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KAS JAIEVERO, LAI JAUNIETIS LABI JUSTOS?

TIKA IZVEIDOTA ANKETA KO AIZPILDIJA JAUNIESL, KURU VECUMS IR 13 — 18 GADIEM, UN

TIKA APKOPOTAS 23 ATBILDES. ATBILDES VAR BUT VAIRAK PROCENTU, JO RAKSTIJA

VAIRAKAS ATBILDES VIENAJAUTAJUMA.

KAS IETEKME TAVU GARASTAVOKLI?
56% no
ietekmé apkartéjie cilveki, tai skaita gimene,

Siem jaunieSiem garastavokli
draugi u.t.t. Citiem to ietekmé muizika, skola,
laikapstakli, kada ir bijusi diena, paSa
stavoklis un problémas vai viss kopuma.

KAS TEV LIEK JUSTIES LABI?

Vairakums atbildéja to, ka liek justies labi
mizika, lasiSana, édiens, atptta vai filmas

un seriali. Citiem patik sportoSana, internets

un tehnologijas, ziméSana, draugi vai
dzivnieki.
VAITEV IR KADI HOBLJI?

Protams, ir ari jauniesi, kuriem tadu nav. Liela
dala no Siem jaunieSiem sporto un nodarbojas
ar makslu. Dazi spéle instrumentus, video
spleéles, gatavo est, raksta utt.

KA TU PALIDZETU CITIEM CILVEKIEM JA
VINIJUSTOS SLIKTI?

Protams, palidzesana parasti saktos ar
runasanu, jo tas ir pats pirmais ar ko
vajadzetu sakt. Katrs cilveks atSkiras un
visiem nepalidzés viens un tas pats. Seit ir

atbildes ko lielaka dala atbildeja.

Palidzetu,
javini grib
22.6%

uzklausitu
22.6%

KO APKARTEJIE CILVEKI VAR DARIT LAI
TU LABIJUSTOS?

Protams, jebkur§ velétos, lai pret vinu
izturetos labi, tai skaita Sie jaunieSi. Lai
jaunietis labi justos, vinu varetu uzklausit,
palidzet vinam, ja vajag, but pozitivam,
jaukam un smaidigam apkart. Varetu ari
samilot, paprasit, vai viss ir labi, ja pats
cilveks to velas, nevajadzetu uzbazties.

VAI IR KADI TUVIE CILVEKI AR KURIEM TU
VARI PARUNAT, IZRUNATIES?

(Katram butu velams kads cilveks, ar ko var
parunat un kuram var uzticeties)

70% jaunieSu atbildeja to, ka viniem tads vai
tadi ir.

Tomer 30% jaunieSu atbildeja to, ka viniem
tada nav.

KA APKERTEJIE CILVEKI TEVI IETEKME?
Ka, manuprat, lielaka dala cilveku atbildetu,
jauniesi atbildéja to, ka tas ir atkarigs no
pasa cilvéka. Ja izturas laipni pret viniem,
tad uzlabo garastavokli un izturas labi preti.
Bet, ja izturas slikti un pesimistiski, tad
saboja garastavokli un preti izturésies tapat
ka pret viniem. Dazi arl var sajust ka otrs
cilveks jatas un ar to mainas garastavokis.

SECINAJUML: Lielai dalai jaunie$u viss itka ir

labi, tiklidz viniem ir kads, ar ko var parunat,

labi pret vinu attiecas utt. Es personigi

apjautatos

19.4% domaju, ka bius sliktakas atbildes, bet ir

parrunat,
aprunatos

255% prieks, ka lielakai dalai jaunieSu iet labi.




BUT ATKARIGAM
NAV STILIGI

DiemZel miisdienu jauniesi netic, ka varetu bt jaunieSu sabiedriba bez atkaribam. Dala
pusaudzu uzskata, lai neveidotos atkaribas, nevajag lietot atkaribu izraisoSas vielas. Tas
attiecas uz smekeSanu, alkohola lietoSanu un narkotikam. Tapat nevajag aizrauties ar

azartspelem, ilgstoSu viediericu izmantoSanu un pasSkaitéjumu. Lai izvairitos no
atkaribam, pusaudzi varetu sportot un pieversties lietderigam aktivitatem, lai nedomatu

par savu neeksistéjoso vai esoso atkaribu.

Veicot aptauju un sanemot 82 atbildes,
uzzinaju diezgan satraucosu faktu. Proti, uz
jautajumu — vai tu tici jaunieSu sabiedribai
bez atkaribam, 52,4% atbildeja, ka netic.
Lielaka dala jaunieSu wuzskata, ka

utiskak ir nepameéginat nekadas
atkaribu izraisoSas vielas, lai pec tam

nebitu jacinas ar sekam.

Vai Tev ir bijusi saskare ar kadu no atkaribam (azartspeles,
viediericu atkariba, alkohols, smekesana, narkotikas u.c.)?

Ne, nekad un negribu pat méginat 67.9%
Ne, nekad, bet ir gribéjies paméginat 7.9%
Ja, vienu vai daZas reizes paméginaju 60%
Ja, ir bijusi atkariba, Joti grati atbrivoties 52.1%
Ja, ir bijusi atkariba, nebija grati tikt vala 40%
Ja, joprojam ir atkariba 100%

Paula



Saja lapaspusé tu iepazisies
ar apreibinoSo vielu zinatnisko pusi,
ka atkaribas izskaidro arsti un ka tiesi
tas mis ietekme.

Es veletos sakt ar svarigako, lai ari kads bitu
iemesls, kadel esi rokas panemis So bukletu,
tev ir jasaprot- lidz atkaribai var nonakt
jebkurs. Tas nav paradums, tas nav arl hobijs,
kuru var parstat jebkura bridi. Atkariba ir
slimiba un ar to var sastapties ikkatrs, tomeér
ir ari faktori, kas to var ietkmet-

Biologija: Zinatniskie péetijumi pieradijusi, ka
40-60% no
izveidosies atkariba, nak no genétikas. Tas

iespéjamibas, ka cilvekam
ietver gan slimibas gimenes veésturi, gan
epigenetiku, kas ir “ietekme, kadu vides
atstaj uz cilveka genu ekspresiju”. Ka

tev ir tadi uzvedibas veselibas
umi ka depresija vai trauksme, pieaug

risks.

