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Anotacija
Bakalaura darba t€ma - “Vecaku prieksstati par pusaudzu mentalo veselibu™.
Bakalaura darba t€mas aktualitati pamato Latvija veikto pé&tijumu dati, kas
parada, ka cetru gadu laika palielinajies pusaudzu skaits ar mentalas veselibas

problemam. Ta ka vecaki ir svarigs atbalsta punkts pusaudza dzive, ir svarigi

noskaidrot vecaku priekSstatus par mentalo veselibu.
Darba mérkis: noskaidrot vecaku priekSstatus par pusaudzu mentalo veselibu.

P&tijuma hipotéze: pusaudzu vecaki pieverS pietickamu uzmanibu savu bérnu

mentalajai veselibai un seko tai lidz.
P&tijuma metode: kvantitativs Skérsgriezuma pétijums.
P&tniecibas instruments: anketa.

Petijuma galvenie rezultati: Lielaka dala respondentu uzskata, ka jasak pieverst
uzmaniba pusaudza uzvedibai, kad vins klust noslégts un rodas negativa nostaja pret
visu, ka arT vini ir saskatijusi tada rakstura izmainas savos pusaudzos. Uz izmainam
vairums vecaki reag€ja ar komunikacijas izveidi ar pusaudzi, lai varétu parrunat
iesp€jamos iemeslus uzvedibas izmainam. Petijuma hipot€ze apstiprinajas - pusaudzu

vecaki pievers pietickamu uzmanibu savu bérnu mentalajai veselibai un seko tai I1idz.

Atslégvardi : vecaki, prieksSstati, mentala veseliba, pusaudzi



Annotation

The topic of bachelor’s thesis is “Parents’ notions of adolescents’ mental health”.

The topic of the bachelor’s work is based on data from studies carried out in
Latvia which show that the number of teens with mental health problems has
increased in four years. As parents are an important point of support in adolescence, it

is important to clarify parents’ perceptions of mental health.

The aim of this study is to find out parents’ perceptions of adolescents’ mental

health.

Hypothesis put forward: Adolescent parents pay sufficient attention to their

children 's mental health and follow it.
Research method: quantitative cross-sectional study.
Research instrument: Questionnaire.

Main results of the study: Most respondents believe that they should start paying
attention to the adolescent's behavior when he or she becomes closed-minded and has
a negative attitude towards everything, and they have seen this kind of change in their
adolescents. Most parents responded to the change by communicating with the
adolescent to discuss possible reasons for the change in behavior. The hypothesis of
the study was confirmed - adolescent parents pay sufficient attention to their children

's mental health and follow it.

Keywords: parents, perceptions, mental health, adolescents
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levads

Péc Pasaules Veselibas Organizacijas (PVO) sniegtas informacijas, mentala
veseliba ir “labklajibas stavoklis, kura individs apzinas savas spgjas, spgj tikt gala ar ikdienas
stresu, var stradat produktivi un spg& dot ieguldijumu sabiedribai.” Termins “mentala
veseliba” sabiedriba dazreiz ar1 tiek izmantots, lai raksturotu mentalo trauc&jumu
neesamibu. Lai arT katram pastav risks saslimt ar kadu no mentalam saslimsanam,
pusaudzu vecuma Sis risks paaugstinas, sakara ar to, ka tas ir svarigs laika posms
socialo un emocionalo ieradumu veidoSanai, kas savukart ietekme mentalo labklajibu.
Sajos ieradumos ietilpst regularas fiziskas aktivitdtes, pareizs miega modelis,
komunikaciju un problému risinaSanas prasmju attistiSana, ka ari pareiza stresa
parvaréSana un emociju kontrole. DroSa un atbalstoSa vide ir viens no galvenajiem
faktoriem, kas var palidz&t pusaudzim attistit un nostiprinat izveidotas prasmes, Iidz
ar to vecakiem ir svarigi nodrosinat un saglabat pusaudzu vajadzibam piemérotu vidi.

(1.2)

Latvija ir viekti pétfjumi, kuros tiek ieklauta te€ma par mentalo veselibu.
Piem&ram, 2016.gada tika veikts p&tijums par Latvijas iedzivotaju psihisko veselibu
ietekméjoSiem paradumiem, to skaita ietilpa jautdjumi par mentalo veselibu.
Respondenti bija vecuma posma 15-74 gadi. Izcelot jautdjumu par simptomiem un
stidzibam par depresiju pédéjo 30 dienu laika, 15-24.g.v. respondentu patsvars bija
12,8%. (3)

Savukart 2020.gada decembri PusaudZu un jaunieSu psihoterapijas centrs veica
petijumu par COVID-19 pandémijas ierobezojumu ietekmi uz pusaudziem un
jaunieSiem. Respondentu bija vecuma posma 12-19 gadi. P&tijuma dati liecina, ka
63% jaunieSu mentala veseliba ir pasliktingjusies pandémijas laika. Tacu 70,4%
respondentu atklaj, ka ir piedzivojusi nomaktibu un depresiju pé&d&jo divu ned€lu

laika. (4)

P&tijumos iegiitajos datos ir skaidri redzams pieaugums jaunieSu starpa, kuri izjut
depresiju un nomaktibu, $im skaitlim Cetru gadu laika palielinoties no 12,8% lidz pat
70,4%. Lai sp€tu nodroSinat piemérotu un laicigu palidzibu pusaudziem, ir svarigi
pamanit izmainas vinu uzvediba un emocijas, ka art veidot atbalstoSu un droSibu

rosoSu komunikaciju. Ta ka vecaki ir primarais atbalsts jaunieSiem vinu ikdiena, ir



svarigi saprast, ka vini izprot mentalo veselibu un ar to saistitas lietas, lai varétu

pilnvertigi palidzet saviem bérniem.
Petijuma meérkis: noskaidrot vecaku priekSstatus par pusaudZu mentalo veselibu.

Pétijjuma hipotéze: pusaudzu vecaki piever§ pietickamu uzmanibu savu bérnu

mentalajai veselibai un seko tai I1dz.
Pétijjuma uzdevumi:

1. Apkopot un analizét literatiras avotus par mentalo veselibu un ar to

saistitajiem priekSstatiem.
2. Analizét B.Numenas maszinibu teoriju.
3. Izstradat pétijuma insturmentu - anketu.
4. Veikt praktisko pétijumu.
5. Apkopot un analizet iegtitos datus.
6. Izstradat secinajumus.
Pétijuma metode: kvantitativs Skérsgriezuma pétijums
Pétljuma instruments: anketa
Pétijuma respondenti: vecaki, kuru bérni ir vecuma posma 12-18.gadi.

Pétijuma baze: interneta vietne www.visidati.lv

Petijuma koncepcija: B.Nimenas maszinibu teorija


http://www.visidati.lv/

1. B.Niimenas teorija saistiba ar vecaku priekSstatiem par pusaudzu
mentalo veselibu

Bakalaura darbam tika izv€léta Betijas Nimenas (Betty Neuman) maszinibu teorija.
Teorétike pieversas mentalas veselibas apripes uzlaboSanai, attistot apmacibu un
prakses modeli masam, lai spétu konsultét cilvékus krizes situacijas, ka ar1 iesaistot
masas garigas veselibas kopSana. B.Numenas sistemas modela teorija cilvéku apskata
ka atvertu sistému, fokusgjoties uz tas reakciju uz aktualiem vai potencialiem vides
stresoriem un uztur klienta sist€mas stabilitati, izmantojot profilaktiskos pasakumus.
Tas nodroSina plasu, holistisku un uz sistému balstitu apriipi, saglabajot iesp&ju

mainities un pielagoties katram cilvékam individuali. (5)

Teorétike cilveku raskturo ka atvértu sisttmu mijiedarbiba ar vidi. Sisteéma jeb
cilvéks sastav no pieciem - fiziologiskiem, psihologiskiem, sociokulturaliem,
attistibas, religiskiem - mainigiem apstakliem. Visi Sie apstakli ir savstarpgji saistiti
un tos nevar nodalit un apskatit atseviski, jo katra dala ietekmé sistemu ka kopumu un
sistéma ietekm& katru dalu. Sist€mas uzbtve tiek att€lota ka kodols ar tris argjiem,
koncentriskiem gredzeniem. Kodols ir ka baze visam un taja atspogulojas ieprieks
minétie pieci mainigie apstakli. Savukart gredzeni jeb argjas linijas - elastiga, parasta
un pretestibas - atspogulo sisteémas aizsargmehanismus. Elastiga Iinija ir aizsargajoss
buferis cilvéka ierastajam, stabilajam stavoklim, tas aizsarga sisttmu no stresoriem.
Parasta Iinija jeb viduslinija ir sisteémas ierastais labsajiitas stavoklis, kas laika gaita
var mainities. Savukart pretestibas linija ir vistuvak kodolam un ta aktiviz€jas, kad
argjie stresori ir tieSi ietekme&jusi personas ierasto, stabilo labsajitas stavokli. Tas
uzdevums ir stabiliz€t sisttmu péc stresoru ietekmes. Tatad, ja elastiga Iinija netiek
gala ar stresoru un tas tiek lidz viduslinijai, viduslinija sabrik, un, stresoram
sasniedzot pretestibas liniju, cilveéks sak izjust stresa reakciju un ta raditos simptomus.
Reakcija ir atkariga no cilvéka dabiskas un apgiitas pretestibas, kas izpauzas ka argjo
Iiniju noturiba, savukart pretestiba ir atkariga no iepriek§ min€tajiem pieciem

mainigajiem apstakliem. (5,6)

Vide tiek definéta ka visi (gan iek$gjie, gan argjie) ietekméjosie faktori, kas
ieskauj cilvéku. Cilveks ar vidi savstarp&ji mijiedabojas, abpusg€ji ietekméjot viens

otru, tas ir, cilvéks var gan iepaidot vidi, gan tik iespaidots no tas. Nimena



V——

identific€ja tris vides veidus - iek$€jo, argjo un veidoto. Ieks€ja vide sastav no visiem
ietekméjosSiem faktoriem, kas atrodas sistéma vai tas robezas, pieméram, autoimiinas
atbildes reakcijas. Argja vide ir visi ietekmgjoSie faktori, kas pastav arpuss sistémas,
pieméram, komunikacijas modeli, finansialas problémas. Savukart veidota vide ir
cilvéka neapzinati radita, ieklaujot sevi gan argjo, gan ieks§¢jo vidi. Ta attaino sist€mas
mainigo apstaklu neapzinatu mobilitati un nepartraukti mainas, pielagojoties
vajadzibam. Veidotas vides mérkis ir versts uz sist€mas stabilitates noturéSanu
stresoru ietekmes bridi. Stresori pasi pa sevi ir neitrali, tacu sisteémas rekacija uz tiem

var bt pozitiva, negativa, labveliga, ka ar1 kaitiga. (6)

