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levads un konteksts

JaunieSu mentala veseliba ir kluvusi par butisku problému visa Eiropa, pieaugot trauksmes,
stresa un emocionalu grutibu limenim jaunieSu vidl - tendencei, ko vél vairak pastiprinajusi
COVID-19 pandemija. RECOVER projekta partnervalstu nacionalie zinojumi uzsver, ka
ikdienas dzives traucéjumi, socialaizolacija un akadémiskais spiediens negativi ietekmé&jusi
pusaudzu labklajibu. Pieméram, Austrija un Polija jaunieSi konsekventi min akademisko
slodzi ka galveno stresa avotu. Lielais macibu apjoms un augstas rezultatu prasibas
daudziem rada izsikumu, ir konstatéta saistiba starp Sim pastavigajam prasibam un
trauksmes, miega traucéjumu un depresijas simptomu pieaugumu. Lidzigi kada Horvatijas
pétijuma konstatéts, ka aptuveni 10% pusaudzu izjut izteiktas emocionalas vai uzvedibas
grutibas, pieméram, noslégSanos sevi un gritibas koncentréties, kas liecina par ievérojamu
jaunieSu dalu, kuri saskaras ar mentalas veselibas izaicinajumiem, pat ja tie neatbilst
kliniskajiem kritérijiem. Sis grutibas biezi izpauzas nemanami, caur aizkaitinamibu,
izsikumu vai socialu noslégSanos, tapec ipasi bltiska ir agrina atpaziSana un atbalsts.

Musdienu stresa faktori ir daudzslanaini. Socialie tikli un salidzinasanas ar vienaudziem
kluvusi par divejadas ietekmes avotu, no vienas puses, tie var sniegt kopienas sajatu un
radoSas izpausmes iespé€jas, bet parmériga socialo mediju lietoSana ir saistita ar pieaugosu
depresijas un trauksmes limeni pusaudzu vidid. Apmacibas atklajas, ka daudzi jauniesi izjat
diskomfortu no pastavigas salidzinaSanas ar vienaudziem socialajos tiklos, redzot
idealizétus attélus un ierakstus, vini izjut nepietiekamibas sajutu, kas negativi ietekmeé
pasSvértéjumu un visparéjo labklajibu. Izplatita ir ari iebiedéSana, gan klatiene, gan
tieSsaisté, pieméram, aptauja Zagreba, Horvatija, gandriz 41% pamatskolénu bija regulari
saskarusSies ar vienaudzu aizvainojumiem vai agresiju, un biezi vien skolu personalam nav
pietiekamu resursu $o situaciju risinaSanai. Mentalas veselibas jautajumu stigmatizacija
joprojam ir plasi izplatita daudzas kopienas, padarot jaunieSiem grutak atklati meklét
palidzibu. Rezultata daudzi “cie§ klusuma”, lidz problémas saasinas. Kopuma Sie
noveérojumi iezimé& savstarp€ji saistitu izaicindjumu ainu, no pandémijas izraisitas
vientulibas lidz akadémiskam un socialam spiedienam, kas prasa proaktivus un atbalstoSus
risinajumus. Ir butiski, ka pieradijumi liecina, vietéja méroga un vienaudzu vaditas iniciativas
var sniegt pozitivus rezultatus, pieméram, Horvatija istenots vienaudZu izglitoSanas projekts
paradija, ka jaunieSu pilnvaroSana ka izglitotajiem var veicinat noturibu un mazinat stigmu
ap mentalas veselibas jautajumiem. Tas atbilst Eiropas Jaunatnes mérkim Nr.5 (Gariga
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veseliba un labklajiba), kas aicina veicinat izpratni, attistit agrinas iejaukSanas prasmes un
mazinat stigmu gan jaunieSu, gan atbalstoSo personu vidu.

Jaunatnes darbinieki biezi atrodas So problému priekS§plana. Ikdienas darba ar jaunieSiem
vini biezi ir tie uzticamie pieaugusie, kuri pirmie pamana, ja pusaudzis saskaras ar gratibam.
Tomér daudzi jaunatnes darbinieki jatas nepietiekami sagatavoti un neatbalstiti, lai risinatu
mentalas veselibas jautadjumus. RECOVER projekta apmacibu dalibnieki identificéja
vairakus kopigus izaicinajumus sava praksé: profesionalas apmacibas trukums mentalas
veselibas joma, kas izraisa nedroSibu sarezgitu situaciju, pieméram, traumu, paskaitéjuma
vai spécigas trauksmes gadijumos, bailes pateikt ko nepareizu un pasliktinat situaciju, ka an
emocionalas slodzes uznems$anas bez pienaciga pasSaprlpes vai supervizijas atbalsta. Tika
noradits, ka jaunatnes darbinieki biezi izjat izdegSanu un emocionalu izsikumu
(“iztukSotibas sajutu”), jo viniem jauznemas liela atbildiba par jaunieSu atbalstiSanu
emocionali smagas situacijas, biezi vien sistémas, kur trukst mentalas veselibas resursu vai
elastigu, uz jaunieSiem centrétu pieeju. Dazos gadijumos skolas vai organizacijas izvairas no
emocionalu tému risindSanas vai ari tam nav protokolu mentalas labklajibas jautajumu
atbalstam, atstajot jaunatnes darbinieku vienu ar §im problémam. Sie fakti iezimé
neparprotamu vajadzibu: stiprinat jaunatnes darbiniekus un organizacijas ar piemérotiem
rikiem, apmacibam un sistémisku atbalstu, lai veicinatu jaunieSu mentalo veselibu. Ka
secinats Horvatijas nacionalaja zinojuma - ir steidzami nepiecieSams savlaicigi atpazit
jauniesu mentalas veselibas problémas, nodrosinat pedagogus un jaunatnes darbiniekus
ar atbilstoSiem rikiem un veidot kopiena balstitus atbalsta tiklus, kas stiprina jaunieSu
noturibu.

Reaggéjot uz Siem izaicinajumiem, tika uzsakts RECOVER projekts (Erasmus+ 2024-1-PL01-
KA220-YOU-000243430), lai stiprinatu jaunatnes organizaciju un jaunatnes darbinieku
kapacitati jaunieSu mentalas veselibas atbalstam. RECOVER nav paredzéts ka
profesionalas psihologiskas palidzibas aizvietotajs, bet gan ka iniciativa, kas sagatavo
jaunatnes darbiniekus bat par vérigiem un atbalstoSiem mentoriem, kuri sp€j laikus pamanit
agrinas mentalas veselibas problemu pazimes un reagét cienpilni un palidzigi. Projekta
merki ietver mentalas veselibas un tas noteicéjfaktoru izpratnes veicinasanu, lai mazinatu
stigmatizaciju, jaunatnes darbinieku lomas stiprinaSsanu ka pirmas palidzibas
sniedzejiem jaunieSiem, ka ari droSu telpu radiSanu atklatai sarunai un emocionalai
izpausmei jaunatnes darba. Sis iniciativas ietvaros katra partnervalsti tika organizéta virkne
cilvékcentrétu un lidzdalibas principos balstitu apmacibu (projekta ietvaros apzimeéetas ka
A3/R3 apmacibas). Sis atskaites zinojums apkopo $o apmacibu laikd gitas atzinas un
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novérojumus vienota analitiska parskata. Apvienojot praktiskos novérojumus ar jaunako
informaciju Saja joma, zinojums piedava musdienigu ieskatu jaunieSu mentalas veselibas
izaicinajumos un, vél batiskak, risinajumos un uzlabojumu iespéjas. Visa dokumenta
uzsvars likts uz praksé pielietojamiem ieteikumiem: konkrétiem veidiem, ka jaunatnes
darbinieki un organizacijas var pielagot un pilnveidot savu darbu, lai efektivak atbalstitu
jaunieSu mentalo veselibu un labklajibu. Turpmakajas sadalas tiks izklastita apmacibu
metodologija, analizéti galvenie secinajumi (identificétie izaicinajumi, gutas macibas un
pozitivie rezultati), ka ar piedavatas rekomendacijas, tostarp organizatoriskas parmainas,
lai labak atbildétu uz jaunieSu, ipasi mentalas veselibas riskam paklauto, vajadzibam.

Lidzdalibas apmacibu metodologija

Lai balstitu So analizi realaja pieredze, RECOVER projekta partneri katra valstiistenoja virkni
lidzdalibas pasanalizes apmacibu ar jaunieSsiem un jaunatnes darbiniekiem. Sis
apmacibas bija cilvékcentrétas, interaktivas sesijas, kuru mérkis bija iesaistit jaunieSus
(vidéji ap 15 dalibnieku katra apmaciba) un jaunatnes darbiniekus (aptuveni 5 dalibnieki
katra apmaciba) kopiga mentalas veselibas izaicinajumu un parvaréSanas stratégiju izpéete.
Metodologijas pamata bija Dragon Dreaming pieeja (DDP), radoSa, ieklaujoSa fasilitéSanas
metode, kas Saja konteksta tika pielagota, izmantojot rokasgramatu “DziedinoSie puki” un
saistitos rikus. Pamatideja bija radit droSu telpu, kur dalibnieki var analizét mentalas
veselibas problemu célonus un sekas sava dzivé un kopienas, pardomat savas vajadzibas
un kopigi izstradat iespéjamos risinajumus un atbalsta stratégijas. Katras apmacibas norise
nebija hierarhisks lekciju formats, bet gan augsta limena lidzdalibas process, kuru virzija
pasi jauniesi. Aktivitates ietvéra iepaziSanas uzdevumus, personisko stastu daliSanos,
kermena kartéSanas uzdevumus, grupu “sapnoSanas” sesijas par idealo nakotni, probléeému
risinasanu un ricibas planosanu. Si pieeja atbilst labakajai praksé, kas uzsver, ka jaunie$u
iesaiste ka aktiviem Llidzraditajiem, nevis pasiviem sanémeéjiem, veicina efektivakas
mentalas veselibas iniciativas.