Narkotiku lietoSana
pirmo reizi mazotné/jauniba
var palielinat ar1 atkaribas risku. Ka
esam iepazinuSies jau ieprieks, ta ir liela
problema miusdienas un viens no lielakajiem
atkaribas izraisosajiem faktoriem.

Turklat vielu “ieSnaukSana” vai injicéSana var
palielinat risku klat atkarigam no tam, jo tas
tiek nogadatas organisma Joti “ekstréema”
veida un izzud salidzinosi atri.

Vide: ir pieradits, ka paklauSana traumatiskai
pieredzei palielina cilveka risku saslimt ar
Sada
pieredze varéetu notikt skola, majas vai

vielas lietoSanas traucéjumiem.
pubilka, tas var notikt ar jebkuru. Tomer,
manuprat, ir svarigi uzsvert, ka traumatiska
pieredze nenozime, ka tu noteikti klusi
atkarigs no kadas vielas, ta pat ka sie faktori
nenozime, ka ja tas neattiecas uz tevi, atkariba

nav iespejama.

Tatad kapec dazi cilveki klust atkarigi, bet citi
ne? Galu gala atbilde slépjas cilveka unikalaja
smadzenu kimija un dzives pieredze. Lielaka
dala cilveku, kuriem attistas atkariba, meklée
iespéju kaut kada veida sevi dziedinat vai
nomierinat. Ir butiski saprast, kapéc tas ta ir,
un stradat, lai to risinatu ka dalu no cilveka

arsteSanas plana un cela uz atveseloSanos.




atkariba rodas,

Fiziska

pieméram, no
nikotina, vai sajutas, ko rada alkohola
apreibums, tas ir fiziskas atkaribas no vielu
izraisitajam sajutam, vai ari, péc atkaribas
uzsaksanas (atkaribas nesakas ar vienreizéju
lietoSanu, bet gan atkartotu), bailes no
“atmeSanas” blakus efektiem. SI atkariba
rodas cilveka nervu sistémai piedzivojot tadu
psihisku pardzivojumu, kuru cilveks véelas
piedzivot vélreiz (vai arl atmeSanas blakus
efektu gadijuma-nevelas piedzivot atkartoti).
Cilvekam var iepatikties iereibums, vai ari
drosmes sajtita, ko ta sistéma izraisa alkohols
kada
vieglpratibas nostaja esot iereibuma. Fiziska

vai cita viela, var iepatikties

atkariba var rasties ar1 pret ediena garsu, var
rasties atkariba no pornografijas (tas

raditajam sajatam).

Mentala atkariba- Lai So atkaribu izskaidrotu,
man ir jasak ar piemeru, kad agrak cilvekiem
vajadzeéja iemacities izdzivot - kurinat uguni,
izbegt no briesmam un atrast partiku,
atalgojuma sistéma iemacija viniem turpmak
atkartot So darbibu, jo tas lika justies labi
(kermena veids, ka pateikt paldies par to, ka
tu mani uzturi droSu un dzivu ir izdalit
dopaminu, tas ir vestijums - atkarto So
darbibu un es likSu tev atkal justies labi),
tagad mes sanemam dopaminu, kad edam,
dodamies pastaiga vai ieejam dusa, vai kad
kads

veljoprojam ir pamatvajadzibas un misu

mums izsaka komplimentu, tas
kermeni saka paldies, kad mes atkartojam Sis
darbibas, bet dopamina daudzums, kas tiek
izdalits nav salidzinams ar daudzumu, kas
tiek izdalits kad mes smékejam vai lietojam
narkotikas. Pétijjumi liecina, ka dopamina
daudzums var but pat desmit reizu lielakas
neka ierastais daudzums. Tas ir iemesls,
kapéec cilvekiem ir tendence atgriezties pie
Sim darbibam, kas viniem var nodarit
kaitejumu, jo pat saprasana, ka tas ir slikti,
nevar parspétt dopamina briniskigo sajutu.
Ne jau dzeriens, narkotika vai dimi liek
justies labi - ista narkotika ir dopamins un ta
ir sajuta, péec kuras turpina tiekties mentali
atkarigie - atalgojums. Mentala atkariba
izraisa arl azartspelu atkaribas, jeb atkariba

no labas sajutas, kad esi uzvaréejis.




Izraisa vairak neka 60 dazadas
slimibas, tostarp traumas, garigas veselibas

un uzvedibas traucéjumus, kunga un zarnu

trakta slimibas, vezi, sirds un asinsvadu
slimibas, imtnsistémas traucéjumus, plausu
slimibas, kaulu un muskulu slimibas,
reproduktivas sistemas traucéjumus un
prenatalo kaitejumu (priekslaicigu dzemdibu
risku un mazu jaundzimusa svaru).
Latvija alkohola loma ir novérojama tris
tipiskos naves gadijumos-

e Nave no arejas iedarbes sekam kopuma

e SaslimSana ar alkohola psihozem

e Nave no aknu cirozes

Narkotikas-  infekciju slimibas, aktas

intoksikacijas (pardozésanas), aknu

kaitejumi, infarkts, sirdlekmes, insults,
psihoze, plausu slimibas, adas slimibas, ka ari
fiziski kaitéjumi (zobu nodzeltéSana un matu

izkriSana, kaulu novajéesana un adas

Tabakas- tikai lai dotu jums perspektivu, par
to cik kaitiga ir smekeSana, ta nogalina vairak
cilveku ka AIDS, celu satiksmes negadijumi,
slepkavibas un paSnavibas gadijumi KOPA.
Tabakas lietoSanai arl ir daudz paliekoSas
sekas/riski- pastiprinata matu izkrisana, ¢tlu
veidoSanas, dzirdes zudums vai vidusauss
iekaisuma risks, redzes traucéjumi, zobu
dzeltéSana un bojasanas, smaganu iekaisumi,
Plausu slimibas, adas slimibas, sirds un
asinsvadu slimibas, vézis un reproduktivas

sistemas kaitéjumi.

