NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA VESELIBAS
ZEMGALES REGIONA iine 2020 Pt fonds e VEICINASANA

KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS JELGAVA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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|zpratnes veidoSana pusaudzu vecuma par
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* Par pusaudzu vecumposmu

« Kapéc tas ir tik sarezgiti?

« Kad jameklé specialista palidziba®?
* VVecakiem noderigas zinasanas
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1989.gada ANO Konvencija par bérnu
tiestbam paredz, ka bérnam, lai vins
varétu pilnigi un harmoniski attistities
ka personiba, ir jaaug gimenes vidé,
laimes, milestibas un izpratnes
atmosfera

Labas dzives modelis
www.goodlivesmodel.com

Dzive:

DzivoSana un izdzivoSana
Laime/Prieks

Sasniegumi darba

lekSéjs miers

Sekmes atpita un brivaja laika
Garigums:

Dzives jégas apzina
Personiga izvéle un neatkariba
Attiecibas un draudziba
RadoSums

Zinasanas:

ZinaSana un macisanas
Piederiba grupai, kopienai
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Personibas attistibas posmi

- sakumposms — [idz 6,7 gadu vecumam. Saja perioda cilvéks ieglst pamatu visai
talakai dzivei — pamatuzticéSanas, patstavibas un iniciativas jeb mérktiecibas
prasmes (sajutas);

« pamatskolas vecums — lidz 10 -12 gadiem, notiek domasanas attistibas,
pasvertejuma veidoSanas procesi, sagatavoSanas intensivam pasaules un sevis
izzinas periodam;

- identitates noskaidro$anas periods — no 11-12 lidz 20 -22 gadu vecumam. ST
perioda sakuma — pusaudzu vecums, tas ir eksperimentu un absollGtas patiesibas
mekléjumu laiks, dazadu dzivé nepiecieSamu prasmju apguves laiks, notiek
fiziologiska nobrieSana. No 18 — 22 — identitates un autonomijas nostiprinaSanas
periods, psihologiskais briedums.

 nobriedusi personiba — no 22 -23 gadu vecuma. Cilvékam batu jabat skaidribai par
sevi, savu vietu dzive, savam velmém, to atbilstibu iesp&jam. No ST vecuma cilvEkam
japilda pieaugusa cilvéka pienakumi — gimenes veidoSana, bérnu audzinasana,
karjeras realizacija utt. Cilvékam jaturpina gariga attistiba un sevis pilnveidoSana. Var
teikt, ka cilvéks ir nobriedusi personiba tad, kad tas ir iemacijies, atradis prieks sevis
tos veidus un panémienus, ka nodrosinat un uzturét katram cilvékam piemitosas
personibas vajadzibas.

Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)



J NACIONALAIS Ap EIROPAS SAVIENIBA V ES E LTBAS
70 / (2227 @ ) ZEMGALES REGIONA iine 2020 Pt Dok VEICINASANA
(/ i . KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS JELGAVA

///Zr"/r/ vieteqginer/ IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Pusaudzis

« 11(12) - 15 (16)
 Nozimigakas vajadzibas:
— Apliecinasanas, pasciena, but miletam, atzitam, draudziba

 Vadosas darbibas:
— Macibas, intimi personiska sazinasanas

+ Krize:
— lespéja pozitivi apliecinaties / Zems pasveértéjums

* Poazitivie jaunveidojumi:
— Dzimumidentitate, abstrakta domasana, turpina attistities ,,Es” ka
pieaugusais
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« 15(16 —18) \
- Nozimigakas vajadzibas: e

— Atbalsts, apliecinasanas, draudziba, saskarsme ar pretéjo dzimumu
 Vadosas darbibas:

— Macibu profesionala darbiba
+ Krize:

»ES” identitate / Identitates difuzija

* Poazitivie jaunveidojumi:

— Nostabilizejas ,,Es” identitate, personibas psihosociala un morala
nobriesana, uzticiba
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Pusaudzu vecuma psihologiskie uzdevumi

Sasniegt autonomiju un psihologisko neatkaribu no vecakiem
|zveidot prasmi ieklauties vienaudzu grupa

Atbildéet uz jautajumu — “Kas es basu?” un “ Kads es busu?”

Autonomija = saprast, kas ES esmu un spét sevi vadit Cetras jomas:

— pasSapripé | v;;jl

— emociju izprasana un vadisana : A N
e N \

— pasvertejuma |

— attiecibas ar citiem
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Personibas ipasibas

« Ekstraversija- ,jumta” apzimé&jums: sabiedriskums, parliecinatiba
sevi un nosliece uz lideribu

 Emocionala stabilitate - emocionala noturiba, mierigums,
lidzsvarotiba

« Apzinigums - centigums, neatlaidiba, organizétiba un atbildigums
jeb atbildibas izjlta

» Piekrisana (gataviba piekrist)- spéja just lidzi, empatija, gataviba
sadarboties, labsirdigums un sirsnigums