Teorétike veselibu defing ka sist€mas optimalu stabilitati un pielidzina to
labsajiitai. Optimala sisteémas stabilitate ir jasaprot ka visu mainigo apstaklu
harmonisku mijiedarbibu, kas savukart palidz sist€mai atjaunoties pec stresoru
ietekmes, 11dz ar to, ta nodroSina labako iesp&jamo veselibas stavokli jebkura dzives
bridi. Ja mijiedarbiba ir trauc€ta un stabilitates atjaunosanas nenotiek, cilvéka

veselibas stavoklis pasliktinas. (6)

Niamena skaidro, ka masu praksé galvena uzmaniba ir javelta cilvekam ka
kopumam. Sada veida apriipes modela mérkis ir palidzet saglabat pacienta sistémas
optimalu stabilitati laika, kad to ietekme gan esoS$i, gan potenciali stresori. Pacienta
apriipe var sakties jebkura bridi, kad tiek identificéts stresors, pielietojot primaru,
sekundaru un terciaru aizsardzibu. Primara aizsardziba uzmaniba tiek versta
iespgjamo stresoru noverSanai. Sekundara aizsardziba sakas tad, kad pacients ir
saskaries ar stresoriem un ir notikusi atbildes reakcija. Masa palidz mazinat un
noverst atbildes rakcija raduSos simptomus. Savukart terciaras aizsardzibas galvenais

uzdevums ir atjaunot pacienta lidzsvaru un stabilitati. (5,6)



2. Jédziena “priekSstati” raksturojums

Lai var€tu izprast un raksturot jédzienu “prieksstats”, ta defin€jums tiek apskatits

no 3 dazadiem zinatnes novirzieniem - filozofijas, psihologijas un pedagogijas.

Filozofijas terminu skaidrojosa vardnica prieksstats teik definéts ka “istenibas
priekSmetu un paradibu jutekliski uzskatams visparinats attéls, kas apzina saglabajas
un reproduc€jas ari bez pasu priekSmetu un paradibu tieSas iedarbibas uz sajiitu
organiem. Cilveka prieksstata fiks€jas un saglabajas viss, ko individi objektivi iegiist
sava praks€. Kaut gan prieksstats ir individualas jutekliskas atspoguloSanas veids,
cilvekam tas ir nesaraujami saistits ar sabiedriski izveidotam nozim&m, pastiprinats ar
valodas palidzibu, piepildits ar sabiedrisku saturu un vienmér jégpilns un apzinats.
Prieksstats ir nepiecieSams apzinas elements, jo tas pastavigi saista jédziena nozimi un
jégu ar lietu atteliem un reiz€ ar to lauj apzinai brivi operét ar priekSmetu

jutekliskajiem att€liem.” (7)

Psihologijas vardnicas termina defingjums - “uzskatams t€ls, kas ieprieks uztverts
un dotaja momentd neiedarbojas uz priekSmeta jltu organiem, notikumiem.
Salidzinajuma ar eidétiskajiem t€liem, priekSstatu t€liem vairak raksturigs noteiktums
un skaidriba (“balums”), tie ir fragmentari (parada atspoguloto tekstu dazadu dalu ar
dazadu skaidribas pakapi vai ari neparada vispar).”(8) Lai pilnigi izprastu So
defingjumu, ir jasaprot, kas ir eidetiskie t€li - “neparasti spilgti, skaidri un detalizeti

agrak uztverto priekSmetu un scénu teli.” (8)

Pedagogijas terminu skaidrojosa vardnica termins “prieksstats” ir skaidrots ka
“kada priekSmeta vai paradibas visparinats atspogulojums, uzskatams téls, kas
iepriek§ uztverts un kas apzina veidojas, saglabajas un aktualiz€jas bez pasSu
priekSmetu vai paradibu tieSas iedarbibas uz sajiitu organiem. Izzinas procesa
prieksstats veidojas péc uztveres un ir abstrakti logiskas domasanas nosacijums.
PriekSstats saista jédzienu nozimi un jégu ar lietu att€liem un lauj apzinai brivi operéet
ar priekSmetu jutekliskajiem te€liem.” (9) Ir japiemin, ka $ads skaidrojums tiek art

izmantots internetvietn€ www.letonika.lv Terminu un svesvardu skaidrojosa vardnica.

Apkopojot defingjumus, var spriest, ka priekSstats ir visparinats téls, kas veidojas

no iegiitas pieredzes un mainas neatkarigi no ta, vai objekts, par kuru ir Sis priekSstats



radies, tieSi iedarbojas uz cilvéka sajutu organiem. Janem veéra, ka cilvéks ir sociala
bitne un vin§ iespaidojas ne tikai no savas personigas pieredzes, bet ari no

apkartgjiem.



3. Jédziena "mentala veseliba" definicijas, raksturojums

Pasaules veselibas organizacija mentalo veselibu defingé ka “labklajibas stavoklis,
kad individs spgj istenot savu potencialu, tikt gala ar ikdienas stresu, produktivi
stradat un dot ieguldijjumu sabiedriba.” (10) Savukart pusaudZzu un jaunieSu
psihoterapijas centrs sava majaslapa www.pusaudzis.lv mentalo veselibu paskaidro
pusaudziem saprotamaka veida, sasaitot to ar ikdienu - “Mentala veseliba nozime to,
cik labi un drosi Tu juties par sevi un savam attiecibam ar draugiem, vecakiem un
citiem cilvékiem. Laba mentala veseliba dod gan labu iekSgjo sajiitu par sevi un
citiem, gan sp&ju viegli tikt gala ar problémam, neveiksmém un dzives sliktajiem
notikumiem.” (11) Lai gan sabiedriba médz izskan&t viedokli, ka laba mentala
veseliba ir, ja personai nav mentalo saslimsanu, tacu, apskatot abas definicijas, var
spriest, ka ar mentalas slimibas neesamibu vien nepietiek, lai personai biutu laba

mentala veseliba.

Laba mentala veseliba ir svariga visos aspektos, bet par tas stiprinasanu ir veikti
salidzino$i mazak pétijjumi, neka par sliktu mentalo veselibu un mentalo saslimsanu
profilaksi. Lai gan nav skaidrs, kadel ir veidojusies $ada informacijas plaisa, tiek
domats, ka, tas var bit saistits ar to, ka peéd&jas desmitgadés kliniskaja psihiatrija
doming uz slimibu versta pieeja. Pragmatiska Iiment, tas ir, balstoties vairak uz praksi,
ne toeriju, nav vienpratibas, kas 1sti ir laba mentala veseliba, ka ar1 nav apstiprinata
vispargja konceptuala sistéma tas veicinaSana un saglabasana, jo triikkst saskanota
viedokla. Tas rada problémas, jo ir zinams, ka laba mentala veseliba ir svariga, it 1pasi
pusaudziem, bet nav skaidrs, kadam jomam japiever§ galvena uzmaniba, lai to

istenotu. (12)

3.1. Mentalas veselibas ietekmgjosie faktori

Ka fiziskai, ta mentalai veselibai ir dazadi ietekmgjoSie faktori. Parasti personu
ietekmé vairaku So faktoru kopums, tatu var biit gadijumi, kad personas mentalo
veselibu ietekme viens noteikts faktors, piem&ram, smags emocionals pardzivojums

péc tuvinieka naves. Primarie mentalas veselibas ietekméjosie faktori:



e Beérniba piedzivota vardarbiba, traumas, vecaku nolaidiba;
e Sociala izolacija un vientuliba;

e Diskriminacija, rasisms, dazada veida stigmatizacija;

e Sociali nelabveligi apstakli, nabadziba, nepiemé&rota majvieta;
e Tuva cilvéka nave;

e [lgstoss stress;

e Hroniskas saslimSanas;

e Apreibinoso vielu lietoSana;

e Mentalas saslimSanas;

o Dzivesveids;

e Uzturs;

e Fiziskas aktivitates. (13)

Bérniba piedzivota vardarbiba var atstat ilgstoSas sekas personas uzvediba un
sp&ja regulét savas emocijas, domasanu un vispargjo dzives redz&umu. Vardarbiba
biezi vien ir ciesi saistita ar sociali nelabvéligiem apstakliem, nepiemérotu majvietu
un vecaku nolaidibu. PusaudZiem, kuri bérniba ir piedzivojusi smagas traumas, nereti
ir grutibas identificét, izpaust un savaldit savas emocijas, ka ar1 viniem ir ierobeZotas
spejas atSkirt emocionalos stavoklus, pieméram, skumjas, uztraukumu un bailes vini
var identificet ka dusmas. Lidz ar to vinu emocionala reakcija uz lietam un
notikumiem var biit neprognoz€jama un ekspresiva. Ta ka berniba piedzivotas
traumas parasti ir saistitas ar vecaku un b&rnu mijiedarbibu, tam ir starppersonu
raksturs, kas velak ietekm& pusaudzu sp&ju uzticéties apkartgjiem. Vini klist
piesardzigi un noslégti, lidz ar to saskarsme un notikumi, kas saistiti ar citam
personam, tiek uzskatiti par stresu veicino$am un bistamam, kas savukart var izraisit
intensivu emocionalo reakciju. Cits iesp&jamais rezultats p&c smagu traumu
piedzivosanas ir, ka pusaudzis iemacas izslégt savas emocijas un nereagét un
stresoriem, kas savukart var nostadit vinus atkartota upura pozicija, kas pielauj

vardarbibas turpinasanos. (14)



