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KAS IR PASNAVIBA?

Pasnaviba jeb suicids ir apzinata dzivibas
atnemsana sev pasam.

L.

Pa&navibas definicija
Pasnaviba jeb suicids ir apzinata dzivibas atnemsana sev pasam.
Komentars. Gan pasnavibu, gan pasnavniecisku uzvedibu izraisa virkne dazadu iek$€jo
un aréjo faktoru, kas savstarpéji var kombinéties un mijiedarboties. Likumsakarigi, ka ar
aréjiem riska faktoriem bérni/pusaudzifjaunie$i nereti saskaras vidé, kura atrodas
visbiezak — gimené un starp vienaudziem.




KAPEC MES SODIEN RUNAJAM PAR PASAULES

PASNAVIBU NOVERSANAS DIENU?

Pasaulé pasnaviba ir viens no
izplatitakajiem naves
céloniem 15 - 19 gadus
veciem pusaudziem*

(EWEWAVAREER €]
veiktas 298 pasnavibas

(viriesi — 246, sievietes —
S2)i

Pasaules pasnavibu novérsanas
diena ir laiks pardomat dzivibas
vértibu un to, ka vienmer ir ceriba,
lai ari cik slikti batu

Pasnavibaietekmé mus
visus***

Covid-19 pandémijair
veicinajusi paaugstinatu
izolacijas un
neaizsargatibas sajutu***

Pasnavibas IR NOVERSAMAS, un |oti
liela nozime pasnavibu novérsana ir
lidzcilvékiem — pedagogiem,
gimenei, draugiem, klasesbiedriem
u.c.

* https:/ wwwwho.int‘news-room fact-shests/detail 'suicide
**https://statistiica spkc gov v prweb IvHaaltv Health_ Mirstiba MOR20_ledz_mirst_coim_sadal px/'table tableViewLayout2
**¢ https:/ ' www.jagp.inf wspd221

Kapéc 3§71 diena jaaktualize?
» Pasaulé pasSnaviba ir viens no izplatitdkajiem naves céloniem 15 — 19 gadus veciem
pusaudziem;
* Latvija 2020.gada tika veiktas 298 padnavibas (viriedi — 246, sievietes — 52);
Piezime: virieSi paSnavibas veic 4 — 5 reizes biezak neka sievietes.
+ Latvija ir devitais augstakais pasnavibu skaits pasaulé uz 100 000 iedzivotaju,
Eiropas Savieniba esam 3.vieta 15 -19 gadus vecu pusaudzu vidQ;
» Pasaules pasnavibu novérSanas diena ir laiks pardomat dzivibas vértibu, atbalsta
nozimi un to, ka vienmeér ir ceriba, lai art cik slikti batu;
» Padnaviba ietekmé mus visus;
Komentars. Viena pasnaviba ietekmé vismaz 6 lidzcilvéku dzives.
* Covid-19 pandémija ir veicinajusi paaugstinatu izolacijas un neaizsargatibas sajitu;
« Pasnavibas IR NOVERSAMAS, un loti liela nozime paSnavibu novérSana ir
lidzcilvékiem — pedagogiem, gimenei, draugiem, klasesbiedriem u.c.




“RADIT CERIBU AR RICIBU (CREATING HOPE
THROUGH ACTION)"

2021.gada devize

“Radit ceribu ar ricibu” \ ! 7
ir atgadinajums, ka >
vienmeér pastav kads =
risinagjums, kas NAV

Nem véra!
pasnaviba

LR

’@' Misu riciba var dot
= ceribu tiem, kas cinas

Devizes mérkis:

S
ir iedvesmot ~(®)Z
parmainam un vairot y
pozitivas emocijas ¥

Pasaules pasnavibu novérSanas diena 2021. gada: devize
Palielinot izpratni, samazinot aizspriedumus un veicinot izglito§anos par pasnavibam,
més varam samazinat pasnavibu skaitu visa pasaulé.

Devize: “Radit ceribu ar ricibu (CREATING HOPE THROUGH ACTION)” ir
atgadinajums, ka vienmér pastav kads risindjums, kas NAV pasnaviba, un ta meérkis ir
ledvesmot parmainam un vairot pozitivas emocijas.

Komentars. Devize ir arl atgadingjums tam, ka masu riciba — liela vai maza, var dot
ceribu tiem, kas cings. Pasnavibas ir novérSamas. Lémuma pienemsana izdarit
pasnavibu nereti valda svarstiSanas starp “a” un “né”. Pamanot, uzklausot un rikojoties,
var mainit situaciju kada cilveka smagakaja dzives brid.




