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Saturs:

* Jauniesu psihoemocionala veseliba
e Dati par COVID-19 ietekmi uz mentalo veselibu
e Aizsargajosie un riska faktori

* Rekomendacijas



Pusaudzu vecumposms:

e 12-18/25-30 gadi
e Merkis — k|ut par pieauguso (psihologiski un fiziologiski)
* Vecumposmaipatnibas (individuali):
o Straujas izmainas kerment (piem., augsana, hormoni)

« Limbiska sistéma |oti aktiva, pieres daiva veél tikai nobriest (25-30
g.Vv.)

o Attistibai svariga identitates veidosanas (sociali kontakti,
attdalisanas no vecakiem)

o« Lidz 50% mentalo grutibu paradas pusaudzu vecuma



COVID-19 ietekmes veidi uz psihi:

* Pandémijas tiesas psiholgiskas sekas (t.s. bailes, viltus zinas)
* Pandémijas ierobezojumu izraisitas sekas

* Ar COVID-19 saistitas sekas (t.s. tuvinieka nave, blakus paradibas)



Dati par COVID-19 Ietekmi: )

Dati norada uz paaugstinatiem depresijas un trauksmes raditajiem (Zhou et al., 2020;
Magson et al., 2021)

« Depresijasimptomatika 11,78%-47,83%
o Paaugstinata trauksme 12,9%-46,74%

« Riska grupas cilvekus ietekmeé vairak (Zhu et al., 2021)

* Pieaug alkohola un marihuanas paterins (Dumas et al., 2020)

« Jauniesi biezak lieto vielas vienatné, ar draugiem interneta vai 23,6% tiekoties ar
draugiem klatiené



Dati par COVID-19 ietekmi: )

e Galvenie satraukumi: (Munoz-Fernandezet al., 2021)
« Par tuviniekiem
o Par macibam
o Par sevi vismazak
* Ar ko jauniesi nodarbojas parsvara:
o Atputas aktivitates (piem., sp€lu spélésana, serialu skatisanas, muzikas klausisanas)
« Komunikacija ar draugiem (sazina un “kopa darisana”)
o Intelektualas aktivitates (piem., macisanas, lasiSana)
o Vismazak ar radosam aktivitatém

o Sportiskas aktivitates ievérojami samazinajusas



Dati par COVID-19 letekmi: <

* Galvenie satraukumi (Scottet al., 2021):
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Figure 1. Challenges endorsed by the entire sample (N = 719).



Riski un aizsargajosie faktori:

* Riski

* Sieviesu dzimums (Zhou et al., 2020, Mufioz-Ferndndezet al., 2021, )

* Lielaks vecums? (Zhou et al., 2020, Munoz-Fernandezet al., 2021)

» Agrakas mentalas veselibas grutibas (Marques de Miranda et al., 2020)
* Ar COVID saistita trauksme

* Gratibas skola

e Gimenes konfliktu pieaugums

* Parmeérigaviediericu lietosana (aktivitates/miegs)

* Aizsargajosie faktori

* Tradicionalo mediju patérins (Magson et al., 2021)
e PaklauSanasierobezojumiem

e Sajuta, ka ir sociali iesaistits

* Pozitivisms/ekspektacijas (Munoz-Fernandezet al., 2021, Marques de Miranda et al., 2020)



Vientulibas loma:

* Vientuliba un trauksme saistitas ar smagakam sekam, piem., PTSD simptomatika (Zhu et
al., 2021)

* Vientuliba saistita ar psihologiskam grutibam (Loades et al., 2020)



Kopuma:

Dati norada uz to, ka pandémijas sekas ir ievérojamas un jutamas jau tagad

* lepriekSéja pieredze un péetijumiliek domat, ka bus ari ilgtermina sekas, bet cik
nopietnas, to ir gruti prognozet

* Nav viennozimigi skaidrs vai pusaudziem vai pieaugusajiem ir lielaki depresijas
trauksmes raditaji

* lerobezojumu efekta lielumi ir mazi:
« Cohens’d=0,12 (Magson et al., 2021)
o 2=0,17 (Prati et al., 2021)

* lerobezojumu sekas ir |oti heterogénas (Prati et al., 2021)



Atbalsta sistemas rekomendacijas:

 UNICEF — “visi esam viena laiva” (Idele, Priscilla, & Banati, Prerna, 2020)

 Atbalsts skolotajiem komunikacija un parmainas starp video/klatieni (Pattison et al.,
2021)

* Atbalsta perosnala pieejamiba — daudzums un IT risinajumi (Pattison et al., 2021)
* Laicigs izvertéjums un palidzibas sanemsana

» Skolu aizvérSana un aktivitasu aizliegsana var ierobezot piekluvi atbalstam, ipasi tiem,
kuriem trukst majas (Hertz & Barrios, 2021)

* Sadarbiba ar sabiedriba balstitiem pakalpojumiem — lai palidziba var but pieejama

* Viltus zinu apkaroSana (Marques de Miranda et al., 2020)



Atbalsta sistemas rekomendacijas:

* Informésana un psihoizglitosana ka jaunieSiem ta pieaugusajiem

* Vientulibas mazinasana, piem., veicinat ieklausanos gimené un kopéja komuna vai
mazinat vientulibu un trauksmi par to runajot — kopienas efekts

e Palidzét atrast alternativus risinajumus ikdienas aktivitatém
e Strukturétasun jégpilnas bez-izvéles tiksanas

e Sociala iesaiste, prosociala uzvediba, socialas atbildibas sajutas veicinasana “Ka iesaistit
jauniesus?”



Individualas rekomendacijas:

e Radosas aktivitates (Munoz-Fernandezet al., 2021)

e Kvalitativa laika pavadiSana

* |zvairities no kompulsivas viediericu lietosanas

 |lkdienas rezima ievéroSana t.s. miegs (Margues de Miranda et al., 2020)
* Fiziskas aktivitates (Marques de Miranda et al., 2020)

* Gimenes attiecibu stiprinasana

 Veicinat socialo kontaktu struktiru, kvalitati, biezumu, socialie apbalvojumi (Loades et
al., 2020)

* |zmantot viedierices gudri (piem., palidzosas aplikacijas)



Rekomendacijas:

3 pakapju intervence (Hertz & Barrios, 2021):

1.I'menis visiem balstits uz resursu celSanu (piem. socio-emocionalo prasmju macisanas
+ universals skrinings (vajag resursus — piem., darbiniekus).

2. [imenis mazakam grupam uz konkrétam problémam — séras, problému risinasana.

3. imenis individuali, kuriem ir mentalas veselibas grutibas.



Rekomendacijas:

Darbs ar jauniesiem

Darbs ar vecakiem

Darbs ar citiem iesaistitajiem pieaugusajiem

Veicinat resursus

Noverst draudus

Laikus atpazit grutibas un sniegt atbalstu

llgtermina atbalsts (atpazit un rikoties) — sekam, kas bus péc tam
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