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Sis celvedis ir izstradats, lai sniegtu medikiem, pedagogiem,
socialajiem darbiniekiem un citam atbalsta personam nepieciesamas
zinasanas un resursus darba ar nepilngadigam gratniecém, jaunajam
mMmaminam un tetiem.

Celvedis apkopo praktisku informaciju par medicinisko aprupi,
izglitibas iespéjam, socialo, psihologisko un juridisko atbalstu, kas var
palidzét jaunieSiem un vinu gimeném veiksmigi pielagoties jaunajai
situacijai.

Vienlaikus celvedis bus noderigs ari pasam nepilngadigajam
grutniecém un jaunajam maminam, ka ari toposajiem vai jaunajiem
tétiem. Seit sniegtie ieteikumi un resursi stiprinas izpratni par
pieejamo palidzibu un soli pa solim palidzés parvaréet izaicinajumus,
ko rada grutnieciba un bérnina ienaksana gimené, nodrosinot
nepieciesamo atbalstu un drosibas sajutu ikvienam iesaistitajam.
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Specialisti
Saja celvedi ieklautie materiali tapusi pateicoties zinogiem un

pieredzejusiem specialistiem, kuru ikdiena ciesi saistita ar veselibas
aprupi un atbalstu jaunajam maminam.
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Nepilngadigam jaunietém

Jaunajiem téetiem un atbalsta personam

Sociala darba specialistiem

Veselibas aprupes specialistiem

Skolotajiem un atbalsta personalam
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I Biezak uzdotie jautajumi

I Resursi


#

Nepilngadigam
jaunietem

Saja sadala atrodama informacija bus noderiga nepilngadigam
Jaunietem, kuram ir seksualas attiecibas vai jau ir iestajusies
grutnieciba, ka ari jaunajam maminam. leklauti ari noderigi resursi
saistiba ar grutniecibas partraukSanu un iespéjamu seksualo
vardarbibu.

Krizes talrunis:
+371 116 123 Uz sakumu @



Sadalas temas

Sadala informacija nepilngadigam jaunietem ir sastrukturizéta
atbilstosi temam. Zemak redzamais satura raditajs ir papildinats
ar saitem uz sadalam, lai atvieglotu informacijas atrasanu.

Prevencija

Grutnieciba

Izglitibas turpinasana

Gatavosanas dzemdibam

Dzemdibu aprupe

Atgriesanas ikdienas dzivée

Juridiskais atbalsts

Psihologiskais atbalsts

Pasdisciplina

Nevélamas grutniecibas partrauksana

Krizes talrunis:
+371 116 123
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1-01

Prevencija

Saja sadala apskatisim, kadas muasdienas ir iespéjas izvairities no
neplanotas grutniecibas un kas noteikti jazina par seksualo veselibu -
pubertati, kontracepciju, drosu seksu un savu kermeni. Visa pamata ir
vélme un atbildiba meklet informaciju, kas talak jau rezultéjas zinasanas
un pardomatu lemumu pienemsana.

“ Uzsakot seksualas attiecibas
jauniesSiem jabut informeétiem par
kontracepcijas metodem un riskiem
iegut seksuali transmisivas
saslimsanas.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Veselibas izglitiba

Veselibas izglitiba jaunieSiem palidz pienemt informeéetus lemumus
par savu kermeni, laujot izvairities no nevelamam veselibas
problémam, tostarp grutniecibas.

Izglitojosie materiali

JaunieSiem ir svarigi lasit specialistu parbauditus resursus par reproduktivo
veselibu.

Svarigi ir stiprinat zinasanas par seksualitati, kontracepcijas metodém un
veseligu dzivesveidu, kas palidz kliedet mitus un veicina atbildigas
attieksmes veidoSanos.

9 veselapasaule.lv | Interneta resurss bérnu un jauniesu veselibai

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi-reproduktiva-veseliba
| Slimibu profilakses un kontroles centrs

9 kontracepcija.lv | Vértiga informacija par kontracepciju

Veselibas specialisti

Jauniesi vienmer var vérsties pie veselibas aprupes specialistiem — gimenes
arsta, vecmates vai ginekologa.

Ginekologi, kuriem ir ligums ar Nacionalo veselibas dienestu jaunieSiem
pirms 18 gadiem ir pieejami bez maksas,

Pé&c 14 gadu vecuma meitene var apmeklét ginekologu bez vecaku/
aizbildnu lidzdalibas.