* Intelekts - bagata iztéle, nosliece uz redzesloka paplasSinasanu un
zinatkare
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Kapéc tas ir tik sarezgiti?
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Smadzenu nobriesana — pakapenisks process, noslédzas
23-25 gadu vecuma

Garoza

Valoda, domiluna, laadhe, guis

Limbiska struktira ©

Jinas, enojas, acmigas. parsdumi

Reptilu smadzenes

Instinkri, bads. stopiloes
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Pusaudzu vecuma notiek intensivs socializacijas un identitates

Bérnu, pusaudzu smadzenes strada savadak neka pieaugusajiem
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formésanas process

Judgment last to develop

The arca of the brain that controls “executive functions™ — including
weighing long-term consequences and controlling impulses — is
among the Last to fully mature, Brain development from chilkdhood to
adulthood:

S5-year-old brain Preteenbrain  Teen brain  20-year-old brain
Dorsal lateral pmfronlal cortex ("executive functions™)

Bluelpttple Parts of

brain more fully matured

Red/yellow: Parts of -
brain less fully mature

Sowrces: Notionol Lastitude of Mentol Meoltk Thomas McKay | The Deover Post
Pod Thomypson, PRO, UCLA Laboratory of
MNewo frmoging
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Pieres daiva atbild par:
* Sp€ju saskatit iespé&jamas sekas (domat pirms ricibas)
* Spéju regulét emocijas, impulsivitati
* Spéju organizét, planot, tai skaita problému risinasanas prasmes
* Spé&ju noturét un parvirzit uzmanibu
* SpEju sevi motivét (paSmotivacija)

* Spéju izprast sevi un citus

Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9
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« Pasaulé 10 [1dz 20% bérnu un pusaudZzu ir psihiski un uzvedibas
traucejumi ( PVO dati)

« Australijas un Jaunzélandes Psihiatrijas koledzas pétijuma par
bérnu, pusaudzu un pieauguso psihisko saslimsanu Iésts, ka visa
pasaulé psihiskas slimibas sastada 11% no visu slimibu sloga
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Uzvedibas problemas ir visbiezak sastopama garigas veselibas
probléma bérniem un pusaudziem (5 - 10%)

Problémai ir augsta noturiba laika
Prognoze antisocialo pusaudzu intervencei ir nelabvéliga
Loti augstas izmaksas gimenei, skolas sistémai un sabiedribai
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« Agrina atpazisana un korekcija uzlabo talako psihosocialo prognozi!
Efektivakas paslaik zinamas intervences ir domatas bérniem lidz 5
gadu vecumam!

« Dazkart vecaki kavéjas vérsties péc profesionalu palidzibas. Soir
lespéjams mainit, uzlabojot sadarbibu starp veselibas apripes un
izglitibas iestadém, vienlaikus mazinot skérslus pakalpojumu
sanemsanai. Pétijumi rada, ka butiska ir vecaku motivacija
saredzet un risinat ar bérna attistibu un veselibu saistitas gratibas,
ka arT pienemt institticiju atbalstu (arstniecibas iestades, socialais
dienests, konsultativie centri u.c.)
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Profilakse un prevencija ir efektivaki par korekciju! Riska
faktoru atpazisana!

» Zems socio-ekonomiskais stavoklis (nabadziba
« Vardarbiba pret bérnu, vecaku konflikts

 Institucionalizacija

* Vecaku skirSanas

* Vecaku psihiskie traucéjumi un/vai atkaribas
* Vecaku kontakts ar penicitaro sistému

« Zems snhiegums skola
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UZVEDIBAS PROBLEMAS

« Stridigal/izaicinoSa uzvediba (stridas, ignoré noteikumus, kaitina
citus, vaino citus utt.)

» Agresivitate (sit, kaujas, met/ples mantas utt.)

« Dusmigs/viegli sakaitinams garastavoklis (zaudé savaldiSanos, atri
apvainojas utt.)
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Uzvedibas gritibas ka simptoms

* Internalizacija — tendence distresu paust uz ieksu - negativo
emociju (afektu) pavérSana pret sevi T

 Eksternalizacija —
« tendence distresu paust uz aru —
negativo emociju (afektu) paveérsana pret citiem

Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)



NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA VESELIBAS
ST i ia —
< o » ZEMGALES REGIONA NS 2020 Pt o e VEICINASANA

KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS JELGAVA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

// i //Zr*’/r/ vieteqginer/

Eksternalizéjosi uzvedibas traucéjumi

« Uzvedibas traucéjumi gimené

* Nesocializéti uzvedibas trauc&jumi

« Socializéti uzvedibas traucéjumi

» Opozicionari izaicinoSi uzvedibas traucéjumi

» Hiperkinétiski traucé&jumi

* Vielu kaitéjosi parmeériga lietoSana

* Augsta riska uzvediba

« Paradumu un dzinu traucéjumi (piromanija, kleptomanija u.c.)
» Antisociala personiba (K. A. Zhang et al, 2015)
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Eksternalizéjoso traucéjumu izpausmes

