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Personas, kas cies no atkaribam

Kas ir atkariba?

Atkariba ir primara, hroniska un progres€josa slimiba, kas grauj ne tikai cilvéka fizisko un
psihisko veselibu, bet arT personibu kopuma, ietekmé vina socialo statusu un palielina mirstibas
risku. Atkariba var veidoties jebkuram cilvékam neatkarigi no vecuma, dzimuma, izglitibas,
profesijas un mantiska stavokla. Atkariba rada apkartgjo cilvéku Iidzatkaribu gimeng, darbavieta,
jebkura sociala vide.

Atkaribu iedala divas grupas:
1.  atkariba no vielam (narkotikas, recepSu medikamenti, alkohols, tabaka utt.)
2. uzvedibas atkariba (azartspéles, datorspéles, iepirkSanas, sekss un pornografija,
€Sana, darbs).

Atkaribu no vielam izraisa psihoaktivas vielas. Tas iedala dazadi, tacu popularakais dalijums ir:
¢ legalas (alkohols, tabaka, daZzi medikamenti, inhalanti u.c.);
¢ nelegalas, kuru lietoSana, glabaSana un pardoSana ir aizliegta (heroins, kokains,
efedrons, ekstazi, marihuana jeb hasiss u.c.).
Psihoaktivas vielas iedarbojas uz centralo nervu sistému un pat péc vienreiz&jas lietoSanas var

mainit garastavokli, fizisko paSsajutu, apkartnes uztveri un uzvedibu. Sajutas ir tik specigas un
neparastas, ka rodas vélme méginat vel, kas 1sa laika noved pie nepiecieSamibas lietot aizvien
liclakas devas un nespéjas justies labi bez vielas lietoSanas. Alkohola atkariba var biit smagaka ka
narkotiku atkariba. Lielaka alkohola atkaribas riska grupa ir sievietes péc 50 gadu vecuma.

Uzvedibas atkaribas veidojas no jebkada veida darbibas (iepirkSanas, €Sana, azartspéles, sekss
utt.), kuras attiecigajai personai rada patikamu emocionalu pardzivojumu. Regulara konkrétas
uzvedibas atkartoSana saistas ar vielu atkaribas iesaistitajiem neirokimiskajiem procesiem.

Vielu atkaribas iemesli

Psihotropo vielu lietoSanas uzsakSana ir vielu atkaribas rasanas pamata. Vielu lietoSanai var but
viens vai vairaki no sekojoSiem iemesliem:

- Specigs un patstavigs stress;

- emocionali spécigs smags pardzivojums;

- gimenes problémas

- depresivs stavoklis;

- jaunieSiem v€lme ieklauties/iegiit statusu vienaudzu vidi;

- genétiski iedzimts vajums pret psihoaktivam vielam;

- apkartgja sociala vide;

- reklamas un mudinajumi no masu medijiem un interneta, u.c.
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Ka atpazit vielu atkarigo?

Atkarigos no vielam var atpazit, ja persona:

- sak ignorét savus pienakumus skola, darba, majas (laika, kad biitu javeic pienakumi, ta
lieto psihoaktivo vielu - alkoholu/narkotikas/tabaku, utt);

- lieto psihoaktivo vielu bistamos apstaklos vai So vielu ietekmé paklauj riskam sevi un citus
(atra brauks$ana ar auto, sekss bez izsargasanas, lietotas/netiras adatas utt.);

- vielu (narkotiku/alkohola) lietoSana noved pie problémam ar likumu;

- rodas problémas attiecibas (biezi stridi, regulari ar darba kvalitati neapmierinats
priekSnieks, zaudé draugus);

- pieradums un vajadziba p&c aizvien lielakas devas (tai skaita alkohola);

- nedabtjot devu izpauzas dazadi simptomi — sviSana, bezmiegs, nemiers, drebuli, bailes;

- zaudé kontroli par devam, lieto vairak neka vajag, rodas bezpalidziba, atrodas pilniga
atkaribu izraisosas vielas vara;

- visa dzive veidojas un tiek planota ap atkaribu izraisoso vielu;

- pamet nodarbes, kas ieprieks radija interesi (sports, hobiji);

- turpina lietot vielas, pat ja apzinas sevi ka atkarigo;

- paradas specifiskas vielu atkaribas izpausmes ka depresijas un atminas zudums.