PusaudZziem, kuriem ir griitibas ar emociju kontroli, problémas sagada ne tikai
saskarsme ar apkart€jiem, bet ar1 ikdienas darbibas. Ta ka vini nav iemacijusies, ka
tikt gala ar stresu un nomierinaties, vinu emocijas médz bt ilgstosi sakapinatas, kas
ietekmé sp€ju funkcionét. Tas ir, stresa bridi pusaudzis nespgj tikt gala ar emocijam,
lidz ar to vin$ nespgj pilnvertigi veikt taja bridi nepiecieSamas darbibas. Viniem var
but gritibas ar planoSanu un problému risinasanu. Piedzivoto traumu iespaida
pusaudza organisms un domasana var bit pielagojusies izdzivoSanas rezimam, ka
rezultata mierigs un logisks skatfjums uz problémam nav iesp&jams, vini nespgj
izvertet situdciju un pienemt vairakus iespéjamos situacijas atrisinajumus. Sadiem
pusaudziem var biit arT apgriitinata maciSanas un jaunas informacijas uztvere, ka ar1

vini ir paklauti lielakas mentalo saslimSanu veidoSanas riskam. (14)

Fiziska un mentala veseliba ir savstarpgji saistitas un mijiedarbojas. Biologiskie
faktori, slimibas un sociala labklajiba ir tris galveni faktori, kas ietekme ka kermeni,
ta pratu. Sie faktori palielina iesp&ju, ka personai ar kadu hronsiksu saslimsanu
attistisies mentalas saslimSas un otradak. Piemé&ram, pacientiem ar cukura diab&tu ir
lielaks risks saslimt ar depresiju. Cilveki ar mentalam saslim$anam var izjust dazada
veida fiziskos simptomus, kas rodas no paSas slimibas un no lietotajiem
medikamentiem terapijas laika, pieméram, medikamentu ietekm€ rodas sirdsdarbibas
traucgjumi un ir izjaukts hormonalais lidzsvars, kas jau velak ietekme personas fizisko
veselibu. Mentalam un fiziskam saslimSanam var biit kopg&ji simptomi, pieméram, abi
var veicinat personas apetiti un samazinat energijas limenus. Sads simptomu kopums
var izraisit svara pieaugumu, kas ilgtermina atstaj lielu iespaidu personas dzives
kvalitate. Fizisko un mentalo ierobeZojumu dél cilveks var sakt izoléties no

apkartjiem, nespét adekvati partipéties par sevi un veikt ikdienas pienakumus. (15)

Personas ar mentalam saslimSanam bieZi vien saskaras un dzivo sociali
apgrutinatos apstaklos, tas ir, nabadziba, sociala izolacija un bez stabilas dzivesvietas.
NepietiekoSu materialo Iidzeklu iespaida, cilvéks nevar atlauties nodroSinat sev
pilnvertigu uzturu un nepiecieSamo veselibas apripi. (15) Nepilnvertigs uzturs, it Tpasi
tads, kas ir bagats ar rafin€tu cukuru, negativi ietekmé smadzenu darbibu, jo lielais
vienkar$o cukuru daudzums noslogo aizkunga dziedzeri un izraisa insulina rezistenci.
Tas ietekm@ neirotransmiteru, kortizola un glikagona, stimulaciju, kas savukart izraisa
paaugstinatu trauksmi, pastiprina izsalkumu un aizkaitinamibu. (16) Lai varétu

nodro$inat smadzenu un nervu sist€mas optimalu darbibu un to sp&ju veidot jaunas



olbaltumvielas, Stinas un audus, organismam ir nepiecieSams uznemt dazada veida
saliktos oglhidratus, pieméram, pakSaugus, bietes, saldo kartupeli, liesas
olbaltumvielas, piem&ram, sojas pupinas, lasi, olas, un taukskabes, piem&ram, olas,

zivis, riekstus. (17)

3.2 Mentala veseliba pusaudzu vecuma posma raksturojuma
3.2.1 Pusaudzu mentalo veselibu ietekmgjosie fiziologiskie faktori

Ieprieks€ja nodala pieminétie mentalo veselibu ietekmgjosie faktori ir ciesi saistiti
ar fiziologiskam noris€m pusaudza organisma. Pusaudzu vecums ir svarigs attistibas
posms, kam raksturigas izteiktas izmainas smadzenu attistiba un endokrinologija,
notiek hormonalas svarstibas, ietekmgjot emocijas, uzvedibu un ari saskarsmi un
attiecibas ar citiem. Lai gan tas ir fundamentals attistibas parejas periods, to var

ietekmé&t no neirobiologiskas, uzvedibas un psihosocialas perspektivas. (18)

Nozimiga smadzenu attistiba, notiek tieS$i pusaudzu gados, it Ipasi prefrontala
smadzenu garozas attistiba. Sis smadzenu regions ir iesaistits sarezgitas kognitivas
uzvedibas planoSana, atmina, lemumu pienemsana, personibas izpausmeés un socialas
uzvedibas reguléSana. Prefrontalas smadzenu garozas izpildfunkciju raksturo spgja
atSkirt pretrunigas domas, darbibu sekas, noteikt labo un slikto, ka arT pieturéSanas un
stradasana pie noteikta mérka un sp&ja kontrolét impulsivas domas socialos apstaklos,
kas citadi varétu beigties ar nepienemamu iznakumu. Tas var izskaidrot to, kapéc
pusaudzi biezak iesaistas riskantds darbibas, neapdomajot iznakumu, ka arm1 médz
daudz ko aizmirst, pieméram, majasdarbus. V&l lidz galam nenobriedusas smadzenes
var radit sarezgijumus liela stresa situacijas, kas izpauzas ka nesp&ja aptvert notiekoSo
un risinat to. Saja attistibas perioda pusaudza emociju svarstibam var biit nopietnas

sekas, satraukums un vientuliba atri vien var parversties par trauksmi un depresiju.

(19, 20)

Pusaudzu gados ne tikai attistas dazadas smadzenu dalas, bet ar1 sak pastiprinati
izdalities hormoni. Hormoni ir svariga organisma homeostazes uzturéSanas dala.
Pubertates laika hipotalams razo gonadropinu, kas savukart veicina dazadu hormonu,

pieméram, virsnieru un augSanas hormonu, veidoSanu un izdali. So hormonu



pastiprinata izdale ietekmé pusaudza emocionalo stavokli, kermeni, uzvedibu un
impulsus. Dzimumhormonu, tas ir, testosterona un estrogéna, svarstibas pusaudzi var
veicinat trauksmes raSanos, apjukumu, zemu pasapzinu, socialo izolétibu u.c.
Meiteném estrogéns veicina serotonina veidosanos, tas ir dabigs hormons, kas palidz
regulét miisu emocijas. Zems serotonina limenis var rezult€ties ar depresijas rasanos.
Savukart paaugstinats estorgéna daudzums meiteném un pazeminats testosterona
daudzums puiSiem var radit aizkaitinamibu. Hormonalais disbalanss kopa ar argjiem
stresoriem var ietekm@& smadzenu darbibu, kas ilgtermina var veicinat trauksmes

raSanos un ietekmét pusaudza mentalo veselibu.

Lai nodro$inatu Ilidzsvarotu hormonalo stavokli, pusaudziem ir ieteicams
nodarboties ar regularam fiziskam aktivitateém, iemacities dazadus stresa mazinasanas
panémienus, pieméram, elpoSanas vingrinajumi, un pieturéties pie veseliga uztura. Ta
ka aknas ir atbildigas par hormonu metaboliz€Sanu, ir svarigi nodrosinat to optimalu
darbibu, uznemot veseligu uzturu un izvairoties no parmeériga cukura un rafinéto
oglhidratu uznpemsSanas. Svarigs arl ir kvalitativs miegs un pietickams miega
daudzums, jo nakti izdalas organismam svarigi hormoni. Ja pusaudzis nakti negul, tas

ietekm@ So hormonu izdali, kas savukart var negativi ietekmét mentalo veselibu. (21)

3.2.2 PusaudZu mentalo veselibu ietekméjosie socialie faktori

Ne tikai fiziologiskie, bet arT socialie faktori ietekm& pusaudzu mentalo veselibu.
Socialie faktori sevi ieklauj tadas lietas ka socialekonomisko statusu, religiju, rasi,

dzimumu, izglitibas Itmeni, dzivesveidu un vidi, kura dzivo.

Socialekonomiskais statuss ir tris faktoru - ienakumu, izglitibas Itmena un
profesijas - kombinacija. Ar ta palidzibu, izmantojot ekonomiskus un socialus
pasakumus, var noskaidrot, kd gimenes vai atseviSskas personas iederas sabiedriba.
(22) Lai gan T statusa noteikSana galvenokart sastav no objektiviem datiem, pusaudzu
starpa valda individuala izpratne par personas statusu, kas veidojas no subjektiva
viedokla un personigajiem priekSstatiem. Pieméram, persona no objektivi augstaka
socialekonomiska statusa citu vienaudzu vidd subjektivu iemeslu dé] var atrasties
zemaka statusd. Lidz ar to asociacija starp socialekonomisko stavokli un pusaudzu

mentalo veselibu ir tieSs subjektiva sociala statusa rezultats. (23) Atskirigo statusu



ietekmé, atrodoties zemaka Iimeni, pusaudzis var saskarties ar apcelSanu un

nirgasanos no “augstak stavosiem” vienaudziem.

