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• Jauniešu psihoemocionālā veselība

• Dati par COVID-19 ietekmi uz mentālo veselību

• Aizsargājošie un riska faktori

• Rekomendācijas

Saturs:



• 12-18/25-30 gadi

• Mērķis – kļūt par pieaugušo (psiholoģiski un fizioloģiski)

• Vecumposma īpatnības (individuāli):

 Straujas izmaiņas ķermenī (piem., augšana, hormoni)

 Limbiskā sistēma ļoti aktīva, pieres daiva vēl tikai nobriest (25-30 
g.v.)

 Attīstībai svarīga identitātes veidošanās (sociāli kontakti, 
attdalīšanās no vecākiem)

 Līdz 50% mentālo grūtību parādās pusaudžu vecumā

Pusaudžu vecumposms:



• Pandēmijas tiešās psiholģiskās sekas (t.s. bailes, viltus ziņas)

• Pandēmijas ierobežojumu izraisītās sekas

• Ar COVID-19 saistītās sekas (t.s. tuvinieka nāve, blakus parādības)

COVID-19 ietekmes veidi uz psihi:



Dati norāda uz paaugstinātiem depresijas un trauksmes rādītājiem (Zhou et al., 2020; 
Magson et al., 2021)

 Depresija simptomātika 11,78%-47,83%

 Paaugstināta trauksme 12,9%-46,74%

 Riska grupās cilvēkus ietekmē vairāk (Zhu et al., 2021)

• Pieaug alkohola un marihuānas pateriņš (Dumas et al., 2020)

 Jaunieši biežāk lieto vielas vienatnē, ar draugiem internetā vai 23,6% tiekoties ar 
draugiem klātienē

Dati par COVID-19 ietekmi:



• Galvenie satraukumi: (Muñoz-Fernández et al., 2021)

 Par tuviniekiem

 Par mācībām

 Par sevi vismazāk

• Ar ko jaunieši nodarbojas pārsvarā:

 Atpūtas aktivitātes (piem., spēļu spēlēšana, seriālu skatīšanās, mūzikas klausīšanās)

 Komunikācija ar draugiem (saziņa un “kopā darīšana”)

 Intelektualās aktivitātes (piem., mācīšanās, lasīšana)

 Vismazāk ar radošām aktivitātēm

 Sportiskās aktivitātes ievērojami samazinājušās

Dati par COVID-19 ietekmi:



• Galvenie satraukumi (Scott et al., 2021):

Dati par COVID-19 ietekmi:



• Riski

• Sieviešu dzimums (Zhou et al., 2020, Muñoz-Fernández et al., 2021, )

• Lielāks vecums? (Zhou et al., 2020, Muñoz-Fernández et al., 2021)

• Agrākas mentālās veselības grūtības (Marques de Miranda et al., 2020)

• Ar COVID saistīta trauksme

• Grūtības skolā

• Ģimenes konfliktu pieaugums

• Pārmērīga viedierīču lietošana (aktivitātes/miegs)

• Aizsargājošie faktori

• Tradicionālo mediju patēriņš (Magson et al., 2021)

• Pakļaušanās ierobežojumiem

• Sajūta, ka ir sociāli iesaistīts

• Pozitīvisms/ekspektācijas (Muñoz-Fernández et al., 2021, Marques de Miranda et al., 2020)

Riski un aizsargājošie faktori:



• Vientulība un trauksme saistītas ar smagākām sekām, piem., PTSD simptomātika (Zhu et 
al., 2021)

• Vientulība saistīta ar psiholoģiskām grūtībām (Loades et al., 2020)

Vientulības loma:



• Dati norāda uz to, ka pandēmijas sekas ir ievērojamas un jūtamas jau tagad

• Iepriekšēja pieredze un pētījumi liek domāt, ka būs arī ilgtermiņa sekas, bet cik 
nopietnas, to ir grūti prognozēt

• Nav viennozīmīgi skaidrs vai pusaudžiem vai pieaugušajiem ir lielāki depresijas 
trauksmes rādītāji

• Ierobežojumu efekta lielumi ir mazi:

 Cohens’d = 0,12 (Magson et al., 2021)

 g = 0,17 (Prati et al., 2021)

• Ierobežojumu sekas ir ļoti heterogēnas (Prati et al., 2021)

Kopumā:



Atbalsta sistēmas rekomendācijas:

• UNICEF – “visi esam vienā laivā” (Idele, Priscilla, & Banati, Prerna, 2020)

• Atbalsts skolotājiem komunikācijā un pārmaiņās starp video/klātieni (Pattison et al., 
2021)

• Atbalsta perosnāla pieejamība – daudzums un IT risinājumi (Pattison et al., 2021)

• Laicīgs izvērtējums un palīdzības saņemšana

• Skolu aizvēršana un aktivitāšu aizliegšana var ierobežot piekļuvi atbalstam, īpaši tiem, 
kuriem trūkst mājās (Hertz & Barrios, 2021)

• Sadarbība ar sabiedrībā balstītiem pakalpojumiem – lai palīdzība var būt pieejama

• Viltus ziņu apkarošana (Marques de Miranda et al., 2020)



Atbalsta sistēmas rekomendācijas:

• Informēšana un psihoizglītošana kā jauniešiem tā pieaugušajiem

• Vientulības mazinašana, piem., veicināt iekļaušanos ģimenē un kopējā komunā vai 
mazināt vientulību un trauksmi par to runājot – kopienas efekts

• Palīdzēt atrast alternatīvus risinājumus ikdienas aktivitātēm

• Struktūrētas un jēgpilnas bez-izvēles tikšanās

• Sociālā iesaiste, prosociāla uzvedība, sociālās atbildības sajūtas veicināšana “Kā iesaistīt 
jauniešus?”



Individuālas rekomendācijas:
• Radošas aktivitātes (Muñoz-Fernández et al., 2021)

• Kvalitatīva laika pavadīšana

• Izvairīties no kompulsīvas viedierīču lietošanas

• Ikdienas režīma ievērošana t.s. miegs (Marques de Miranda et al., 2020)

• Fiziskās aktivitātes (Marques de Miranda et al., 2020)

• Ģimenes attiecību stiprināšana

• Veicināt sociālo kontaktu struktūru, kvalitāti, biežumu, sociālie apbalvojumi (Loades et 
al., 2020)

• Izmantot viedierīces gudri (piem., palīdzošas aplikācijas)



Rekomendācijas:
• 3 pakāpju intervence (Hertz & Barrios, 2021):

• 1.līmenis visiem balstīts uz resursu celšanu (piem. socio-emocionālo prasmju mācīšānās 
+ universāls skrīnings (vajag resursus – piem., darbiniekus).

• 2. līmenis mazākām grupām uz konkrētām problēmām – sēras, problēmu risināšana.

• 3. līmenis individuāli, kuriem ir mentālās veselības grūtības.



Rekomendācijas:
• Darbs ar jauniešiem

• Darbs ar vecākiem

• Darbs ar citiem iesaistītajiem pieaugušajiem

• Veicināt resursus

• Novērst draudus

• Laikus atpazīt grūtības un sniegt atbalstu

• Ilgtermiņa atbalsts (atpazīt un rīkoties) – sekām, kas būs pēc tam
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