma meklétaju
vida salidzinoSi augsta saslimstiba ar psihiskiem traucéjumiem ir ipasi raksturiga
pirmajos divos gados péc ieraSanas jaunaja mitnes zemé#*2. Kopuma iedzivotaju

37 World Health Organization. (2002) Preventing suicide. A resource for general physicians, Geneva, 12. pp.

38 Avots interneta: http://mentalhealthdaily.com/2015/01/06/top-11-professions-with-highest-suicide-rates/ Skatits 03.06.2016.

39 Veselibas Ekonomikas centrs (2011) Ekonomiska krize un pas$navibas - vai pastav saistiba? Aktuala informacija par atkaribas
problémam, e-Zurnals 3/2011, 1. Ipp.

40 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2015) Psihiska veseliba Latvija 2014.gada. Tematiskais zinojums.

41 Bhugra et.al,, (2014), EPA Guidance mental health care of migrants. European Psychiatry 29.107-115 pp.

42 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2015) Patvéruma meklétaju uznemsana iesaistito specialistu un brivpratigo pieredze darba ar
patvéruma meklétajiem un garigds veselibas problému risinasanad. Pétijuma zinojums. 9.-10. Ipp.
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migracija ar to pavadosam problémam - nabadziba, sociala atbalsta trikums, sliktie
dzives apstakli un nepiepilditas ceribas butiski palielina pasnavibas risku.

4,

CITI FAKTORI

PaSnavibas risku var palielinat art citi faktori - pieméram, jebkuri dzives notikumi uz
kuriem persona reagé saasinati.

PASNAVIBU RISKA PAZIMES

Zemak noraditas pazimes var noradit uz paaugstinatu iespéjamibu pasnavibas

izdariSanai. Janem veéra, ka augstaks risks vérojams, ja personai novérojama vairaku
pazimju kombinacija*344:

v

NN N N N N N

AN N N N N Y VRN

Runasana par navi un vélmi mirt, mutiski vai rakstiski pazinojumi, kas varétu
noradit uz léemumu beigt dzivi;

informacijas meklésana par pasnavibas metodém;

bezceriba, nolemtiba, izmisums par izejas trikumu no radusas situacijas;

runasana par sevi ka slogu uz citiem;

alkohola un narkotiku parmeriga lietoSana;

izteiktas garastavokla svarstibas no pacilajuma uz apatiju vai otradi;

izteikts intereses zudums par lietam, kuras agrak bijusas nozimigas;

péksni zvani, tikSanas, atvainosanas, atvadiSanas no draugiem, gimenes, kolégiem
ta it ka otru personu vairs nekad nesatiks;

péksna personigo lietu un finansialo jautajumu kartoSana, testamenta rakstisana;
savu milako, nozimigako lietu pardoSana, atdoSana, davinaSana bez redzama
iemesla;

ticibas zudums nakotnei, nemitiga sevis kritizeéSana;

netipisku risku uznemsanas, izteikti riskanta uzvediba;

nekontrolétas dusmas, atriebibas iespéju meklésana;

distancésanas no socialajiem kontaktiem (gimenes, draugiem, kolégiem);

pé€ksna nevizZiba pret savu izskatu, higiénu;

izteikts darba, macibu razibas kritums;

pagatné veiktas pasnavibas méginajums;

diagnosticeta depresija, bipolarie trauc€jumi, Sizofrénija.

43 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2014) Pasnaviba un pasnavibu riska pazimes.
http://www.nenoversies.lv/doc/pasnavibas 2014.png (Skatits 06.06.2015.)

44 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2014) Informativs materials “Pasnaviba - vai un ka par to zinot medijos”.

)
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PASNAVIBU RISKA FAKTORI BERNIEM UN PUSAUDZIEM

PaSnavibas ir probléma ari bérnu un pusaudZu vidiu gan pasaule, gan Latvija -
pédéjo desmit gadu laika Latvija vecuma grupa lidz 19 gadiem paSnavibas ir zaudétas 119
bérnu un jaunieSu dzivibas*.