Velos velreiz piemineét- lidz atkaribam var
noklit jebkurs un sel r bit
neatgriezeniskas, tapéec vielas lieto ar meru,

vai ar1 nelieto vispar!




Tris lietas labas, ceturta no sirds,

kura gandriz apstajas...




KA ATPAZIT, KA
DRAUGAM IR SLIKTI?

Ka atpazit?

Kas rada sliktumu?




Ka palidzet?

Kas jaievero palidzot?

Sebastians










Statistika

LATVIJA IR LIELA
INTERESE PAR
JAUNAJAM
PSIHOTROPAJAM
VIELAM

Latvija biezak tiek lietotas jaunas
psihotropas vielas, ka ar1 opioidi

un amfetamini.

Péc European School Survey Project on
Alcohol and Other Drugs 2019.gada datiem
Latvija bija meitenu parsvars, kas lieto
jaunas psihotropas vielas. ,

1. http://www.espad.org/sites/espad.org/files/2020.3878_EN_04.pdf

2. https://www.spke.gov.lv/lv/zinojumi/nacionalais-zinojums-situacija-narkotiku-un-
nar ijas-p S-ji latvija-lidz-2017.gadam_0.pdf

3. iles///JHI_Art_46226-20.pdf
4. fhitps://www.statista.com/topics/3823/drug-situation-in-europe/#dossierKeyfigures

5. https//lvportals.lv/skaidrojumi/335326-hiv-infekcijas-izplatibu-latvija-arvien-pavada
in nu-trukum

VAIRAK KA PUSE NARKOTISKO VIELU
LIETOTAJU SASLIMST AR HIV

Lidz 2020. gadam Latvija ES valstu vida
ierindojas 2.vieta pec jauno HIV gadijumu
skaita. 56% no intravenozo narkotiku
lietotajiem ir saslimusi ar HIV. Ceturta dala
no HIV gadijumu skaita progrese lidz AIDS.
Tomer 78% misu valsts iedzivotaju uzskata,
ka HIV uz viniem neattiecas, liecina Petijumu

centra SKDS veikta aptauja.®

LATVIJA IR LIELAKAIS ALKOHOLA PATERINS GADA
UZ VIENU IEDZIVOTAJU VECUMPOSMA 15+

Rigas Stradinu univeristates 2020. gada péetijuma Latvija starp ES valstim ierindojas

pirmaja vieta alkohola paterina uz personu vecumposma no 15 un vairak gadu.

Uz vienu iedzivotaju $aja vecumposma tie ir 12,6 litri gada.’




“Komisija 2022. gada laika tika izskatitas
20 Sada veida lietas, 2021. gada tas

bija 25.lietas, un 8 lietas 2020. gada péc
Administrativas atbildibas likuma speka
stasanas 01.07.2020."

/Administrativas komisijas sekretare/
Oficialie dati nav tik plasi, lai tajos
saskatitu konkrétas tendences, bet, ka tika
noskaidrots sazinoties ar Valsts policijas
darbiniekiem to loks varéetu bit daudz

lielaks.

TRESDALA JAUNIESU
AR ATKARIBAS
PROBLEMAM.

KVALITATIVAS ATKARIBU
REHABILITACIJAS IESPEJU
TRUKUMS LATVIJA

“AtveseloSanas iespéjas no atkaribam
Latvija ir mazas, jo ir garas rindas,
finansiali dargi un pietriukst specialistu. “
/A.Broka, RSU un VIA pétniece sabiedribas
veselibas un labklajibas joma/




VAI "JUMTINS 'TIESAM IR SVARIGAKS
PAR JUMTU VIRS GALVAS?

Cars Nikolajs
Otrais izdoma izdot “ukazu” jeb paveli par
pilnigu degvina tirdzniecibas un raZoSanas
aizliegumu. Tika aizslegti tikstoSiem veikalu,

simtiem raZotnu.




Turpretim, ap

1928. gadu skolas bija pulcini, kuros vareja

iestaties no 10 gadu vecuma un ar savu
parakstu beérni zvereja, ka nelietos
apreibinosas vielas.




Musdienas ir daudz jaunieSu, kuriem ir
izveidojusies atkariba no apreibinosam
vielam, saskaroties ar tam tiSam vai
netisam savos tina gados. Vienaudzi Stm
atkaribam pieversas pavirSi un isti
nesaprot, kadas ir sekas, lietojot Sis
vielas. Lai neiekristu atkaribu "slazda",
jaunieSiem ir jaattista gribasspeks un
drosme pateikt "Ne"!
Intervija. ar Cesu pilsetas Pastarina
sakumskolas direktora vietnieci audzinasanas
joma LAILUMELUSKANIL

- Vai musdienas palielinas vai
samazinas jaunieSu skaits, kuriem ir
problemas ar dazadam atkaribam?

- Viennozimigi palielinas. |®
© o0
o4
8¢ SQ

- Vienai dalai jaunieSu Sis ir kluvis par

- Kapec ir Sada tendence?

pasapliecinasanas veidu, savukart citai - pelpas
gusanas avots. Domaju, ka trukst izglitojosu
ietekmi,
Psihoaktivo vielu pieejamiba ir

pasakumu par atkaribu sekam.
kluvusi
piejamaka un vielu popularizésana notiek

netiesa veida - kino, socialie tikli. Diemzel.

- Kuras Eiropas
atkariba ir vislielaka?
- Latvija, Igaunija un Cehija, jo $ajas valstis ir

valstis jauniesu

vieglaka narkotiku ieguve.