Visas partneru apmacibas ieveroja lidzigu strukturu, pielagotu vietéjam kontekstam. Parasti
tika organizeta vienas dienas apmaciba (pieméram, Ving, Austrija, 15. marta notika vienas
dienas sesija), kura pulcéjas dazadu jaunieSu un jaunatnes darbinieku grupa, ko vadija
apmaciti fasilitatori. Fasilitatori izmantoja radoSas tehnikas no Dragon Dreaming
“DziedinoSie puki” rokasgramatas, lai vaditu dalibniekus pardomu un sadarbibas
vingrinajumos. Viena no iecienitakajam aktivitatém bija stastniecibas aplis, kura dalibnieki
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varéja dalities ar personiskiem stastiem vai pieredzém, kas saistitas ar mentalas veselibas
izaicinajumiem. Vel viena bija kermena kartéSana, kura dalibnieki ar makslinieciskam
metodém attéloja, ka stress vai emocijas izpauzas vinu kermeni un prata. Sis metodes lava
sensitivas témas aplikot netiesi, caur metaforu un radoSumu, ko daudzi jaunieSi uztvéra ka
mazak biedéjosu pieeju. Pieméram, atgriezeniska saite no Latvijas apmacibam noradija, ka
tadas aktivitates ka kermena kartéSana un stastnieciba bija ipasi iecienitas, jo tas lava
dalibniekiem izteikt savus izaicinajumus “caur metaforu, makslu un kolektivu iztéli”,
nejltoties spiesti atklat vairak, neka vini bija gatavi. Visas sesijas tika veidotas ta, lai
dalibnieki varétu iesaistities sava tempa, “viniem patika, ka nekas netika uzspiests un vini
varéja dalities tikai tik, cik pasi vélgjas,” teikts Latvijas zinojuma. Sis uzsvars uz brivpratigu
daliSanos un uzticéSanas veidoSanu bija butisks psihologiski droSas vides radiSanai.

Katra apmaciba parasti noritéja vairakos posmos: ievads grupas normu un droSibas
sajutas veidoSanai, vaditi vingrinajumi, lai reflektétu par izaicinajumiem (biezi ietverti ka
savu personigo “puku” jeb gratibu identificéSana), grupu diskusijas, lai iedzilinatos célonos,
un kopiga ideju generéSana par iesp&jamiem risinajumiem vai atbalsta veidiem. Pieméram,
dalibnieki varéja kopigi iezimét stresa avotus sava kopiena un péc tam mazakas grupas
izstradat idejas iespéjamiem iejaukSanas pasakumiem. Sesijas parasti noslédzas ar ricibas
planosanu, kur jaunieSi (un jaunatnes darbinieki) piedavaja konkrétus solus, ko vini varétu
veikt individualivai grupa, lai uzlabotu savu mentalo labklajibu. Polijas apmacibas dalibnieki
izstradaja praktiskas individualas ricibas: noteikt prioritates ikdiena, macities delegét
uzdevumus vai atteikt, kad jut parslogojumu, ieplanot regularus pasaprupes brizus,
pieméram, veltit 10-15 mindtes dienas sakuma tikai sev, pastaigai vai klusai kafijas pauzei,
ka ari praktizét relaksacijas vai noturibas veidoSanas tehnikas. Dazi pat apnémas ieviest
jaunas ikdienas prakses, pieméram, rakstit pateicibas vai emociju dienasgramatu, lai labak
izprastu sevi un parvalditu emocionalo spriedzi, vai ari izveidot personigus rita vai vakara
ritualus, lai gltu stabilitati un mazinatu stresu. Aktivi iesaistot jaunieSus $o risinajumu
radiSana, apmacibas ne vien sniedza vértigas atzinas, bet ari stiprinaja dalibnieku
lidzatbildibu un lidzdalibas sajutu sava labklajibas cela.

Svarigi atzimét, ka apmacibas tika organizétas ka jauktas grupas, kuras kopa piedalijas gan
jauniesi, gan jaunatnes darbinieki. Si pieeja bija apzinata, jo td veicindja jégpilnu
starppaaudzu dialogu. JaunieSi varéja tieSi izteikt savas sajltas un vajadzibas
pieaugusajiem, kuri vinus atbalsta, savukart, jaunatnes darbiniekiem bija iesp€ja iegut
nepastarpinatu ieskatu jaunieSu skatijuma. Ka noradits Austrijas apmacibu zinojuma,
jaunatnes darbinieki atzina, ka $i lidzdalibas forma butiski padzilinaja vinu izpratni par
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jauniesu vajadzibam, jo vini varéja dzirdét jaunieSu pieredzes un idejas autentiska,
neformala vide. Vienlaikus jaunieSi ieguva vértigu pieredzi, dzirdot jaunatnes darbinieku
viedoklus un saprotot, ka pieauguSie patiesi rUpéjas un ir gatavi bt ari ievainojami. Visi
dalibnieki piedalijas vienlidziga limeni, kas palidzéja mazinat hierarhiju vai bailes, kas nereti
kavé atklatu sarunu. Lidz katras apmacibas beigam daudzas grupas bija izveidojusies
kopibas un savstarpéjas uzticesanas sajuta, ko dalibnieki raksturoja ka
“transforméjosSu”. Vairakos gadijumos tika izveidotas WhatsApp grupas vai kontaktu
saraksti, lai jaunieSi un fasilitatori varétu turpinat sazinu, tadéjadi tika iedéstita agrina
vienaudZu atbalsta s€kla, ko vélak iedroSinaja attistit ka turpmaku pasakumu.

Kopsavilkuma A3/R3 lidzdalibas apmacibas nodroSinaja drosu, radosSu un uz jaunieSiem
centrétu vidi mentalas veselibas izzinasanai. Si metodologija, balstita cilveékcentréta
dizaind un Dragon Dreaming principos, izradijas efektiva gan jaunieSu, gan jaunatnes
darbinieku iesaistei. Apvienojot reflektéjoSas tehnikas ar lidzdalibas pieeju, apmacibas lava
dalibniekiem padzilinat paSizpratni un kopigi izpétit vinu pieredzé sastaptos izaicinajumus,
vienlaikus praktiz€jot empatiju un aktivu klausiSanos. Butiski, ka Sis sesijas neaprobezojas
tikai ar probléemu apzinasanu, tas ari radija kopigus risindjumus, sniedzot bagatigu ideju un
ieteikumu klastu. Nakamajas sadalas tiks apskatiti galvenie atklajumi no Sim apmacibam:
kadas atzinas tika gutas par jaunieSu mentalo veselibu un labklajibu, kddas parmainas tika
novérotas dalibniekos un kadas stratégijas un risinajumi tika izstradati.
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Valstu realitates

I Austrija

RECOVER A3/R3 apmaciba Austrija notika Viné 2025. gada 15. marta. Ta pulcéja 15
jaunieSus, 5 jaunatnes darbiniekus un 2 fasilitatorus. Visa vienas dienas sesija tika
strukturéta saskana ar “DziedinoSie puki” rokasgramatu, izmantojot Dragon Dreaming
metodologiju. Mérkis bija sniegt dalibniekiem telpu, kura atklati reflektét par savu mentalo
veselibu, sazinaties ar vienaudziem un rados$a veida izzinat personigos izaicinajumus un
iespéjamos risinajumus.

Austrijas mentalas veselibas konteksts rada skaidras bazas. Tikai 7% jaunieSu norada, ka
jatas laimigi un apmierinati, kameér gandriz puse raksturo savu emocionalo labklajibu ka
negativu. Galvenie faktori ir akadémiskais stress, bezspéka sajuta, spriedze gimené un
socialo tiklu raditais pastavigas salidzinaSanas spiediens. Lai gan sabiedribas izpratne
uzlabojas, mentalas veselibas stigmatizacija un ierobeZotas jauniesSu iespéjas aktivi rikoties
joprojam apgrutina palidzibas meklésanu.

Apmaciba tika strukturéta Cetras dalas. Vispirms dalibnieki izveidoja uzticibas vidi un
grupas droSibu. Péc tam vini ar ziméjumu un veidoSanas palidzibu izpétija savas personigas
gratibas - “pukus” ka metaforu izaicinadjumiem. TreSaja posma grupa izstradaja kopigu SVID
analizi (stipras puses, vajas puses, iespé€jas, draudi), bet nosléguma dalibnieki reflektéja par
piedzivoto un radija savus individualos “Varona solijumus” nakotnes paSaprupei.

SVID analizeé dalibnieki ka stipras puses izcéla spécigu vienaudzu atbalstu un pieaugosu
sabiedribas izpratni par mentalo veselibu. Tomér daudzi dalijas ari ar bezspéka sajutu,
nepietieckamam parvaréSanas stratégijam un vilSanos skolu sistémas, kas nesniedz
emocionalu atbalstu. Ka iespéjas tika saskatitas vienaudZu vaditas telpas un mentalas
veselibas izglitibas ievieSana skolas, bet ka draudi tika minéti izdegSana, digitalais
parslodze un pastaviga stigma.

Apmaciba bija bagata ar emocionalam atzinam. Kads dalibnieks teica: “Atnacu skeptisks,
bet aizgaju ar ceribu, un istiem draugiem, kuri tagad seko lidzi, k& man klajas.” Cits piebilda:
“Ziméjot puki, es beidzot varéju tam pieskirt seju, bija patikami par to pasmieties.” Gandriz
visi dalibnieki noradija, ka péc apmacibas jlatas parliecinataki runat par mentalo veselibu.
Dienas beigas tika izveidota WhatsApp atbalsta grupa, un vairaki dalibnieki uzsaka
konkrétus pasSaprupes solus, pieméram, vérsas péc psihologiskas palidzibas vai piedavaja
mentalas veselibas aktivitates savas skolas.
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Fasilitatori noradija, ka aktivitaSu radoSais un rotaligais raksturs palidzéja dalibniekiem
justies brivak un atvértak. Vini uzsvéra, ka skaidri noteikumi un vienoSanas apmacibas
sakuma bija batiski uzticESanas veidoSanai. Diena palidzéja mainit ari attiecibas starp
jaunieSiem un jaunatnes darbiniekiem, veicinot sadarbibu un kopéju atbildibu, nevis
hierarhiski virzitu macibu procesu.

leteikumos noradits, ka Sadas lidzdalibas metodes buatu japaplasina visa Austrija, gan
jaunatnes centros, gan skolas. Ir nepiecieSams normalizét jaunieSu vaditas sarunas par
mentalo veselibu un apmacit vairak jaunatnes darbinieku tadas pieejas ka Dragon
Dreaming. Veidojot vairak telpu, kur jauniesi jatas droSi, uzklausiti un atbalstiti, Austrija var
spert nozimigu soli pretim jaunieSu labklajibas vajadzibu apmierinasanai.