Specialisti var palidzet izvéléties piemérotako kontracepcijas metodi un
izskaidrot tas darbibu vai blakusparadibas, ka arl noziméet analizes, lai
diagnosticétu seksuali transmisivas saslimsanas.

9 papardeszieds.lv | Jauniesiem draudzigi ginekologi
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http://veselapasaule.lv
https://papardeszieds.lv/informacija/ginekologi/
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi-reproduktiva-veseliba
http://kontracepcija.lv

Kontracepcija

Musdienas pieejams plass kontracepcijas metozu klasts, kas katrai
pacientei lauj izveleties sev atbilstoSako. Veselibas aprupes
specialistam ir svarigi iepazities ar slimibas vesturi, lai izvélétos
atbilstosako metodi.

Vecuma ierobezojumi

No 14 gadu vecuma kontracepcijas lidzeklus, kas ir ar arsta recepti, jaunietis
var sanemt un iegadaties pats bez vecaku palidzibas.

Ja recepte tiek izrakstita elektroniski, ta ir redzama ari vecakiem un
aizbildniem. Lidz 14 gadu vecumam vecaki ir jaiesaista visu ar veselibu
saistito lemumu pienemsana.

9 bsf.lv | Ka sanemt kontracepcijas lidzekl|us

Kontracepcijas receptes sanemsana

Informacija par izrakstitajam receptém e-veselibas sistéma ir pieejama
vecakiem un aizbildniem. Recepte ir nepiecieSama, lai iegadatos visus
kontracepcijas lidzeklus, iznemot prezervativus un avarijas kontracepcijas
tabletes.

9 veselapasaule.lv | Kontracepcijas veidi

Valsts apmaksata kontracepcija

No 2024. gada ir pieejama valsts apmaksata kontracepcija.
Pacientém ir pieejamas drosas kontracepcijas metodes (subdermals
augsdelma implants un intrauterina spirale).

Valsts apmaksata kontracepcija pienakas atseviskam grupam:

- jaunietém, kuras dzemdgjusas lidz 19 gadu vecumam;
sievietém, kuras slimo ar psihiskas attistibas traucéjumiem,;
sievietém, kuras slimo ar alkohola un narkotisko vielu atkaribam;
- sievietém, kuras ir ieslodzitas.

9 spkc.gov.lv | Bezmaksas kontracepcija

tem

igam jaunie

09 Nepilngad


https://www.vm.gov.lv/lv/seksualas-un-reproduktivas-veselibas-veicinasana
https://www.kontracepcija.lv/
https://www.bsf.lv/lv/jaunumi/2024/ka-pusaudze-var-sanemt-kontracepcijas-lidzeklus
https://www.spkc.gov.lv/lv/iespeja-sanemt-bezmaksas-kontracepciju?utm_source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/seksuala-un-reproduktiva-veseliba/kontracepcija-un-tas-veidi

1-02

Grutnieciba

Nepilngadigas jaunietes, kuras pirmo reizi sastopas ar grutniecibu, biezi
vien ir emocionali un praktiski nesagatavotas. Lai spetu pienemt
apzinatus lémumus par savu turpmako dzivi, nozimigakais ir zinasanas
un vajadzigas informacijas pieejamiba. Svarigi konsultéties ar gimenes
arstu, vecmati vai ginekologu.

€€ Svariga ir ne tikai veselibas aprupe,
bet ari emocionalais un socialais
atbalsts.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Esmu stavokli. Ko talak?

Ja rodas aizdomas par grutniecibu, nekavéjoties javeic grutniecibas
tests. Testi ir nopérkami aptiekas, bet atbildigak ir konsultéties ar
gimenes arstu, ginekologu vai vecmati.

Uzticams pieaugusais, zinoss arsts

Ja rodas aizdomas par grutniecibu, jauzruna uzticams pieaugusais vai
jameklé jaunietei draudzigs specialists (vecmate, ginekologs, socialais
darbinieks, mentors), kurs izskaidros visu par droSu grdtniecibas norisi.
Jauniete no 14 gadu vecuma pati bez aizbildna vai kada no vecakiem var
pierakstities uz viziti pie specialista — vecmates, gimenes arsta vai
ginekologa. Lidz 18 gadu vecumam vizite pie ginekologa, kurs nodrosina
valsts grUtniecibas aprdpi, ir bez maksas.