Lidzigi ka pieauguS$ajiem, bérnu un pusaudZu pasnavibas riska faktori ir loti
daudzveidigi un savstarpéji mijiedarbojas. ST materiala ietvaros pasnavibas riska faktori
bérniem un pusaudZiem iedaliti individualajos, ar gimenes modeli saistitajos, ar
negativiem, traumatiskiem notikumiem saistitajos un apkartéjas vides izraisitajos. Loti
svarigi nemt véra, ka bérna un pusaudza vecuma loti butiska ietekme var but ari faktoriem,
kuri pieaugus$ajiem Skiet salidzinoSi vienkarsi risinami, tomeér bérnam vai pusaudzim rada
emocionalas cieSanas un izteiktu nespéju “izklit” no radusas situacijas. TieSi tade] ir loti
butiski bérnu neatstat novarta, veltit pietiekamu laiku empatiskai un jégpilnai sarunai par
to, kas bérnu nomac, ka ari laikus risinat problémas.

INDIVIDUALIE RISKA FAKTORI

So faktoru célonis pamata ir dazadu biologisku, genétisku un psihologisku faktoru
savstarpéja iedarbiba.

1. IEPRIEKS VEIKTI PASNAVIBU MEGINAJUMI ir viens no biitiskakajiem pa$navibas riska
faktoriem ari bérnu un pusaudzu vidi - jauniesi ir tendéti atkartot savu ricibu?®. Latvijas
pétijuma par 15-16 gadus veciem pusaudziem dati liecina, ka ari gadijuma ja pusaudzis
piedzivojis pasnavibas méginajumu gimené, risks biit pardomajusam konkreétu veidu,
vietu vai ricibu pasnavibas izdariSanai palielinas vairak ka 8 reizes*’.

2. DAZADI PUSAUDZU VECUMAM RAKSTURIGI UZVEDIBAS IZPAUSM]U VEIDI (saistas ar
pasnavibas vai ta méginajuma risku, tomér var biut neviennozimigi (saistiti ari ar
pusaudZa attistibas procesu), tadél lietderiba pasnavibas prognozéSana var bit
ierobezota)48:

Garastavokla mainas;

saniknota vai agresiva uzvediba;

antisociala uzvediba;

emociju izlade caur uzvedibu;

augsta impulsivitate;

viegla aizkaitinamiba;

grutibu rasanas gadijuma - zemas problému risinasanas spéjas;

tieksme dzivot iluziju pasaule;

diZenuma fantazijas, ko nomaina bezvertiguma izjitas;

vilSanas sajita;

trauksme, 1pasi pie vieglas somatiskas slimibas vai nelielam vil§anas pazimém;

pastaisnums;

mazvértibas un neparliecinatibas sajutas, ko var slépt parakuma izradisana,

atraidiSana vai provokativa uzvediba attieciba pret skolasbiedriem un

pieaugusSajiem, ka ari pret vecakiem;

AN

NS NENE NE NE NE NE N NN

45 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas iedzivotdju naves célonu datu baze, 2006.-2015. gada dati.

46 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2013) Pasnavibu novérsana. Informativais materials skolotajiem un citiem skolu darbiniekiem.
47 Pulmanis T., Trapencieris M., Springe L., Taube M. PusaudZu pasnavnieciska uzvediba Latvija: pasnavibas planu sakariba ar gimeni,
vienaudzZiem un skolu saistitiem faktoriem. RSU Zinatniskie raksti: 2014. gada medicinas nozares pétnieciska darba publikacijas. - Riga:
Rigas Stradina universitate, 2015. 197 - 203. Ipp.

48 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2013) Pasnavibu novérsana. Informativais materidls skolotdjiem un citiem skolu darbiniekiem.
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v nedrosiba par dzimuma identitati vai seksualo orientaciju.

3. DZIMUMS UN VECUMS
Kopuma biezak pasnavibas izdara zéni neka meitenes, kam par pamatu varétu but
lielaka impulsivitate un agresivaku/vardarbigaku pasnavibu metoZu izmantoSana. Dati
liecina, ka laika perioda no 2006. - 2015. gadam Latvija zéni vecuma grupa 15 - 19 gadi
pasnavibas izdarijusi 4 reizes biezak neka meitenes*°.

4. PSIHISKIE TRAUCEJUMI, ka pa$navibas riska faktori bieZi tiek novéroti ari bérniem un
pusaudziem un tie var sakties jebkura vecuma.