Horvatija

Horvatija jaunieSu mentala veseliba klust par arvien redzamaku problému, ko ietekmé
kultaras stigmas, akadémiskais spiediens un ierobezZoti atbalsta mehanismi. COVID-19
pandémijas laika un péc tas jauniesSi piedzivoja butisku emocionalo spriedzi izolacijas,
samazinatas vienaudZu mijiedarbibas un socialas atslano$anas dél. Sis pieredzes bieZi vien
neatbilda kliniskajiem kritérijiem, tacu ievérojami ietekméja ikdienas funkcionésanu.
Pieméram, Osijekas pilséta veikta spéku un grutibu anketa paradija, ka 10% pusaudzu
izradija bltiskas emocionalas vai uzvedibas gritibas, ar izteiktam dzimumatSkiribam
simptomu izpausmés. Plasaka izglitibas sistema mentalas veselibas atbalsts biezi tiek
ignoréts, bet mobings un nosodosSas atticksmes skolas pastiprina stresa, trauksmes un
noslégSanas sajutas.

Lai uz to reagétu, RECOVER apmaciba Zagrebas pilséta notika 2025. gada 22. marta un
pulcéja 15 jaunieSus un 5jaunatnes darbiniekus. Izmantojot Dragon Dreaming pieeju, sesija
koncentréjas uz droSas telpas radiSanu, kur dalibnieki var€ja izzinat, kas visvairak ietekme
vinu mentalo labklajibu, identificét dzives izaicinajumus un iztéloties personiskos mérkus
un iespéjamos ricibas solus. Dalibnieki uzsvéra, ka stigmatizacija ap mentalo veselibu ir
viens no galvenajiem Skéersliem, ipaSi tas, ka sabiedriba neveiksme tiek uztverta ka kauns,
nevis ka izaugsmes iespé&ja. Daudzi pauda ari stresu, ko rada izglitibas sistéma, personigas
un akadémiskas dzives disbalanss un visparéja sajuta, ka “nav laika neko izdarit”.

Tomér apmaciba atklajas ari jaunieSu noturiba un ceriba. JaunieSi novertéja vienaudzu
atbalsta nozimi un piedavaja vairakus konkrétus risinajumus: droSu izteikSanas telpu izveidi
skolas, vietéjo atbalsta grupu veidoSanu, ikdienas dienasgramatu rakstiSanas
iedroSinasanu un mentalas labklajibas temu ieklausanu macibu satura. Vini ari uzsveéra, ka
jaunatnes darbiniekiem un skolotajiem bltu janormalizé neveiksmes un javeicina refleksija
ka paSaprupes forma. Dalibnieki novértéja, ka varéja nonakt pie secinajumiem pasi, radosa
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procesa gaita, kas stiprinaja vinu pasefektivitati. Fasilitatori novéroja, ka daudzveidiga grupa
izveidoja spécigu savstarpéju cienu un, ka nakotné mazaku grupu formats varétu bat vél
efektivaks.

Galu gala Horvatijas apmaciba paradija, ka radoSas un lidzdalibas pieejas, ka tas, kas
izmantotas Dragon Dreaming metodé, var dot jaunieSiem spéku staties preti stigmam,
pardefinét mentalas veselibas izaicinajumus un uznemties atbildibu par savu labklajibu. Lai
So vienreizéjo apmacibu rezultati parvérstos sistémiskas parmainas, ir batiski nodrosinat
nepartrauktu iesaisti, regularu refleksiju un profesionalu fasilitatoru sagatavosanu.

Polija

Polija jaunieSu mentala veseliba pédéjos gados ir kluvusi par arvien nopietnaku problému.
Vesturiski bérnu un pusaudzu psihiatrija tika nepietiekami finanséta un bieZi vien ignoréta
sabiedriskaja politika, kas ir novedis pie ta, ko Sobrid dévé par mentalas veselibas
sistémisko krizi. Lai ari pédéjo gadu reformas, pieméram, pareja uz kopiena balstitu aprapi
un finanséjuma palielindjums, sniedz ceribu, problémas ka trauksme, depresija un
pasnavibas domas joprojam ir plasi izplatitas. Pasnaviba ir kluvusi par vienu no galvenajiem
naves céloniem pusaudzu vida Polija, uzsverot agrinas iejaukS8anas un holistiskas pieejas
nepiecieSamibu, kas parsniedz tikai klinisko arstésanu.

Polijas izglitibas sistéma, kas ir akadémiski prasiga un eksamenu centréta, rada ievérojamu
spiedienu uz skoléniem, kuri biezi jutas parnemti un nepietiekami aprikoti ar parvaréSanas
mehanismiem. Papildus akadémiskajam stresam jaunieSi saskaras ari ar digitalas vides
izaicinajumiem. Lai gan socialie tikli sniedz iespéjas sazinai, tie vienlaikus pastiprina
kibermobingu, salidzina$anos ar vienaudZiem un digitalo izdegsanu. Ipasi mazakas pilsétas
jauniesi biezi baidas no stigmas vai izjut privatuma trukumu, kas attur vinus no palidzibas
mekléSanas. Biezi tiek novérota ari emocionalas paSaprlpes trukums, un daudziem
jaunieSiemir gruti sabalansét atputu, pasrefleksiju un pienakumus. Ari pedagogi saskaras ar
lidzigiem izaicinajumiem un biezi izjut resursu un apmacibu trikumu, lai efektivi atbalstitu
jaunieSus.

RECOVER projekta ietvaros organizétajas apmacibas Polija jauniesi un jaunatnes darbinieki
uzsvéra nepiecieSamibu péc labakas laika planoSanas, paSapripes un stratégijam, ka
parvarét bailes no nosodijuma, emocionalus kritumus un hronisku stresu. Dalibnieki
akcentéja noturibas, emocionalas inteligences un vienaudzu atbalsta vides nozimi. Vini ari
piedavaja praktiskus risinajumus, pieméram, atbalsta grupas, laika planoSanas metodes,
emocionalas izglitibas ieklauSsanu skolas un digitalas higiénas prakses. Viens no
spilgtakajiem atklajumiem bija atzina, ka paSapripe nav egoisms, bet nepiecieSamiba, jo
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rapes par citiem sakas ar rupém par sevi. Kopuma Polijas jaunieSu mentalas veselibas krize
prasa koordinétu, ieklaujoSu un kultUrsensitivu stratégiju. Nakotnes pieejas butu javeicina
mentalas veselibas izglitiba, kopienas atbalsts un sistémiskas reformas, kas dod spéku gan
jaunieSiem, gan tiem, kas ar viniem strada.

Latvija

Mentala veseliba Latvijas jaunieSu vidu pédéjos gados ir kluvusi par kritiski svarigu
jautajumu, ipasi péc COVID-19 pandémijas. Vairak neka puse jaunieSu vecumano 14 lidz 24
gadiem ir zinojusi par mentalas labklajibas pasliktinaSanos, tostarp depresijas, trauksmes
un atkaribu izraisoSu uzvedibu pieaugumu. PieaugoSo atbalsta pieprasijumu apliecina ari
statistika - “Bérnu un pusaudzu resursu centrs” 2022. gada apkalpoja 8 500 jaunieSu, bet
2023. gada jau 12000. Neskatoties uz pozitivajiem centieniem, pakalpojumu pieejamiba
joprojam ir nevienlidziga, ipaSi lauku regionos. Stigma, kas saistita ar mentalas veselibas
témam, joprojam ir batisks Skérslis, dazas skolas psihologa nosutijumi tiek uztverti ka sods,
nevis ka atbalsts.

Nemot vera $o situaciju, RECOVER apmacibas jaunieSiem un jaunatnes darbiniekiem Riga
(2025. gada junija) piedavaja tik loti nepiecieSamas droSas un radosSas telpas. Jaunatnes
darbinieku sesija atklajas vinu entuziasms un apnémiba, neraugoties uz formalas
apmacibas trikumu mentalas veselibas joma. Vini izteica vajadzibu péc labakiem rikiem, lai
uzrunatu jaunieSus un rupétos ari par savu labklajibu. Dragon Dreaming metodologija
viniem piedavaja praktiskus un radoSus instrumentus, pieméram, noskanojumu
zvaigznajus, stastniecibu un refleksijas vingrinajumus. Sis aktivitates ne tikai padzilinija
emocionalo izpratni, bet ari atjaunoja vinu motivaciju darbam ar jaunatni.

Tikmeér apmaciba, kura piedalijas 15 jaunieSi (vecuma no 18 lidz 26 gadiem), atklajas
kopigas grutibas, akadémiskais un karjeras spiediens, sociala salidzinasanas, emocionala
izolétiba un ierobezota atbalsta pieejamiba. Radosas un lidzdalibas aktivitates lava viniem
pirmo reizi dro$a vidé izpétit savas emocijas. Ipasi augstu tika novértéta simboliska
stastnieciba un kermena kartéSana, kas lava paust grutus pardzivojumus caur metaforu un
makslu. Dalibnieki atzina, ka jutas uzklausiti, atbalstiti un iedroSinati, daudzi So apmacibu
nosauca par vienu no pacilajoSakajam pieredzém pedéjo méenesu laika.

Abas grupas uzsvéra vienaudzu savienojuma, droSas vides un nepartrauktas sarunas par
mentalo veselibu nozimi. Sis apmacibas rosinaja ne tikai personigas atklasmes, bet ari
vélmi péc kultiras parmainam. Dalibnieki ierosinaja $adu radoSo metozu izplatiSanu uz
lauku regioniem, emocionalas pratibas integréSanu ikdienas darba ar jaunieSiem un mazo
izaugsmes mirklu svinéSanu. Butiba Latvijas apmacibas apliecinaja, ka ar empatiju,
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radoSumu un uz jaunieSiem centrétu pieeju iespéjams radit jégpilnu un parveidojoSu
mentalas veselibas atbalstu.