 Uzvedibas traucejumi

Biezi ir dusmu Iekmes vai aizsvilstas

Parasti nepaklausigs, nedara to, ko liek pieaugusie
Biezi kaujas ar citiem bérniem vai ari dara tiem pari
Biezi melo vai manas

Zog no majam, skola vai citur

* Hiperaktivitate

Nemierigs, parak aktivs, nespégj ilgaku laiku palikt miera

Nemitigi didas un grozas

Viegli novérst uzmanibu, nenoturigas koncentréSanas spéjas
Neapdomajas pirms rikojas

Uzdevumu neizpilda no sakuma lidz beigam, slikta uzmanibas noturiba
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Biezak sastopamie uzvedibas un emociju traucejumi

* Pirmsskolas vecums - attistibas aizture, tai skaita valodas attistibas
aizture, gariga atpaliciba, bérnibas, uzmanibas deficita un hiperaktivitates
sindroms

« Skolas vecums - macisanas traucéjumi, raustes, uzvedibas traucéjumi,
neirotiski traucejumi - obsesivi kompulsivi traucéjumi, funkcionala enureze,
skirSanas trauksme, fobiska trauksmainiba, sociala trauksme, bralu/masu
sacensiba

 Pusaudzu vecums - €Sanas traucejumi, depresija un ar to saistiti
pasnavibas méginajumi, uzvedibas traucéjumi, vielu atkaribas
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Uzvedibas traucéjumi ka diagnoze

- Siem traucéjumiem raksturigas
izteiktas, atkartotas, persistéjosas,
agresivas, izaicinoSas un laika
noturigas uzvedibas un
emocionalas izpausmes, atkariba
no izpausmém tas nelabvéligi
ietekmé personas psihosocialo
attistibu un socialo integraciju

* Bérniem un pusaudziem ar Siem
traucejumiem ir lielas grutibas
ieverot noteikumus, respektet
citu tiesibas, izradit empatiju un
rikoties sociali pienemama veida
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Terapija
uz pieradijumiem balstitas intervences

» Vides korekcija un pielagoSana
(noveérst distresa iemeslu!)

Psihoterapija un psihosociala rehabilitacija
» Merki: emociju izpausana un parstrade,
pasregulacijas prasmju trenésana,

gimenes disfunkcijas korekcija,

vecaku emocionalas kompetences palielinaSana u.t.t.

Bérniem japalidz realizét savu potencialu, attistit stipras puses, veicinat
spéju pretoties distresam

« Farmakoterapija
« Merkis: traucéjumu simptomatiska korekcija
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Kas palidz opozicionaliem bérniem, bérniem ar UDHS un citadu sarezgitu
uzvedibu?

Fiziskas aktivitates bez sacensibu
garSas (var sacensibas ar sevi)
Sociali atbildigs un jegpilns darbs
(pastaigas ar patversmes suniem,
piemeéram)

Sapratne, cik liela intensitate
nepiecieSama, lai bérns nebutu
parstimuléts vai parrelakséts (fona
muzika, termini utt)

Veseliga partika

Pulkstenis un strukturéta dienaskartiba
Sadalit uzdevumus mazas dalas
Apbalvojumi

Robezas — jo sarezgitaks ir bérns, jo
skaidrakas robezas ir svarigi
nospraust
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* Prevencija!

« Uzmaniga novérosSana (ang. watchful
waiting)

» Riska un precipitéjoSo faktoru mazinasana
(sadarbiba starp gimeni, skolu, citiem
dienestiem)

* Dienas rezims, sabalanséta noslodze,
regularas fiziskas aktivitates, sabalanséts
uzturs, Omega-3 taukskabes, zalu valsts
bezrecepsu preparati

+ Atbalsta psihoterapija, izglitoSana un stresa
mazinaSanas metodes

+ Gimenes terapija

* Individuala psihoterapija - Kognitivi
biheviorala terapija (kBT), interpersonala
psihoterapija (IPT), psihodinamiska terapija,
makslu terapija, spélu terapija u.c.

* Medikamentoza terapija
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ArstéSanas stacionar

Absolutas indikacijas -
izteikta suicidalitate, psihotiski
simptomi, tieSs apdraudéjums
savai vai citu veselibai

Relativas indikacijas —
smaga traucéjumu norise,
rezistence pret terapiju
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Y _ « Agresiva un noteikumu
< e parkapjosa uzvediba bérniba

prognoze delinkventu,
" f _ antisocialu uzvedibu
<4 | pusaudzu un pieaugusa
vecuma

1 1 =
L
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» Atkaribas vielu, procesu lietosana

pusaudzu vecuma visbiezak ir viens no
uzvedibas trauceéjumiem

 Tatad runa ir par uzvedibas modela mainu
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Motivacija ir atsléga tam, kapéc més mainam vai nemainam kadus
savus uzvedibas modelus

Cilveka pamatvajadzibas

» Kontroles sajita

« Kompetences sajlta

* Piederibas sajita
* Jo zemaka bis cilvéka iespéja
kontrolét situaciju, jo augstaks bis
stresa limenis

 Bez veseligas kontroles sajutas bérni
jutisies bezspécigi un parsatinati un
biezi klus pasivi vai noraidosi

« Ja bérniem aizliedz izdarit jegpilnas
izvéles, pastav liels trauksmes un
pasdestrukcijas risks
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Aréjie motivatori
* Apbalvojumu sistémas

« Zetonu sistémas
« Uzlimes, zvaigznites, zimodzini

utt.
| « Uzvedibas kartes
« Balvas

« Nauda un citas materialas lietas
 Istermina motivatori — uzlimes,

\ saldéjumi, spélu laiks.