9 papardeszieds.lv | JaunieSiem draudzigi ginekologi
9 rdn.lv | Rigas Dzemdibu nama vecmates un ginekologi
— vea.lv | VCA poliklinikas specialisti

9 bsf.lv | Mentoru programma nepilngadigam grutniecém

Grutniecibas noteiksana

Visatrakais veids, ka noteikt grutniecibu, ir aptiekas nopérkamais urina
grutniecibas tests. Tomér So testu jutiba var atskirties, un rezultats liela
meéra ir atkarigs no ta, cik ilgi kavejas ménesreizes. Precizaka un jutigaka
gratniecibas noteiksanas metode ir HCG hormona (ko razo placentas audi)
noteikSana asinis. Analizes var nodot visas lielajas laboratorijas, ari anonimi.
Jaatceras, ka grutniecibas laiku skaita no ménesreizu pirmas dienas, nevis
no grutniecibas ienemsanas dienas.

Veseligs dzivesveids

Gratniecibas gadijuma noteikti japievérsas veseligam dzivesveidam —
pilnvértigam uzturam, drosam fiziskam aktivitatém, pilniga atteikSanas no
alkohola un smekeésanas. Tapat svarigi noskaidrot, kurus édienus un
dzérienus nebutu vélams lietot grutniecibas laika, pieméram, jélas zivis.

— spke.gov.lv | Piemérots uzturs
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https://www.spkc.gov.lv/lv/ieteikumi-veselibas-aprupes-specialistiem-piemerots-uzturs-planojot-grutniecibu-un-grutniecibas/ieteik_prof_grutn1.pdf
https://papardeszieds.lv/informacija/ginekologi/
http://www.rdn.lv
https://vca.lv/specialisti.html
https://www.bsf.lv/lv/projekti-pakalpojumi/mentoru-programma-nepilngadigajam-grutniecem

Veseliba ikdiend

Visam pamata ir sabalanséts uzturs, fiziskas aktivitates, atputa un
laicigas vizites pie veselibas aprupes specialista. Noteikti jaseko
[ldzi savam uzturam, jalieto vitamini un jaievero arsta noradijumi.

Uztura rekomendacijas

Grutniecibas sakuma ir jauznem pietiekams daudzums folskabes un jods,
lai atbalstitu bernina attistibu. Uztura jaieklauj augli, darzeni, pilngraudu
produkti un olbaltumvielas, lai nodrosinatu nepiecieSamas uzturvielas.
Pilniba japartrauc alkohola lietoSana un sméekésana, kas berninam rada
smadzenu attistibas traucéjumus, t. sk. garigo atpalicibu.

@ Folskabe | 400 ug diennakti no grutniecibas saksanas

@ Jods | 150 pg diennakti

— spke.gov.lv | leteikumi veseligam uzturam

Zales un vitamini

Grutniecibas laika sievietei jabUt uzmanigai attieciba uz zalu lietoSanu.
Daudzas zales var negativi ietekmeét augla attistibu, tapéec jebkuru
medikamentu lietoSanu jaapspriez ar savu grutniecibas aprupes
specialistu, vecmati, ginekologu vai gimenes arstu. Folskabe ir 1pasi svariga
pirmo grutniecibas ménesu laika, lai samazinatu iedzimtu defektu risku.

Ja jaunietei ir kadas hroniskas veselibas problémas, ka pieméram
epilepsija, arteriala hipertensija, tad nekavéjoties ir javérsas pie arsta un
jakonsultéjas par atbilstosaka medikamenta lietosanu.

Pieejamie pakalpojumi

Latvija visam grdtniecém ir pieejama valsts apmaksata grutniecCu aprupe
un novérosana ginekologa, vecmates vai gimenes arsta uzraudziba.
Specialistu konsultacijas tiek nodrosinata péc nepieciesamibas.

9 rdn.lv | Gratniecu apripe
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https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi/vm_ves_uztura_ieteikumi_grutn1.pdf
https://www.rdn.lv/lv/grutnieciba/grutniecu-aprupe/

Mediciniskais atbalsts

Pilnvértiga grutniecibas aprupe palidz nodrosinat labako iznakumu
maminai un jaundzimusajam. Lavija grutniecibas aprupi var
nodrosinat gan vecmate, gan ari ginekologs un gimenes arsts.

Ginekologs

Ginekologs sniedz konsultacijas par grutniecibu un tas gaitu, veic
nepieciesamos izmekléjumus, izskaidro grUtniecibas attistibas stadijas un
piedava atbilstoSu arstéSanu vai novéroSanu grutniecibas laika. Ja rodas
jebkadas komplikacijas, ginekologs var noradit uz iesp&jamiem riska
faktoriem un ieteikt atbilstosus risinajumus.