Galvenie secinajumi no apmacibam

I Jauniesu pardomas un pieredze

Visas partnervalstis jauniesi dalijas ar spécigam personigam atzinam un pozitivu pieredzi,
ko vini guva apmacibu rezultata. Viena no atkartoti izskanéjusajam témam bija apzina, ka
vini nav vieni savas grutibas. Daudzi jaunieSi ieradas ar sajutu, ka vinu trauksme vai
emocionalas gratibas ir tikai vinu individuala nasta, taCu atklatajas diskusijas vini
“apzinajas, ka nav vienigie, kas ta jutas, un ka ari citi vinu vecuma piedzivo lidzigas domas un
izaicindjumus”. Si atzina sniedza lielu atvieglojumu un solidaritates sajatu. Dalibnieki bieZi
uzsvéra, ka tieSi vienaudzu savstarpéjais atbalsts un sapratne bija viena no
visvértigakajam apmacibu sastavdalam. Dro$a un nenosodo$a atmosféra lava viniem
dalities bailés vai grutibas, kuras citur vini, iespéjams, nekad nebutu izteikusi skali. Fraze
“man ari ta ir bijis” no vienaudziem palidzéja mazinat izolétibas un atSkiribas sajutu.
Daudziem $§i bija pirma reize, kad vini tik atklati grupa runaja par mentalas veselibas
jautajumiem. Ka secinats Latvijas zinojuma, apmacibas mentala veseliba tika aplukota
“nevis ka probléma, kas janovérs, bet ka kopigs emocionalas apzinasanas, izpausmes un
lidzradisanas celS”, paradot, ka, ja jaunieSiem tiek dota piemérota vide un riki, vini spéj dzili
un konstruktivi iesaistities labklajibas temas.

Vel viena butiska atzina jaunieSiem bija emociju atpaziSanas un izpauSanas apguve.
Lidzdalibas aktivitates palidzéja “jaunieSiem labak nosaukt savas sajutas” un saprast, ka
emocijas nav jaapslapg, lai justos “labi”. Vairaki dalibnieki atzina, ka biezi uzkraj emocijas
sevivai izjut spiedienu izlikties, ka viss ir kartiba. Pateicoties stastniecibai un refleksijai, vini
nonaca pie atzinas, ka skumju, bailu vai stresa atziSana ir veseliga un nepiecieSama. Ka
secinats Polijas apmaciba: “Grdtibu atziSana un vérSanas péc atbalsta ir solis pretim
pasapripei, nevis vajuma pazime.” Si pieredze veicinaja pareju no stigmas virzitas
domasanas, kur palidzibas mekléSana tiek uzskatita par vajumu, uz noturiguma pieeju, kur
atbalsta mekléSana tiek uztverta ka aktiva parvaréSanas stratégija. Butiba Sajas apmacibas
ievainojamiba tika pardefineta ka speks. Dalibnieki ieguva valodu savam iekSéjam
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pieredzém un praktizé€ja to izteikSanu, kas ir batisks pirmais solis mentalas veselibas
jautajumu risinasana.

Dalibnieki ari reflektéja par pasaprupes un lidzsvara nozimiikdienas dziveé. Daudzi jaunieSi
atzina, ka ir sevi parslogojusi vai iekS€ji uzkrajusi aréjo spiedienu. Kada no “galvenajam
atzinam”, ko izcéla grupa Polija, bija: “daZkart nav iespéjams izdarit visu, bet nekas
nenotiks, pasaule nesabruks, ja kaut kas paliks neizdarits.” Apzina, ka “neviens nav
neaizvietojams” un ka nevajag but perfektiem, bija atbrivojoSa tiem skoléniem un
studentiem, kuri izjuta milzigu akadémisko vai socialo spiedienu. Apmacibu laika dalibnieki
kopigi atzina, ka neviens nav ideals un katram ir savas gratibas, tapéc svarigak ir risinat
savas problémas, nevis nemitigi uztraukties par citu viedokliem. Si vienaudZu atbalsta
balstita perspektiva palidzéja mazinat nemitigas salidzindSanas un konkurences sajatu.
Dalibnieki atklati kritiz€ja socialos tiklus un vienaudzu spiedienu ka galvenos faktorus
neveseligas salidzinaSanas paradumu veidoSana, redzot citu rupigi atlasitos panakumus
tieSsaiste, daudziem radas mazvertibas sajuta. Diskusijas jaunieSi “apzinajas, ka socialie
tikli un vienaudZzu spiediens bieZi veicina neveseligu salidzinasanos, kas negativi ietekmé
vinu labklajibu.” So tému atkldta apsprieSana palidzéja jaunieSiem apnemties bt
apzinatakiem socialo mediju lietoSana, dazi pat runaja par “digitalas higiénas” praktizéSanu
un ekrana laika ierobezoSanu ka parvaréSanas stratégiju.

Apmacibas tika ipaSi uzsvérta atputas un robezu noteikSanas nozime. Daudzi dalibnieki
nonaca pie atzinas, ka “atputa ir nepiecieSama”, vini atskarta, ka vinu dzivesveids balstijas
nemitiga aktivitaté un produktivitité, ignoréjot nepiecie$amibu péc atjauno$anas. Si
atklasme izskanéja vairakas grupas: jaunieSi saprata, ka sevis pastaviga “dziSana uz
priekSu” bez pauzém nav ilgtspéjiga, un ka atputa vai relaksacija nav slinkums, bet gan
bltiska mentalas veselibas sastavdala. Rezultata daudzas ricibas planosSanas sesijas idejas
koncentréjas uz personiga laika un telpas radiSanu. Pieméram, jaunieSi apnémas katru ritu
veltitvismaz 10-15 minates tikai sev, vai nu klusai pastaigai, kafijas baudiSanai vai vienkarsai
meditacijai, ka ikdienas ritualu, lai stabilizétos un mazinatu stresu. Tika ar1 apspriests, ka
iemacities pateikt “né” un sevi neparslogot: izvirzit prioritates, delegét uzdevumus un
apzinati atteikties no papildu pienakumiem, kad slodze jau ir par lielu, tas viss tika atzits par
veseligiem paradumiem. Sis pardomas norada uz bitisku pasapzinas pieaugumu: jauniesi
saka uztvert paSaprupi nevis ka egoismu, bet ka priekSnoteikumu, lai spétu rapéties par
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citiem un tikt gala ar atbildibu. Ka viens dalibnieks precizi formuléja: “Ja tu nerldpésies par
sevi, tu nevarési pardpéties par citiem”, atzina, kas tika plasi atbalstita grupas.

Svarigi atzimét, ka apmacibu pozitiva emocionala ietekme uz jaunieSiem bija
acimredzama. Daudzi aprakstija So dienu ka pacilajoSu un iedroSinoSu. Pieméram, Latvija
apmaciba noslédzas ar “svinibu apli”, kura ikviens dalijas ar kaut ko pozitivu, viens jaunietis
to nosauca par “vispacilajosako bridi mana dzivé pédéjo ménesu laika”, uzsverot, cik reti
vina ikdiena bija bijusi Sada apstiprinoSa kopibas pieredze. Dalibnieki novértéja, ka pat tik
nopietna téma ka mentala veseliba apmacibas bija juatams gan radoSums, gan prieks.
Maksla, kustiba un rotala, sakot no ziméSanas uzdevumiem lidz grupu spélém - palidz€ja
nojaukt barjeras. Uzsvars uz mazajiem svinéSanas mirkliem (progresu atziSana, pateicibas
pausSana u.c.) iedvesa ceribu un stiprinaja iek§€jos resursus, nevis tikai koncentréjas uz
problémam. Ka noradits viena zinojuma, svinibu, rotaliguma un savstarp€ja atbalsta
integréSana palidz€ja “nojaukt bailes un stigmu, radot telpu dziedinos§am sarunam, kas
turpinajas ari péc apmacibu beigam”. JaunieSi no apmacibam devas prom ne tikai ar
jauniem parvaréSanas rikiem, bet biezi ari ar jauniem draugiem vai vismaz atbalsta tiklu, uz
kuru var palauties. Kopsavilkuma, jaunie dalibnieki guva lielaku paSizpratni, mazinaja
stigmu par palidzibas mekléSanu, vienaudzu solidaritates sajutu, un konkrétas stratégijas
labklajibas parvaldiSanai, rezultatus, kas ir pamats ilgtermina noturibas veidoSanai.

Jaunatnes darbinieku pardomas un macisanas

Apmacibam bija tikpat transforméjoSa ietekme uz jaunatnes darbiniekiem, kas tajas
piedalijas. Starp dalibniekiem bija profesionali jaunieSu konsultanti, pedagogi, NVO
darbinieki un brivpratigie, pieaugusie, kuri ikdiena strada ar jaunieSiem dazados kontekstos.
Daudziem Si pieredze bija reta iespéja atkapties no profesionalas lomas un pardomat savu
paSsajutu un darbu ar jaunieSiem. Jaunatnes darbinieki apmacibas parliecinosi raksturoja
ka “atsvaidzinoSu un loti nepiecieSamu pauzi” no ierastajiem pienakumiem. Pieradusi
pastavigi rupéties par citiem, vini reti atrod laiku, lai pievérstos savam emocionalajam
vajadzibam, apmaciba tieSi to piedavaja. Drosa apmacibu vidé jaunatnes darbinieki varéja
dalities ar saviem izaicinajumiem, pieméram, izdegSanu vai bezpalidzibas sajltu noteiktas
situacijas, kolegu loka, ka ari klausities jauniesu pieredzes, nejutot pienakumu “uzreiz kaut
ko risinat”. Daudzi atzina, ka S$i bija viena no retajam reizém, kad vini darba konteksta
varéjusi pievérsties savam sajlutam un mentalajai veselibai. Dienas nosléguma vini jutas
“atviegloti” vai “atjaunojuSies”. Bt atbalstoSa vide, kur nebija javada vai jaorganize, bet kur
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vini pasi bija dalibnieki, bija atsvaidzinoSa pieredze. Ta viniem atgadinaja, ka ari viniem ir
vajadzigs emocionalais atbalsts un ka rapes par savu mentalo veselibu nav grezniba, tas
padara vinus efektivakus sava darba.