De France (Kalee De France) un Evans (Gary W Evans) sava pétijuma noradija,
ka pastav netiesa saikne starp socialekonomisko statusu un mentalo veselibu. Zemaks
socialekonomiskais statuss saistfjas ar sliktakam sp&am parvarét mentalus un
emocionalus stresorus, kas talak rezult§jas ar mentalas veselibas pasliktinasanos.
Personas, kas piederéja pie zemaka socialekonomiska statusa, biezak izmantoja
emociju internalizéSanu, tas ir, negativo emociju un distresu paust uz ieksu, pret sevi,
ka aizsargmehanismu, kas savukart ilgtosa laika perioda var rezultéties ar depresijas
un trauksmes rasanos. Tacu personas no augstaka socialekonomiska statusa jutas
daudz drosak izpaust savs emocijas, lidz ar to Sada veida aizsargmehanisms vinu

starpa netika tik plasi pielietots. (24,25)

A1l dzimuma atskiriba ietekm@ pusaudzu mentalo veselibu. Meiteném ir lielaka
nosliece uz mentalo slimibu internaliz€Sanu, vinam biezak tiek diagnosticéta depresija
un trauksme. Pret€ji puiSiem, kuri ir vairak paklauti ekspresiviem mentaliem
trauc&jumiem, pieméram, opozicionari izaicinoSiem trauc&jumiem un alkoholismam.
Ne tikai sabiedriba, bet arT veselibas apriipes specialistu vidi pastav dzimumu
aizspriedumi un steriotipi. Tiek uzskatits, ka meitenes ir jutigas, klusas un
emocionalas, paturot visu sevi, savukart puisi ir agresivi un rikojas impulsivi emociju
ietekmé. Lidz ar to tas no viniem tiek sagaidits, ar to saprotot, puiSi savas emocijas
var izlikt tikai ar speku un varu, jo raudat un biit emocionaliem nav viriSkigi.
Savukart, meitenes nedrikst ar speku un darbibam izradit savu emocionalo stavokli un
jutas, jo tad tiktu uzskatits, ka vinu riciba ir neadekvata. Ja pusaudZi rikojas pretruna
steriotiepiem, vinu riciba tiek nosodita. Tas ar1 ietekm€é slimibu diagnostiku,
meiteném biezak tiek diagnosticeta depresija salidzinajuma ar puiSiem, neskatoties uz
to, ka abiem punktu skaits standartalizétajos depresijas testos ir lidzigs, ja ne pat
vienads. Dzimumu steriotipi ietekm& puiSu iesp&ju atklati runat par depresiju un
meitenu - par alkoholismu. (22) Neskatoties uz to, ka likumiski nepilngadigas
personas nedrikst lietot alkoholu un nevar pasi to iegadaties, Veselibas
ministrijas informativas kampanas "Speks pateikt NE!" 2019. gada veiktaja p&tijuma
atklajas, ka 40% jaunieSi vecuma no 14 lidz 18 gadiem vismaz vienu reizi ir bijusi
piedzerusies, un 27% respondentu atzinus$i, ka puse draugu regurali lieto alkoholu.
(26)


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=De+France+K&cauthor_id=32191088
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Evans+GW&cauthor_id=32191088

Misdienas ne tikai meitenes un puisi izjit steriotipu un ikdienas stresoru ietekmi,
bet ar1 personas, kas pieder pie seksualam minoritatém, tas ir, pie grupas, kuru
seksuala identitate un orientacija atSkiras no apkart€jas sabiedribas vairakuma. Pie §1s
grupas piederoSie pusaudzi ikdiena saskaras gan ar stresoriem, kas ietekmé lielako
dalu individu, pieméram, skola un attiecibas ar citiem, gan ari ar palielinatu
diskriminaciju, kas saistita ar personas piederibu, apvienojuma ar internaliz€tu stigmu
un griittbam atrast atbalstoSu socialo grupu. Griitibas ieklauties sabiedriba ietekmé
vinu mentalo veselibu, pasapzinu un sp€ju tikt gala ar stresoriem, kas vé&l vairak

veicina pasiznicinoSu un argji destruktivu uzvedibu. (22)

Sabiedriba un vide, kura pusaudzis atrodas, ka arT dzivesveids tiesi ietekmé vina
mentalo veselibu. No vides apstakliem var izcelt paris ietekm€joSos faktorus -
veselibas apriipes specialistu pieejamiba un to kvalitate, aizspriedumi par mentalalas

veselibas problémam, nabadziba, vardarbiba un konflikti, ka ar vides piesarnojums.

Garigas veselibas specialistu trikums, kas specializgjas tieSi pusaudZu veselibas joma,
ietekmé iesp&ju sanemt nepiecie$amo palidzibu. Sie specialisti galvenokart atrodas
galvaspilseta, 1idz ar to pusaudzi no lauku teritorijam biezi vien fiziski un finansiali
nevar tikt pie specialistiem. Lai gan skolas ir iesp&ja doties pie skolas psihologa vai
sociala pedagoga, vinu kompetence ne vienmér var atbilst tam, kas pusaudzim ir
nepiecieSams, ka ari, $ada veida palidziba lielakoties var sniegt tikai 1stermina
rezultatus. Ar1 aizspriedumi par mentalo veselibu un ar to saistitajam problémam,
ietekmé pusaudza iesp&ju tikt pie Sada veida specialistiem - vai nu pusaudzis
aizspiredumu un steriotipu ietekmé nevélas meklét palidzibu, vai arT pusaudzis pat
neizprot to, ka vinam $ada palidziba ir nepiecieSama. (22) Lai mazinatu So faktoru
ietekmi, blitu jamazina aizspriedumi, aktualiz€jot mentalas veselibas tematu, un
janodroSina lielaka pieeja specialistiem, piem&ram, piedavajot attalinatas vizites ar

platformas ZOOM palidzibu.

No dzivesveida skata punkta ir zinams, ka fiziskas aktivitates Itmenis un
psihologiska labsajita iet roku roka. Ar to saprotot, jo mazkustigaks dzivesveids, jo
zemaks labsajutas un labklajibas Itmenis, kas jau talak ietekm& pusaudza mentalo
veselibu un dzives kvalitati. Pusaudzi, kuri ir fiziski aktivi, ir paaugstinats
pasvértgjums un uzlabotas kognitivas sp&jas, ka arl samazinati trauksmes un

depresijas simptomi. (22,27) Tapéc ir svarigi nodro$inat pusaudziem iesp&ju



nodarboties ar fiziskam aktivitatém, jo tas pozitivi ietekmé psihologisko labklajibu un

darboja ka mentalo saslimsanu profilakse.



4. Audzinasanas nozime pusaudzu mentalas veselibas veidoSana un
saglabasana

Vide, kura pusaudzis uzturas un aug, mijiedarbiba ar genétiskiem faktoriem un
argjiem faktoriem ietekme& pusaudza mentalo veselibu un attisttbu kopuma. Labi
funckiongjosa un veseliga majas vide atbalsta pusaudza attistibu, savukart nelabvéliga
vide negativi ietekmg attistibas procesu, kas var veicinat biezakas psihologiskas krizes
un dazadas mentalas veselibas problémas. Galvenais faktors, lai sp&tu nodroSinat
labveligu vidi, ir vecaku fiziologiskas, emocionalas un uzvedibas regulacijas spgjas,

kas talak ietekme vecaku audzinaSanas veidus un spgjas. (28,29)

Vecaku audzinaSanas stils ietekm€ ne tikai pusaudza mentalo veselibu, bet tam ir
ar1 tieSa un ilgstoSa ietekme uz pusaudza personibas attistibu. Vecaku audzinaSanu
iedala cetros veidos, par pamatu nemot atsaucibu un prasigumu: autoritarais,
laipnais/atlautais, izlaidibas/neuzmanibas, demokratiskais. Autoritato audzinasanas
stilu raksturo liela prasiba pret pusaudzi. Vecaki var izmantot dazada veida sodus, lai
panaktu, ko v&las, biezi vien nepaskaidrojot soda iemeslus. Laipnais vai, ka citos
avotos minéts, atlautais stils ietver sevi loti mazu disciplinu, tacu lielu atlautibu no
pusaudZa puses, tiek pilditas visas vina veélmes. Izlaidibas/neuzmanibas stils ietver
sev1 pusaudza vajadzibu realiz€Sanu, tacu vecaki ir vairak versti uz sevi un pusaudzim
nesniedz ne riipes, ne disciplinu. Demokratiskaja audzinasanas stila atsauciba un
prasigums iet roku roka. Vecaki ir noteikusi atbilstoSu disciplinu un paskaidro to, lidz
ar to pusaudzim ir vieglak izprast disciplinas nozimigumu un ievérot to. Vecaki
rip€jas par pusaudzi, respekt€jot arl vina neatkaribu, ta palidzot pusaudzim attistit

savu autonomiju. (30)

Atskirigie audzinasanas stili ir saistiti arm ar atSkiritbam vecaku-pusaudzu
attiecibas. Pieméram, gimenés, kuras pickopj demokratisko audzinasanas stilu,
konflikti notiek retak un tiem ir zemaka intensitate, ar to saprotot, zemaku emocionalo
uzbudinajumu, kas rodas konflikta laika, bet gimenés, kuras piekopj autorativo stilu,
konflikti ir daudz biezak un ar lielaku intensitati. Savukart, runajot par vecaku varu,
autoritara audzinasanas stila piekrit€ji parak stingri definé vecaku jurisdikciju, tacu

laipna un izlaidibas stila vecaki savu autoritati 1sti nenosaka, 11dz ar to pusaudZiem no



Sada veida gimeném ir gratibas debatét ar vecakiem par robezam, kas turpretim liek

apSaubit vecaku autoritati.(30)

Negativs audzinaSanas stils, kas sevi ietver parmeérigu disciplinu vai vecaku
noraidijumu un vésumu pret pusaudzi, negativi ietekmé pusaudza mentalo veselibu,
palielinot depresijas un trauksmes attistibas risku. Pusaudziem, kuri dzivo $ada
gimeng, ir pazeminats pasvértéjums un zema psihologiska elastiba. Psihologisko
elastibu definé ka “uzvedibu kopumu, kas attiecas uz individa sp&ju pilniba izjust
pasreiz&jo bridi un pielagot savu uzvedibu savu mérku sasniegSanai”. Ka ar1 vecaku
neiesaistiSanas pusaudza dzivé un pusaudza emocionala nenoturiba veicina alkohola
un dazadu apreibinoSu un atkaribu veicinosu vielu lietoSanu un iesaistiSanos riskantas

darbibas. (29, 31)

Martins Pinkvarts (Martin Pinquart) veica vairak neka 1400 publicétu pétijumu
metaanalizi, ka laika vins atklaja, ka galvenie faktori, kas laika gaita ietekm&ja bérnu
un pusaudzu uzvedibu, ir stingra disciplina un psihologiska kontrole. P&tjjumos, kuros
tika salidzinati dazadi audzinasanas stili, tika secinats, ka autorativa stila audzinasana
ir saistita ar zemaku socialo kompetenci. Atseviskos testos rezultati radija, ka
pusaudzi no autoritaram gimeném ieguva zemakus punktus par empatiju; skolotaji un
klasesbiedri vinus novértéja ka mazak izpalidzigus un ne tik popularus; vini ir mazak
nobriedusi saistiba ar argumentacijam morales jautajumos; vini pasi jltas nepienemti
vienaudzu vidd. Sads audzinasans stils ietekmé ne tikai socialo sféru, bet ari
emocionalo stavokli un mentalo veselibu, pieméram, pusaudZi no autoritaram
gimeném biezak jut depresijas simptomus, trauksmi, ka arl viniem ir zemaks
pasvertejums. Vini daudz biezak cie§ no mentalas veselibas traucg&jumiem, kas var

turpinaties ari talaka dziveé, pieméram, smagas depresijas forma. (32)



5. Petijuma empiriska dala

5.1. P&étijuma metodologija

Petijuma tika izmantota kvantitativa skérsgriezuma pétijuma metode, ka pamata
tika izstradata strukturéta anketa. Respondentu atlases galvenais kritérijs - vecaks,
kura bérns ir vecuma posma 12-18 gadi. Ta ka ne tikai biologiskie vecaki audzina
pusaudzus, tad anketa tika dota izv€les iesp&ja “aizbildnis”. Anketa tika ievietota
interneta vietn€ VisiDati.lv, savukart potencialie respondenti tika uzrunati, izmantojot
socialos tiklus, pieméram, Facebook un WhatsApp, un ta aizpildiSanai bija pieejama
no 14.04.2022 1idz 15.05.2022. Respondentu piedaliSanas p&tijuma bija brivpratiga un

respondents jebkura bridi vargja partraukt savu dalibu.