- Kada vecuma jaunieSiem paradas
atkaribas problemas?

- Atkaribas problémas vérojamas jau
pamatskolas, vidusskolas vecuma jaunieSu
vida.

- Cik atri jaunieSi klust atkarigi no
apreibinoSam vielam?
- Katram jau tas notiek stipri individuali.

Atkarigs no organisma aizsargspeéjas.

- Kadas ir pirmas pazimes tam, ka sak
veidoties atkaribas problemas?

- Sakas psihiska atkariba. Pazeminas intelekts,
veidojas motivacijas sindroms.

HEe==0—

- Kadas ir sekas, lietojot apreibinosas
vielas?
- Galvenie izmainu punkti ir gan aréjas , gan

uzvedibas pazimes. Pieméram, sejas adas

balums, sausums. Darbaspéju, koncentrésanas



un speku zudums, attieksmes maina pret
gimeni un draugiem, jaunie draugi,
miegainiba, nedrosas kustibas, runas
traucejumi.

- Vai ir iespéjams pilniba izarsteties, ja
jaunietim ir izveidojusas nopietnas
atkaribas problemas?

- Domaju, ka tas ir iespejams, ja ir gribasspeks,
apnemSanas, motivacija, lai izarsteétos no
alkohola vai narkotiku slimibam.

- Vai lietojot kadas apreibinosas

vielas var but ari neatgriezeniskas
sekas?
- Ja, pieméram, smagi asinsrites sistémas, sirds
un smadzenu asinsvadu bojajumi, aknu, nieru
un plausu sairSana, deguna asinosana un asins
atkrepoSanas, bet tas ir atSkirigi katram
cilvekam. Atkarigs no organisma
aizsargspejam, imunitates, fiziskas
sagatavotibas, emocionalas noturibas.

- Kadi ir jusu ieteikumi jaunieSiem,
lai izvairitos no Sim atkaribam?

- Lai izvairitos no atkaribam, japrot
lietderigi planot savs laiks, dienas reZims.
Nepartraukti jaizglitojas. Pret atkaribam
aizsargatai personibai piemit paSciena,
paSapzina, pasSvertiba, ta spej izturét un
parvaldit konfliktus, tai piemit savu merku,
identifikacijas apzinasanas, ir attistitas
komunikacijas spéjas un socialais atbalsts.

Autors:Kristaps



Vai Cesis ir viegli iegtit vielas?

Mans veicamais uzdeyums bija etk aptauju
un noskaidrot athildes uz o un citiem
Jautajumiem. DiemZel jateie, ka atbildes uz
daziem joutijumiom Sokéja mani pasu, jo
nebiju domajusl, ko Césis tik vienkiass ir tikt
pie dazadiam apreibinosam vielam.

Aptanjas rezultati pieradija. ka bemi. kuriem
vel nay pat 13 gadi, jou ir izmeéginiajusi kidas
apreibinoSas un atkaribu raisoSas vielas
Un Ja eezaltddl Ie S3dl k& tas letekmis
jaumiedn attiecibas, darbu un diavi nakotna?
Vi un kurs: Sadai
uzmanibu? Kadé] Jauniesi pasi Iy ieinteresétl
pamedinat 5is vielas?

Lal  noskaldrotn jauniefu  parodumus
saistibd. ar  narkotikam, citam  atkaribu
lzraisodim  un apreibinoSim  vidlim tika
laveldots anonima aptaujas  anketa
jauniefiom. Aptaujit  pledalijas  Jaunies)
vecumd no 13 hidz 24 gadiem, un kopi tka
uzklausitl 37 respondentl

Kopa

ajumiaem

savilkomi un anulizétl Sajl raksth

statistikai  pievirs:

P e s
Attty Salierrin Crmeme *

Cik gados tu izméginaji pirmo

apreibinoSo un/vai atkaribu

izraisoso vielu?
18-24
6.3%

14-17
43.8%

AthilZu  rezultati  lecina.  ka teju  puse
pusaudzu kaut reizi ir izmeéginjus] kidas
atkaribu vielas. Turkiie tie§i puse no tem,
kas S18 vielus fr lzmEgindjusi, to lzdarijusi 14-
17 gady vecumi

Ora daln tis izmédinajusi vél nesasniedzot
13 gadu veeun Un Sje rezoaltatl patiesam
Sklet Sokéjosic lal nerelktu ehadik
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Lieliki dala respondentu (51.1%) athildey,
ka vielns vigiem kads piedaviaja uwn otrd
llelaka daja (25.6%) atbildéja. ka s leguvasi
no draugn val pazigas,

vielr pirmis  lietoSunas,  aptaujito
lielakais vairums athild@ja “reti lletoju® 43%,;
nakami visbiezika atbllde - “lzméginaju un
vidirs neesmu lietojis® 57.5% un tikal tad
sekofa atbilde - “hlezi letoju® 18%,

Pée Sim atbildém var secinat ik nozimiga ir
pimea apreibinoso un val atkaribu izraisoso

vielu Hetojuma refze.

I*ée

Attfly Vadentin Odsome *

Uz precizéjoso jautajumu « val tu tagad lieto
Kadu apreibinoSu un/val atkaribu [zraisosu
Viehn? < Helaka daja athild@ju ka e Hetojusi
pedEa minesa lalkd 45.8%. tlkal 31.3%

athild@a, ka neliero.