Jaunatnes darbinieki no apmacibam ieguva ari jaunas prasmes un praktiskus rikus, ko
piedavaja izmantota metodologija. Praktiska pieredze ar Dragon Dreaming vingrinajumiem,
pieméram, “sapnu apli”, emocionalajiem “ieCekoSanas” briziem, noskanojumu
zvaigznajiem un svinibu ritualiem, daudziem bija atklajumu pilna. Vini novértéja So metozu
lidzsvaru starp struktiru un radoSumu, ka ari nenosodo$o atmosféru, ko radija fasilitatori.
Vairaki jaunatnes darbinieki atzina, ka Sis lidzdalibas tehnikas palidzéja atgut saikni ar
iemeslu, kapéc vini vispar izvélejas stradat ar jaunieSiem, aktivitates atkal iededza
motivaciju un jégas sajutu, akcentéjot cilvécigu savienojumu, nevis birokratiskas
proceduras. Kads dalibnieks dalijas, ka tieSi “sapnu aplis”, vingrinajums, kura ikviens izsaka
savu redzéjumu vai sapni par labaku mentalo veselibu, bija ipasi iedvesmojoss, jo lava
darbiniekiem dzirdét jaunieSu vélmes un atgadinaja pasSiem par savu jaunibas idealismu. Ari
emocionalas “ie¢ekoSanas” rutinas, pieméram, sesijas sakuma katrs isi nosauc savu
sajutu, izmantojot emociju apli, krasu vai skaitli, tika uztvertas ka vienkarss, bet iedarbigs
instruments. Tas radija empatiju grupad un palidzéja atri pamanit, kam varétu bat
nepiecieSams papildu atbalsts. Jaunatnes darbinieki secinaja, ka So pieeju var viegli integrét
ikdienas darba ar jaunieSiem.

Patiesiba daudzi jaunatnes darbinieki bija gatavi nekavéjoties pielietot apguto prakse.
Apmacibas iedvesmoja jaunas idejas, ka lidzdalibas pieeja balstitas labklajibas metodes
ieklaut ikdienas darba ar jaunieSiem. Ka noradits Latvijas zinojuma, “vairaki jaunatnes
darbinieki atzina, ka jau driz péc apmacibam sakusi izmantot Dragon Dreaming rikus,
pieméram, emocionalas ‘ieCekoSanas’, svinibu apli, vasaras nometnés un vietéjos
projektos.” Viens dalibnieks ieviesa aktivitati “Emociju rats” kada kopienas pasakuma, lai
palidzétu jaunieSiem nosaukt un izprast savas sajutas, un sanéma loti pozitivas
atsauksmes. Sie pieméri liecina par redzamu izmainu jaunatnes darbinieku pieeja, kur
mentalas veselibas atbalsts tiek apzinati integréts ikdienas darba, nevis atstats tikai
specialistu zina. Ka secinats: Si pieredze “ieziméja pareju uz labklajibas prakSu apzinatu
ieklauSanu darba ar jaunieSiem, nevis ka atseviSku tému, bet k& neatnemamu iesaistes
sastavdalu”.

Turklat jaunatnes darbinieki ieguva dzilaku izpratni un novértéjumu par jauniesu lidzdalibu
un iniciativu. Redzot, cik entuziastiski jaunieSi reage, kad viniem tiek dota iespéja vadit
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aktivitati vai brivi paust sevi, pieauguSajiem tas atstaja dzilu iespaidu. Kluva skaidrs, ka
jauniesi ne tikai sp€j aktivi iesaistities mentalas veselibas témas, bet biezi vien ari piedava
iedvesmojosSus un jégpilnus risinajumus. Pieméram, viena no apmacibam jauniesi
izstradaja ideju par vienaudzu vaditu “mentalas veselibas tikSanos” sava jaunieSu centra un
pasi piedavajas uznemties iniciativu, lai turpinatu atbalstu ari péc apmécibu beigam. Sadi
brizi parliecinaja jaunatnes darbiniekus, ka, pilnvarojot jaunieSus ka partnerus (vai pat ka
lidzfasilitatorus) mentalas veselibas iniciativas, var batiski palielinat So pasakumu
nozimigumu un ietekmi. Ka tika uzsvérts viend no Austrijas apmacibu ieteikumiem,
organizacijam butu svarigi saglabat lidzdalibas pieeju, iesaistot jaunieSus planoSana un,
kad vini tam ir gatavi, ari lidzfasilitéeSana. Galvena atzina jaunatnes darbiniekiem bija Sada:
daliSanas atbildiba un lEmumu pienemsSana ar jaunieSiem, gan programmu veidoSana, gan
ikdienas darba, stiprina uzticé$anos un uzlabo rezultatus. Si pieeja saskan ar plagak atzito
principu jaunatnes darba: iesaistiSanas ir visefektivaka tad, kad jaunieSiem ir iespéja but
lidzipasniekiem un balsstiesigiem dalibniekiem savas pieredzes veidoSana.

Visbeidzot, apmacibas jaunatnes darbiniekiem skaidri apliecinaja vienaudzu atbalsta un
pasaprupes nozimi vinu profesija. Dzirdot kolégus atklati runajam par parslodzi vai
neskaidribu, kluva redzams, ka Sis sajutas ir izplatitas, vini nav vieni savas grutibas. Ka tika
noradits Latvijas sesija, bija jutama “spéciga vélme péc regularas pieredzes apmainas starp
jaunatnes darbiniekiem, lai dalitos stratégijas, rikos un emocionalaja pieredzé”. Citiem
vardiem sakot, ari paSiem jaunatnes darbiniekiem nepiecieSamas droSas telpas, kur
apzinati parstradat savas emocijas un macities vienam no otra. Tam ir batiskas sekas
organizaciju limeni, nepiecieSams nodroSinat tadas formas ka supervizijas tikSanas,
vienaudzu atbalsta apli vai regularas apmacibas, kur jaunatnes darbinieki var atklati runat
par sava darba emocionalo dimensiju, tas palidzétu samazinat izdegSanas risku. Ka
uzsveérts viena no Latvijas apmacibu nosléguma ieteikumiem: “arijaunatnes darbiniekiem ir
nepiecieSams lielaks atbalsts”. Daudzi izteica vélmi turpinat macities, ka but atbalstoSiem
citiem, vienlaikus ripéjoties par savu labklajibu. Si divpuséja uzmaniba, profesionalajai
izaugsmei un personigajai labklajibai, ir batiska, lai jaunatnes darbinieki spétu ilgtermina
kvalitativi atbalstit jaunieSus. Apmacibas lieliski paradija, ka Sads atbalsts var izskatities
praksé, sniedzotjaunatnes darbiniekiem atjaunojoSu pieredzi un praktiskus rikus, kurus vini
tagad turpina izmantot sava darba.
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Drosu un iesaistosu telpu radiSsana, kas darbojas

Apmacibu laika vairakas valstis atkartojas kopigas témas par to, kadi vides un pieejas
faktori visefektivak veicinaja atklatas sarunas par mentalo veselibu. Viens no butiskakajiem
aspektiem bija droSas un nenosodosas vides radiSana. Gan jaunieSi, gan pieaugusie
atkartoti uzsvera, cik nozimigi bija tas, ka apmacibu vide Skita uznemosa, konfidenciala un
briva no nosodijuma vai izsmiekla. Tikai $ada telpa iespéjams droS§i runat ari par jatigam vai
stigmatizétam tédmam. So vidi palidzéja radit vieno$anas par grupas pamatprincipiem,
piemeéram, ciena, empatija, vienlidziga balss visiem, ka ari tas, ka fasilitatori pasi modelgja
pienems$anu un lidzjatibu. Ka noradits Latvijas zinojuma: “abu apmacibu laika dalibnieki
atkartoti izcéla droSas, nenosodoSas vides nozimi”. Kad jaunieSi jutas droSi, vini daudz
biezak atveras temam ka trauksme, depresija vai trauma, kuras citkart tiktu sléptas vai
ignorétas. Pie Sis droSibas sajutas butiski piedalijas ari radoSas un lidzdalibas metodes,
kas tika izmantotas apmacibas. Tadi panémieni ka maksla, stastnieciba un metaforas lava
emocijam izpausties saudziga un iesaistoS$a veida, nevis piespiedu vai didaktiska forma. Tas
nozimeja, ka pat tie dalibnieki, kuri sakotnéji bija kautrigi vai atturigi, ar laiku atrada sev
piemeérotu veidu, ka izpausties, vai tas bija ziméjot savu “noskanojumu” uz papira vai rakstot
anonimu zimiti, ko velak grupa kopigi parrunaja.

Velviens butisks apmacibu veiksmes faktors bija to apmacibu tonis. Ta vieta, lai saglabatu
drimu vai tikai nopietnu noskanu (ka to biezi sagaida mentalas veselibas konteksta),
fasilitatori ieklava rotaligus un pozitivus elementus. Tas nebija méginajums banalizét
problémas, bet gan veids, ka nodroSinat, lai vide nebutu biedéjosa vai nospiedoSa. Mazie
energizetaji, kopigi smiekli, radosi “leduslauzi”, pieméram, komisku sauklu izdomasana
komandam, un nosléguma svinibu apli radija draudzigu gaisotni un pat prieku. Ka novéroja
Latvijas komanda, mentala veseliba “nav obligati jaapvij ar smagumu vai kliniskumu, ta var
bat radoSa, aizraujosa un dzili cilvéciga.” Dalibnieki uz $o pieeju reagéja loti pozitivi, daudzi
ieradas nervozi, gaidot lekciju vai terapijas lidzigu vidi, un bija patikami parsteigti, ka diena
izradijas iedvesmojoSa un pat patikama. Tas liecina, ka mentalas veselibas iniciativas
jaunieSiem varétu but veiksmigakas, ja tajas tiek integréta radoSuma, makslas un
rotaliguma pieeja, nevis témas pasniegSana ka tabu vai tikai mediciniska probléma.
Normalizéjot sarunas par jutam ikdieniska, vienaudzu atbalstita vide, apmacibas palidzéja
mazinat bailes un stigmu, kas biezi saistita ar mentalas veselibas témam.