Anketa sastav no 14 jautajumiem (skat.l.pielikumu). Pirmie tris jautajumi ir
demografiska tipa jautajumi, noskaidrojot respondentu vecumu, gimenes stavokli un
radniecibu ar pusaudzi. Ceturtaja jautajuma tiek noskaidrota respondentu izpratne par
to, kas ir mentala veseliba. Picktais, sestais, sepftitais, astotais un devitais jautajums
sniedz ieskatu par pusaudzi - kadi ir vina hobiji, komunikacija ar vienaudziem, ka
pusaudzis sp€j tikt gala ar stresu un kas vinam palidz to izdarit, ka ari, vai pusaudzis
ludz palidzibu sarezgitas situacijas. Desmitais jautajums noskaidro, vai vecaki veic
kadas darbibas, kas verstas uz pusaudza labsajutas un mentalas veselibas uzlaboSanu.
Pedgjie Cetri jautajumi (11-14.jautajums) ir saistiti ar vecaku domam un pieredzi
saistiba ar izmainadm pusaudza uzvediba, noskaidrojot, kam, péc vecaku domam, ir
japiever§ uzmaniba, vai viniem ir bijusi pieredze ar izmainam pusaudza uzvediba, un

ka vini uz to reag€ja vai reagétu.

Iegitie dati tika apkopoti un apstradati, att€lojot tos diagrammas, izmantojot MS
Excel 2016 programmu. legiito rezultatu analize, apraksts un no tiem izrietoSie
secinajumi veikti, izmantojot MS Word 2016 programmu. Japiemin, ka iegltie dati

tika izmantoti tikai apkopota veida.






5.2. Petijuma rezultati

Petijuma piedalijas 100 respondenti, kuri tika iedaliti 4 vecuma grupas (skat.
5.1.att.). Visvairak respondentu ir vecumposmos 40-49 gadi - 42 (42%) respondenti
un 25-39 gadi - 41 (41%) respondents. Savukart vecumposma 50-59 gadi ir 14 (14%)
respondentu un vecumposma 60+ gadi tikai 3 (3%) respondenti. Darba autore doma,
ka respondentu atsauciba vecumposmos 40-49 gadi un 25-39 gadi ir vislielaka saistiba
ar to, ka vidgji vislielaka dzimstiba ir vecumposma 25-39 gadi. (33) Lidz ar to, ja,
piemé&ram, matei bérns piedzimst 22 gados, tad b&rnam sasniedzot pusaudza vecumu,
matei bis jau 38 gadi. Savukart vecumposma 60+ gadi 3 respondenti iesp&jams ir vai

nu aizbildni vai vecvecaki.
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5.1.att. Respondentu iedalijjums pa vecuma grupam
Otrais jautajums “Kads ir Jisu gimenes stavoklis” atspogulo gimenes stavokli,

kura aug pusaudzis (skat. 5.2.att.). Lielakai dalai respondentu 76 (76%) gimené dzivo

abi vecaki. Viens vecaks ir 5 (5%) respondentu gimengés, ka ari 5 (5%) respondenti
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atzimgja, ka ir Skirta lauliba, bet pusaudzis parmainus dzivo pie abiem vecakiem.
Izvéli “Skirta lauliba, pusaudzis dzivo pie viena, bet komunicé ar abiem vecakiem” ir
atzimg&jusi 7 (7%) respondenti, tacu 4 (4%) respondenti atzimg&ja, ka lauliba ir Skirta
un pusaudzis dzivo un komunicg tikai ar vienu vecaku. Tikai 1 (1%) respondents
atzim&ja, ka pusaudzi audzina vecvecaki, savukart 2 (2%) respondenti ir audZu

gimenes.

legitie dati parada, ka lielakaja dala gimenu, kura dzivo pusaudzi, ir abi vecaki,
ka ar1, neskatoties uz Skirto laulibu, lielakoties pusaudzi komunice ar abiem vecakiem.
Lai gan nav zinams, cik labas ir attiecibas pusaudzim ar vecakiem, Sie dati vers

pozitivu ieskatu taja, ka pusaudzim ir divas atbalsto$as personas vina dzive.

Audzu gimene J| 2

Pusaudzi audzina vecvecaki | 1

Skirta lauliba, pusaudzis dzivo un komunicg tikai ar vienu o
vecaku

Skirta lauliba, pusaudzis dzivo pie viena, bet komunicé ar e
abiem vecakiem

Skirta lauliba, bet pusaudzis parmainus dzivo pie abiem
vecakiem

Viens vecaks 5
Abi vecaki
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5.2.att. Gimenes stavoklis

Jautajuma par respondenta radniecibu ar pusaudzi (skat. 5.3.att.), 86 (86%)
respondentu atziméja, ka ir mate pusaudzim, 9 (9%) respondentu ir té€vi, savukart

5(5%) respondentu ir aizbildni.
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Salidzinot iegiitos datus par gimenes stavokli un respondenta radniecibu ar
pusaudzi ir jaatceras, ka aizbildnis var biit jebkura persona, kas ir sasniegusi
pilngadibu. Ja pusaudzis atrodas aizbildnieciba, tas ne vienmér nozimé, ka vin$ dzivo
audzu gimeng. Ka ar1, neskatoties uz to, ka pusaudzim ir aizbildnis, aizbildna gimene

var biit gan ar Skirtu laulibu, gan ar abiem vecakiem.
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5.3.att. Radnieciba ar pusaudzi

Uzdodot ceturto jautajumu, darba autore v€lg§jas noskaidrot vecaku izpratni par
to, kas ir mentala veseliba. (skat. 5.4.att) Respondentiem tika doti pieci atbilZzu
jautajumi, no kuriem 3 bija mentalas veselibas raksturojumi. Lielaka dala respondentu
64 (64%) atzim&ja mentalas veselibas tieSo defingjumu, kads ir arT Pasaules veselibas
organizacijas majaslapa - “Labklajibas stavoklis, kad individs sp€j istenot savu
potencialu, tikt gala ar ikdienas stresu, produktivi stradat un dot ieguldfjumu
sabiedriba”. Viens no atbilZu variantiem ir vienkarSota un saisinata mentalas veselibas
definicija -”Pozitivs noskanojums uz dzivi, motivacija ikdienas darbu izpildei un
meérku 1stenoSanai” - un to izvelgjas 22 (22%) responentu. TreSo atbilzu variantu -
“Termins, kas raksturojas ar psihiskas saslimSanas neesamibu” - izvélgjas 6 (6%)
respondenti. Savukart 7 (7%) respondenti atzina, ka vini nezin, kas ir mentala

veseliba, un 1 (1%) respondents izvEl€jas opciju “cits variants”.
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Ta ka visi tris iesp&jamie atbilzu varianti ar raksturojumiem ir teor&tiski pareizi,
var secinat, ka gandriz visiem respondentiem ir kaut kads priekSstats par to, kas ir
mentala veseliba. Lai gan 7% respondentu nav loti liels skaits, tas tapat liecina, ka ir
nepiecieSama lielaka sabiedribas izglitosana par mentalo veselibu un ar to saistitajam

lietam.

Cits variants | 1

Nezinu - 7

Termins, kas raksturojas ar psihiskas
saslimSanas neesamibu

Pozitlvs noskanojums uz dzivi, motivacija
ikdienas darbu izpildei un mérku TstenoSanai

22

Labklajibas stavoklis, kad individs spgj
Istenot savu potencialu, tikt gala ar ikdienas 64
stresu, produktivi stradat un dot...

0 10 20 30 40 50 60 70
Respondentu skaits

5.4.att. Vecaku izpratne par to, kas ir mentala veseliba

Ta ka viens no mentalas veselibas iespaidojoSiem faktoriem ir dzivesveids,
svarigi ir noskaidrot, vai un kadi ir pusaudzu hobiji (skat. 5.5.att.). Jautajumam ir 10
atbilZzu varianti un respondents vargja atzimét vairakas atbildes, kopa iegtstot 206
atbildes. Visvairak tika izveleta datorsp€lu speléSana ka pusaudza hobijs, to atziméja
46 (22,1% no kopgja atbilzu skaita) respondenti. V&l biezi ir atziméti fiziska rakstura
hobiji : 33 (15,9% no kopgja atbilzu skaita) respondentu atziméja komandas sportu;
32 (15,4% no kopgja atbilzu skaita) - sporta zales apmekléSanu; 28 (13,5% no kopgja
atbilzu skaita) no kopgja atbilzu skaita - dejoSanu. RadoSa un makslinieciska rakstura

hobiji ir atzZiméti salidzinosi mazak : 22 (10,6% no kopgja atbilzu skaita) respondentu
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atzim€ja miuzikas instrumenta spéléSanu; 16 (7,7% no kopgja atbilzu skaita) -
dziedasanu; 15 (7,2% no kop&ja atbilzu skaita) - rokdarbus. Papildus hobiju
uzskaitijumam, respondentiem tika piedavatas atbildes, “pusaudzim nav hobiju”,
“nezinu” un “cits variants”. To, ka pusaudzim nav hobiju, atzimgja 5 (2,4% no kopgja
atbilzu skaita) respondentu, 3 (1,4% no kopgja atbilzu skaita) respondentu nezin, kadi
ir pusaudzim hobiji, bet 8 (3,8% no kopgja atbilzu skaita) respondentu atziméja, ka

pusaudzim ir cits hobijs, kas nebija ieklauts atbilzu variantos.