Sis athildes savukart rada nopictnas baias,
No tiem jauniesiem, kuri bija athild@jusi, ka
it suvdl dzive lletojusl jebkadas apreibinosas
vielas, novadijusl, ka visblezik lietota vielas
ir - no atlases (maribuana. kokains, ekstazi,
amfetamini, LSD, halucinogéni, citi
opioidi.  inhalantl.  Heroins.  Jaunas
psithonktiviis vielns val neesmu Hetojis) bija
marihuana 563%, bel Ja skatiis e visim
athildém, tad 37.5% bija atbildéjusi, ka nay
lHetojusi narkotikas,

Uz jautijumu - kipec e izvelajies lzamedgingt
kadu

un/vai

citi

wrak nelletoty  atkaribu  fzraisosu
leditkoties
pusaudZi un jaunies] atbildéja. ka vienkarsi
volGjas Zmedinit 56.5%. tad 25% gribdja ar
kadu o lzmagindt ad 12% athl1Zu noradija,
ki volmi izmégindt Sadas vielas rosindja
informacija no socidlajiem meédijiem. un
63% - vielos Zmegindt Jeintrigéja apkartéjo

runas

apreibinosu  vielu?

Sis, lesp&jams. nordda vz 10, ka médijos un
citds sabiedriskas vietds bum jaruni par
citam, doudz svoarigakam letam.

Apskatut  athildes  par  dazadu  vigly
lHetoSanas. blezumu, visvairdk un vishiezak
tiek lietoti smekejumie tabakas izstradajumi
un elektroniskas cigaretes, retdk un mazik
Heto  narkotikas  un hezdiimu
izstradajumus.

tabakas

Beigas skatoties uz visu, tas liek padomar,
kipec ta Ir, Kapée po juu tik jouna gadu
vecuma ir normall ledzert val smekét, Kida
hiis o fauniedu nakotne, ja vigi tik agr sak
lietor. Kas bty jadara; Ini pazustu Si vélme
jaunietim piedordt Kddal grupal un belgis
smagi letekmet savu nakotnl val pat izhofar?
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ieSu atkaribam un mentalo
sihologi INNU RERZGALL
liek aizdomaties un
iedzilinaties temata, kas vecakus Soke, bet
jaunieSiem nereti neizraisa nekadas ipasSas
emocijas, jo viss Skiet tik Ists.
Jauniesi un pat bérni masdienas jau no agra
vecuma tiek iepazistinati vai ir dzirdejusi par
apreibinosam vielam un to ietekmi uz
cilveka pratu. Nereti vini doma, ka tas ir
jautri vai stiligi, bet patiesiba neapzinas to,
ko Sis vielas var nodarit vipu mentalajai vai
fiziskajai veselibai.
Vai jaunieSu mentala veseliba un

atkaribas® ir aktuals temats
musdienas?
Jauniesi misdienas ir izglitoti

un vini apzinas, ja vinus kaut kas nomac, tad
ilgstosa klusésana un par to nerunasana var
tikai pasliktinat situaciju. Visbiezak daudzi
jaunieSi mégina runat ar vai vienaudziem vai
retak - ar kadu pieauguso.

Vai Jus biezi saskaraties ar jaunieSiem,
kuriem ir mentalas veselibas

problemas?
Viena jauniesSu grupa, ar ko ikdiena satiekos,

ir pusaudzi, kuriem ir paskaitejuma
problémas, kas nodara sev pari dazadu
iemeslu de] — gan stresa, gan vientulibas, gan
atsvesinatibas del. Siem jauniesiem nav
nevienas tuvas attiecibas, kuras justies dzivi.
Vini jutas vientuli. Otra grupa ir tie, kuri
zaudejusi motivaciju kaut ko darit, pec ka
atklajas depresijas noskanas. Nak ari jauniesi

kuriem ir identitates jautajumi. Turklat ne

tikai kad

nejitas erti sava kermeni, bet ari tadas, kad

dzimumidentitates, jauniesi
jauniesi nezina ko darit sava dzive. Nekas isti

neinteresé sava ikdiena, un tas vinus uztrauc.

Kadam vecuma grupam visbiezak ir
problemas ar atkaribam un mentalo

veselibu?
Izteikti tie ir jauniesi ap 12. klasi, kuri mekle

kaut kadu atbalstu, jo ir apjukums.

Kapeéc jauniesi zaude emocionalo lidzsvaru?
Saja un it ipasi COVID-19 laika ta ir
atSkirtiba. Tas, ka nebija iespeja fiziski
satikties, saiknes trikums ar pasauli. Daudz
kas apkart liekas bezjedzigs un biedéjoss un
Otrs — sliktas
attiecibas ar citiem jaunieSiem, vecakiem, par

tas paaugstina trauksmi.

daudz kritikas, nosodijuma, konfliktu, stresa.
Un tresais — attiecibas ar sevi nevar gut
prieku un realizet sevi kaut kadas nodarbeés
Protams, ir arl hormonalas izmainas, psih
un nervu sistémas ipatnibas, kas nove
saslimSanas. Tad

nervu  sistemas

nepiecieSama arstésana.

‘ Vai alkohols, energijas
[ ] smekesSana var ietekmet

psihologisko stavokli?
Ja jaunietis lieto kadu no atka.
vielam, tad emocionalais st
tam bija slikts un ar lietos
problemas censas "itka" ri
jaunietis uznpem atkari
sliktaka paSsajita
pusaudzu un ja
adrenalina dau



risku un
vecuma biezi

veidoSanas fazes: pirma ir
entésanas faze — ta visbiezak ir saistita
usaudZu vecumu, visa ka izméginasanu,
testesanu. Otra faze ir epizodiska lietosana,
kad izjat nemieru, vai vares dabit to, ko gribas,
no ka jutas labi. Tresa faze ir parmeériga
lietosana.

Ceturta - parmeriga lietoSana, kas jau

irslimiba, kad atkaribas ir mediciniski jaarste.
Ka izvairities no atkaribas veidosanas?
Atbilde

paeksperimentéjis, otra vienk

ir vienkarsa -

neturpini.

Vai jauniesi ar atkaribam pasi

apzinas savas

problemas?
Jauniesi ar atkaribam pasi pie manis nenak,
parasti vinus atved kads pieaugusais, jo ta jau
ir tada sarezgitaka lieta, tas nozimé, ka
jaunietis ir jau padevies.