Viena no témam, kas cieSi saistita ar droSas telpas radiSanu, bija savstarpéja ciena un
aktiva klausiSanas. JaunieSi uzsvéra, cik nepierasta un vértiga pieredze bija tas, ka
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pieaugusie patiesivinos klausijas bez nosodijuma, savukart, ari jaunatnes darbinieki atzina,
ka pirmo reizi ilgaka laika patiesi klausijusies jaunie$os. Si savstarpéja izpratne palidzéja
veidoties empatijai. Polijas apmacibas tika noveérots, ka “dalibnieki koncentréjas un rapigi
klausijas viens otra, sniedzot viens otram atgriezenisko saiti”, un tas radija sajutu, ka ikviens
tiek uzklausits un novértéts. Grupas saliedétiba bija spéciga, kd minéts viena zinojuma,
dalibnieku laba integracija lava viniem lidz dienas beigam bat atvértiem un veiksmigi
sadarboties. Tomér Sis komforta limenis neradas uzreiz, fasilitatoriem bija jastrada ar
sakotnéjiem izaicinajumiem. Pieméram, viena apmaciba daziem dalibniekiem sakuma bija
grati uzdrikstéties runat, kas vélreiz uzsvéra, cik svariga ir grupas saliedéSana jau pasa
sakuma. Galvena atzina: laika ieguldiSana kopienas veidoSana, izmantojot iepaziSanas
aktivitates, sarunas mazajas grupas un silta, uzticibu veicinoSa tona iestatiSanu, ir batiska
jebkurai mentalas veselibas programmai. Ja tas tiek darits apzinati, dalibnieki parvar
sakotnéjo atturibu un iesaistas pilnvértigi, ka tas ari notika Sajas apmacibas péc uzticibas
izveidoSanas.

Visbeidzot, apmacibas spilgti paradija, cik spéciga ir lidzradiSana un jauniesu
iespécinasana risinajumu veidoSana. JaunieSi netika uzlikoti ka pasivi informacijas
sanemeéji, vini aktivi lidzdarbojas zinaSanu radiSana un planu izstradé. Tas veicinaja gan
lielaku iesaisti, gan butiskakus rezultatus. Katra valsti jauniesi izstradaja idejas, ko vini un
vinu kopienas varétu uzlabot. Ka jau minéts, Polija jaunieSi sastadija personigas labbutibas
ricibas planus, pieméram, emociju Zurnalu veSana, robezu noteik§ana utt., savukart,
Austrija viniierosinaja strukturétus risinajumus, pieméram, regularas vienaudzu tikSanas un
stresa vadibas atbalsta grupas jaunieSu centros. Horvatija un Latvija jaunieSi apsprieda
paSinicietu pasakumu organizéSanu, informativas kampanas un vienaudZzu mentoringa
sistémas. Ta ka Sis idejas naca no paSiem jaunieSiem, tas bija cieSi saistitas ar realajam
vajadzibam un lielaku iespéju, ka tas tiks istenotas. Sis process pieradija, ka jauniesi ir
pilniba spéjigi analizét savu kontekstu un piedavat jégpilnus risinajumus, ja vien viniem tiek
dota iesp€ja. Tapat tas palidz€ja jaunatnes darbiniekiem saprast, ka dazkart vinu loma ir
nevis vadit, bet gan atbalstit un radit telpu, kur jauniesi var uznemties iniciativu. Ka noradits
viena no rekomendacijam, jaunieSu piedavatie konkrétie risinajumi, pieméram, vienaudzu
atbalsta grupas vai labbutibas projekti skolas, ir “spécigs pieradijums, ka vini sp€j un viniem
jabdat iesaistitiem mentalas veselibas iniciativu izstradé”. Si sadarbibas pieeja, jauniedu un
pieaugusSo partneriba, bija viens no veiksmigas pieredzes sturakmeniem un ir vertigs
modelis turpmakajai praksei.
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Nosléguma var secinat, ka apmacibas sniedza daudzveidigus un vértigus atzinu kopumus:
jaunieSi guva atbalsta sajltu, iespé€ju izteikties un praktiskus parvaréSanas mehanismus,
savukart, jaunatnes darbinieki, jaunu skatijumu, rikus un iedvesmu darbam. Abas grupas
vienojas par to, cik nozimiga ir droSa, radoSa un sadarbiba balstita pieeja mentalajai
veselibai. Sis atzinas kalpo ka pamats nakamajai sadalai, kurd apmaécibas gitas macibas
tiek parnestas uz plasakiem ieteikumiem jaunatnes darba un organizaciju attistiba.

Risinajumu un uzlabojumu celi

Balstoties uz apmacibas gutajiem rezultatiem, 81 sadala piedava praktiskas
rekomendacijas, ka uzlabot jaunieSu mentalas veselibas un labklajibas atbalstu, ipasu
uzmanibu pievérsot tam, ko var darit jaunatnes darbinieki un jaunatnes organizacijas.
leteikumi ir orientéti uz praksi un aptver vairakus limenus, no individualam paSaprupes
stratégijam lidz organizatoriskdm un sistémiskam parmainam, atspogulojot izpratni, ka
jaunie$u mentalas veselibas atbalstam nepiecie§ama integréta pieeja. Sie celi izriet gan no
idejam un atgriezeniskas saites, kas tika generétas A3/R3 apmacibas (ka aprakstits valstu
zinojumos), gan no aktualajam labajam praksém Saja joma. Tas ietver ari ieteikumus
organizatoriskam parmainam, lai jaunatnes organizacijas labak spétu atbildét uz jauniesu
vajadzibam, ipasi to, kuri paklauti mentalas veselibas riskiem. Lai nodrosinatu skaidribu,
ieteikumi strukturéti tematiskas grupas:

e Integréet mentalas veselibas temas ikdienas jaunatnes darba. Jaunatnes
organizacijam butu jaintegré mentala veseliba un emocionala labklajiba regularajas
aktivitatés, nevis jauztver tas ka vienreizéja téma. Tas nozime, ka sarunas par jutam,
stresa vadibu un parvaréSanas prasmém jaieklauj ka dabiska dala no programmam,
“ne tikai tad, kad rodas problémas”, ka uzsverts viena no ieteikumiem. VienkarSas
prakses var but loti iedarbigas, pieméram, katras jaunieSu tik§anas sakuma iss
emocionalais “check-in”, periodiska radosu aktivitaSu (makslas, dienasgramatu
rakstiSanas, stastniecibas) ieklausana, lai palidzetu jaunieSiem izpaust emocijas, vai
neformalu labklajibas apmacibu organizéSana tikpat regulari ka citiem hobiju vai
prasmju vakariem. RECOVER apmacibas pieradija, ka tadas pieejas ka stastnieciba,
zimésana un vadita refleksija lieliski iederas jaunatnes darba, padarot mentalas
veselibas tematiku “radosu, saistosSu un dzili cilvécigu”. Normaliz€jot Sis aktivitates,
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organizacijas veido kultaru, kur mentala labklajiba tiek atklati apspriesta un
aprupéta, tadéjadi mazinot stigmu.

e Veidot drosu un atbalstosu vidi. Katras jaunatnes organizacijas pienakums ir
izvértét un uzlabot savu telpu droSibu un ieklaujoSo raksturu. DroSa vide Saja
konteksta nozimé gan fizisku, gan attiecibu telpu, kur jaunieSi jutas pienemti,
uzklausiti un nebaidas bat ievainojami. Praktiska limeni tas nozimé darbinieku
apmacibu par fasiliteSanas tehnikam, kas veicina cienu un empatiju, skaidru
noteikumu izstradi pret nosodijumu vai mobingu un konfidencialitates
nodroSinasanu personiskos jautajumos. Dalibnieku atgriezeniska saite apliecinaja,
ka neitrala, neapdraudoSa atmosféra bija apmacibu iedarbibas pamats. DroSas
vides veidoSana nozimé ari proaktivu dazadu jaunieSu, tostarp no marginalizétam vai
riska grupam, uznemsSanu. Nakotnes programmas butu janodroSina dalibnieku
daudzveidiba un japielago aktivitates dazadam kultlras un socialajam pieredzem, ka
ari dazadiem mentalas veselibas izpratnes limeniem. Tas var nozimét, pieméram,
materialu pieejamibu vairakas valodas vai traumatizéto cilvéku vajadzibam pielagotu
fasiliteSanas pieeju. Jaunatnes organizacijam jacenSas nodroSinat dzimumu
lidzsvaru, nepietiekami parstavéto grupu ieklauSanu un jutigumu pret dazadam
dzives pieredzém savas mentalas veselibas iniciativas. Ja jauniesi, ipasi tie, kuri citur
jutas izslegti, redz, ka vide ir ieklaujoSa un izprot tadus jautajumus ka identitate,
migracijas pieredze vai invaliditate, vini visticamak atvérsies un meklés atbalstu.

e lespéjot jaunieSus caur lidzdalibu un lideribu. Viena no butiskakajam atzinam
RECOVER projekta ietvaros ir, ka jaunieSi butu jauztver ka partneri un lidzraditaji
mentalas veselibas un labbutibas veicinasana, nevis tikai ka labuma guveéji.
Jaunatnes organizacijas tiek aicinatas iesaistit jaunieSus gan labbutibas aktivitasu
planoSana un izstradé, gan to fasiliteSana. Tas var nozimét jaunieSu padomes izveidi
mentalas veselibas programmu ietvaros vai pieredz€jusu jaunieSu uzaicinaSanu
lidzfasilitet dalu apmacibu (ka tas notika dazas A3/R3 turpinajuma aktivitates).
Austrijas apmacibu ieteikumos ipaSi izcelta nepiecieSamiba nakotné iesaistit
jaunieSus lidzfasiliteSanas lomas, lai saglabatu lidzdalibas pieeju, paplaSinoties
programmam. Kad jaunieSi uznemas Sadas lomas, tas ne tikai veicina vinu pasapzinu
un prasmju attistibu, bet ari palidz nodroSinat, ka aktivitates paliek aktualas un
saistoSas mérka grupai. Papildus tam organizacijam jaatbalsta jaunieSu vaditas
iniciativas. Pieméram, ja dalibnieki izsaka vélmiizveidot vienaudZu atbalsta grupu vai
noorganizét mentalas veselibas izpratnes dienu jaunieSu centra, organizacija var
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sniegt praktisku atbalstu, telpas, nelielu budzetu uzkodam, mentoru atbalstu, lai
iecere klUtu par realitati. Latvija tika novérots, ka, sniedzot nelielu iedroSinajumu,
jauniesi ir gatavi “organizét vienaudzZu sarunas, radoSus pasakumus un izpratnes
veidoSanas aktivitates savas kopienas”, §is energijas atbalstiSana var butiski
paplasinat mentalas veselibas veicinaSanas ietekmi. Daloties lideriba, jaunatnes
organizacijas vienlaikus palidz veidot nakamos jauniesu liderus, kuri ir aizrautigi par
mentalas veselibas jautajumiem un labbutibas aizstavibu.