4.1.Depresija. Ar depresiju slimojoSajiem pusaudZiem bieZi var but noverojami
somatiski simptomi. BieZas ir siidzibas par galvassapém, védersapém, ka arl asam
sapém kajas vai kritis. Meiteném, kuras cie$ no depresijas, var but izteikta tieksme
noiet malina un klut klusam, grutsirdigam un neaktivam. Savukart depresivie zéni
var demonstrét graujoSu un agresivu uzvedibu, kas prasa no skolotajiem un
vecakiem pastiprinatu uzmanibu. Lai gan bieZi paSnavnieciski noskanoto bérnu
vidii vérojami depresijas simptomi vai depresija, tomér $1 slimiba nav obligats
pavadonis ne pasnavnieciskam domam, ne pasnavibas mégindjumiem>?. Uzsakta
arstéSana ar antidepresantiem daZos gadijumos jaunieSiem var palielinat
pasnavibas risku. TacCu, ari nelietojot medikamentus, depresijas izraisitais
pasnavibas risks ir augsts. JaunieSiem, kuri lieto antidepresantus, biezak
jakonsultéjas ar specialistu, tuviniekiem un draugiem uzmanigak jaizveérte
pasnavibas riska pazimes>1.

4.2. Trauksme. Parak intensiva trauksme, kas nav atbilstosa situacijai, var bt ka viens
no pasnavibas riska faktoriem.

4.3.E$anas traucéjumi. Neapmierinatibas ar savu kermeni dél daudzi bérni un
pusaudZi tiecas zaudét svaru, un koncentréjas uz to, ko tiem vajadzétu vai
nevajadzétu ést. Meitenes ar anoreksiju bieZi iesligst ar1 depresija. Pasnavibas risks
Sadu meitenu vidi ir teju 20 reizes augstaks neka jauniesu vidi kopuma>2

4.4.Citi psihiskie traucéjumi. Lai arl salidzinoS$i neliels skaits bérnu un pusaudzu
sirgst ar smagiem psihiskiem traucéjumiem (pieméram, Sizofrénija, maniakala
depresija, u.c.), tomér pasnavibas risks personam ar Siem traucéjumiem ir augsts.

5. ALKOHOLA UN NARKOTISKO VIELU LIETOSANA. Latvija atkaribu izraiso$o vielu
lietoSana pusaudzu vidi ir nopietna probléma. Smékésanas saistiba ar paSnavniecisko
uzvedibu literatiira biezak tiek apskatita konteksta ar depresiju, kura var bit tieSais
pasnavnieciskas uzvedibas celonis. Alkohola lietoSana var but saistita ar
pasnavniecisku uzvedibu vairakos veidos, proti, alkohola intoksikacija var likt cilvekam
rikoties impulsivak, alkohols var likt individam “parkapt robeZzas”, bet parmeériga
alkohola lietoSana cilveka dzive var papildus piesaistit tadus notikumus, kuri neatkarigi
ir saistiti ar pasnavniecisko uzvedibu, pieméram, dazadu attiecibu izjukSana, sliktas
attiecibas ar vecakiem u.c. Lidzigas sakaribas var biit vérojamas narkotiku lietoSanas
gadijuma. Petjjuma par Latvijas 15-16 gadus veciem pusaudZiem iegitie rezultati
liecina, ka skoléni, kuri dzives laika ir piedzérusSies 10 un vairak reizu, 1,7 reizes biezak

49 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Latvijas iedzivotdju naves célonu datu baze.

50 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2013) Pasnavibu novérsana. Informativais materials skolotajiem un citiem skolu
darbiniekiem.

51 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2014) Psihiskas saslim$anas, to pazimes, diagnostika un arstésanas metodes. 9. 1pp.

52 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2013) Pasnavibu novérsana. Informativais materials skolotajiem un citiem skolu
darbiniekiem.
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atzimeéjusi, ka ir domajusi par pasnavibu un gandriz divas reizes biezak atzimeéjusi, ka
ir méginajusi to izdarit, salidzinot ar tiem skoléniem, kuri dzives laika ne reizi nav
piedzérusies®3.

AR GIMENES MODELI SAISTITIE RISKA FAKTORI54

Destruktivi gimenes modeli un negativa bérniba giita pieredze var biit raksturigi
faktori bérniem un pusaudziem, kas izdara pasnavibu vai tas méginajumu. Bérniba
piedzivoti traumatiski notikumi var butiski ietekmét dzivi, jo ipasi situacijas, kad bérns vai
pusaudzis nav spéjis to pardzivot vai ari, ja nav laikus sanemts atbalsts. Pétjjuma par
Latvijas 15-16 gadus veciem pusaudziem noskaidrots, ka lielaka iespéjamiba paSnavibas
planam novérota tiem respondentiem, kuri noradijusi, ka ir neapmierinati attiecibas ar
mati un tévu. Laba komunikacija gimene ir resurss, kas palidz tikt gala ar stresa situacijam,
ta aizsargajot pret nelabvéligu ietekmi®>.