T « Motivacijas lTmeni parbaudam,
pajautajot, kapéc tu to dari? Aréjie
motivatori rada bérnam sajitu, ka
kads cits ir atbildigs par vina dzivi

« Bet arejie motivatori ir svarigi
bérna ieradumu formésanai
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Attistibas procesa

Cilveks veido saistibu starp uzvedibu un

esosas smadzenes ir tas sekam un savu uzvedibu pamato ar
loti reagéjosas uz iegito STm atzinam
pieredzi « Informacija par uzvedibas sekam tiek
| iegita:

* no pasa pieredzes
* no citu cilvéku uzvedibas seku
noverosanas

* Regulari praktizejot problematiskas
uzvedibas «veseligas alternativas»,
smadzenés izveidojas jauni neironu
savienojumi un iznikst savienojumi,
kas atbildigi par iepriekséjo
problematisko uzvedibu — var
izveidoties jauns uzvedibas modelis
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Socialie un emocionalie motivatori

« Atkariba no musu personibas,
ari socialas un emocionalas
vajadzibas var but motivejosi
faktori

» Piederiba vienaudzu grupai

« Sajlta, ka kads par tevi ripé€jas

* Atziniba

« DroSibas sajita gimené, grupa,
attiecibas ar autoritatem
bérnudarza, skola

« Draugi, patikami socialie kontakti

2 182
¢
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Uzmanibas motivatori

* NepiecieSamiba sanemt
uzmanibu no citiem ir viens no
primarajiem motivatoriem

« Tevi atzist ka svarigu personu

« Tavu klatbltni un uzvedibu
pamana (vélams pozitivu
uzvedibu)

* Atziniba par sasniegumiem,
maziem panakumiem,

progresu, notikumiem dzivé(to,
ka kads to vispar pamana)

« Teviredz ka personibu
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Kontrole ka motivators

Kontrole un drosibas sajuta ir
pamatvajadziba, bet bérniem (un
ari pieaugusajiem), kuriem ir kadas
psihologiskas traumas, kontroles
sajuta var bt izdzivoSanas
jautajums

» Kontrole par vidi

» Kontrole par laiku

'+ Drosibas sajita

|+ lespéjas pienemt lemumus

« Kontrole par emocijam, reakcijam
uz iekS€jiem un argjiem
notikumiem

Kontrole par dzives situacijam

Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)



1 .‘ NACIONALAIS A’ | LN EIROPAS SAVIENIBA VESELIBAS
/ vl @ )| ZEMGALES REGIONA _ rs 2020 Pl | [T VEICINASANA
o %{ vt KOMPETENEU ATTISTIBAS CENTRS JELGAVA
g LIC ey arreet .

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Sasniegumu un kompetences
sajuta

Meistaribas sajtta — ka tu dari
kaut ko lieliski, un tas izdodas
Kontroles sajlta

Autonomija

Sensoras sajitas

Palidzésana citiem un laba
jusanas par to
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Divgadigo un pusaudzu salidzinajums

1. Protesté pret vecaku prasibam 1. Protesté pret vecaku prasibam

2. Traki tiecas péc vienaudziem 2. Traki tiecas péc vienaudziem

3. Izjat vajadzibu péc pastavigas vecaku 3. IzjGt vajadzibu péc pastavigas
aprapes (t. i., péc pastavigas vecaku vecaku apripes (t. i., péc pastavigas
pieejamibas) vecaku pieejamibas)

4. Nepieciesama kontrole, lai: 4. Nepiecie$ama kontrole, lai laikus
a) iemacitu lietot tugletl, | naktu maijas
b) lai pabarotu spitniekus, kuri atsakas

ést patstavigl 5. Vini ir jasarga no bistamiem
o draugiem

5. Vini ir jasarga no bistamam

rotallietam 6. Cinas par statusu un varu starp
o s vienaudziem

6. Cinas par varu spélée

7. Visu péc kartas velk uz muti — no 7. Visu péc kartas velk uz muti — no
pogam lidz kukainiem alkohola Iidz narkotikam
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(S. Kerrel, 2002)

