Algoritms

Emocionalo traucéjumuizvertésana:

» Daudz satraucas vai izskatas saspringts bez butiska

pamatojuma

« Biezi izjut bailes

« lzvairas vai jut izteiktu nepatiku pret konkrétam
situacijam, priekSmetiem, cilvekiem

+ Piekopj ritualas darbibas (roku mazgasana,
skaitiSana, kartosana, parbaudisana u.c.)

- BieZi viegli aizkaitinams, dusmigs, rauduligs vai
nomakts

+ Sudzas par panikas |ekmém

- Biezas fiziskas stdzibas (pieméram, svisana, elpas

trakums, galvas, védera sapes)

- ligstosas fiziskas slidzibas bez objektivas atrades

ATPAZISANA

Ikdienas funkcionésanas izvértésana:

« Grutibas vai izvairisanas no komunikacijas ar
cilvekiem
- Grutibas vai izvairiSanas no sabiedriskam vietam

« Grutibas vai nespéja atvadities un noskirties no
vecakiem

- Grutibas veikt ikdienas aktivitates

- Ir gratibas macibas? (atteikS8anas doties uz skoluy,
sekmju pazeminasanas)

+ Grutibas koncentréties, atminas traucéjumi
+ Miega traucéjumi (murgi, gratibas iemigt)

« Alkohola, narkotiku un/vai citu apreibinosu vielu
parmeériga lietosana

Gimenes arstiem darba ar bérniem un pusaudziem ar TRAUKSMI

7 Noteikti pajautal!

- Vai ir domas par pasnavibu?
« Cik biezi?
« Ir vai nav pasnavibas plans?
- Jair, tad kads?
- Vai kadreiz veikts pasnavibas méginajums?

« Veikts paskaitéjums? (graiziSanas, skrapésana)

- Kadair atbalsta sistéma? (gimenes apstakl,
draugi)

- Pieredzéta vai turpinas vardarbiba? (fiziska,
seksuala, emocionala)

PALIDZIBAS ORGANIZESANA PRIMARAJA APRUPE

Gimenes un pacientaizglitosana

- Izskaidrojiet:

1. Trauksme var skart ikvienu, tas ir neracionalas un parspilétas raizes
2. Izvairisanas no trauksmi izraisoSajam situacijam ilgtermina to palielina

3. Vecaki var palidzét mazinat izvairiSanos

4. Liekot bérnam iesaistities trauksmi izraisoSas situacijas, nekas slikts nenotiks, pat izteikta trauksme driz

mazinasies!
5. Tas jadara pakapeniski un ar izpratni

« Atzinigi novértéjiet vérSanos péc palidzibas un lidzSinéjos centienus

Visparéjie ieteikumi:

» Regulars miega-nomoda ritms

+ Regularas edienreizes

+ Regularas fiziskas aktivitates

+ Laika pavadisana ar draugiem un nodarbosanas
ar hobijiem

+ IzvairiSanas no psihoaktivu vielu lietoSanas

- Izskaidrojiet, ka, rodoties domam par pasnavibu vai paskaitéjumu, par to vajadzétu runat ar uzticamu cilveku

Aiciniet ievéerot, pat ja pacientsizrada nevelésanos,

Esiet saprotoss par situaciju un sniedziet gimenei ari savu emocionalo atbalstu! . . _ . .
jo tamir butiska loma stavokla uzlabosana!




Viegla trauksme Smaga trauksme

BEZ ietekmes uz funkcionésanu
un

un/vai
BEZ domam par pasnavibu

AR uzmacigam pasnavibas domam,
bet bez konkréta pasnavibas plana

un/ vai

Nopietns apdraudéjums
dzivibai vai veselibai!

AR butisku ietekmi uz funkcionésanu

Aktivas pasnavibas domas

AR konkréetu planu un vélmi veikt
pasnavibu.

AR iepriek$éju pasnavibas méginajumu

Izlegt somatiskas saslimsanas (pieméram, vairogdziedzera, respiratoras
un kardiologiskas saslimsanas u.c.)

Zemas intensitates psihologiska
konsultésana, krizes intervence,
atbalsta terapija (kliniskais un
veselibas psihologs, 5-10
konsultacijas).

v v T

Ja sudzibas ilgstoSi nemazinas vai
nepariet, tad ieteikt pieejamas
zemas intensitates psihologiskas
intervences.

Novérosana GA praksé.

Ja péc psihologiskas
konsultéSanas stavoklr nav izmainu
vaiir pasliktinasanas, janosuta pie

bérnu psihiatra. gimenes terapija)

Noderiga kontaktinformacija:

- Bérnu un pusaudzu uzticibas diennakts bezmaksas talrunis 116111 vai rakstot majaslapas uzticibastalrunis.lv cata
« Lejupladét aplikaciju “Uzticibas talrunis”

» Pusaudzu resursu centra (PRC) komanda:

« Zvanot vai rakstot SMS / “Whatsapp” ¢ata 29164747

* PRC konsultativais talrunis 25737363 (darba dienas 12.00-16.00)

- Rakstot PRC “Facebook” ¢ata vai uz e-pastu info@pusaudzim.lv

+ Krizu un konsultacijas centrs “Skalbes” diennakts bezmaksas krizes talrunis 67222922

« Par bezmaksas psihologiska atbalsta pakalpojumiem var vérsties sociala dienesta

« Par gimenes psihoterapiju var intereséties Valsts bérnu tiesibu aizsardzibu inspekcijas majaslapa bti.gov.lv

Bérnu psihiatra konsultacija

Neatliekamas mediciniskas
palidzibas dienests talrunis 113

Augstas intensitates psihologiska
konsultésana (kognitivi biheivorala
terapija, psihodinamiska psihoterapija,

Medikamentoza terapija

Pusaudziem un bérniem medikamentozo terapiju
neuzsakt bez bérnu psihiatra konsultacijas! GA var
uzsakto medikamentozo terapiju turpinat ar
noradém no psihiatra.



