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Tema: Mentala veseliba

Merkis: uzzinat mentalas veselibas celonus, saprast un pievérst
uzmanibu mentalas veselibas simptomiem jauniesu vidu

Sasniedzamais rezultats: jauniesos savlaicigi novérst mentalas
veselibas célonus un pievérst uzmanibu simptomiem.



Kas 1sti ir mentala veseliba?

v'leklauj emocionalos, psihologiskos un socialas labklajibas faktorus.
v'letekmé masu domasanu, emocijas un uzvedibu.
v'Psihisko veselibu liela méra ietekmé emocionala labsajita.

v'Emocionalo labsajatu, galvenokart, nosaka cilvéka apmierinatiba ar dzivi,
pozitiva domasana un labas savstarpéjas attiecibas ar kolégiem un gimenes

locekliem.

v'Psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kura individs realizé savas spéjas,
tiek gala ar parastajam dzives situacijam, var stradat produktivi un spéj dot
ieguldijumu sabiedribai.

v'Palidz noteikt, ka més adaptéjamies stresa situacijam, attiecamies pret
citiem un izdaram izvéles.



Mentalas veselibas trisvieniba
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Mentalas veselibas problému simptomi

* Nogurums
 Nomaktiba

* Energijas trukums

* Trauksme

* Viegla aizkaitinamiba f
* Pasivitate d
* Interesu zudums

e AtteikSanas vai nespéja pildit ikdienas pienakumus (piem., macibas, majas
pienakumi, laiks ar gimeni vai draugiem, arpus skolas nodarbibas)



No ka izvairities un kas ir agrinie simptomi?

v'Est un gulét par daudz/ par maz

v'Ikdiena uzturéties vienatné

v'Izjata, ka nekam nav nozimes

v'Neparastu, neizskaidrojamu sapju izjata

v'Bezpalidzibas izjuta

v'Smékésana, alkohola vai narkotiku lietosana

v'Netipiska apjukuma izjata, biezas aizmirsanas epizodes, dusmas, trauksme, bailes
v'KliegSana un stridi ar gimenes locekliem/ draugiem
v'Garastavokla mainas, kas rada attiecibu problémas
v'Nepartraukti klateso$as uzmacigas domas un atminas

v'Balsu dzirdésana galva

v'Domas / riciba attieciba uz launuma nodarisanu sev un citiem
v'Nespéja veikt ikdienas pienakumus



Kapéc 1pasi svariga ir pusaudzu mentala
veseliba?

v'Tas nozimé, ka pusaudzi driz klGs par
cilvekiem, kadi vini liela méra bus visu |
atlikuso muzu, tacu smadzenu, personibas ca'l )
un emocionala attistiba vél ir diezgan %
ietekmeéjama.

v'Pusaudzu vecumposms ir laiks starp
pieaugSanu un busanu bérnam gan fiziski,
gan psihologiski.




Ka var saprast, ka ir mentalas veselibas
problémas?

v'Pirmkart, ja jaunietim pasliktinas
spéja tikt gala ar ikdienas stresu,
ka ari gimenes un sabiedribas
izvirzitajiem pienakumiem.

v’ Otrkart, ja jaunietis izjat spécigas
un ilgstosas emocionalas
ciesanas, kuras skietami nepariet.




lzplatitakas problémas

v'depresijas simptomatika,
v'paaugstinata trauksme,

v'"domas par pasnavibu,
plans vai méginajums to
Istenot.



Ka saglabat mentalo veselibu?

v'Uzturét regularu komunikaciju ar patikamiem,
tuviem cilvékiem.

v'Bit pozitivam.

v'Bat fiziski aktivam.

v'Palidzét citiem.

v'Guléet pietiekami daudz stundu (optimali — 8).
v Attistit prasmes tikt gala ar stresu.

v'Uzmeklét profesionalu palidzibu, ja jutat, ka ta
nepiecieSama.

APMULSIS



Ko darit, ja jaties slikti?

v'Izlem, kuram pieaugusajam Tu uzticies.
v'Runa par savam grutibam ar sev uzticamu pieauguso.

v'"Meklé informaciju par sava vecumposma aktualitatém, gratibam un
to parvarésanas stratégijam

v'"NenorobeZojies no sabiedribas, satiecies ar draugiem un iesaisties
aktivitates, kas agrak Tev bija saistosas.

v'Meklé palidzibu pie specialistiem.

v'Parlpéjies par sevi — pirmkart, &d veseligi, guli un nodarbojies ar
sportu pietiekami daudz, otrkart, velti laiku kvalitativai komunikacijai
ar citiem un pacenties sevi iepriecinat.



Video: Ka uzlabot mentalo veselibu: 8 ieteikumi

jaunieSiem | Maxima TV
https://www.youtube.com/watch?v= WOqgcOZLgPM

Noskaties video materialu un pieraksti 8 ieteikumus ka uzlabot mentalo veselibu.
Kurs ieteikums tev ir vislabak patik un to noteikti nemsi vera?


https://www.youtube.com/watch?v=_WOqcOZLgPM




lzmantota literatira

Atteli:

https://www.latimes.com/lifestyle/story/2021-12-30/5-pieces-of-mental-health-advice-to-give-you-strength-
in-2022

https://www.la.lv/kapec-depresija-atgriezas

https://festivalslampa.lv/Iv/video-arhivs/1272

https://arsts.lv/jaunumi/valda-marsane-trauksme



https://www.latimes.com/lifestyle/story/2021-12-30/5-pieces-of-mental-health-advice-to-give-you-strength-in-2022
https://www.la.lv/kapec-depresija-atgriezas
https://festivalslampa.lv/lv/video-arhivs/1272
https://arsts.lv/jaunumi/valda-marsane-trauksme

* https://pusaudzucentrs.lv/mentala-veseliba/

e https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/mentala-
veseliba#intormativie-materiali

e https://www.delfi.lv/calis/veseliba/veseli-un-laimigi/kauns-bailes-kapec-
cilveki-ar-mentalas-veselibas-problemam-nemekle-
palidzibu.d?id=53907697

* https://www.rigabrain.com/amp/kas-ir-ment%C4%811%C4%81-
vesel%C4%ABba?utm_ term=&utm_campaign=RigaBrain+2023&utm_sourc
e=adwords&utm meéﬁum=Epc&hsa_acc=4712693323&hsa cam=1973774
9180&hsa_§rp=&_hsa_ad=& sa_src=x&hsa_tgt=&hsa_kw=&hsa_mt=&hsa_
net=adwords&hsa_ver=3&gclid=CjwKCAjwyqWkBhBMEiwAp2yUFja-
JB9bE_1Lc1b7d26D3cGEg3W265nJhaIY8Kn4Ej2ao7nD32YuAaBoCZoIVIQAvD_

W



https://pusaudzucentrs.lv/mentala-veseliba/
https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/mentala-veseliba#informativie-materiali
https://www.delfi.lv/calis/veseliba/veseli-un-laimigi/kauns-bailes-kapec-cilveki-ar-mentalas-veselibas-problemam-nemekle-palidzibu.d?id=53907697
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Vards Tema Datwims

?ﬁy'o? ctundd ec iemacijoc

Mang jautajume par So ctundu

Apvele ciparu — ki Tu caprati éaja ctundi apgato:

1 £s gandrTz neko nesapratu. 3 £s diezgan labi sapratu apguto termu.

2 £s daI;EJi sapratu apguto téru. li Es pilriiba sapratu apgoto t€mu.




Paldies par uzmanibu!