Ir cetri kriteriji:

NI ARIBNERENIEN - stress sniedzas no

elastiga lidz iestredzoSam. Elastigs

stress nozime draudzeties ar savam
kludam, sadarboties. IestredzoSs stress ir

neelastigs, stindzinoSs. No arpuses var
izskatities, ka viss ir kartiba, bet iekseji viss ir
sastindzis. Stress nepariet - gribas
dusmoties, begt. Galvenais ir identificet, ja
tas emocijas ir parnemusas un jamekle veids,
ka tas regulet. Izvairities no ta, ka jus savas

negativajas emocijas pazudat.

RUBEOlEY — mEs visi esam kaut kur starp
drosi un nedrosi. Lai butu mentali stabili, ir

jaeksperimenté ar attiecibu izveidoSanu.
Attiecibam ir jabat. Ta ir pieredze,
eksperimentéjot, cik drosi vai nedrosi

jaunietis jutas ar citiem cilvekiem.

: u spéja valdit un izpaust savas
emocijas. Parasti tas
w dziedot,

Ceturtais kritérijs ir vairak filozofisks - ta ir

izpauZam, runajot,

zimejot, smejoties.

vispariga pasaules uztvere. A5 EIri R RN o]#
ir iespéjams, ka pusaudzis jutas kaut kur starp
to, ka pasaule ir bistama, nedrosa vieta un visa
dzive paies cinoties ar to. Ta sajtita, ka vienalga
ko es daru, pasaule ir tendéta mani iznicinat.
Vai ari jaunietis jut, ka pasaule ir ta vieta, kura
ir domata man, es esmu seit un te ir pietiekami
drosi un ir daudz iespéju piedzivot vienreizeju
dzivi.

Emilija



Pipesana un dzersana - cels neuzkurieni

Nereti pastav uzskats, ka makslinieku un muziku vide ir bohemas pilna, kura
noteiktu lomu ienem ari alkahols, smekeSana un iespéjams, kas vairak. intervija
arlLatvija zinamu muziki Aleksandru Sircovu, kurs iransamb]a Keksi dibinatajs

-Vai varat pastastit, ka jlisu jauniba jauniesi
atpttas, izklaideéjas un cik liela nozime taja
bija alkaholam?

-Mana jauniba, lidz armijas laikam, més uz
Janiem dzeram alu, kaut kad ari vinu, bet
Snabis man nemaz negarSoja. Es pats esmu
no Ceésim, bet par tadam lietam ka zalite vai
kaut kadam tabletem es uzzinaju tikai armija,
mana apkartné neviens cilveks ar tadam
lietam nenodarbojas. Ari velakos gados man
negarsoja Snabis, jo tas ir rigts, varéju iedzert
vinu, bet ari ta ne seviski daudz, jo Sausmigi
vemu. Loti miléju alu.

-Tad par alkaholu un visu paréjo uzzinajat
armija?

-Ja, ja, tur viss bija citadak.

-Tad varbiit jiis varétu pateikt, kapéec alkahols
jas vilinaja?

- Armija vienkarsi gribéjas, tur bija tie, kuri
visu zinaja. Kad es saku dienét, man bija 18
gadu, tur varéja iemacities visu, pagarsot
visu. Tik daudz zalites, cik es redzéju armija,
es nekad dzive nebiju redzejis. Ar zali man
parak labi negaja, armijas laikd vienreiz
parpipéjos, palika tik slikti, tads kosmos, to es
vispar vairs nelietoju. Arl péc armijas reiz
pameéginaju, bet atkal palika slikti un no ta
laika es vairs nevienu cigu ar zali neesmu
pipéjis.

Alkaholu gan es lietoju diezgan daudz. Kad
saku stradat Igaunija, mums bija divi vai tris
koncerti diena. Cilveks ta izpumpéjas, ka

alkahols ir ta ka dopings. Pirms tresa ko

koncerta kaut ko iemet, péc tam esi it ka
skaidra, jo viss izsvist. Velakos gados kluvu
atkarigs no alkahola, arstéjos kadas cetras
reizes. Sobrid vairs retumis iedzeru kadu
vinkeli, alu, bet veselibas problemu déel vairs
nelietoju pa istam. DaZreiz kompanijas pec,
bet ta es atturos. Man jau ir 64 gadi,
manuprat, es savu esmu izdzeris.

-Vai ir bijus§i briZi, kad alkaholu nelietojat
nemaz?

-Reiz noturéjos divus gadus peéc kartas.
Saltizu. Tk pa laikam man bijusi atturibas
periodi.

-Kas bija tas iemesls kapéc parstajat lietot?
-Pirmaja reizé meés ar draugu izdomajam
nokodeties, vins ilgi noturejas, es tikai divus
gadus. Es loti sagriezu roku, bet vajadzeja
spelet gitaru, roka loti sapéja. Apsards gaja
garam, teicu, ka nevaru paspélét, bet Sis saka:
“Tu zini, panem Snabi, paries sapes." Un
tieSam atlaida. Un tad péc tam lenam sakas
“nekas, nekas, viss kartiba', bet tas ir katram
alkaholikim, nedzer, nedzer, tad sak dzert
alinus un tad tas aplis paliek lielaks un
lielaks, tad atkal ir baigas pohas un nezini,
kur likties.

-Kas mainijas periodos, kad nedzerat?

-Ja, es loti daudz tajos briZos paveicu muzika,
daudz ko ierakstiju, ja, loti daudz kas
mainijas. Tie bija forsi laiki... Ir jau skaidrs,
kad cilveks dzer, tad neko negribas darit
pohu de]. Manos laikos bija citadak, tagad

jauniesi nedzer tik daudz, varbut pipé kaut



ko. Mana apkartné jauniesi stiprus dzerienus
loti reti kad lieto, alinu vai ko. Bet es visiem
saviem skolniekiem ari stastu, ka pipésana un
dzerSana, tas ir cel§ neuzkurieni. Es
neatbalsu visu So, es viniem stastu savus
piemerus un tad vini aizdomajas. Bet es saku,

pipéSana un dzerSana, tas ir cel§ neuzkurieni.