Aplikojot iegtitos datus, var secinat, ka gandriz visiem pusaudziem ir kads
hobijs, kas pozitivi ietekmé vinu labsajitu un mentalo veselibu. Lai gan datorspéles
var radit atkaribu, sabalans€td daudzuma tas var nakt par labu ka attistibai, tas ir,

refleksi, koncentréSanas u.c., ta mentalai veselibai.

Cits variants [N 8
Nezinu 3
Pusaudzim nav hobiju Il 5
Dejosana NN 23
Dziedasana [N 16
Komandas sports I 33

Datorspelu sp€lesana (dators/xbox/playstation

utt) 44

Rokdarbi 15

Maizikas instrumentu sp&lesana 22
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5.5.att. PusaudZza hobiji

Svariga dzives sastavdala ir ari komunikacija ar apkart€jiem, tapéc tika
uzdots jautajums, kada ir pusaudza komunikacija ar vienaudziem (skat. 5.6.att.).

Lielaka dala jeb 44 (44%) respondentu atbild€ja, ka pusaudzis labi saprotas ar
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vienaudZiem un vinam ir 2-3 tuvi draugi; 37 (37%) respondentu atzimé&ja, ka
pusaudzis labi saprotas ar vienaudZiem un vinam ir daudz draugu; 14 (14%)
respondentu atbild€ja, ka pusaudzis saprotas ar vienaudziem, tacu ir noslégts un
necensas veidot savstarpgjas attiecibas un 3 (3%) respondenti atzina, ka pusaudzis
tiek apcelts un vinam ir griiti atrast kontaktu ar vienaudziem. Savukart 2 (2%)

respondentu nav informéti par tada veida teému.

[egttie dati liecina, ka lielakai dalai pusaudZu nav griitibas atrast kontaktu ar
vienaudziem un sadraudze€ties, tacu tomer ir pusaudzi, kuriem dazadu iemeslu dél
komunikacija ar citiem ir apgriitinata, Iidz ar to vini var piedzivot ar1 apcelSanu

no apkartgjiem.
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ar vienaudziem

Pusaudzis saprotas ar vienaudziem, tacu ir
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5.6.att. PusaudZu komunikacija ar vienaudZiem

Tapat ka komunikacija, ta arT stress ir ne tikai dzives, bet arT ikdienas
sastavdala, tapec svarigi ir noskaidrot, ka pusaudzis tiek ar to gala (skat. 5.7.att.).
Vairak par pusi - 66 (66%) respondentu - atzimgja, ka pusaudzim stresa bridr ir
sakapinatas emocijas, bet pats mak tikt ar to gala un spgj atri nomierinaties; 18

(18%) respondentu atziméja, ka pusaudzis stresa bridi ir piezeméts, tacu vélak
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sakratas emocijas nak ara, klist trauksmains, griti nomierinaties. To, ka
pusaudzim ir griti atgiities no stresa briziem, emocijas ir sakapinatas un vin$
nesp€j nomierinaties, atbildgja 9 (9%) respondenti, savukart 5 (5%) respondenti
atbildgja, ka pusaudzi stress neietekmé€, vins ir mierigs gan stresa brizos, gan péc
tiem. No visiem respondentiem 3 (3%) atzina, ka vini nav informéti par to, ka

pusaudzis tiek gala ar stresu.

Aplukojot datus, var secinat, ka treSdalai pusaudzu sagada griitibas tikt gala
ar stresa briziem, lidz ar to ir nepiecieSams izglitot gan pusaudzus, gan vinu

vecakus par to, kas var palidz&t mazinat stresu un ka no ta atgiities.

Neesmu informéts/-a I 3

Pusaudzi stress neietekmg, vin$ ir mierigs gan . 5
stresa brizos, gan pec tiem

Pusaudzis stresa bridi ir piezeméts, tacu vélak
sakratas emocijas nak ara, klust trauksmains, - 18
griiti nomierinaties
Pusaudzim stresa bridi ir sakapinatas

emocijas, bet pats mak tikt ar to gala, sp€j atri 65
nomierinaties

Pusaudzim ir griiti atgiities no stresa briziem,
emocijas ir sakapinatas, nesp&j nomierinaties
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5.7.att. Stresa ietekme uz pusaudzi

Talak tika uzdots jautajums par to, kas palidz pusaudzim tikt gala ar stresu
(skat. 5.8.att.). Respondentiem tika doti 12 atbilZu varianti un viniem bija iespgja
1zveleties vairakus no tiem, lidz ar to kopa iegtstot 282 atbildes. Vairak par pusi -
52 (18,4% no kopgja atbilzu skaita) respondentu atziméja, ka pusaudzim palidz
laiks vienatné. Daudzi arT atzimé&ja, ka sarunas palidz: sarunas ar vecaku/-iem

atzimgja 48 (17% no kopgja atbilzu skaita) respondenti un sarunas ar draugiem -
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46 (16,3% no kopgja atbilzu skaita) respondentu. SalidzinoSi liela dala - 41
(14,5% no kopgja atbilzu skaita) - respondentu atzimgja fiziskas aktivitates.
Majdzivniekus ka paligu pret stresu atzimé&ja 24 (8,5% no kopgja atbilzu skaita)
respondentu, savukart miiziku - 22 (7,8% no kopgja atbilzu skaita) respondenti un
pastaigas - 19 (6,7% no kopgja atbilzu skaita) respondentu. Vismazak tika
atziméts €diens ka paligs - 13 (4,6% no kopg&ja atbilzu skaita) respondentu;
rokdarbi - 7 (2,5% no kopgja atbilzu skaita) respondentu; dziedasana - 4 (1,4% no
kopgja atbilzu skaita) respondentu. Tika dotas ari atbildes “cits variants”, ko
izvelgjas 4 (1,4% no kopgja atbilzu skaita) respondentu, un “neesmu informeéts/-

a”, ko atzimg&ja 2 (0,7% no kopgja atbilzu skaita) respondenti.

No iegiitajiem datiem var secinat, ka pusaudziem ar stresu galvenokart palidz
tikt gala laiks vienatng, sarunas ar tuvu cilvéku un fiziskas aktivitates. Visi Sie

veidi ir veseligs veids, ka tikt gala ar pardzivojumiem un stresu.
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5.8.att. Lietas, kas pusaudzim palidz tikt gala ar stresu

Nemot veéra, ka sarunas ar vecakiem daudziem palidz gan ikdienas soli, gan

tikt gala ar stresu, ir svarigi noskaidrot, vai pusaudzi veérSas pie vecakiem péc
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padoma sarezgitas situacijas (skat. 5.9.att.). Lielaka dala - 56 (56%) respondentu
atzim&ja, ka pusaudzis dazreiz lidz padomu, ja pats netiek gala ar situaciju; 36
(36%) respondentu atbild€ja, ka pusaudzis vérSas pie viniem péc padoma un vini
kopigi parruna gan problémas, gan iesp&jamos risinajumus; 15 (15%)
respondentu atbild€ja, ka pusaudzis pats pie viniem péc padoma neversas, tacu tas
tieck piedavats, ja ir redzams, ka pusaudzis netiek gala; 4 (4%) respondenti,
savukart, atbildgja, ka pusaudzis nelidz padomu un tas netiek arT dots, kamer

pusaudzis pats neprasa.

Apskatot datus, var secinat, ka pusaudzi lielakoties uzticas vecakiem un
versas pie viniem p&c padoma. Sadi dati ir loti pozitivi, jo tas liecina, ka viniem ir

labas savstarpgjas attiecibas.

Pusaudzis neliidz padomu un vinam tas netiek . 4
arT dots, kamer pats neprasa

NE, tacu tiek pusaudzim piedavats piedavats

padoms, ja ir redzams, ka vins netiek pats ar - 15
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Dazreiz, ja pusaudzis vairs netiek pats gala ar

situaciju 45

Ja, kopigi parrunajam problémas un
iesp&jamos risinajumus
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5.9.att. Pusaudza vérSanas péc padoma pie vecakiem

Nakosais jautdjums noskaidro, vai vecaki veic kadas darbibas, kas vérstas uz
pusaudza labsajiitas un mentalas veselibas uzlaboSanu (skat. 5.10.att.). Jautajumam

tika doti 5 atbilzu varianti, respondenti var€ja atzimét vairakas atbildes, Iidz ar to
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kopuma iegtstot 173 atbildes. Vairums respondenti, tas ir, 53 (30,6% no kopgja
atbilzu skaita), atbild€ja, ka ikdiena vini pavada kopigi laiku ar pusaudzi, veic kopigas
aktivitates; 43 (24,9% no kopgja atbilzu skaita) respondentu atbildgja, ka vini
sarunajas ar pusaudzi, iedzilinoties vina emocijas un uzklausot bez parmetumiem; 41
(23,7% no kopgja atbilzu skaita) respondenti nodroSina pusaudzim dazadu hobiju un
fizisko aktivitaSu pieejamibu; 25 (14,5% no kopgja atbilzu skaita) respondentu riko
atpiitas dienu, kura tiek pastiprinati pieveérsta uzmaniba pusaudza labsajutai un
mentalai veselibai. Savukart 11 (6,4% no kopgja atbilzu skaita) respondentu neko

speciali nedara.

Iegttie dati liecina, ka vairums vecaku censas uzlabot pusaudza labsajitu ar1
ikdiena, nodroSinot viniem gan fiziskas aktivitates un kopa pavaditu laiku, gan uz
uzticibu balstitam sarunam dro3a vidé. Sada veida darbibas gan profilaktiski stirpina

pusaudZzu mentalo veselibu, gan palidz atgiities no pardzivojumiem.

