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PSIHISKA VESELIBA
un pazimes, kas var liecinat par kadam grutibam

Psihiska veseliba tiek defineta, ka labsajutas stavoklis, kura
cilveks realize savu potencialu, var tikt gala ar normalu dzives
stresu, var stradat produktivi un ar rezultatiem, ka ari spej dot
ieguldijumu kopienas laba (Pasaules Veselibas Organizacija,
2014).
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Uz misu psihisko veselibu var paskatities ka uz taisni, pa kuru
parvietojamies dzives laika. Var bt brizi, kad mums pasliktinas psihiska

veseliba, gluzi tapat ka tas notiek ar fizisko!
@ Veseliba

Kads dzives laika gandriz nemaz neizjut kadas psihiskas
veselibas grutibas, kadam varbut ir hroniskas
saslimsanas un regulari nepiecieSams atbalsts.

Saslimsana
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KAS IETEKME MUSU PSIHISKO VESELIBU?

+ Biologiskie faktori Psihiskas veselibas
- iedzimtiba, géni, problémas gimenes
biokimiskie procesi vésture
organisma
@ Dzives pieredzes, ka Dzivesveids, ka
piemeram, fiziska, pieméram, esanas
0 emocionala un seksuala paradumi, fiziskas
0 vardarbiba, smagas krizes, aktivitates, miega rezims,
zaudgjumi, citas atkaribu izraisosu vielu

saslimsanas, u.c. lietoSana

Pazimes, kas var liecinat par kadam psihiskas veselibas

f-\ grutibam:

Sajutas un domas Ikdienas aktivitates
- Jitu, emociju trikums, tukSuma - Neraksturigas izmainas &sana,
sajita, trukst jégas izjltas miega rezima, aktivitates
- Loti izteiktas garastavokla - Pastiprinata alkohola vai citu
svarstibas atkaribu izraisosu vielu lietosana
- Neierasta agresivitate, apjukums, - Interesu zudums
raizes, bailes vai nomaktiba - Vélme distancéties no gimenes,
- Uzmacigas domas, halucinacijas draugiem, kolégiem

(dzirdes, redzes, u.c.)
- Velme sev fiziski nodarit pari,
pasnavibas domas!

Kerment

- Energijas trikums

- Nespeja veikt ikdienas pienakumus, izteikts produktivitates kritums

- Neizskaidrojamas sapes kermeni

- Dazadi citi fiziski simptomi (pieméram, védera darbibas problémas,
paatrinata sirdsdarbiba, u.c.), kam nav objektivu fizisku iemeslu

- leksgéjs, nemainigs nemiers/ trauksmes izjiita
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KAD GRIEZTIES PIE SPECIALISTA?

Vairuma gadijumu ka atskaites punkts tiek uzskatitas divas nedélas. Ja
vismaz divas nedélas novero biitiskas izmainas sava passajuta, tad
verts griezties pie specialista.

Nem vér3, ka ja Tev vai kadam tuvam cilvekam ir pasnavibas domas vai
vélme sevi ievainot, tad tas ir loti batisks raditajs, ka nepiecieSama

palidziba un atbalsts!
Un atceries, ka nav

c @ * nepieciesams sagaidit, kad
jutisies pavisam slikti!
\ \, Labak laikus meklat
palidzibu un konsulteties ar

specialistu, kas lautu atrak
saprast, kas ar Tevi notiek!

LAY S/

Ja piedzivo krizi (zaudéjums, parmainas, pasnavibas domas, u.c.) un
nav iespejams driza laika tikt pie kada specialista, izmanto iespéju
zvantt uz krizu talruniem:

116123 - diennakts vienotais krizu talrunis «Skalbes»
+371 67222922 - vienotais krizu talrunis (sazvanams no arzemem)

116111 - bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis (var zvantt arT vecaki)

Informacijas resursi:

Galderisi, S., Heinz, A., Kastrup, M., Beezhold, J., & Sartorius, N. (2015). Toward a new definition of mental health. World
psychiatry, 14(2), 231.

Fusar-Poli, P., de Pablo, G. S., De Micheli, A., Nieman, D. H., Correll, C. U., Kessing, L. V., ... & van Amelsvoort, T. (2020). What
is good mental health? A scoping review. European Neuropsychopharmacology, 31, 33-46.

Mental Health: https://medlineplus.gov/mentalhealth.html

National Alliance on Mental Illness: https://www.nami.org/About-Mental-Illness/Warning-Signs-and-Symptoms

Signs of Mental Illness: https://www.webmd.com/mental-health/signs-mental-illness

What is mental health?: https://www.medicalnewstoday.com/articles/154543#treatment
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