-Vai jiis Saja atkaribas ce]a atbalstija draugi,
gimene?

-Ja, tas loti palidz, loti palidz. Man paSam ir
vairaki bérni. Lielakais spiediens bija tad,
liek

kad padomaju par berniem, tas

piebremzet.

-Varbiat mazliet lidzigs jautdjums, bet vai
draugi un gimene var manit alkaholika
ieradumus vai tas jadara cilvekam paSam?
-Cilvekam pasam ir jadara un jagrib, neviens
neko nevar tev ieteikt, viss ir atkrigs tikai no
pasa. Vispar visa ta muldesSana un runasana
tas ta ka udens ... tas ir jagrib paSam
cilvekam... Katrs pats més esam savas laimes
kaléjs. Pat zales nepalidz! Ja pats nedoma, ka
vajag palidzibu, viss ir pupu mizas...
-Kura bridi var saprast, ka cilveks ir
alkoholikis?
-Kad sak rokas tricét no rita.
-Kadi ir jusu lielakie zaudéjumi alkahola
dé]? Vai kaut ko noZéelojiet?
-Nozeloju, ka ir neizdevusies projekti.
Pie neka laba dzerSana nenoved. Pazistu
daudzus muzikus un redzu, ka mokas. Tas
nav tik vienkarsi! Man paveicies, ka es vél
nelietoju smagas narkotikas. Man ir bijusi
kolegi, muziki, kuri vairs nav $aja saulé.
Nenodzivoja vairak par 30 gadiem. Man
nemaz negribéjas meginat, es redzeju ka vini
mainijas acu prieksa.
-Kadi ir iemesli, kade] cilveks atsak lietot
alkaholu, ja ir bijusi pauze?
-Ziniet tas ir ka kuru reizi, vini griezas pie
alkahola, kad nevar atrisinat kaut kadas
darba,
gribas atslabinaties... Tu doma: “ai, iemetisu”,
tad uz kadu mirkli atlaiz. Bet alkaholikis

problemas, gimenes problémas,

iemeslu vienmer atradis.

Autore: Marta Malceniece



pguva no

dabiska procesa — auglu riugsana.... alkohols

vesturé paradas jau lidz ar pirmajam
civilizacijam — Senaja Divupeé, senaja
Egipte...”

Alkoholisms ka probléema Latvijas teritorija
saka paradities 15. lidz 17. gadsimta, pil
visos socialajos slanos, kad paradija’

spirta brazi*.

*spirta brizis, zinams ari
dedzinatava, ir vards ar,
alkahola razotnes.

Misdienas ar alkohola lietoSanu mes saistam
naktsdzivi, krogus un klubus. Paula Stradina
vestures Pétniecibas

Medicinas muzeja

nodalas galvenais petnieks Martins Vesperis

Latvija 13. un 14. gadsimta izplatiti
i, kas gan nav krogs misdienu
, dzerSanas un eésanas
pasta pieturvietas, kur
n parnaksnot.

. gadsimta beigam krogos saka
un dot edienu. Lidz tam
vareja dabut alu..

s, nevis piedzersanas riku...”

19. gadsimta fiksets, ka Latvija (Kurzemé un
Vidzeme) ir bijusi vairak neka 2000 krogu.
"Merkelis uzskatija, ka tad, kad zemnieks
ieglis brivibu, tad ari mazak lietos alkoholu.
Tacu diemzel tas ta nav, jo 19. gadsimts nak
ar savam socialajam revolicijam.”

19. gadsimta beigas sakas nopietna cina pret

dzersanu, kad veidojas ari turigo la

slanis, kas citstarp
atturibnieku biedribu

norisinajas citi vesturi

Pirmais pasaules karS. Taja laika pret
al ismu versas arl politiski. Krievijas
edza 400 valsts degvina daritavas
u tukstosus alkohola veikalu, kas atstaja

lielu iespaidu uz valsts budzZetu, jo nodok]u

i igtobrid samazinajas par veseliem

kuru regule j
meéginot kontrolét
kari. Otrkart - jaap
reakcija uz sadu pol
o kuriem
bttu

izpausties visdazada

pasdarinata  degvina  razoSana

visuzskatamakais

zerSanas kultara Latvija ari

1) iela problema, ko, protams, veicinaja

tieSi Sis kara sekas. Viena no
ieverojamakajam ieprieks minétajam
biedribam, kas cinijjas ar alkoholis
Latvija, ir 1922. gada tap
Pretalkohola  biedrib

dalibnieki nesaja

popularizetu pr
Pieaugusajie

nelielas kar



Latvijas Pretalko
dalibnieki

nelielas
ipaSos pulcinos, berniem dalija sudraba

saules formas nozimites.

Savukart 1920. gados ari jaunizveidotas

Latvijas valdiba sprieda par to, vai
neizsludinat sauso likumu, tomér vienoj
par Alkoholisko dzerienu regule

likumu. Tas pécak partapa par Zapth
apkarosanas likumu un liedza pec pulkste
desmitiem vakara tirgot dzeri

alkohola daudzums parsnie
procentu.
Vienlaikus tika nodibinats ari Zipibas

apkaroSanas fonds, kuru parraudzija ta laika

Iekslietu un Izglitibas ministrija. Tapat pret

dzerSanu valsts versas arl Karla Ulmana

Bija planots, ka cilveki ne tikai saks lietot
medikamentus un arstesies, bet ari ies darba

terapija, kas ir dazadu darba procesu
izmantoSana arstniecibas nolika. Darba
terapijas pamata bija un vel ir darba

arstnieciska iedarbiba uz slimni
stavokli, organisma
vielmainu u.c. Tomer

nesa ieceretos rezultat

Valters Stirna,
slimibu noda
aritmologs -
“... par piespied¥®
nerunajam, jo

pieradijumiem balsg
Eiropa ir nakusi

piespiedu  mehanisme av  absoluti

nekadas nozimes, jo, ja vins pats labpratigi to

negrib, tad ne m r1 gimene neko

nevares izmain¥

[zmantotie avoti:
https://www.lsm.lv/raksts
stils/vesture/zeme-ku
sabiedriba-no-dzimth

teritorija-lidz-p,
http://www.easy



centrs pusaudziem piedava rokasgramatu, kas iepazistina jauniesus ar mentalo veselibu, ka
1 nodarbibas un video, lai palidzéetu viniem tikt gala ar garigajam problemam. Tas palidz viniem
izveleties pilnigi bezmaksas vai maksas atbalstu.