Fiziski redzamas pazimes, kas signalizg, ka persona var but vielu atkariga:

- durtas brices;

- asinim pielijusas acis;

- acu zilites paplasinatas vai saSaurinatas;

- apetites zudums;

- miega traucgjumi;

- svara problémas (strauji ziid vai strauji pieaug);
- fiziska izskata izmainas;

- kermena smaka, izelpa;

- runa Cukstus, un/vai nesaprotami;

- koordinacijas traucgjumi.

Pazimes 1pasi raksturigas alkohola atkarigajiem:

- jutas vainigs vai kaunas par to, ka lieto alkoholu;

- melo, lai sléptu dzerSanas paradumus;

- tuvakajiem personas dzerSanas paradumi $kiet problematiski;
- dzer, lai relaksé&tos vai justos labak;

- atminas zudums par to, ko darjis, kad dzeris;

- regulari dzer vairak neka ir nolémis (zema paSkontrole).
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Ka rikoties?

Ja pamanat, ka cilvékam var&tu bt atkaribas problémas:

- nestridieties ar personu, kas ir atkaribu izraisosas vielas iespaida;

- sarunas laika nevajag atkarigo personu nosodit, moraliz&t vai draudét tai;

- esiet mierigi, bez liekam emocijam, jo pret€ja uzvediba atkarigajam rada velmi iegit/lietot
jaunu vielas devu;

- neattaisnojiet atkarigo;

- nedariet neko vina vieta;

- neslépiet alkoholu, nenesiet prom narkotikas;

- neaiciniet uz pasakumiem, ja zinams, ka tur tiks lietots alkohols;

- kopa ar atkarigo personu nelietojiet atkaribu izraisoSo vielu;

- nejitieties vainigs par atkarigas personas uzvedibu.

Lidzatkariba

Lidzatkariba, tapat ka atkariba, pamatoti tiek uzskatita par slimibu, jo tai ir noteiktas pazimes,
paredzama gaita un ta ir hroniska. Ta ir izteikta emocionala atkariba no otra cilvéka un vipa
uzvedibas. Lidzatkarigais atkarigas personas problému sauc par savu, vigam ir griti noskirt, kur ir
vin$ pats, vina domas un jutas, un kur sakas otra cilvéka jutas, riciba utt. Atkarigas personas
tuvinieki pielagojas atkariga postoSajai uzvedibai un darbibam, kas viniem ir neizdevigas un stipri
traucgjosas. Lidzatkarigs cilvéks vienmér zina, ko un ka vajag darit otram, bet vipam ir griiti
atbildét uz jautajumu, ko velas un ka jutas vins pats. Lidzatkarigajam ir raksturiga atbildibas
uznemsanas par atkarigo — tendence vinu "glabt", noveérst un nelaut izbaudit savas ricibas sekas.
Vins kontrol€ atkarigo, izjut varu par vinu, nosoda un censas paradit, cik pats ir labs un cik slikts ir
atkarigais. Tacu vienlaikus vin$ izjut lielu vainas izjutu, dusmas, kaunu, sapes, bailes un
vientulibu. Domajot par otra cilvéka vajadzibam, nevis savejam, lidzatkarigais nepamana, kas
notiek ar vinu paSu. Vig$ ir "parnemts" ar atkarigo, ar vélmi vinu izglabt, paradit citiem to, ka ar
vinu pasu un vina gimeni viss ir kartiba. Aktiva darbosanas nemitiga "kustiba" lauj vinam nejust
sapes, neredzet, kas notiek, aizmirst savas vajadzibas. Bet jaatceras, ka tas nevar turpinaties
bezgaligi. Lidzatkarigie biezi "sabriikk", saboja savu veselibu vél atrak neka atkarigie, jo par
lidzatkarigajiem neviens nertip€jas — visi glabj atkarigo.
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Dazi ieteikumi vecakiem un pasniedzéjiem
Nav viena pareiza recepte, ka pasargat bérnu no iesp&jas klut par atkarigo. Dazi ieteikumi,
veidojot attiecibas ar bérnu, kas var palidzet vinam vieglak pretoties socialas vides spiedienam.

1. Esiet empatiski! M&giniet icjusties bérna vieta - apzinieties vina jitas un atzistiet vina viedokli.
Jums nav japiekrit visam, ko vin$ saka vai dara, bet méginiet saprast un cienit vina viedokli. Ja
vins zina, ka ir saprasts, vins$ vairak sekos ar1 jisu ieteikumiem.