FIZISKA, EMOCIONALA VAI
SEKSUALA VARDARBIBA,
IESKAITOT NIRGASANOS

EMOCIONALA ATBALSTA
TRUKUMS

PROBLEMAS SKOLA VAI PERSONIBAS
ATTIECIBAS @ IZMAINAS
SOCIALA NEPLANOTA
IZSTUMSANA GRUTNIECIBA
 ONELIKT AR I?a:n:v:(l:as. PASTIPRINATA

riSka faktori ALKOHOLA VAI

GIMENI VAI VIENAUDZIEM NARKOTIKU LIETOSANA

Kadi ir pasnavibas riska faktori un pazimes bérniem un pusaudziem?
Faktori, kas palielina pasnavibas risku, ir loti dazadi. Dazkart pieaugusie nepievérs
pietiekami daudz uzmanibas bérnu un pusaudzu problémam.
Pasnavibas riska faktori:

* emocionala atbalsta trikums;
* problémas skola vai attiecibas, konflikti ar gimeni, vienaudziem, sociala izstum$ana;
» fiziska, emocionala vai seksuala vardarbiba, ieskaitot nirgasanos (bullingu);
Vienaudzu nirgdSanés skola bérnu un pusaudzu pasnavibu risku palielina tris fidz
Cetras reizes.
* personibas izmainas;
* neplanota gratnieciba;
« alkohola un narkotiku lieto$ana (paSam vai gimené).




NESKAIDRIBA PAR SAVU > e MEGINAR IS
- - ‘a) GIMENE
SEKSUALO ORIENTAC)U g (a) -
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PSIHISKA VAI IEPRIEKSE])S
NOPIETNA SASLIMSANA Pasnavibas PASNAVIBAS
PASAM VAI TUVINIEKAM riska faktori (2) MEGINAJUMS

Kadi ir pasnavibas riska faktori un pazimes bérniem un pusaudziem?
Komentars. Faktori, kas palielina pasnavibas risku, ir oti dazadi. Dazkart pieaugusie
nepievérs§ pietiekami daudz uzmanibas bérnu un pusaudzu problémam.
Pasnavibas riska faktori:
* neskaidriba par savu seksualo orientaciju;
* psihiska vai nopietna fiziska saslim$ana pasam vai tuviniekiem;
Komentars. Pieméram, depresija, Sizofrénija, 1.tipa cukura diabéts.
*pasnaviba vai pasnavibas méginajums gimené vai vienaudzu vidQ;
* iepriek$éjs pasnavibas méginajums.




PASNAVIBAS RISKA PAZIMES

Izteikumi %ar navi, -] - -~ Bezmiegs, izteikti
pasnavibuvai =23 ™ pazeminata apetite
paskaitéjumu

Zudusi interese par skolas un >
arpusskolas aktivitatém, N Izteiktas garastavokla
milakajam lietdm un svarstibas
nodarbém
Norobezosanas no < N\ ‘ J - Destruktiva, bistama,
s i ( ) J riskanta uzvediba,
apkartéjiem cilvékiem un ‘ netipisku risku
socialajiem kontaktiem - uznemianas

Pasnavibas riska/ bridinajuma pazimes:
* izteikumi par navi, padnavibu vai paskaitéjumu;
Komentari. Pieméram, "Es labak gribétu bat miris!", "labak nebdtu nemaz piedzimis",
"§adai dzivei nav jégas"”, "es gribétu aizmigt un nepamosties”, “Es vairs negribu bt
Jums k& probléma’, “Nekam nav nozimes”, “Nekam nav jégas” u.tml.
» zudusi interese par skolas un arpusskolas aktivitatém, milakajam lietam, nodarbém;
* norobeZosanas no apkartéjiem cilvékiem un socialajiem kontaktiem;
* bezmiegs, izteikti pazeminata apetite;
* izteiktas garastavokla svarstibas;
» destruktiva, bistama, riskanta uzvediba, netipisku risku uznemsanas;
Komentars. Pieméram, pastiprinata alkohola vai narkotiku lietoSana, bégSana no
majam.




PASNAVIBAS RISKA PAZIMES (2)

Skolas kavéjumi, nespéja
koncentréties, sekmju
pasliktinasanas macibas

Péksna atvadisanasno
draugiem, gimenes 13, it ka
otru personu vairs nekad
nesatiks