PAR MAKSU
_l CentrsMARTAsniedz palidzibu un atbalstu ar
profesionaliem socialiem, juridiskiem, psihologiskiem
Pusaudzu un jauniesu psihoterapijas centrs, kas sniedz pakalpojumiem, ja esat vardarbigas attiecibas vai esat
gimenes konsultacijas un pakalpojumus pusaudziem, ari piedzivojis draudosu, fizisku, emocionalu vai seksualu
ar personibas traucgjumiem, vecuma no 10 lidz 25 gadiem,  yarqarbibu, vardarbigu kontroli, uzmaksanos, seksualu
klatiene Riga vai attalinati; izmantosanu, darbaspéka ekspluataciju, fiktivas

laulibas vai citus cilveku tirdzniecibas veidus. Martas
socialie darbinieki sniedz pirmo konsultaciju darba
dienas no 10:00 lidz 18:00, péc tam, ja nepieciesams,
sniedz citu profesionalu palidzibu no sociala
darbinieka, jurista, psihologa vai paspalidzibas grupas
sievietém, kuras cietusas no vardarbibas/launpratigas
izmantoSanas. Ta piedava atbalsta grupas (Riga, Liepaja
, Rézekneé), vardarbibu cietuSo beérnu rehabilitaciju
(tikai Liepaja), individualo rehabilitaciju (tikai Riga).

Vivendi veselibas centrs, Riga (Bukultu iela 11), ipasi
éSanas traucéjumu gadijuma;

BEZMAKSAS PALIDZIBA

Bezmaksas palidzibas linija bérniem (CH) 116111 tikal
izveidota 2006. gada 1. februari un ir pieejama visu dienu.
Jas varat sazinaties ar CH konsultantiem, izmantojot

terzesanu no lietotnes vai vietnes darba dienas no 12:00

1idz 20:00 vai pa e-pastu uzticibaspasts116111@bti.gov.lv;



Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas centrs sniedz bezmaksas
psihologisko atbalstu bérniem un pusaudZiem sarezgitas
situacijas, piedavajot viniem pirmo bezmaksas konsultaciju

pie dazadiem specialistiem. Ta atrodas Riga, Daugavpili un
Rézekné. Kontakti ir -https://www.bti.gov.lv/en/visiting-
hours-and-place;

SKALBES biedriba sniedzemocionalu atbalstu un
palidzibu vardarbibas upuriem, ta palidz pret vardarbibu
pret bérniem, pa§navibam, radinieku navi, pekSnu darba
zaudesanu, vientulibu, nearstéjamu slimibu, vardarbibas
risku, depresiju, apbediSanu, bulimiju, alkohola atkaribu,
narkotikam vai problémam gimené vai radinieku vida.
Skalbes sniedz psihologiskas konsultacijas pastaiga un
telefoniski krizes situacijas, motivejosas aktivitates
dazadam socialajam grupam, individualas un grupu
konsultacijas, seminarus, programmas par vairakiem
jautajumiem gan pieaugusSajiem, gan bérniem, atbalsta
grupas un seminarus sievietém, kuras cie$ no seksualas
vardarbibas un vardarbibas gimené, seminarus
vardarbibas kiuditajiem, bérnu un jauniesu atbalsta
grupas, paSpalidzibas grupas virieSiem, juridiskas un
procesualas konsultacijas uznemumiem vardarbibas
apkaro3anai. sava timekla vietneé jis varat atrast visas
iespejas privatam konsultacijam ar privatam un
juridiskam personam, kuras varat rezervet pa talruni

skalbes@skalbes.lv;

24551700 darba dienas no pulksten 9 11t 1idz 5 vakara vai |

PusaudZu resursu centrs (KTR) atrodas devinas
Latvijas pilsetas (Riga, Liepaja, Valmiera, Daugavpili,
Ventspili, Jelgava, Rézekne, Sigulda un Tukuma). Tas

sniedz pusaudzu konsultacijas gan personigi, gan
attalinati ar palidzibu pa talruni pusaudziem, kuri cie§
no paskaitéjuma, pasnavibas, depresijas problemam,
gimeném un vecakiem, kas audzina pusaudZzus, ka ari
sniedz apmacibas specialistu palidzibai. Ta izmanto
programmas, lai samazinatu depresijas, paSnavibu un
atkaribas risku. Ta nodros§ina psihologiskas
konsultacijas, kognitivi biheivioralo terapiju,
pusaudzu psihoterapiju, gimenes un sistémisko
terapiju, uzvedibas intervences, arstniecisko terapiju,
apzinatibas praksi, makslas un sporta terapiju,
kermena masazu un relaksaciju, ka ari uztura
konsultacijas. Psihologiskais atbalsts ir bez maksas ne
vairak ka 12 konsultacijas. Gadijuma varatizmantot
informativo talruna numuru 29164747 vai informativo
e-pasta info@pusaudzim.lv;

Latvijas Sarkana Krusta Césu komitejas Césu
Jaunatnesnodalasvaditaja Kristine Ratniece. ~ Sarunas,

atbalsts, ja nepieciesams jaunietim, iespéja iesaistities

dazadas aktivitates.