Ginekologa aprupé rekomendeéts staties gratniecem, ja iepriekséjo
grutniecibu laika ir bijusi sarezgijumi vai pacientei ir kadas hroniskas
saslimsanas.

— papardeszieds.lv | Jauniesiem draudzigi ginekologi

Vecmate

Vecmate sniedz atbalstu un palidzibu visos grdtniecibas posmos.
Vecmate var novérot fiziologiski noritosu gratniecibu un pienemt
fiziologiski noritosas dzemibas. Vecmates nodrosSina pécdzemdibu aprdpi,
palidzot izprast un pielagoties jaunajai mammas lomai.

— rdn.lv | Rigas Dzemdibu nama vecmates

Gimenes arsts

Gimenes arsta uzskaité var staties grdtnieces ar fiziologiski noritosu

grutniecibu. Péc vajadzibas gimenes arsts nosUta jaunieti pie specialistiem
un uz visiem nepiecieSamajiem izmekléjumiem, tai skaita prenatalajam
ultrasonografijam. Gimenes arsta uzraudziba ir svariga ari pécdzemdibu

perioda.

— vmnvd.gov.lv | Gimenes arstu saraksts
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https://www.rdn.lv/lv/specialisti/vecmates/
https://www.vmnvd.gov.lv/lv/gimenes-arsti-atbilstosi-teritorijam
https://papardeszieds.lv/informacija/ginekologi/

Socidlais atbalsts

Socialie darbinieki sniedz informaciju par veselibas aprupes
pakalpojumiem, emocionalo un psihosocialo atbalstu, ka ari
skaidro socialas un juridiskas tiesibas, kas saistitas ar grutniecibu.

Psihosociala konsultésana

Socialais darbinieks var sniegt emocionalo atbalstu un veicinat regularu
medicinisku uzraudzibu - vizites pie vecmates, ginekologa un gimenes
arsta. Tapat sniegt informativu un psihosocialu atbalstu péc grdtniecibas.
Péc sociala darbinieka konsultacijas javérsas savas pasvaldibas socialaja
diensta.

Socialais pakalpojums

Grutniecibas laika jaunieSiem biezi rodas daudzi emocionali jautajumi un
bailes. Socialajiem darbiniekiem janodrosina piek|uve psihologiskajam
atbalstam, palidzot jaunajam maminam un tétiem izprast vinu sajutas.
JaunieSiem jazina, ka vini nav vieni, un ka ir pieejami profesionali resursi,
kas palidz risinat problémas. Ja bus nepieciesams, socialais darbinieks
palidzés atrast un nodrosinas piemeéerotako psihologu, krizes centru vai
gimenes asistenta pakalpojumu.

— SOS bérnu ciemati | Programma “Piedzimstot bérninam”

9 Id.riga.lv | Krizes centri Riga

9 Centrs Dardedze | Izglitojosa atbalsta programma vecakiem

Atbalsta pasakumi

Socialajiem darbiniekiem ir japalidz nepilngadigam grutniecém apzinat
pieejamos sociala atbalsta pasakumus: socialos pakalpojumus (specialistu
konsultacijas, gimenes asistenta pakalpojumu, socialo rehabilitaciju,
vecaku izglitojosas un atbalsta grupas, pieméram, “Bérnu emocionala
audzinasana”, “Sargengelis”) un socialo palidzibu jeb pabalstus (majokla
pabalstu, pabalstu bérnu darza apmaksai u. c.).
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https://www.sosbernuciemati.lv/lv/kam-mes-palidzam/zidainu-vecakiem-piedzimstot-berninam
https://ld.riga.lv/pakalpojumi/socialie-pakalpojumi/krizes-centri/
https://centrsdardedze.lv/pakalpojumi/sargengelis-izglitojosa-atbalsta-programma-vecakiem/

Mentora atbalsts

Mentors ir uzticibas persona, kas rada drosu vidi, kur jaunie vai
toposie vecaki var atklati dalities ar savam emocijam, bazam un
izaicinajumiem gan grutniecibas laika, gan péc ta.

Emocionalais atbalsts

Mentors sniedz jaunieSiem emocionalu atbalstu, palidzot parvarét spriedzi
un nezinu, kas saistiti ar jauno grutniecibas situaciju. Mentors stiprina
jaunas maminas vai téva pasapzinu, iedroSina vinus ticét savam spé&jam, ka
ari nenosoda, radot pienemosu un drosu vidi.