Nozimigu lietu
pardo$ana,atdosanaun
davinasana

Péksna informacijas
meklésana par
pasnavibasizdarisanas
metodém

Dziesmu, dzejolu, véstulu
rakstisana par navi,
skirsanos, zaudéumu

Biezas sudzibas par
dazadiem simptomiem,
kas var but saistiti ar

emocijam

Pasnavibas riska/ bridinajuma pazimes:
* skolas kaveéjumi, nespéja koncentréeties, sekmju pasliktinaSanas macibas;
* dziesmu, dzejolu, véstulu rakstiSana par navi, skirsanos, zaudéjumu;
* bieZzas stdzibas par dazadiem simptomiem, kas var bat saistiti ar emocijam (sapes
védera, galvassapes, nogurums u.c.);
* peksna atvadiSanas no draugiem, gimenes ta, it ka otru personu vairs nekad nesatiks;
* nozimigu lietu pardoSana, atdoSana, davinasana;
* péksna informacijas mekléSana par pasnavibas izdariSanas metodem.
Komentars. Jo vairak pazimju/faktoru, jo augstaks ir pasnavibas izdariSanas risks. Ja
pamanat Sadas pazimes, jo IpaSi — vairaku pazimju kombinaciju — palidziet Sim
cilvékam vérsties péc palidzibas pie psihiatra, psihoterapeita, psihologa vai gimenes
arsta.
Piezime: jacen$as kliedét stereotipus, ka pie Siem specialistiem vérsas tikai psihiski
slimi cilvéki.




Ka palidzeét cilvekam, kur$ apsver pasnavibu?

Sarunajieties! Saruna ar cilvéku, kur$ nonacis krizé un doma par navi, NEVEICINA
pasnavibu. Saruna var bat pirmais solis, lai pasnavibu novérstu. Saciet sarunu ar to, ka
jutaties pats (pieméram, “es esmu noraizé€jies par tevi’), un tad turpiniet ar jautajumiem
par to, ka jatas un ko doma pats cilveks!

Piezime: ar sarunas palidzibu var izprast situécijas nopietnibu, lai veiksmigak un
piemérotak spétu palidzét.



Frazes, ka runat ar cilvéku
,Dro8i vien nav viegli ta justies!”
Komentars. |1zpratnes un lidzjatibas izradisana par konkréto situaciju.
,Vai Tev 8kiet, ka nekam vairs nav jégas?” ; ,Vai Tev ir véléSanas padoties?” ; ,Vai Tu
doma, ka nav vairs vérts dzivot?” ; ,Vai Tev ir tik slikti, ka gribas nomirt?” ; ,Vai Tu
doma par pasnavibu?”
Komentars. Ta var uzzinat, ka cilvéks jdatas un ko doma.
.Kadas ir Tavas domas?”; ,Man ir svarigs Tavs viedoklis par 3o teému!”
Komentars. Vairo sajutu, ka cilvéks ir cienits, ka vinam ir tiesibas izvéléties un kontrolét
situaciju.



Frazes, ka runat ar cilveku
,Vai Tev 8kiet, ka nekam vairs nav jégas?”; ,Vai Tev ir véléSanas padoties?”; ,Vai Tu
doma, ka nav vairs vérts dzivot?”; ,Vai Tev ir tik slikti, ka gribas nomirt?”; ,Vai Tu doma
par pasnavibu?”
Komentars. Ta var uzzinat, ka cilvéks jatas un ko doma.
,Ka es varu Tev palidzét?”; ,Vai Tu esi domajis, ka varétu meklét palidzibu?”
Komentars. Tadéjadi piedava palidzibu un ceribu, ka viss var nokartoties.
»1ev varbut ta Sobrid neskiet, bet Tavas sajitas un situacija var mainities uz labo pusi”,
»ES varbut nesaprotu visa pilntba Tavu situaciju un Tavas iek3€jas sajitas, bet esmu ar
Tevi’
Komentars. Atbalsta izradiSana.

Nelieto frazes:

,Viss bus kartiba!”; ,Gan jau viss bas labi!”; ,Tur nav par ko satraukties!”; ,Tas viss ir
tikai Tava galva”.
Komentars. Sadi izteikumi cilvékam var radit vél lielaku trauksmi.
»1ev vajadzetu darit 8adi...”, ,Tev palidzés, ja Tu darisi $o0...”, ,Nedari ta...”.
Komentars. Nostiprina cilvéka sajatu, ka vins pats nespéj atrast risingjumu, mazina vina
tictbu pasSa spékiem, liek vinam justies “zemakam”. Labak bat iejatigam klausitajam
nekéa padomdevéjam.



“Ja skolens stasta par savam
pasnavnieciskajam domam un lidz nevienam
par to nestastit, solijjums ir jatur 2 “

Atbilde. Pasnavibas domas vai plani NEDRIKST bat
noslépums. Privatums un konfidencialitate ir svariga lieta
attiecibas, tacu, ja kads runa par savam
pasnavnieciskajam tieksmém un lidz nevienam par to
nestastit, nav tam japiekrit. Pasnavibas domas un plani ir
viens no nopietnakajiem pasnavibas riska faktoriem. Tos
NEKAD nedrikst atstat bez ievéribas.




KUR VAR MEKLET PALIDZIBU?