Pusaudzus virza it ka divi pretéji spéki, vélme atdalities no vecakiem, ko
apzimé ka pusaudzu emancipaciju — atbrivoSanos no pieauguso aprupes,
kontroles, un to raksturo noliegums. Zinama meéra pusaudziem ir
janoliedz tas vertibas un pamacibas, kas nak mantojuma no vecakiem,
lai labak apzinatos un saprastu sevi un savas vertibas, uzskatus.
Parasti Sis process noslédzas vélaka pusaudzu vecuma un daudz kas no
demonstrativi noliegta tiek pienemts atpakal ka derigs. So situaciju sareZgr
ambivalence, jo vienlaikus pastav vélme sanemt atbalstu no vecakiem




ZEMGALES REGIONA
KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS

VESELIBAS
VEICINASANA
JELGAVA

« Peéetijumi ir uzradijusi, ka vecaku attieksme ir svarigs
aizsargajoss faktors pret pusaudzu psihoaktivo vielu
lietosanu. Pusaudzi uztver vecaku ambivalenci lidziga
veida ka vini uztver vecaku attieksmi pret narkotiku
lietosanu. Neka neteiksana saviem beérniem ir tas
pats, kas sakot viniem, ka vini drikst lietot narkotikas
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« Berns vai pusaudzis nelieto « |zglitoSana, veseliga

vielas vai eksperimente dzivesveida praktizéSana
gimené un sabiedriba, interesu
veidosSana un nostiprinaSana

« Sveéetku svinéSana bez
psihoaktivam vielam

« Pasapzinas, rakstura, gribas
un dzives prasmju
(komunikacija, konfliktu
risindSana un pienemsana)
veidosana
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Lieto epizodiski vai kaitigi

« Padzilinat izpratni par
psihoaktivo vielu un procesu
atkaribas negativajiem
aspektiem

« Jaizverté nepieciesamiba
versties pie arsta narkologa
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« Lieto kaitigi, bistami un Stingra nostaja par to, ka
parmeérigi lietoSana ir nepielaujama
» Noteikumu izvirzisana un to
ievéroSana no pieauguso puses
« Konsekventa riciba pret

psihoaktivo vielu lietosanu
sabiedriskas vietas

« Svarigi laut lietotajam saskarties
ar lietoSanas negativajam sekam

« Savstarpéjs atbalsts un sadarbiba
gimenei un skolai

* Vecaku kompetences izjltas
stiprinaSana
Arsta narkologa konsultacija
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Pusaudzu psihoaktivas vielas lietoSanas motivacija

Izjut pienemsSanu no citiem kimisko Saprot, ka ir vieglak nodibinat attiecibas ar
vielu lietotajiem kimikalijam, neka ar cilveku, kas vinu attur
Jut spiedienu iejusties narkotiku Jutas mazak saraustits, kad lieto kimikalijas

lietotaju grupa

Sajut, ka kimijas darbojas ,,vienreiz, Izmanto narkotikas, lai notrulinatu negativas
katrreiz”, lai liktu cilvekam justies jutas par sevi un citiem
labak

Jitas vairak paspienemts
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Riski un aizsardziba
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 Radarisku: « Aizsarga:

— tieksme meklét asas izjltas; — Spé€ja saprast un parvaldit savas

agresiva uzvediba
zema paskontrole

identitates veidoSanas caur
eksperimentiem un atdarinasanu;

impulsivitate, emocionala

emocijas

prasme bit pacietigam
paskontrole, spé&ja apvaldit
impulsus

pozitivi pieméri, ar ko pusaudzim

brieduma trikums, depresivitate, identificéties

attalinasanas no gimenes — spéja bat atbildigam pret sevi un
— psihotraumas citiem
— augsts konformisma limenis — kritiskas domasanas un problému

attieciba uz vienaudZu grupu, risinasanas prasme

uzvediba vérsta uz to, lai justos ka
savéjais starp savéjiem

— vaja problému risinasanas
prasme
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0,
Gimené

« Radarisku:

atkaribas, konflikti, milestibas
un uzmanibas trikums

trdkumi audzinadSana
(parmériga bardziba vai
nekonsekvence un robezu
trdkums)

nabadziba, kriminala pieredze
gimené

vecaku skirSanas

dzives vietas maina

NACIONALAIS A»

VESELIBAS
VEICINASANA
JELGAVA

ATTISTIBAS
PLANS 2020 f—‘

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Socialais
fonds

A s =

« Aizsarga:

no atkaribam un atkarigas
uzvedibas brivi gimenes
locekli

demokratisks audzinasanas
stils

cieSas, bet
veseligas/pastavigas gimenes
saites

skaidri gimenes likumi

vecaku iesaistiSanas bérnu
dzivé

veseligas gimenes tradicijas,
kas tiek svinétas bez
psihoaktivo vielu lietoSanas
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« Radarisku:

zema iesaistisanas skolas
aktivitates

kontakti ar atkaribas
vielu/procesu atkarigajiem
vienaudziem

kopibas, piederibas izjlutas
trdkums

parsteidziga izslégSana no
skolas, kontakti ar psihoaktivu
vielu lietotajiem vai procesu
atkarigiem
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Eiropas Socialais
fonds