2. Komunicgjiet efektivi un klausieties aktivi! Efektiva komunikacija ietver aktivu klausiSanos
bérna un sapratni par to, ko vins vélas pateikt. Palidziet vinam saprast ar1 savu viedokli.

3. Mainiet neefektivu uzvedibu (sevi)! Ja kaut kas, ko esat teikusi vai darfjusi pirms kada laika,
"nestrada", padomajiet, ko var€tu darit citadi. Tas palidz€s bermam iemacities, ka ir dazadi
problému risinaSanas veidi un ka no kliidam var macities.

4. Stradajiet ar bérnu ta, lai vin$ justos TpasSs un novertéts! Ja bérni jit un saprot, ka jiis vinus milat
par to, kas vini ir, nevis par to, ko vini dara vai nedara, vini attista parliecibu par sevi, kas lauj
viniem vieglak pretoties vienaudzu spiedienam.

5. Piepemiet beérnus tadus, kadi vini ir! Viens no visgrutakajiem, bet arT visnozimigakajiem
uzdevumiem ir akceptet bernu ka unikalu personibu. Ja jis to spgjat, jus varat izvirzit atbilstoSus
mérkus un kopigi virzities uz tiem.

6. Palidziet bérnam atrast vina kompetences jomas! Laujiet vipam izjust panakumus, pamanot un
mudinot vinus darit to, kas vinam padodas 1pasi labi. Palidzot bérnam atklat savas stipras puses,
jis palidzat vinam ar1 vieglak akcept€t savus trilkumus un stradat ar tiem.

7. Palidziet bérnam apzinaties, ka m&s visi macamies no klidam! Elastigi bérni kliidas uztver ka
iesp&ju macities. Turpretl bérni, kas nejiit paspalavibu, kludas pardzivo ka apliecinajumu, ka vini
ir izgazusies.

8. Sniedziet bernam iesp&ju dot ieguldijumu! Palidziet bérnam attistit atbildibas izjitu un
pasvertibu, piedavajot vinam iespg&jas palidzet citiem.

9. Maciet b&rnam risinat problémas un pienemt l[émumus! Palidziet vinam iemacities tikt gala ar
dazadam situacijam patstavigi. Bérni, kuri ir elastigi, sp€ defin€t problému, apsvért dazadus
risinajumus un macities no kladam.

10. Disciplingjiet bérnu tada veida, kas paaugstina vina pasdisciplinu un pasvertejumu! Veidojiet
pasdisciplinu ta, lai bérns darbojas ar atbildibas izjitu ar1 tad, kad jisu nav Iidzas. Nosakiet
robezas labvéligi, bet stingri. STs robeZas svarigi noteikt jau lidz pusaudzu vecumam, citadi ta klis
par cinu ar sekam. Vienmér pamatojiet beérnam, kapec konkréti noteikumi ir vajadzigi un kadas
var bt to neievéroSanas sekas, nevis izvelieties sodus, kas nekada veida nav saistami ar konkréto
uzvedibu.
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Miti
Pastav dazi miti, ko par patiesibu uzskata vairums vecaku:

Mits: Labakais veids, ka vecakiem cinities ar bernu atkaribam, ir dzelzaini sodi!

Ja sods, ko jiis izvelaties, nav tie$a veida saistits ar negativo uzvedibu, jis tikai iemacisiet beérnam
rikoties ta, lai nakamaja reize€ vins netiktu piekerts. Jiis nesniedzat savam b&rnam iesp&ju macities
no savas pieredzes. SodiSana un discipliné$ana nav viens un tas pats.

Mits: Lai bérni nelietotu alkoholu arpus majas, vislabak atlaut viniem to lietot majas!

P&ttjumi parada, ka atkarigo pusaudzu skaits ir lielaks tiesi no tam gimen&m, kuras arT majas atlauj
viniem lietot alkoholu. Tomeér loti svarigi gimeng ir iemacit alkohola lietoSanas kultiru. Ja
pusaudzis sapratis, ka alkoholu iemalko svétkos, izbaudot ta garSu, nevis lai piedzertos un
noreibtu, visdrizak, vins biis mazak tendéts kliit par alkoholiki.

Mits: [zradit milestibu nozimeé izlutinat!

Ta nav taisniba. Visvairak pret atkaribas veidoSanos palidzes kontakts ar bérnu: tuvas attiecibas,
kopiga darbiba, jaunieSa iedroSinasana un atbalsts.
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