Specialas darbibas netiek veiktas - 11

Nodrosinu dazadu hobiju, fiziskas aktivitates _ 41
pieejamibu

"Atputas diena", kura tiek pastiprinati
pievérsta uzmaniba pusaudza labsajttai un 25
mentalai veselibai

Sarunas, iedzilinoties pusaudza emocijas un

uzklausot vinu bez parmetumiem 43

Kopigi pavadits laiks - kopigas aktivitates 53
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5.10.att. Labsajiitu un mentalo veselibu uzlabojosas darbibas
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Ta ka mentala veseliba un mentalas veselibas problémas ir sola attaluma viena no
otras, svarigi ir saprast, kam biitu japieveérS uzmaniba pusaudza uzvediba, kas var
liecinat, ka ir radusas kadas problémas (skat. 5.11.att.). Jautajumam tika doti 11
atbilzu varianti, respondenti vargja atzimét vairakas atbildes, kopa iegiistot 475
atbildes. Parliecinosi lielaka dala - 78 (16,4% no kopgja atbilzu skaita) respondenti
uzskata, ka ir japieveér§ uzmaniba tam, ka pusaudzis klust noslégts, ka ari, ja
pusaudzim ir p&ksna negativa nostaja pret visu (64 (13,5% no kopgja atbilzu skaita)
respondenti), sekmju pasliktinasanas macibas (63 (13,3% no kopgja atbilzu skaita)
respondenti), ja ir paradijusies miega trauc&jumi (61 (12,8% no kopgja atbilzu skaita)
respondenti), ka ari, ja ir gritibas savaldit emocijas un nomierinaties (55 (11,6% no
kopgja atbilzu skaita) respondenti). Mazak par pusi respondentu atzZimé destruktivu
darbibu paradiSanos (49 (10,3% no kopgja atbilzu skaita) respondenti), peksnas un
izteiktas izmainas izskata (38 (8% no kopgja atbilzu skaita) respondenti), p€ksna
pievérsanas kaloriju skaitiSanai un tam, ko &d, (35 (7,4% no kopgja atbilzu skaita)
respondentu). Nepilna treSdala no respondentiem (31 (6,5% no kopgja atbilzu skaita)
respondenti) atzimé&ja, ka jasak pieverst uzmaniba tad, kad pusaudzis pats lidz
palidzibu. Savukart 1 (0,02% no kopgja atbilzu skaita) respondents atzim&ja opciju
“cits variants” un neviens no respondentiem neizvélgjas atbildi “neviens no ieprieks

minétajiem”.

Apskatot iegilitos datus, var secinat, ka respondenti zin, kam biitu japievers
uzmaniba pusaudzu uzvediba. Interesanti ir tas, ka tikai treSdala atzimé&ja iesp&ju, ka
japievér§ uzmaniba ir tad, kad pusaudzis pats ladz palidzibu. Iespgjams, ka

respondenti neizvelgjas to ka opciju, jo nodomaja, ka ta ir paSsaprotama situacija.
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5.11.att. Izmainas uzvediba, kam japieverS uzmaniba

Iepriek$gja jautajuma tika apskatitas izmainas uzvediba, kuram butu japievers
uzmaniba, [1dz ar to $aja jautdjuma tika noskaidrots, vai vecaki kadreiz ir pamanijusas
iepriek§ min&tas izmainas sava pusaudzi (skat. 5.12.att.). Saja jautajuma bija tikai divi
iesp&jamie atbilzu varianti: ja, ko izv€lgjas 65 (65%) respondenti, un n€, ko atzZimgja

35 (35%) respondenti.
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5.12.att. Ieverotas izmainas pusaudZa uzvediba

Ta ka ieprieks$gja jautajuma bija divi atbilzu varianti, talakie jautdjumi tika
pakartoti tam, ka tika atbild@ts - ja respondents atzimgja variantu “ja”, vins turpinaja
anketu ar jautajumu, kas palidz noskaidrot, kas tika darits, kad tika pamanitas
izmainas pusaudza uzvediba (skat. 5.13.att.). Saja jautajuma tika doti 6 atbilzu
varianti, respondenti vargja izvéleties vairakus variantus, lidz ar to kopuma iegiistot
85 atbildes. Lielaka dala - 50 (58,8% no kopgja atbilzu skaita) atbildgja, ka veica
sarunas ar pusaudzi par iespgjamiem iemesli Sadam izmainam. Par€jie respondenti
atzimé&ja, ka izmainas nebija izteiktas, tapec tika turpinats veérot pusaudZa uzvedibu
(14 (16,5% no kopgja atbilzu skaita) respondenti), tika noorganizéta vizite pie
gimenes arsta vai cita specialista (8 (9,4% no kopg€ja atbilzu skaita) respondenti), tika
izpétiti dazadi forumi un internet vietnes par iesp&jamiem iemesliem (6 (7,1% no
kopgja atbilzu skaita) respondenti), ka arT nekas speciali netika veikts, jo pusaudzis
teica, ka viss ir kartiba (6 (7,1% no kopgja atbilzu skaita) respondenti). Tikai 1 (1,2%

no visa atbilzu skaita) respondents atzimeéja “cits variants”.

Analizgjot datus ir redzams, ka vecaki galvenokart vérSas pie pusaudza, lai varétu
atrisinat radusSos problému, ka arT tiek noorganizetas vizites pie specialistiem, kas var

vairak palidzgt, ja ir sarezgita situacija.
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5.13.att. Darbibas, kas tika veiktas pie izmainam pusaudzZa uzvediba

Ja 12jautajuma par to, vai ir pamanitas izmainas pusaudza uzvediba, tika
atziméts atbilZu variants ‘n€”, tad respondenti turpindja anketu ar jautajumu, ko vini
daritu, ja $adas izmainas biitu pamanitas (skat. 5.14.att.). Saja jautajuma tika doti 6
atbilzu varianti, respondenti var€ja izve€leties vairakus variantus, Iidz ar to kopuma
iegiistot 164 atbildes. Lielaka dala - 84 (51,2% no kop€ja atbilzu skaita) atzimeja, ka
vini parrunatu iesp&jamos izmainas iemeslus ar pusaudzi. Daudzi respondenti (34
(20,7% no kopgja atbilzu skaita) respondenti) atzimé&ja, ka vini turpinatu noverot
pusaudZa uzvedibu, kamér izmainas nav izteiktas. Dala respondentu (22 (13,4% no
kopgja atbilzu skaita) respondentu) atzimgja, ka vini noorganizétu viziti pie
specialista, kamér 17 (10,4% no kop€ja atbilzu skaita) respondentu atbild&ja, ka
izpetitu dazadus forumus un internet vietnes par iesp€jamajiem iemesliem. Mazakums
- 6 (3,7% no kopgja atbilzu skaita) respondentu atzimé€ja, ka neko speciali nedaritu,
kamér pusaudzis pats neprasa palidzibu, un 1 (0,06% no kopgja atbilzu skaita)

respondents atzimé&ja “cits variants”.
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Darba autores kludas rezultata, uz So jautdjumu atbild€ja ne tikai tie, kuri ir
atbild&jusi ieprieks ar “n€”, bet arT tie, kuri ieprieks bija atbild&jusi ar “ja”. Lai gan
neizdevas istenot sakotngjo $T1 jautagjuma mérki -noskaidrot, ko respondenti, kas
ieprieks nav ar to saskarusies, daritu, ja biitu pamanitas izmainas pusaudza uzvediba-,
ar $o jautajumu var iegiit visparinatus datus par to, kas tiktu darits, ja tiktu pamanitas
izmainas pusaudza uzvediba. legiitie dati liecina, ka vecaki galvenokart parrunatu ar
pusaudzi, kads var€tu but iemesls $adam izmainam uzvediba, savukart treSdala

turpinatu noverot pusaudzi. Sie dati liecina, ka vecaki pievérstu uzmanibu pusaudzim

un problémam, ar ko vin§ saskaras, lai palidzétu pusaudzim atgiities.

Cits variants I 1
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neprasa palidzibu
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L . 17
iespgjamajiem iemesliem

Kam@r izmainas nav izteiktas, turpinatu noveérot

pusaudza uzvedibu 34

Noorganiz&tu viziti pie gimenes arsta vai cita
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Parrunatu iesp&jamos izmainas iemeslus ar
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5.14 att. Darbibas, kas tiktu veiktas pie izmainam pusaudZa uzvediba
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Secinajumi

1. P&tijuma kopa piedalijas 100 respondenti, galvenokart, vecuma grupas 25-39 un

40-49 gadi, veidojot 83% no respondentu kopskaita.

2. Pusaudzi 76% gadijumos aug gimengs, kuras ir abi vecaki, tacu pétijuma piedalijas

ar1 divas audZu gimenes.

3. Apskatot radniecibu ar pusaudzi, respondentu vidi parsvaru guva mates, veidojot

86% no respondentu kopskaita, savukart 5% bija pusaudzu aizbildni.

4. Vecaki un aizbildni primari (64% gadijumu) terminu “mentala veseliba” izprot
atbilstosi Pasaules veselibas organizacijas definicijai, lai gan 7% respondentu atzist,

ka vini nezin, kas ir mentala veseliba.

5. Vispopularakais hobijs pusaudzu vidi no respondentu gimeném ir datorsp&lu
sp€lésana, to atzimg&ja 46 respondenti, tacu fiziskas aktivitates, to skaitd dejosana un

komandas sports, ir nakoSie top 3 hobiji.

6. Draugi un laba komunikacija ar saviem vienaudziem ir 81% pusaudzu, tacu 3%

pusaudzu saskaras ar griitibam izveidot kontaktu ar citiem un vini tiek apcelti.

7. Vairak par pusi jeb 66% respondentu atzist, ka pusaudzim stresa brizos ir
sakapinatas emocijas, bet vins pats spgj tikt ar to gala un nomierinaties, tatu 27%

gadijumu pusaudzim ir sakapinatas emocijas un griittbas nomierinaties.

8. Ar stresu pusaudziem, galvenokart, palidz tikt gala laiks vienatn€ un sarunas ar

draugiem vai vecakiem.

9. Pusaudzi visbiezak (56% gadijumu) padomus sarezgitas situacijas vecakiem ladz

tad, kad vairs pasi netiek gala ar to.

10. Vairums (53 respondenti) pavada laiku kopa ar pusaudzi un sarunajas ar vinu,
cenSoties iedzilinaties emocijas un bez parmetumiem (43 respondenti), lai palidzétu

pusaudzim uzlabot labsajiitu un mentalo veselibu.