IEGULDIJUMS TAVA

VESELIBAS
VEICINASANA
JELGAVA

NAKOTNE

« Aizsarga:

veiksmiga skolas pieredze
labi attistitas dzives prasmes
iesaistiSanas vietéjas
sabiedribas aktivitatés

ricibas plans, lai iesaistitu un
motivétu tos bérnus, kuri
nepiedalas skolas aktivitatés

fakultativas nodarbibas,
pulcini
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Sabiedriba
 Radarisku:  Aizsarga:
— viegla psihoaktivo vielu — neiecietiga attieksme pret
pieejamiba cilvékiem, kas ir reibuma vai lieto

iecietiga attieksme pret
psihoaktivo vielu lietoSanu
(smékéesanu, alkohola lietoSanu)

nabadziga vide (veselibas,
socialas palidzibas, izglitibas un
briva laika iesp€jas);

kontakti ar psihoaktivu vielu
lietotajiem vai procesu atkarigiem

masu mediju, kinemotografi jas
un socialo tiku sniegta
informacija attieksmeé pret vielu
lietoSanu

psinhoaktivas vielas sabiedriskas
vietas

plasas briva laika pavadiSanas
iespéjas

saistoSa kultiras dzive
atbildigo dienestu un visas
sabiedribas iesaistiSanas,
piedavajot atveseloSanas
programmas atkarigajiem
sabiedribas loceklie;
normativos aktos noteikto normu

pret atkaribu izraisoSo vielu
pieejamibu ievéroSana
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Ka runat ar pusaudzi par atkaribas vielam?
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Sniedziet bérnam zinaSanas par veselibu un droSibu, kaitigdm un veseligam vielam,
pascienu un emocijam, brivo laiku un vértibam

atcerieties, ka pusaudzi, kas no vecakiem uzzinajusi par atkaribu izraisoso vielu
launumu, tas lieto retak

apspriediet, vai T1slaicigais pozitivais efekts no psihoaktivam vielam ir seku vérts

nedraudiet bérnam un nebiedgjiet vinu ar lietoSanas sekam, ja pasi lietojat kaddu no
psihoaktivam vielam

uzsveriet, ka nekad nepiekritisiet, ka bérns lieto atkaribu izraisoSas vielas vai
nododas procesiem, kas ved prom no realitates

esiet labs klausitajs, ne tikai jautajiet, bet art mudiniet bérnu jums uzdot jautajumus
neignoréjiet lietoSanas faktus un parmainas uzvediba vai izskata

nelaujieties manipulacijam un centieniem atbildibu par lietoSanu novelt uz citiem
nedomajiet, ka viss paries pats no sevis
nenonieciniet, nevainojiet, nenosodiet, neuzbriciet
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Ja ir aizdomas, neizliecieties, ka viss kartiba

Sagatavojieties sarunai, pardomajiet savu vestijumu
Sarunagjieties ar bérnu, kad visi esat mierigi un laba noskanojuma
Runajiet par nepienemamo bérna uzvedibu, nevis par to, ka vin§ Jums nepienemams

Esiet gatavi dzirdet problemas noliegumu un nepielaujiet, ka bérns mestos
uzbrukuma, vainojot Jus. Tikai uzturot stingras prasibas, sasniegsiet mérki

Maz efektivi ir majas aresti un citi parak bargi sodi

Meklejiet palidzibu, jo milat bérnu un vélaties vinu glabt, nevis sodit
Paskaidrojiet bérnam, ka JUs par vinu cinaties, jo milat

Turieties kopa ar otru vecaku, nelaujiet bérnam ar Jums manipulét vai skirt

Ja lietoSana turpinas, noslédziet uzvedibas kontraktu, kas paredzés apbalvojumu
un seku sistému

Esiet stingri un neatlaidigi, bet pacietigi! Vecaku pienakums ir neradit sienu starp sevi
un bérnu — nepazaudeéjiet kontaktu un iespéeju ar vinu runat, pat ja bérns
noslédzies kluséSana

Sevis vai bérna vainosana probléemas nepalidz. Dariet visu, ko varat! Meklgjiet
sabiedribas atbalstu un palidzibu.
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Ka uzlabot komunikaciju ar savu bérnu,
ja lietosana ir sakusies

* Turpiniet runat ar bérnu. Izvairieties no traucéjosam frazém saruna

« Trenégjiet pacietibu. Negaidiet brinumus vienas dienas laika. Esiet gatavi
kritieniem atpakal

» Pievérsiet uzmanibu piekersanas izradiSanai. Visu vecuma bérniem
nepiecieSams fizisks un emocionals kontakts

- Esiet labs klausitajs, saprotiet, ko Jusu bérns Jums saka

- Esiet gudrs klausitajs; neesiet naivs, neticiet visam un ari neesiet parlieku
nosodoSs klausitajs

* Neesiet aizspriedumains
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- Paradiet abpuséju cienu; cieniet konfidencialitati
* Nesteidzieties. Steiga radis pusaudzim sajitu, ka Jums vinam nav laika
» Esiet atbalstoSs, iedrosiniet, esiet draudzigs, bet art stingrs