IzglitoSana un praktiskais atbalsts

Mentors palidz iegUt nepiecieSamas zinasanas par grutniecibas norisi,
dzemdibam, bérna aprupi un citiem bdtiskiem jautajumiem. Tapat
mentors piedava praktisku palidzibu, pieméram, palidzot organizét
ikdienas uzdevumus un prioritizét pienakumus. Mentors palidz ari atrast
un izmantot pieejamos resursus, pieméram, medicinisko aprupi, socialo
palidzibu, izglitibas vai darba iespéjas, lai atvieglotu jauna vecaka dzivi.

ledrosinajums

Mentors kalpo ka pozitivs paraugs, demonstréjot veseligas attiecibas un
efektivu problému risinadanu. Vins/-a iedvesmo jauno vecaku attistit
prasmes un spéjas, lai veiksmigi pilditu savu jauno vecaka lomu. Mentors
ari palidz veidot kontaktus ar citiem cilvekiem, kuri var sniegt atbalstu,
piemeram, lidzigi domajosam maminam, atbalsta grupam vai
profesionaliem.

Sadi mentors veicina jauno vecaku sociala tikla paplasinasanu, kas ir
butisks faktors, lai jauna mamina vai téetis klGtu par neatkarigu un atbildigu
vecaku.

9 bsf.lv | Mentoru programma nepilngadigam grdtniecém
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https://www.bsf.lv/lv/projekti-pakalpojumi/mentoru-programma-nepilngadigajam-grutniecem

1-03

Izglitibas
turpinasana

GrUtnieciba var negativi ietekmet jaunieSu macibu ritmu, tacu ir svarigi
apzinaties, ka pastav daudz iesp€ju pielagot macibu procesus jaunajai
situacijai. JauniesSiem ir tiesibas turpinat macibas, lai iegutu gan
pamata, gan videjo izglitibu, ka ari prasmes, kas veicinatu vinu
personigo attistibu un nakotnes iespégjas.

[ 4 4 Izglitibas turpinasana rada stabilitati
un drosibas sajutu.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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_— -_— -y @ —_— —_—
Kur un ka macities talak?
JaunieSiem ir iespé&ja mainit macibu iestadi, kas var palidzet radit

drosu un situacijai atbilstosu vidi. Arl talmacibas programmas vai
individualie macibu plani var but pozitiva zina izskirosi.

Izglitibas turpinasana sava skola

Ja jauniete macas skola, kur ir saprotosa un atbalstosa attieksme no klases
un skolas biedriem, pedagogiem un skolas vadibas, vislabak ir palikt sava
skola. Ka rikoties?

e Jasniedz informacija par grutniecibu kadam no skolotajiem vai
atbalsta personala parstavim (socialais pedagogs, psihologs u.c.).

e Individuala macibu plana izveide, kas paredz daleji attalinatu macibu
procesa nodrosinasanu.

e Skolai janodrosSina situacijas izskaidrosanu jaunietes klases un skolas
biedriem, lai veidotu emocionali atbalstosu vidi.

Izglitibas turpinasana cita skola

Dazkart jaunietei var but psihologiski neiespé&jami turpinat macibas sava
skola, pieméram, kauns par radusos situaciju, bailes no bulinga,
apceldanas, vienaudzu un/vai pedagogu nosodoga attieksme vai
Nneizpratne par situaciju. Ka rikoties?

e Macibas iespé&jams turpinat pilnigi vai dalgji talmacibas programma.
Vairakas pasvaldibu iestades piedava macibas bez maksas.

e Ja merkis ir macities klatieng, tad prioritari jaizvelas skola, kas butu
tuvak jaunietes dzivesvietai.

e AizieSana uz citu skolu nenozimé, ka jaaizmirst un jaskiras no
esosajiem skolas draugiem. Attiecibu uzturésana var palidzet jaunietei
saglabat drosibas sajutu un nejusties vienai jauna vidé.
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Talmaciba

Talmaciba sniedz iespéju turpinat izglitibu, neapmekléjot skolu

klatiené. Sads risinajums lauj pielagot macibu grafiku un tempu

Jaunietes fiziskajam un emocionalajam vajadzibam.

Privatas talmacibas izglitibas
iestades

Latvija pieejamas dazadas talmacibas programmas, kas piedava iegut gan

pamata, gan videjo izglitibu, neskatoties uz gratniecibas izaicinajumiem.
Janem veéra, ka par sada veida macibam ir jamaksa. Dazas no iestadem:

Eiropas talmacibas vidusskola
Rigas Komercskola

Rigas 1. talmacibas vidusskola
Talmacibas vidusskola “Norma”
VSK.LV (talmacibas vidusskola)

Talmacibas vidusskola “Intelekts” u.d.c.