Uz pasnavibu tendétiem bérniem un pusaudZiem biezak var but konstateti Sadi
gimenes disfunkcijas un nestabilitates aspekti un negativie pardzivojumi:
Vecaku psihopatologijas;
alkohola un citu vielu parmeériga lietoSana vai antisociala uzvediba gimeng;
pasnaviba vai tas méginajums gimenes veésture;
vardarbiga un aizskarosa gimene ieskaitot fizisku, emocionalu, seksualu u. c. veida
vardarbibu pret bérnu (vairak neka tris reizes augstakas izredzes pasnavibas
planam noveérotas skoléniem, kuri bijusi fiziskas vardarbibas liecinieki savas
majas)>¢;
nepietiekama vecaku/aizbildnu nodrosinata apriipe, nepietiekama komunikacija
gimene;
bieZi stridi vecaku/aizbildnu starpa, kuros vérojama spriedze un agresija;
skirsanas vai vecaku/aizbildnu nave;
bieZa parcelSanas uz citu dzivesvietu;
loti augstas vai loti zemas vecaku/aizbildnu uz bérniem liktas ceribas;
vecaku/aizbildnu neadekvata vai parmeriga autoritate;
vecaku/aizbildnu laika triikums, lai noverotu un pievérstos bérna emocionalajiem
pardzivojumiem, negativa emocionala vide, ietverot atgriiSanu vai nevéeribu;
gimenes rigiditate.

LU ] ANANE NN
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53 Pulmanis T., Trapencieris M., Springe L., Taube M. Pusaudzu pasnavnieciska uzvediba Latvija: sakaribas ar atkaribu izraisoso vielu
lietosanu. RSU Zinatniskie raksti: 2013. gada medicinas nozares pétnieciska darba publikacijas. - Riga: Rigas Stradina universitate,
2014.300 - 307. Ipp.

54 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2013) Pasnavibu novérsana. Informativais materials skolotajiem un citiem skolu
darbiniekiem. 9.Ipp.

55 Pulmanis T., Trapencieris M., Springe L., Taube M. PusaudZu pasnavnieciska uzvediba Latvija: pasnavibas planu sakariba ar gimeni,
vienaudzZiem un skolu saistitiem faktoriem. RSU Zinatniskie raksti: 2014. gada medicinas nozares pétnieciska darba publikacijas. - Riga:
Rigas Stradina universitate, 2015. 197 - 203. Ipp.

56 Pulmanis T., Trapencieris M., Springe L., Taube M. PusaudZu pasnavnieciska uzvediba Latvija: pasnavibas planu sakariba ar gimeni,
vienaudZiem un skolu saistitiem faktoriem. RSU Zinatniskie raksti: 2014. gada medicinas nozares pétnieciska darba publikacijas. - Riga:
Rigas Stradina universitate, 2015. 197 - 203. Ipp.
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NEGATIVI, TRAUMATISKI NOTIKUMI

PaSnavnieciski noskanoti bérni un pusaudzi parasti ir loti uznémigi pret stresu, kas
apgritina bérna spéju adekvati reagét uz negativiem notikumiem un pardzivojumiem.
Tapat pusaudZi emocionali saasinati var uztvert notikumus, kuri pieaugusajiem, objektivi
vertejot, var Skist viegli risinami.

Negativi notikumi un riska situacijas, kas var novest pie pa$navibas vai tas méginajumas’:

v Nirgasanas (noskaidrots, ka nirgasanas upuri biezak piedzivo virkni problému,
pieméram, depresiju un trauksmi, kas var novest pat lidz pabeigtai pasSnavibai,
biezak sastopamas ir ar1 psihologiska rakstura problémas, gritibas skola u.c. Latvija
veikta pétijjuma dati liecina, ka 15-16 gadus veciem pusaudZiem, kuri regulari
piedzivo apsaukasanu no klasesbiedru puses, ir pat lidz seSam reizém augstaka
iespéjamiba paSnavibu planam, salidzinot ar pusaudZiem, kuri apsaukasanai nav
paklauti)>8;

skirSanas no draugiem, draudzenes/drauga, klasesbiedriem u.c;

milota vai kadas citas svarigas personas nave;

romantisku attiecibu izjukSana, neuzticiba (pusaudZu vecuma bérni var but
parliecinati, ka pirma milestiba ir uz visiem laikiem un attiecas pret to loti nopietni);
konflikti vai zaudéjumi;

juridiskas vai disciplinas problémas;

vienaudzu spiediens vai pasiznicinosi tendétu vienaudzu uzvedibas pienemsana;
neapmierinatiba ar sekmém skola vai neveiksmém macibas;

augstas prasibas skola parbaudijumu laika;

bezdarbs un slikts finansialais stavoklis;

nevélama gritnieciba, aborts;

HIV infekcija vai citas STI;

nopietna somatiska slimiba;

dabas katastrofas;

migracija (piedzivota vardarbiba izcelsmes valsti, migracijas procesa un pret
gimenes locekliem ir starp galvenajiem faktoriem, kuri butiski ietekmé bérnu
psihisko veselibu)>°.