« Pasniedziet savas domas skaidri, stingri un vienkarsi. Sakiet ko domajiet,
domajiet ko sakat. Esiet sapratigs un viennozimigs

« Radiet pusaudzim labu uzvedibas moduli. Izvairieties no divkosibas

* lzvairieties no iejaukSanas. Neuznemieties problému, ja ta nav Jisu

« Esiet Jus pasi. Esiet godigi, patiesi un modri

 Audziet kopa ar savu pusaudzi. Neattopieties, kad esat gadus aiz sava
pusaudza attistibas
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ledroSiniet pusaudzi pastastit par saviem priekiem un bédam, bet netirdiet,
nespiediet un netérgajiet no vina So informaciju

Mekl€jiet padomu savai izaugsmei, Jus nekad nebUsiet par vecu, lai
macitos

Atcerieties, ka komunikacijas atslega ir sapratne, nevis, kam ir un kam
nav taisniba

avihoneyScoineshexe

it s,g_ iama.stilli foveson
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TIPISKI PUSAUDZU UZSKATI, RACIONALIZACIJAS UN VEIDI KA
VECAKI TO VAR PARVARET

e ,Viss ir super!”
Pusaudzi viena mirklt var lidot virs makoniem un nakamaja but

dumpinieciski un depresivi. Atcerieties, ka straujas un biezas jttu
mainas ir adekvatas pusaudzu vecumposma

- ,,Privata zona-¢j prom!”
Tas nozimé ne tikai pusaudza fizisko telpu (pieméram, gulamistabu),
bet arT vinu domas un jutas. Vini iespéjams, ir loti apjukusi par to ka
jatas, ka nezin ka tas paust. Parliecinieties, ka Jasu pusaudzis zin, ka
Jus vina velaties ieklausities
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- ,,Pieaugusie neko nesaprot.”

Pusaudzi Saja vecumposma iziet cauri uzskatu un vértibu formésSanas
procesam. Ir tikai normali, ka vini dumpojas — vismaz islaicigi — pret to,
ko ir teikuSi vecaki. Ignorejot nekaitigas sacelSanas pret edienu un
apgeéerbu, Jis dosiet pusaudzim drosu vidi, lai izpaustos. Tas var
noveérst pusaudzi no iesaistiSanas pasdestruktivas darbibas, tadas ka
narkotiku lietoSana

- ,,Tie ir mani draugi.”
Pusaudzi vélas pienemsanu un akceptéSanu no saviem vienaudziem,
tieSi tapat ka pieaugusie. Jo vairak pusaudzi izjutis pienemsanu un
atbalstu majas, jo pastavés mazaka iespéjamiba, ka vinus negativi
letekmés vienaudzi
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 ,,Reizem, es sevi ienistu.”

Gandriz ikvienam pusaudzim ir zemas pascienas periodi. Viniem
nepieciesams Jusu iedrosinajums. Mekléjiet godigus celus ka celt
sava pusaudza pascienu.

* ,Nevienam citam gan nav jabut majas pulksten
23.00!”

Pusaudzi biezi vien parbauda robezas, kuras nosprauz vecaki. Viniem
jazina, ka Jus atturésiet vinus no dariSanas sev pari. Nostadiet dazus
pamata noteikumus par pienakumiem, satikSanos ar pretéjo
dzimumu, auto vadiSanu un komandantstundu, tada veida pusaudziem
bls pamats uz ka balstities, tad, kad vini attistis pasi savu lemtspéju.
Likumiem jablt nedaudziem, svarigi, ka Jus tos izstradajiet kopa ar
savu pusaudzi un tiem jabut skaidriem visiem, kas iesaistiti to
ievérosana. Palidzés, ja Jus tos pierakstisiet. Q}W
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- ,,Bet tagad visi lieto alkoholu un izmégina pipét zali!”

agrak vai vélak pusaudzi pieker sevi situacija, kura viniem jaizlem;,
vai lietot narkotikas, vai né

JUs varat palidzét, ja pasi reti lietosiet alkoholu vai recepsu
medikamentus

Ja Jus lietosiet parak daudz psihoaktivas vielas, visticamak, ari, ka
JUsu pusaudzis daris to pasu

leplanojiet kopa ar pusaudzi ka vins/vina parvares situaciju,
kura piedavas lietot psihoaktivas vielas un precizejiet veidu
kada Jus varat palidzet
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Marihuanas lietoSanas negativas sekas:

« Pusaudzi uzskata, ka marihuana nav kaitiga. Ir grati vinus parliecinat, ka
marihuanai ir negativas sekas

» Vecakiem vajadzétu dalities jebkura iespéjama informacija ar bérniem, lai
mainTttu vinu uztveri
« Parliecinieties, ka bérni zina sekojoso:

— Nepartraukta marihuanas lietoSana agrina vecuma traucé spéjai
atceréties un macities

— MaciSanas bérniba un pusaudza gados sniedz pamatus turpmakajiem
gadiem

« Marihuana ietekmé spéju uznemties atbildibu
« Atgadiniet bérniem, ka vecaki tic vinu vélmei klat pieaugusiem,
nobriedusiem un atbildigiem
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« Vairak neka puse jeb 60% izklaides vietu apmekléetaju
savas dzives laika ir paméginajusi kadu no
narkotikam, liecina Slimibu profilakses un kontroles

centra petijums par atkaribu izraisoso vielu lietoSanu
izklaides vietas Latvija 2016.gada
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Situacijas raksturojums

Biezi dzirdamas atzinas( no vecakiem)

Labak lai nogarSo majas, neka kaut kur ara

Paaugsies un « trakums» paries..