¢ Nodrosinat apmacibas unresursus jaunatnes darbiniekiem. Lai efektivi atbalstitu
jaunieSu mentalo veselibu, jaunatnes darbiniekiem ir nepiecieSamas regularas
apmacibas, riki un atbalsts vinu pasSu labbutibai. Organizacijam jaiegulda savu
darbinieku un brivpratigo kompetencu pilnveidé tadas jomas ka mentalas veselibas
pirma palidziba, empatiska komunikacija, trauma-izpratnes pieejas un lidzdalibas
metodes, pieméram, Dragon Dreaming. K& noradits Polijas zinojuma, jaunatnes
organizacijam un izglitibas iestadém “vajadzéetu apsvért DDA metodes ieklausanu
sava izglitibas un attistibas piedavajuma ka regularu riku”, kas nozimé
nepiecieSamibu apmacit vairak jaunatnes darbinieku $§adu apmacibu fasilitéSanai.
Sim apmacibam jaaptver metodes principi un psihologiski drosas vides veido$ana,
lai metodi varétu lietot ar parliecibu. Papildus konkrétam metodém buatu jaattista ari
visparéja jaunatnes darbinieku izpratne par mentalas veselibas jautdjumiem:
izpratne par biezak sastopamam jaunieSu mentalas veselibas problémam, savas
lomas robezu apzinaSanas (salidzinajuma ar kliniskajiem specialistiem) un prasme
uzsakt sensitivas sarunas. Apmacibu dalibnieki atzina, ka ieprieks biezi vilcinajusies
runat par mentalo veselibu bailés nodarit kaitéjumu, apmacibas var mazinat Sis
bailes, sniedzot zinaSanas un parliecibu, pieméram, iemacoties atpazit satraukuma
pazimes un reagét atbalstosi, nevis ar bailem. Tapat batiski ir nodroSinat atbalsta
sistémas ari pasSiem jaunatnes darbiniekiem. Organizacijam butu jaievieS regularas
atbalsta aktivitates, pieméram, parspriedes sesijas, vienaudzu atbalsta tik§anas vai
piekluve profesionalai supervizijai/konsultacijam. Projekta ietvaros jaunatnes
darbinieki atzina, cik vértiga bija pieredzes apmaina ar kolégiem, tapéc ikménesa
neformala tikSanas vai tieSsaistes grupa, kur dalities ar izaicinajumiem un
paSaprupes padomiem, var but labs veids, ka mazinat izdegSanu. Ka teikts viena no
ieteikumiem, jaunatnes darbinieki pauda “spécigu vélmi turpinat macities, ka turét
telpu citiem, vienlaikus ripéjoties ari par sevi”. Si dubulta fokusa (prasmiju attistibas
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un pasaprupes) prioritiz€Sana palidzés izveidot izturigaku profesionalu kopienu, kas
spés labak atbalstit jaunieSus.

Nodrosinat pastavigu atbalstu un turpmakas aktivitates. Vienreizéjas aktivitates
nav pietiekamas, jaunatnes organizacijam ir janodroSina mentalas veselibas
atbalsta nepartrauktiba un javeido ilgtspéjigas strukturas. PEc apmacibam vai citam
intervencém butu vélams planot sekojoSas tikSanas vai atgriezeniskas saites sesijas.
Pieméram, organizacijas var ieplanot atkartotu tikSanos dazas nedélas péc mentalas
veselibas apmacibas, lai noskaidrotu, ka dalibniekiem klajas, nostiprinatu apgutas
prasmes un piedavatu papildus resursus. Austrijas apmacibu atzinas uzsvéra
nepiecieSamibu nepielaut, ka apmacibas paliek izoléts notikums, aicinot “veidot
struktdras pastavigam vienaudZu atbalstam”. To varistenot dazados veidos: veidojot
regularas vienaudzu atbalsta grupas vai “mentalas veselibas klubus” jaunieSu
centros vai skolas. Pat neformala pieeja, pieméram, WhatsApp vai Discord grupa, kur
dalibnieki var dalities atjauninajumos un savstarpégji iedroSinat cits citu, var palidzét
uzturét motivaciju. Jaunatnes organizacijam butu jaatbalsta So tiklu darbiba,
pieméram, nozimeéjot jaunatnes darbinieku, kur§ palidz moderét ikméneSa
vienaudzu vaditu tikSanos vai tieSsaistes sarunu, nodroSinot nepiecieSamos
droSibas pasakumus. Nepartrauktiba ir svariga ari individualam personam, kuram
var but nepiecieSams papildu atbalsts. leteikts veikt parbaudi ar apmacibu
dalibniekiem dazas nedélas vélak, lai noskaidrotu, vai kadam butu nepiecieSams
palidzibas piesaiste. Tadéjadi organizacijas var izstradat protokolu, ikviens, kurs
apmacibu laika tiek identificéts ka ipaSi ievainojams, tiek (ar vina piekriSanu) saudzigi
uzrunats atkartoti un, ja nepiecieSams, novirzits pie profesionaliem palidzibas
sniedzéjiem (pieméram, konsultantiem, atbalsta linijam utt.). Sada pieeja apliecina
patiesu rapi par jaunieSu labbuUtibu ari péc sakotnéjas aktivitates un palidz novérst
situacijas, kuras jauniesSi péc atklaSanas neturpina sanemt nepiecieSamo palidzibu.
Kopuma pareja no vienreizéjam aktivitatém uz pastavigu atbalsta modeli, ieskaitot
mentoréSanu, vienaudzu grupas un periodiskas sekojoSas aktivitates, butiski uzlabo
jaunieSu mentalas veselibas atbalsta efektivitati.

Stiprinat partneribas un profesionalo atbalstu. Jaunatnes organizacijam nav
jarisina  mentalas veselibas jautajumi vienatné. Viens no buatiskakajiem
uzlabojumiem ir sasaistit jaunatnes darbu ar mentalas veselibas specialistiem un
pakalpojumiem. Apmacibu dalibnieki un vaditaji noradija, ka butu lietderigi
nodroSinat mentalas veselibas specialistu klatbltni vai pieejamibu zvana attaluma,
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kad notiek emocionali intensivas aktivitates. Tapéc organizacijam butu jaapsver
iespéja sadarboties ar vietéjiem psihologiem, konsultantiem vai mentalas veselibas
NVO, kas var sniegt konsultacijas, apmacibas vai tieSo atbalstu. Pieméram,
organizacija var vienoties ar psihologu, kur$§ brivpratigi piedava paris stundas
menesi, lai sniegtu konsultacijas jaunatnes darbiniekiem vai butu pieejams arkartas
situacijas pasakumu laika. Tas ne vien nodroSina talitéju palidzibu augsta riska
gadijumos, pieméram, ja jaunietis atklaj domas par pasnavibu, bet ari veicina
jaunatnes darbinieku profesionalo izaugsmi, macoties no specialistiem. Otrs
partneribas aspekts ir nosttiSanas mehanismi: jaunatnes darbiniekiem jabut
aprikotiem ar aktualu informaciju par vietam, kur jaunieSiem pieejama papildu
palidziba, pieméram, jaunieSiem draudzigi konsultaciju centri, krizes talruni vai
terapijas iesp€jas kopiena. Organizaciju vaditaji var uzturét Sis partneribas, regulari
sadarbojoties ar mentalas veselibas pakalpojumu sniedzéjiem un, ja nepiecieSams,
formalizéjot sadarbibu ar rakstisku vienoSanos. Izveidojot tiltu starp neformalo
jaunatnes darbu un formalo mentalas veselibas aprupi, jaunatnes organizacijas var
nodro$inat, ka jaunie$i sanem visaptvero$u atbalstu. Si pieeja atbilst RECOVER
projekta filozofijai: jaunatnes darbinieki kalpo ka pirma atbalsta linija, kas motivé un
iedroSina jaunieSus meklét profesionalu palidzibu, kad tas ir nepiecieSams.
Praktiska limeni tas var nozimeét, ka péc apmacibam jaunatnes darbinieks personigi
palidz jaunietim pierakstities uz konsultaciju vai uzaicina psihologu uz jaunieSu
centru, lai skaidrotu, kas ir terapija un kliedétu ar to saistitos stereotipus.

e Pielagot un paplasinat veiksmigu programmu modelus. Nemot véra pozitivo
ietekmi, ko sniedza RECOVER projekta lidzdalibas apmacibas, ieteicams Sadu pieeju
saglabat un paplaSinat. Jaunatnes organizacijam (un to finansétajiem) butu jaapsver
iespéja Sada veida apmacibas padarit par regularu aktivitati. Pieméram, organizacija
varétu reizi ceturksni rikot “JauniesSu labsajutas apmacibu”, izmantojot RECOVER
projekta izstradatas cilvekcentrétas metodes. Témas varétu mainities, pieméram,
stress, pasSvertéjums, attiecibas, bet saglabat lidzdalibas formatu. Ka noradits
Austrijas zinojuma, ieteicams turpinat Sada formata apmacibas regulari, iespéjams,
arturpmakajam sesijam tai pasai grupai, lai padzilinatu prasmes un stiprinatu saikni,
vai arl paplaSinot programmu, lai sasniegtu jaunieSus citas pilsétas vai lauku
regionos. Modeli iespéjams integrét ari skolas vai citas jaunieSu vidés, sadarbojoties
ar attiecigajam institlcijam. Paplasinasana var ietvert jaunu fasilitatoru apmacibu,
pieméram, 12 jaunatnes darbinieki, kas tika apmaciti pirmaja projekta posma, varétu
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talak nodot zinaSanas citiem. Tadéjadi sakotnéjas pilotaktivitates varétu partapt par
ilgtspéjigu programmu. Tapat ieteicams pielagot saturu dazadiem kontekstiem,
pieméram, nodroSinot kultlrsensitivus materialus darba ar dazadu izcelsmi un
pieredzi parstavoSiem jaunieSiem. Vél viens pielagoSanas veids ir mentalas
veselibas teému integréSana plasakas interesés, pieméram, dzives prasmes, karjeras
plano$ana vai rado$ajos projektos. Sadi jaunie$i, kuri izvairitos no “mentalas
veselibas apmacibas”, varétu tomeér iesaistities un iegut zinaSanas par labsajitu, ja
tas ieklautas, pieméram, lideribas nometné vai makslas projekta. Elastigums un
radoSa pieeja programmeésana palidzés uzrunat plasaku jaunieSu loku.