Svarigi apzinat, kadas ir izvelétas talmacibas skolas

piedavatas programmas un iespéjas, un péc tam

izdarit izveli.

Rigas Talmacibas vidusskola

Jaunietém, kuras kluvusas par maminam, ir iespé&ja bez maksas macities
attalinati Rigas Talmacibas vidusskolas 7.-12. klasé. Maksa par macibam
netiek prasita, ka arl tiek nodrosinats viss nepiecieSamais atbalsts

individuala macibu plana istenosana. Vidusskola bez maksas var uznemt:

7. klasé 11dz 20 maminam;
8. klase lidz 20 maminam;
9. klase lidz 20 maminam;
10. klasé bez skaita ierobezojuma;
11. klasé lidz 20 maminam;

12. klase lidz 20 maminam.
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Individualais macibu plans
Pielagojot izglitibas procesu grutniecibas laika, ir iesp&jams izveidot

individualo macibu planu. Tas ietver ne tikai macibu priekSmetu izvéli,
bet arl pielagotu tempu un pieeju, kas atbilst jaunietes vajadzibam.

Elastigs macibu grafiks

Ka viens no risinajumiem jaunietei, kura palikusi stavokli, ir veidot elastigu
macibu grafiku, veicot parrunas ar attiecigas skolas vadibu. Latvija vairakas
pasvaldibas ir pieejamas talmacibas iespégjas, kas |auj jaunietei dalgji
apmekléet skolu klatiené un daleji attalinati.

Zemak redzamaja tabula ieklautas pasvaldibu skolas, kas piedava
talmacibas iespéjas:

Vieta Reg. Nr. lestades nosaukums

CESU NOVADS 4412900319 Ramulu pamatskola

DIENVIDKURZEMES 4113903289 Dienvidkurzemes 2. vidusskola

NOVADS

DOBELES NOVADS 4535903601 Dobeles Amatniecibas un visparizglitojosa
vidusskola

JELGAVAS NOVADS 4515900863 Jelgavas novada Neklatienes vidusskola

KULDIGAS NOVADS 4112901185 Nikraces pamatskola

KULDIGAS NOVADS 4113903238 V. Pludona Kuldigas vidusskola

LIEPAJA 3013900924 Liepajas 8. vidusskola

REZEKNE 3113903386 Reézeknes 4. vidusskola

RIGA 3613903316 Rigas Reinholda Smélinga vidusskola

RIGA 3713900735 Rigas 84. vidusskola

SALDUS NOVADS 4113901049 Brocénu vidusskola

SIGULDAS NOVADS 4312901109 Allazu pamatskola

SIGULDAS NOVADS 4313902967 Malpils vidusskola

TUKUMA NOVADS 4113900250 Zemgales vidusskola

VENTSPILS 3213900037 Ventspils 6. vidusskola
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Gatavosands
dzemdibam

RUpiga gatavosanas jaunajai maminai palidz justies drosakai un
sagatavotai gaidamajam dzemdibam. Saja sadala apskatisim, ka
sagatavoties dzemdibam, kas japatur prata, izveloties dzemdibu vietu,
un kadas atbalsta iespéjas ir pieejamas.

[ 4 4 Uzreiz pec dzemdibam pietiks laika
tikai sev un bérninam, tapéc visam
jasagatavojas jau laikus.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Dzemdibu vietas izvele

Dzemdibu vietas izvéle ir atkariga no jauno vecaku vélméem,
veselibas stavokla un pieejamiem pakalpojumiem konkrétaja

regiona.

Dzemdibu iestades izvele

Jaunietei ir iespé€ja izveleties sev piemerotako dzemdibu iestadi, kur vina
var justies drosi. Ja jaunietei vai gaidamajam bérninam ir esosas vai
iespéjamas veselibas problémas, veselibas aprlpes specialistam, kurs
NOVEro jaunietes grutniecibu, ir jasniedz rekomendacijas par piemérotako
dzemdibu palidzibas iestadi.

Par svarigako:

9

Uz dzemdibu vietu labak doties ar masinu vai izmantot
Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta (NMPD)
pakalpojumu. Pasai grutniecei nebutu vélams sésties pie stures.

DrosSibas sajutai ar dzemdibu vietu un tas personalu ieteicams
iepazities laicigi.

Dzemdibu vieta pakalpojumi tiek nodrosinati kopéja pacientu

pldsma.

Dzemdibas var bt kopa ar izvélétu atbalsta personu (gimenes
loceklis, partneris, draudzene, dula, PEP mamma, mentors u.c.)