11. Lielaka dala - 78 respondenti uzskata, ka japievér§ uzmaniba tam, ka pusaudzis
klust noslégts, ka ar1, ja vinam ir pekSna negativa nostaja pret visu (64 respondenti)

un sekmju pasliktinasanas macibas (63 respondenti).
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12. Vairumam jeb 65 resondentiem ir bijusi pieredze ar pekSnam pusaudza uzvedibas

izmainam, kuram biitu japieverS uzmaniba.

13. Puse no vecakiem, kuri bija pamanijusi izmainas pusaudza uzvediba, uzsaka

sarunas ar pusaudzi par iesp&jamajiem iemesliem $§adam izmainam.

14. Lielaka dala jeb 84 respondenti atzimé, ka vini saktu sarunas ar pusaudzi, ja
kadreiz pamanitu izmainas uzvediba, tacu 34 respondenti uzskata, ka turpinatu

noverot pusaudzi, kamér izmainas nav izteiktas.

15. Pétijuma hipoteze apstiprinas - pusaudzu vecaki pievers pietickamu uzmanibu

savu bérnu mentalajai veselibai un seko tai lidz.
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1. Pielikums

Aicinam Jus piedalities Latvijas Universitates Medicinas fakultates profesionalas
augstakas izglitibas bakalaura studiju programmas “Maszinibas” 4.kursa studentes
Ievas Nelkes veikta pétijuma par vecaku priekSstatiem par pusaudZzu mentalo
veselibu, aizpildot anonimu pétfjuma anketu. P&tljuma merkis ir noskaidrot vecaku,
kuru bérni ir vecuma posma 12-18 gadi, priekSstatus par pusaudzu mentalo veselibu.

Anketas aizpildiSana Jums aiznems aptuveni 10 miniites.

PiedaliSanas pétijuma ir brivpratiga. Aizpildot anketu, Jis sniedzat savu
piekriSanu dalibai pétijuma. Jums ir tiesibas atteikties aizpildit anketu, un Jisu
atteikSanas neradis nekadas nevélamas sekas. Anketa ir anonima, Jiis nebiis iesp&jams
identific€t pec anketa sniegtas informacijas, un dati tiks izmantoti tikai apkopota veida
pétijuma mérka sasniegSanai. Ja v€laties sanemt informaciju par petjjuma rezultatiem,

ludzu, rakstit ievanee1406(@gmail.com.
Paldies par Jiisu Iidzdalibu aptauja!

Liudzu atzZimg&jiet Jums atbilstoSo atbildes variantu. Ja jautajuma bis iesp&amas
vairakas atbildes, tas tiks noradits pie konkréta jautajuma. Ja Jisu gimeng ir vairaki

pusaudzi, ligums, aptauju aizpildit par vienu pusaudzi.

1. Jasu vecums

a) 25-39 gadi
b) 40-49 gadi
c) 50-59 gadi
d) 60+ gadi

2. Kads ir Jusu gimenes stavoklis?
a) Abi vecaki
b) Viens vecaks
¢) Skirta lauliba, bet pusaudzis parmainus dzivo pie abiem vecakiem

d) Skirta lauliba, pusaudzis dzivo pie viena, bet komunice ar abiem vecakiem
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e) Skirta lauliba, pusaudzis dzivo un komunicé tikai ar vienu vecaku
f) Pusaudzi audzina vecvecaki
0) AudZu gimene

3. Kada ir Jiisu radnieciba ar pusaudzi?

a) Tevs
b) Mate
c) Aizbildnis

4, Ka Jus izprotat, kas ir mentala veseliba?

a) Labklajibas stavoklis, kad individs spgj istenot savu potencialu, tikt gala ar

ikdienas stresu, produktivi stradat un dot ieguldijumu sabiedriba

b) Pozitivs noskanojums uz dzivi, motivacija ikdienas darbu izpildei un mérku

IstenoSanai
) Termins, kas raksturojas ar psihiskas saslim$anas neesamibu.
d) Nezinu
e) Cits variants
5. Sakiet, ludzu, kadi ir Jisu pusaudza hobiji? (iesp&jamas vairakas atbildes)
a) Mizikas instrumentu spéléSana
b) Rokdarbi
C) Sporta zales apmekléSana
d) Datorspélu spelesana (dators/xbox/playstation utt)
e) Komandas sports
f) Dziedasana
g) Dejosana
h) Pusaudzim nav hobiju

i) Nezinu
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j) Cits variants

6. Sakiet, ludzu, kada ir Jisu pusaudza komunikacija ar vienaudziem?
a) Pusaudzis labi saprotas ar vienaudziem, ir daudz draugu
b) Pusaudzis labi saprotas ar vienaudziem, ir 2-3 tuvi draugi

¢) Pusaudzis saprotas ar vienaudziem, tacu ir noslégts un necensas veidot

savstarpgjas attiecibas
d) Pusaudzis tiek apcelts, ir griti atrast kontaktu ar vienaudziem
e) Neesmu informéts/-a
7. Sakiet, ludzu, ka Jisu pusaudzis spgj tikt gala ar stresu?

a) Pusaudzim ir griiti atgiities no stresa briziem, emocijas ir sakapinatas, nespgj

nomierinaties

b) Pusaudzim stresa bridi ir sak@pinatas emocijas, bet pats mak tikt ar to gala,
Sp€j atri nomierinaties

€) Pusaudzis stresa bridi ir piezeméts, tacu vélak sakratas emocijas nak ara,

klust trauksmains, griiti nomierinaties
d) Pusaudzi stress neietekmég, vin$ ir mierigs gan stresa brizos, gan péc tiem
e) Neesmu informéts/-a

8. Sakiet, ludzu, kas Jusu pusaudzim palidz tikt gala ar stresu? (iespgjamas vairakas
atbildes)

a) Sarunas ar vecaku/iem
b) Sarunas ar draugiem
¢) Laiks vientatné

d) Ediens

e) Rokdarbi

f) Fiziskas aktivitates

g) Dziedasana
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h) Mizika
1) Pasataigas
J)  Majdzivnieki
k) Cits variants
I) Neesmu informéts/-a
9. Sakiet, ladzu, vai Jasu pusaudzis lidz Jums padomu sarezgitas situacijas?
a) Ja, kopigi parrunajam problémas un iesp&jamos risinajumus
b) Dazreiz, ja pusaudzis vairs netiek pats gala ar situaciju

€) Ng, tacu tiek pusaudzim piedavats padoms, ja ir redzams, ka vins netiek pats

ar to gala
d) Pusaudzis nelidz padomu un vinam tas netiek ari dots, kamér pats neprasa

10. Sakiet, ludzu, kadas darbibas, kas ir vérstas uz pusaudza labsajiitu un mentalo

veselibu, Jus ikdiena 1stenojat ? (iesp&jamas vairakas atbildes)
a) Kopigi pavadits laiks - kopigas aktivitates

b) Sarunas, iedzilinoties pusaudza emocijas un uzklausot vinu bez

parmetumiem

c) “Atputas diena”, kura tiek pastiprinati pievérsta uzmaniba pusaudza

labsajiitai un mentalai veselibai
d) Nodrosinu dazadu hobiju, fiziskas aktivitates pieejamibu
e) Specialas darbibas netiek veiktas

11. P&c Jusu domam, kam biitu japieveérs uzmaniba pusaudza uzvediba? (iesp&jamas

vairakas atbildes)
a) Pusaudzis klast noslégtaks
b) Pusaudzis sak pastiprinati pieverst uzmanibu tam, ko &d, sak skaitit kalorijas
c) Ir peksnas un izteiktas izmainas izskata

d) Miega traucgjumi (izteikti ilga guléSana/bezmiegs)
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e) Pe&ksna negativa nostaja pret visu

f)  Sekmju paslikstinasanas macibas

g) Gratibas savaldit emocijas, nomierinaties
h) Ir paradijusas destruktivas darbibas

1) Kad pusaudzis pats liidz palidzibu

J)  Neviens no iepriek$ minétajiem

k) Cits variants

12. Sakiet, ludzu, vai Jus esat kadreiz pamanijusi izmainas sava pusaudZa uzvediba,

kuram biitu japievers uzmaniba?
a) Ja
b) Neé

13. Sakiet, ludzu, kas tika darits, kad tika pamanitas §is izmainas? (ja 12.jautajuma

atbilde ir “ja”) (iesp&jamas vairakas atbildes)
a) Sarunas ar pusaudzi par iesp&jamiem iemesliem §adam izmainam
b) Noorganizgta vizite pie gimenes arsta vai cita specialista
c) Izmainas nebija izteiktas, tapéc tika turpinats vérot pusaudza uzvedibu
d) Izpétiti dazadi forumi un internet vietnes par iesp&jamajiem iemesliem
e) Nekas specials netika veikts, jo pusaudzis teica, ka viss ir kartiba
f) Cits variants

14. Sakiet, ludzu, ko Jis darttu, ja tiktu pamanitas izmainas pusaudza uzvediba un

emocionalaja stavokli? (ja 12.jautajuma atbilde ir “ne”) (iesp&jamas vairakas atbildes)
a) Parrunatu iesp&jamos izmainas iemeslus ar pusaudzi
b) Noorganiz&tu viziti pie gimenes arsta vai cita specialista
c) Kamer izmainas nav izteiktas, turpinatu novérot pusaudza uzvedibu

d) Izpétitu dazadus forumus un internet vietnes par iesp&jamajiem iemesliem
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e) Neko speciali nedaritu, kamér pusaudzis pats neprasa palidzibu

f) Cits variants
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2.pielikums

Bakalaura darbs ,,Vecaku prieksstati par pusaudzu mentalo veselibu” izstradats
LU Medictnas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja

noraditie informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors:

(vards, uzvards) (paraksts)

Rekomendéju/nerekomendéju darbu aizstavésanai

Vaditajs:
(amats, vards, uzvards, grads) (paraksts)
(datums)
Recenzents:
(amats,vards, uzvards, grads) (paraksts)
(datums)
Darbs iesniegts LU Medicinas fakultate (datums)
Lietvede Liga Svarupa (paraksts)

Bakalaura darbs aizstavéts bakalaura gala parbaudijumu komisijas séde

2020.,

prot. Nr.

Komisijas sekretare:

(amats, vards, uzvards, grads) (paraksts)
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