e Stiprinat organizacijas politiku un aizstavibu. Organizacijas limeniir svarigi formali
nostiprinat apnemsanos atbalstit jaunieSu mentalo veselibu un ietekmét plasaku
sisttmu. Jaunatnes organizacijam butu jaatjauno savi iek$éjie noteikumi un
vadlinijas, lai tie skaidri atspogulotu mentalas veselibas prioritati. Tas var ietvert
iekS€jas mentalas veselibas stratégijas vairicibas planaizveidi, pieméram, rakstisku
protokolu par ricibu mentalas veselibas krizes situacijas, apnemsanos nodrosinat
darbiniekiem ikgadéju apmacibu vai noteikumu, ka katrai ilgtermina programmai
jaieklauj labsajitas komponents. Sadu politiku esamiba nodrosina, ka uzmaniba
mentalajai veselibai nav atkariga tikai no daziem ieinteresétiem darbiniekiem, bet
klast par organizacijas vértibu. Turklat jaunatnes organizacijam ir nozimiga loma ari
mentalas veselibas jautajumu aizstaviba plasaka sabiedribas un politikas konteksta.
Apmacibas gutie atzinu dati ir vertigi un tos var izmantot, lai dalitos ar politikas
veidotajiem, skolam un vietéjam pasSvaldibam. Austrija komanda ieteica izstradat
informativu kopsavilkumu, balstitu uz apmacibu zinojuma saturu, lai nodotu
jaunieSu raditas idejas talak ieinteresétajam pusém, pieméram, skolu vadibai vai
mentalas veselibas dienestiem. Tadéjadi jaunatnes organizacijas var pastiprinat
jaunieSu balsi, pieméram, aicinot nodroSinat jaunieSu parstavniecibu vietéjas
mentalas veselibas stratégiju grupas vai iestajoties par lielaku finanséjumu jaunieSu
mentalas veselibas resursiem. Organizaciju vaditaji var ari uzaicinat politikas
veidotajus uz jaunieSu vaditiem pasakumiem, lai vini redzétu lidzdalibas pieeju
praksé. Sadas aizstavibas mérkis ir ieviest jaunie$u centrétu un profilaktisku pieeju
mentalajai veselibai ari plasakas jaunatnes politikas. Ja lEmumu pienéméji redz, ka
paSi jaunieSi iestajas par vienaudZzu atbalsta programmam, empatiskaku pieeju
izglitiba vai jaunieSiem draudzigakiem psihologiskajiem pakalpojumiem, tas var
veicinat pozitivas parmainas ari arpus organizacijas, pieméram, skolas ieviest jaunas
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labsajatas vadlinijas vai pasSvaldibas atbalstit jaunieSu mentalas veselibas
iniciativas. Isuma, jaunatnes organizacijam, kuras ciesi strada ar jaunieSiem un redz
vinu ikdienas izaicinajumus, ir unikala iespéja izmantot So pieredzi, lai veidotu
parmainas sistémas limeni.

lepriek§ minétie risinajumu virzieni veido visaptveroSu stratégiju, sakot no individualu
jaunieSu un jaunatnes darbinieku pilnveides ar prasmém un atbalstu, lidz organizatorisku
praksu uzlabo$anai un sasaistém ar plasaku politikas limeni. Sie virzieni ir savstarpgji
saistiti un viens otru pastiprinosi. Pieméram, jaunatnes darbinieku apmaciba (kapacitates
stiprinaSana) veicina droSas vides veidoSanu un mentalas veselibas integréSanu ikdienas
darba, jaunieSu lideru stiprindSana palidz attistit ilgtspéjigas vienaudzu atbalsta
programmas, sekoSanas mehanismi nodroSina, ka iesaiste dod ilgtermina rezultatus,
savukart, sadarbiba ar profesionaliem paplasSina jaunieSiem pieejamo atbalsta tiklu.
levieSot Sos ieteikumus, jaunatnes organizacijas var butiski uzlabot spéju atbildét uz
jaunieSu vajadzibam, ipasi to, kuri ir paklauti paaugstinatam mentalas veselibas riskam.
Sadas parmainas palidzés veidot vidi, kura jauniesi jitas sadzirdéti, savlaicigi atbalstiti un
savienoti ar atbilstoSu palidzibu, tad€jadi veicinot veseligaku, noturigaku jaunas paaudzes
attistibu.
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Secinajumi

A3/R3 lidzdalibas apmacibu secinajumu apkopojums RECOVER projekta ietvaros sniedz
musdienigu parskatu par jaunieSu mentalas veselibas un labbutibas izaicinajumiem un
iespéjam. No vienas puses, apmacibas izgaismoja nopietnas problémas, ar kuram jauniesi
saskaras: augsts stresa limenis, pastavigs socialais spiediens, stigmatizacija saistiba ar
mentalas veselibas traucéjumiem un trikumi formalas atbalsta sistémas. No otras puses,
tas atklaja ari jaunieSu un jaunatnes darbinieku izcilo noturibu, izpratni un radoSumu, 1pasi
tad, kad viniem tiek dota iesp€ja aktivi lidzdarboties. Varbut vissvarigakais secinajums ir
ceribu raiso8s: ar pareizu pieeju jaunieSu mentalas veselibas atbalsts var bat pilnvarojoSs,
kopienu salied€joSs un pat priecigs process, tas nav jaierobezo tikai ar klinikam vai krizes
situacijam. Ka apliecinaja ari pieredze Latvija, kad jaunieSi un jaunatnes darbinieki tiek
uztverti nevis ka pakalpojuma sanéméji, bet ka lidzraditaji savas izaugsmes un noturibas
procesa, ta kllst par patiesi iesaistoSu un parveidojosu pieredzi. Dalibnieki dazadas valstis

gan saviem vienaudziem.

Jaunatnes darbiniekiem un organizacijam Sis zinojums nav noslégums - tas ir jauna posma
sakums. Si izvértéSana ir iezimé&jusi skaidrus celus uzlabojumiem: mentalas veselibas
integréSana ikdienas darba, atbalsta tiklu stiprinasana, lidzdalibas metozu ievieSana un
organizatoriskas un politikas parmainas, kas nostada jauniesu labbatibu par prioritati. So
ieteikumu 1stenoSana prasis apnems$anos un iespéjams ari izmainas organizacijas kultlra,
pieméram, emocionalas maciSanas novértéSanu tikpat augstu ka akadémiskos vai
profesionalos rezultatus. Tomeér Seit apkopotie pieradijumi un pieredzes skaidri parada, ka
§adas parmainas ir gan nepiecieSamas, gan efektivas. Rikojoties saskana ar Siem
secinajumiem, jaunatnes organizacijas var radit vidi, kurd katrs jaunietis, ari tie, kuriem
draud mentalas veselibas gritibas, var justies droSi, sadzirdéti un sanemt atbalstu jau
savlaicigi. Turklat jaunatnes darbinieki, kuri ir apmaciti un sanem savas organizacijas
atbalstu, var parliecinoSi ienemt empatisku agrinas palidzibas sniedz€ju lomu, palidzot
jaunieSiem atrast atbalstu, pirms problémas saasinas.

Virzoties uz prieksu, ir butiski saglabat jaunieSu lidzdalibas impulsu. Lai ari apmacibas ir
noslégusas, saruna ar jaunieSiem nedrikst apstaties. K& noradits viend no Austrijas
ieteikumiem, tas, kas sakas ka veiksmiga vienreizéja apmaciba, var partapt par “ilgtspéjigu
jaunieSu mentalas veselibas kustibu”, ja tiks turpinats lidzdalibas modelis un paplasinatas
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iesaistes iespé€jas. Jauniesi ir pieradijusi, ka ir gatavi but lideri un inovatori Saja joma, sakot
no savstarpéja atbalsta tikSanas reizém lidz radoSam izpratnes veidoSanas kampanam.
Jaunatnes organizacijam bultu jaatbalsta Sis jaunieSu vaditas iniciativas, nodroSinot
mentoru atbalstu un resursus, vienlaikus laujot jaunajiem lideriem uznemties vadibu.
Tadéjadi mes ne tikai reagéjam uz aktualajam vajadzibam, bet ari veidojam jaunieSu spéju
paSiem atbalstit cits citu, radot sabiedriba noturigu izturétspéjas efektu.

Visbeidzot, ari Sis izvértéjuma zinojums pats par sevi ir dala no “Kvalitativas mentalas
veselibas pirmas palidzibas rokasgramatas”, ko paredzéja RECOVER projekts, praktisks
resurss, lai uzlabotu jaunatnes darba praksi mentalas veselibas joma. Seit apkopotie
secinajumi un ieteikumi ir domati izmantoSanai. Jaunatnes organizacijas aicinatas So
zinojumu neuztvert ka nosléguma dokumentu, bet gan ka praktisku celvedi - parrunajiet to
komandas sapulcés, izmantojiet apmacibu planoSana, pielagojiet idejas vietéjam
kontekstam un dalieties ar iesaistitajam pusém, kas var sniegt atbalstu. Dazadu valstu
apmacibu kopigais ieguldijums ir radijis bagatigu un uzticamu zinaSanu bazi. Pielietojot Sis
zinaSanas praksé, més varam veikt realu progresu cela uz veseligaku un laimigaku jaunatni.
Batiba turpmakais cel$ balstas uz sadarbibu, lidzcietibu un nepartrauktu macisanos. Ja
turpinasim uzklausit jaunieSus, aktivi vinus iesaistisim un atbalstisim jaunatnes
darbiniekus, kuri ir viniem lidzas, més soli pa solim veidosim jaunatnes darbu, un
sabiedribu, kur mentala veseliba un labklajiba tiek uzskatita par fundamentalu prioritati
ikvienam.

n Mu lt ci \ O
p y g <training & business>

. EREMOTIC FFE EAST

medycyna | wiedza | terapia



	Ievads un konteksts
	Līdzdalības apmācību metodoloģija
	Valstu realitātes
	Austrija
	Horvātija
	Polija
	Latvija

	Galvenie secinājumi no apmācībām
	Jauniešu pārdomas un pieredze
	Jaunatnes darbinieku pārdomas un mācīšanās
	Drošu un iesaistošu telpu radīšana, kas darbojās

	Risinājumu un uzlabojumu ceļi
	Secinājumi