Jaunietém no vecmates ir iespéja sanemt “Dzemdibu somu’”.

“Dzemdibu soma” ir pieejama ar Rigas Dzemibu nama fonda
atbalstu, lai palidzétu nepilngadigam grutniecém sagatavoties
pécdzemdibu periodam un jaundzimusa kopsanai.

Psihologiski jasagatavojas, ka péc dzemdibam var but papildu
izaicinajumi vai sarezgijumi, kas nelauj uzreiz doties majas.

Pieméram, jo vairak zinasi par kruts barosanu, jo drosak jutisies
un zidisana bus veiksmigaka. Veiksmigai zidisanas uzsaksanai
rekomende jau grutniecibas laika iegUt pamatinformaciju par
krats baroSanu.

-> https://zidit.lv/kursi-mammam/zidisana-teorija-un-prakse/

Dzemdibu nodalas | Valsts apmaksata dzemdibu palidziba
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Sagatavosands dzemdibam

Gatavojoties dzemdibam, svarigi ir ne tikai iekartot majas vidi, bet
ari emocionali un fiziski sagatavoties. Tam palidz jauno vecaku
kursi, dulas klatbdtne, vecmate vai PEP mamma.

Vecmate

Vecmate ka pieredzéjis profesionalis palidz vecakiem grutniecibas laika,
dzemdibu laika un ari péc ta. Vecmate sniedz padomus par grudtniecibas,
dzemibu un pécdzemibu perioda norisi.

Dulas klatbutne

Dula (maksas pakalpojums) ir pieredzéjusi sieviete, kas sniedz fizisku,
emocionalu un informativu atbalstu dzemdibu laika, ka ari pirms un péc ta
- lidz pat bérna viena gada vecumam. Pieméram, dula maminai var ieradit
értako pozu dzemdibas vai izskaidrot neplanotus mediciniskos procesus
(intervenci).

9 dulas.lv | Latvijas Dulu apvieniba

Jauno vecaku kursi

Jauno vecaku kursi ir lieliska iespéja sagatavoties dzemdibam un jauna
vecaka lomai. Sajos kursos gratnieces un vinu partneri uzzina svarigus
faktus par dzemdibam, bérnu apripi un psihologisko sagatavotibu.
Pieméram, ka pareizi turét un barot bérninu

em

hd
-> Zidit.lv informacija par krdts barosanu GE)
https://zidit.lv/kursi-mammam/zidisana-teorija-un-prakse/ g
o=
->Jauno maminu (Gimenu) kluba ,Ligzdina" iepéjams pieteikties |§
bezmaksas kursiem. (o))
=

https://www.nepaliecviens.lv/Iv/aktualitates/2529-toposo-un-esoso-vecaku-
skola-jauno-maminu-gimenu-klubs-ligzdina-2025
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1-05

Dzemdibu aprupe

GatavosSanas dzemdibam ir loti svariga, lai jauna mamina justos drosi.
Saja sadala apskatisim, ka sagatavoties dzemdibam, kas japatur prata,
izveéloties dzemdibu vietu, un kadas iespéjas ir palidzet jaunietei justies
gatavai dzemibam.

€€ ‘auniete, kura ir dzemdgjusi, Iidz 19
gadiem, var sanemt valsts apmaksatu
kontracepciju.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Uzreiz pec dzemdibam

Saskana ar Ministru Kabineta noteikumiem Nr. 611 jaunajai
mMaminai un jaundzimusajam dzemdibu iestadé tiek garantéta
valsts apmaksata aprupe pécdzemibu perioda.

Pecdzemdibu nodala

Jauniete un jaundzimusais péc dzemdibam tiek novéroti pécdzemdibu
nodala kopéja pacientu plGsma. Saja laika tiek izvertéts mates un
jaundzimusa veselibas stavoklis un passajuta. Tiek veicinata zidisana,
nodrosinata arstésana un nepiecieSamibas gadijuma ari vakcinacija.

Jaundzimusa talaka aprupe

Kad sanemta visa nepiecieSama aprupe, mamina un béernins tiek izrakstiti
no dzemdibu iestades. Par jaundzimusa veselibu talak jarGpéjas gimenes
arstam, pie kura bérnins tiek registrets. Gimenes arsts jaundzimusajam ir

jaatrod jau grUtnielbas laika, par to ir javeic atzime mates pasé.

Gimenes arstu var apmeklét attiecigaja prakses vieta vai ieplanot majviziti.