Labi, ka nelieto narkotikas!

Tagad visi ta dara! Kur§ no mums tad nav tajos gados paméginajis?

Sabiedriska doma:

Ak, Sie trakie pusaudzu gadi

ledzert ir normali

Piedzerties nav normali

Nedzert nemaz ari nav normali
DzerSana ir vaja rakstura pazime utt.

Kauns iejaukties, meklét palidzibu, kamér probléma nav acimredzama
Stigma — narkologs vai psihiatrs — tas ir kaut kas biedégjoss, utml.

Projekts ,Veselibas veicinasana Jelgava” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085)



{ J NACIONALAIS “ EIROPAS SAVIENIBA VESELIBAS
/ )77 @ )| ZEMGALESREGIONA FUine 2020 Pl fonde® % VEICINASANA
-, % > KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS i - . JELGAVA

///./(7// vz ’(///7////(}/:/
y

* Robeza starp epizodisku
kaitéjosu lietoSanu un atkaribu
— grati nosakama

 Bérniem un pusaudziem —
grupas atkariba

« Praktiskais darbs apliecina, ka

lietoSana un atkariga uzvediba
Ir tikal sekas.....
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Jebkurs véstijums saskarsmé sastav:

« 7 % vardiska informacija
« 38 % no véstijuma veido balss (tonis, skalums, intonacija)
* 55% bezvardu véstijums ( staja, Zesti, mimika)

« Zinasanam ir liela vértiba, tas palidz sajust drosibu,
parliecibu, kas katram teiktajam vardam vai veiktai
darbibai pieskir lielaku «iedarbigumu»
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* Stop 4-7 grupas — Parresoru koordinacijas
centra agrinas intervences programma
bérniem ar uzvedibas gritibam

+ Socialo prasmiju trenini

» Agresivas uzvedibas aizvietoSanas trenini
(Dusmu spéles)

* KBT - (uzvedibas terapija) - tas pamata
galvenais nav pats notiekosais, bet tas, ka
més uztveram un saprotam to, kas notiek,
respektivi, attieksme un atbilstosa riciba;
cilvéka uzvedibu var mainit vide un
domasana. Kognitivi biheivioralas terapijas
formula: stimuls -> kognitivais novértéjums ->
reakcija. Izmantotas stratégijas —
funkcionala analize, paSmonitorésana,
psihoizglitoSana, majas darbi, kognitiva
parstrukturésana, hipotézu parbaude,
konfrontacija, iemanu trenins, relaksacijas
trenins, biologiska atgriezeniska saite,
problému risinaSanas iemanu trenini

* Deju kustibu terapija

lespé€jas Latvija
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ABA terapija (Applied Behavior Analysis) terapija jeb lietiSkas uzvedibas analize )
Veicot uzvedibas analizi, tiek noteikts bérna vai pieaugusa attistibas limenis katra
konkrétaja joma (komunikacija, valoda, praktiskajas iemanas, lasisana, emociju
izpratné u.c.), analizétas uzvedibas problémas un izveidots plans uzvedibas mainai
un prasmju attistiSanai, lai trenétu komunikacijas prasmes, attistitu spé&jas apgut
macibu vielu skola un veidotu patstavigas dzives iemanas. Procesa laika tiek
sistematiski pozitivi pastiprinata vélama uzvediba un samazinata nevélama vai kaitiga
uzvediba

Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas projekts - bérniem ar uzvedibas
traucéjumiem

— BSF Pusaudzu resursu centrs (www.pusaudzim.|v)

BEA grupas vecakiem - Vecaku macibu programma "Bérna emocionala
audzinasana" jeb BEA programma ir paredzéta vecakiem, kuriem ir bérni vecuma no
dzimsSanas lidz septiniem gadiem. Programmas mérkis ir veicinat pozitivu bérnu
emocionalo attistibu, uzlabot vecaku un bérnu savstarpégjas attiecibas, palidzét
vecakiem labak izprast savus bérnus un vinu vajadzibas, ka art palidzét mazinat
bérnu uzvedibas problémas
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Lai palidz&tu vecakiem veidot izpratni par pusaudziem, vinu vajadzibam,
viedokliem, pozicijam, izpratni par Saja vecumposma nozimigo, apmacibu
programma pusaudzu vecakiem “Celvedis, audzinot pusaudzi”’ (CAP)
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Jautajumi?
Komentari

Dr. Lilita Caune

Attéli: https://unsplash.com/
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