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Tēma: Mentālā veselība

Mērķis: uzzināt mentālās veselības celoņus, saprast un pievērst 
uzmanību mentālās veselības simptomiem jauniešu vidū  

Sasniedzamais rezultāts: jauniešos savlaicīgi novērst mentālās 
veselības cēloņus un pievērst uzmanību simptomiem. 



Kas īsti ir mentālā veselība?

✓Iekļauj emocionālos, psiholoģiskos un sociālās labklājības faktorus.

✓Ietekmē mūsu domāšanu, emocijas un uzvedību. 

✓Psihisko veselību lielā mērā ietekmē emocionālā labsajūta. 

✓Emocionālo labsajūtu, galvenokārt, nosaka cilvēka apmierinātība ar dzīvi, 
pozitīva domāšana un labas savstarpējās attiecības ar kolēģiem un ģimenes 
locekļiem.

✓Psihiskā veselība ir labklājības stāvoklis, kurā indivīds realizē savas spējas, 
tiek galā ar parastajām dzīves situācijām, var strādāt produktīvi un spēj dot 
ieguldījumu sabiedrībai.

✓Palīdz noteikt, kā mēs adaptējamies stresa situācijām, attiecamies pret 
citiem un izdarām izvēles. 



Mentālās veselības trīsvienība
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Mentālās veselības problēmu simptomi

• Nogurums

• Nomāktība

• Enerģijas trūkums

• Trauksme

• Viegla aizkaitināmība

• Pasivitāte

• Interešu zudums

• Atteikšanās vai nespēja pildīt ikdienas pienākumus (piem., mācības, mājas 
pienākumi, laiks ar ģimeni vai draugiem, ārpus skolas nodarbības)



No kā izvairīties un kas ir agrīnie simptomi?
✓Ēst un gulēt par daudz/ par maz
✓Ikdienā uzturēties vienatnē
✓Izjūta, ka nekam nav nozīmes
✓Neparastu, neizskaidrojamu sāpju izjūta
✓Bezpalīdzības izjūta
✓Smēķēšana, alkohola vai narkotiku lietošana
✓Netipiska apjukuma izjūta, biežas aizmiršanas epizodes, dusmas, trauksme, bailes
✓Kliegšana un strīdi ar ģimenes locekļiem/ draugiem
✓Garastāvokļa maiņas, kas rada attiecību problēmas
✓Nepārtraukti klātesošas uzmācīgas domas un atmiņas
✓Balsu dzirdēšana galvā
✓Domas / rīcība attiecībā uz ļaunuma nodarīšanu sev un citiem
✓Nespēja veikt ikdienas pienākumus



Kāpēc īpaši svarīga ir pusaudžu mentālā 
veselība?

✓Tas nozīmē, ka pusaudži drīz kļūs par 
cilvēkiem, kādi viņi lielā mērā būs visu 
atlikušo mūžu, taču smadzeņu, personības 
un emocionālā attīstība vēl ir diezgan 
ietekmējama. 

✓Pusaudžu vecumposms ir laiks starp 
pieaugšanu un būšanu bērnam gan fiziski, 
gan psiholoģiski. 



Kā var saprast, ka ir mentālās veselības 
problēmas?
✓Pirmkārt, ja jaunietim pasliktinās 

spēja tikt galā ar ikdienas stresu, 
kā arī ģimenes un sabiedrības 
izvirzītajiem pienākumiem.

✓Otrkārt, ja jaunietis izjūt spēcīgas 
un ilgstošas emocionālas 
ciešanas, kuras šķietami nepāriet.



Izplatītākās problēmas

✓depresijas simptomātika,

✓paaugstināta trauksme, 

✓domas par pašnāvību, 
plāns vai mēģinājums to 
īstenot.



Kā saglabāt mentālo veselību?

✓Uzturēt regulāru komunikāciju ar patīkamiem, 
tuviem cilvēkiem.

✓Būt pozitīvam.

✓Būt fiziski aktīvam.

✓Palīdzēt citiem.

✓Gulēt pietiekami daudz stundu (optimāli – 8).

✓Attīstīt prasmes tikt gala ar stresu.

✓Uzmeklēt profesionālu palīdzību, ja jūtat, ka tā 
nepieciešama.



Ko darīt, ja jūties slikti?

✓Izlem, kuram pieaugušajam Tu uzticies.

✓Runā par savām grūtībām ar sev uzticamu pieaugušo.

✓Meklē informāciju par sava vecumposma aktualitātēm, grūtībām un 
to pārvarēšanas stratēģijām

✓Nenorobežojies no sabiedrības, satiecies ar draugiem un iesaisties 
aktivitātēs, kas agrāk Tev bija saistošas. 

✓Meklē palīdzību pie speciālistiem.

✓Parūpējies par sevi – pirmkārt, ēd veselīgi, guli un nodarbojies ar 
sportu pietiekami daudz, otrkārt, velti laiku kvalitatīvai komunikācijai 
ar citiem un pacenties sevi iepriecināt.



Video: Kā uzlabot mentālo veselību: 8 ieteikumi 
jauniešiem | Maxima TV
https://www.youtube.com/watch?v=_WOqcOZLgPM

Noskaties video materiālu un pieraksti 8 ieteikumus kā uzlabot mentālo veselību. 
Kurš ieteikums tev ir vislabāk patīk un to noteikti ņemsi vērā?

1) ………………………………………………….

2) ………………………………………………….

3) ………………………………………………….

4) ………………………………………………….

5) ………………………………………………….

6) ………………………………………………….

7) ………………………………………………….

8) ………………………………………………….

https://www.youtube.com/watch?v=_WOqcOZLgPM
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Paldies par uzmanību!