Pusaudzu resursu centrs: -’
info@pusaudzim.lv
Konsultativais talrunis:
25737363

Krizu un konsultaciju
centrs “Skalbes”:
Talrunis: 67222922
(LMT), 27722292

www.nenoversies.lv
sadala “Palidziba”

Gimenes arstu
konsultativais

(Bite) talrunis:
Diennakts krizes 66016001
talrunis: 116123
VBTAI Bérnu un Lidzcilveki:

pusaudzu uzticibas
talrunis:
116111

Gimene, draugi,
skolotaji, klasesbiedri,
pulcinu vaditaji

Palidzibas iespéjas:
* PusaudZzu resursu centrs: info@pusaudzim.lv, konsultativais talrunis: 25737363
* Krizu un konsultaciju centra “Skalbes” talrunis: 67222922 (LMT), 27722292 (Bite)
(diennakts talruni), diennakts krizes talrunis: 116123
* VBTAI Bérnu un pusaudZu uzticibas talrunis: 116111
Citi kontakti:
* www.nenoversies.lv sadala “Palidziba”
* Neatlieckamas mediciniskas palidzibas dienests: 113 (krizes gadijumos)
» Gimenes arstu konsultativais talrunis: 66016001
+ Skolotaji, vecaki, treneri, pulcinu vaditaji
Komentars. Lai cik sarezgita Skistu situacija, kura cilvéks nonacis, tai vienmér ir kads
risinajums, kas NAV pasnaviba. Tada bridr ir svarigi, lai blakus bdtu kads, kurs§ saprot,
pienem, atbalsta un ir gatavs palidzét. Ja cilvéks runa par pasnavibas domam vai
nolakiem, $ie izteikumi vienmér jauztver nopietni. Tas ir sauciens péc palidzibas.




PARBAUDI ZINASANAS!

Cilveks ar paSnavnieciskam
tieksmém “svarstas” starp vélmi
dzivotun mirt

Cilveki, kas runa par pasnavibu
tikai velas pieverst sev uzmanibu

Lielakaja dala gadijumu pirms
pasnavibas veiksanas ir
vérojamas bridinajuma pazimes
cilveka izteikumos, attieksmeé un
uzvediba

Tikai cilvékiem ar psihiskiem
traucéjumiem
ir pasnavnieciskas tieksmes

Pasnavnieciskas tieksmes ir
neparejosas
- tas saglabajas visu mizu

Runasana ar cilveku par
pasnavibu var iedrosinat
vinu pasnavibas izdarisanai
Cilveks, kurs doma par
pasnavibu, to ari izdaris un
es neko nevaru darit, lai to
mainitu

Pasnavibas nav iespéjams
noverst

Parbaudi zinaSanas!
Cilvéki, kas runa par pasnavibu tikai vélas pieverst sev uzmanibu — NEPAREIZ| (x)
Komentars. Cilvéki, kas plano izdarit pasnavibu, médz par to runat, jo vini meklé
palidzibu un atbalstu. I1zteikumus par domam par pasnavibu nevar atstat bez ievéribas.
Lielakaja dala gadijumu pirms pasnavibas veikSanas ir vérojamas bridinajuma pazimes
cilvéka izteikumos, attiecksmé un uzvediba - PAREIZI (V)
Komentars. Riska faktorus un pazimes skatities 5. — 8. slaida
Runasana ar cilveku par pasnavibu var iedroSinat vinu pasSnavibas izdariSanai —
NEPAREIZI (x)
Komentars. Saruna ar cilvéku, kur$ nonacis krizé un doma par navi, NEVEICINA
pasnavibu. Gluzi pretéji — atklata, iejatiga saruna un atbalsts var novérst pasnavibas
izdarisanu.
Cilvéks, kurs doma par pasnavibu, to art izdaris, un es neko nevaru darit, lai to mainitu
— NEPAREIZI (%)
Cilvéks ar pasnavnieciskam tieksmém “svarstas” starp vélmi dzivot un mirt — PAREIZI
)
Komentars. Gandriz vienmér cilvéks iek$€ji patiesiba nevélas mirt, bet neredz citu izeju.
Tikai cilvékiem ar psihiskiem traucéjumiem ir padnavnieciskas tieksmes — NEPAREIZI
(*)
Komentars. Lai ari psihiski traucéjumi ir batisks pasnavibas riska faktors, ne visiem
pasnavibu upuriem tie ir.
Pasnavnieciskas tieksmes ir neparejosas — tas saglabajas visu muZzu — NEPAREIZ| (x)
Komentars. Paaugstinats pasnavibas risks nereti ir istermina un atkarigs no konkrétas




dzives situacijas.
Pasnavibas nav iesp€jams novérst — NEPAREIZI (%)

Komentars. Pétijumi norada, ka pasnavibas ir novér§amas. Pasnavibu novérsanas
metodes skat. 9. — 13. slaida.



PALDIES!

NACIONALAIS
VESELIBU
VEICINO30
SKOLU TIKLS

Slimibu profilakses un kontroles centrs