ASANRN
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APKARTE]JAS VIDES RISKA FAKTORI

Skolas vide ir ta vieta, kur bérni un pusaudzi pavada nozimigu sava laika dalu, lidz
ar to dazadi butiski trikumi skolas vidé var provocét pasnavibas risku:

v’ negativa attieksme, atbalsta trikums no skolas personala un citiem skoléniem rada
negativu psihoemocionalo vidi skola;

v’ savstarpéjas cienas un taisniguma izjutu trakums;

v' nesakartota skolas fiziska vide (apsardzes trikums, slikts apgaismojums utml.) var
veicinat vardarbibu, iebiedéSanu un radit nedrosibu;

v' psihologu, socialo pedagogu un citu specialistu trakums;

57 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2013) Pasnavibu novérsana. Informativais materials skolotajiem un citiem skolu darbiniekiem.
12.1pp.

58 Pulmanis T., Trapencieris M., Springe L., Taube M. PusaudZu pasnavnieciska uzvediba Latvija: pasnavibas planu sakariba ar gimeni,
vienaudZiem un skolu saistitiem faktoriem. RSU Zinatniskie raksti: 2014. gada medicinas nozares pétnieciska darba publikacijas. - Riga:
Rigas Stradina universitate, 2015. 197 - 203. Ipp.

59 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2015) Patvéruma meklétdju uznemsanad iesaistito specialistu un brivpratigo pieredze darba ar
patvéruma meklétajiem un garigads veselibas problému risinasand. Pétijuma zinojums. 11. lpp.
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rases un etniskas piederibas normas un paradumi, kuri var biit atskirigi no paréjiem
vienaudZiem.

DAZAS NO PASNAVIBAS RISKA PAZIMEM PUSAUDZIEMS0

Papildus materiala 12. Ipp. minétajam pasnavibas riska pazimém nopietni jauztver

jebkadas péksSnas vai dramatiskas izmainas pusaudZa uzvediba, pieméram:

ASANE NENENEN

Intereses trukums par ierastajam aktivitatem;

visparéja sekmju pasliktinasanas;

nespéja koncentreéties, slikta uzvediba klas€;
neizskaidrojama vai atkartota prombitne vai kavéjumi;
intensiva smékésSana vai dzerSana, vai narkotiku lietoSana;
incidenti ar policijas iesaistiSanos un vardarbibu.

Sis pazimes paaugstina risku biit paklautam psihologiskam cie$anam un pasnavibas

riskam.

PALIDZIBAS!

Lai cik sarezgita skistu situacija, kura cilvéks nonacis, tai vienmér ir kads risinajums,

kas NAV pasnaviba. Tada bridi ir svarigi, lai blakus butu kads, kurs saprot, pienem, atbalsta
un ir gatavs palidzét. Ja cilvéks runa par pasnavibas domam vai noltkiem, Sie izteikumi
vienmer jauztver nopietni. Tas ir sauciens péc palidzibas!

Lai pasargatu cilveku no pasnavibas, svarigi Sadi aspekti:

v
v

Atpazistiet paSnavibas riska pazimes (skat. materiala 12. un 17. Ipp.);
rundjiet un jautajiet! lejitiga, bet tieSa saruna par pasnavibu NEVEICINA
pasnavibas izdariSanu:
o Saciet sarunu pasakot, ka jutaties pats. Jius varat sacit pieméram: ,Esmu
noraizejies par Tevi!”.
o jautajiet, ka jutas un ko doma pats cilveks.

klausieties, nekritizéjiet un nenosodiet! Saruna ar kadu, kurs cie$ un vélas aiziet no
dzives, var but gruta, taCu tas, ka cilvéks par to runa, ir laba pazime. Laujiet, lai
cilveks pasaka visu, kas uz sirds, lai izsaka visas savas sajutas. Esiet iejutigs, bet
patiess. Nekritizéjiet ar vardiem ,Ka Tu ta vari domat”. Tas nepalidz. Klausieties un
paradiet, ka pienemat un saprotat, tacu nevairieties ari paust savas sajutas.

piedavajiet palidzibu un dodiet ceribu. Jautajiet ,Ka es varu Tev palidzet?”, ,Vai Tu
esi domajis, ka varétu meklét palidzibu?”. Jis varat sacit ,Tev varbut ta Sobrid
neskiet, bet Tavas sajitas un situacija var mainities uz labo pusi”, ,Es varbut
nesaprotu visa pilniba Tavu situaciju un Tavas iek$€jas sajutas, bet esmu ar Tevi”;

palidziet noorganizet viziti pie specialista. Dariet visu, kas ir Jisu spékos, lai cilvéks
noklutu pie specialista. Ja vértejat, ka cilvéka paSnavibas risks ir augsts (cilvekam ir
pasnavibas plans, domas par to, ka, kur un kad pasnavibu izdarit, vin$ saka, ka
visticamak pasnavibu izdaris, vai saka, ka nav dross par sevi, vai varés atturéties no

60 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2014) Informativs materials “Pasnaviba - vai un kd par to zinot medijos”.
61 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Padomi saskarsmé, komunikacija un sadziveé ar cilvékiem ar dazadam psihiskam saslim$anam.
14.-17. 1pp.
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pasnavibas izdariSanas), biitu jasauc neatliekamo medicinisko palidzibu. Augsta
riska pasnavnieciskas tieksmes ir pamats neatliekamai arstésanai, pat ja cilveks no
tas konkretaja bridi atsakas;

pasnavibas domas vai noliki nedrikst bit noslépums. Privatums un
konfidencialitate ir svariga lieta attiecibas, tacu, ja kads runa ar Jums par savam
pasSnavnieciskajam tieksmém un lidz nevienam par to nestastit, Jums nav tam
japiekrit. PaSnavibas domas un noluki ir viens no nopietnakajiem
psihoemocionalajiem simptomiem. Tos nedrikst atstat bez ievéribas. Pat tad, ja jus
zaudéjat draudzibu, jus varat izglabt dzivibu;

palidziet arstéSanas procesa. Savu iespéju robezas sniedziet atbalstu arstésanas
procesa, pieméram, neatstajiet cilvéku vienu, nodroSiniet drosu vidi (panemiet pie
sevis visus medikamentus un citus lidzeklus, ar ko var izdarit pasnavibu), sastadiet
kopa ar tuvinieku planu krizes situacijai - kam zvanit vai ko darit, ja atkartojas
pasSnavnieciskas tieksmes. Jus varat ,noslegt vienoSanos”, ka, ja paradas pasnavibas
domas, tad cilvéks to izpildi atliek uz vienu dienu, un $is dienas laika parunajas par
savam sajutam un pardzivojumiem ar cilvéku, kuram uzticas;

jus varat sastadit sarakstu ar cilvékiem, kuriem $ada bridi var piezvanit, ja cilvéks
ir viens. NodroSiniet cilvekam pieeju krizes talruna numuriem (KriZu un
konsultaciju centra ,Skalbes” diennakts krizes talrunis: 67222922, 27722292;
VBTAI Bérnu un pusaudZzu uzticibas talrunis: 116111, Gimenes arstu konsultativais
talrunis: 66016001). Jus varat sastadit sarakstu ar situacijam, apstakliem un lietam,
kas var provocét paSnavibas domas, pieméram, alkohola lietoSana, noteikti datumi,
ar kuriem saistas sapigas atminas vai emocijas u.tml. Planu krizes situacijai Jus varat
sastadit atbilstosi savai situacijai un iespéjam;

maziniet atkartotu pasnavibas risku. Ja Jusu tuvinieks jau agrak méeginajis izdarit
pasnavibu, svarigi izvairities no atkartota pasnavibas méginajuma. NodroSiniet, ka
Jusu tuvinieks sanem arstéSanu (medikamentozu terapiju vai psihoterapiju). Ja Jisu
tuviniekam nav diagnosticéta psihiska saslimsana, riupéjieties, lai vins gimene jitas
pienemts, vertigs, milams. Interesejieties par vina domam, ikdienas notikumiem,
sajutam. Laujiet vinam bit noderigam. Mudiniet savu tuvinieku izprast savas
veselibas un sadzives problémas, meklét tam risinajumu. To var izdarit, izmantojot
psihoterapiju. Ja tas nav iespéjams, pieejamas arl dazadas paspalidzibas gramatas
u.c. materiali.
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