Jaunietes talaka aprupe

Par jaunietes veselibu pécdzemdibu perioda rupéjas specialists, pie kura
jauniete noverojas grutniecibas laika (gimenes arsts, vecmate vai
ginekologs).

Pie vecmates vai ginekologa pieejama pécdzemdibu vizite lidz 70.
pécdzemdibu dienai.

Informacija par pécdzemdibu periodu:

https:/Mwww.rdn.lv/images/userfiles/MBAN/Pecdzemdibu-periods.pdf

PEP mammas

ST programma sniedz atbalstu jaunajam gimeném lidz pat mazula tris
gadu vecumam, piedavajot visaptverosu informaciju un padomus, ka tikt
gala ar fiziskiem vai emocionaliem izaicinajumiem péc grutniecibas. PEP
mammas var but ka pirma palidziba brizos, kad nepieciesams atbalsts.

— pep.lv | PEP mammas
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Bérna registrésana pie drsta

Péc dzemdibam bérnins jaregistré pie gimenes arsta, lai
jaundzimusais sanemtu nepiecieSamo un valsts noteikto veselibas
aprupi, sakot no vakcinacijas lidz regularam veselibas parbaudem.

Piemérota gimenes arsta izvéle

Izvéloties arstu, svarigi nemt véra specialista pieredzi un attieksmi pret
jaunajiem vecakiem. Tas dos lielaku garantiju, ka pécdzemdibu periods
norités veiksmigak.

Izdeviga atrasanas vieta

Izvéloties arstu vai veselibas aprupes pakalpojumu sniedzéeju, janem veéra ta
atradanas vieta. Arsts vai slimnica, kas atrodas netalu no majam, var
ieverojami atvieglot pécdzemdibu vizites un nepiecieSamas aprupes
sanemsanu.

lepazisanas ar svarigako

Lai péc dzemdibam veiksmigi atgriestos ikdienas dzive, ir svarigi iegut péc
iespéjas vairak kvalitativu un noderigu informaciju. Resursi var ietvert
padomus par zidiSanu, fizisko atvese|oSanos, ka art emocionalo labklajibu.
Uzzinot vairak par Siem jautajumiem, jauna mamina var justies drosak.
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Vizite pie arsta
Seit atrodama informacija par arsta vizitém jaunietei un
Jaundzimusajam.

Majvizites jaundzimusajam
Jau laicigi ir javienojas ar gimenes arstu, vai ving/-a nodrogina majvizites.

lespéjams, jaundzimusais uz obligatas apskates vizitéem ir javed klatiene.
Par So jau laicigi ir javienojas ar izveléto gimenes arstu.

Jaunietes apripe

Jaunietei ir pieejama valsts apmaksata pécdzemdibu perioda aprupe 70
dienas péc dzemibam.

Ir svarigi zinat, kad ir javersas pie arsta, lai sanemtu nepiecieSamo
palidzibu, péc iespéjas atrak: izdalijjumiem no maksts ir nepatikama smaka,
paaugstinas kermena temperatura, sakas stipra asinosana, Suvju vai
pecoperacijas retas vieta pietukst, klUst sarkana, cieta, sapiga, izdalas
dulkaini izdalijjumi, bieza, dedzinosa urinacija, pietikums, sacietéjums,
apsartums krati vai kaja.

Bernu slimnica

Bérnu kliniska universitates slimnica sniedz augsti kvalificétu apripi gan
bernam, gan maminai, ja Sada vajadziba pastav. Péc dzemdibam ir |oti
svarigi uzraudzit bérna attistibu un veselibu, jo pastav dazadi arpuskartas
saslimsanas riski, pieméram, bérninam ir atklata fiziologiska dzelte vai
infekcija, kas bez antibiotiku kursa var bdt navéjosa.

Slimnicu personals ir sagatavots sadam situacijam un var sniegt
nepiecieSamos pakalpojumus vai konsultacijas. Vienmeér jaatceras, ka
jaundzimusa organisms un imunsistéma nav tik attistita ka pieaugusajiem,
tapéc vienmeér jainformé gimenes arsts, ja ir aizdomas par saslimsanu.

9 bkus.lv | Bérnu kliniska universitates slimnica
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1-06

Atgriesanads
ikdienas dzive

Pecdzemdibu periods ir laiks, kad maminai japielagojas jauniem
apstakliem un jaatgriezas ikdienas dzivé. Tas prasa daudz energijas un
emocionalo izturibu. Pateicoties atbilstosSam atbalstam, So procesu var
padarit daudz vieglaku un pozitivaku.

€€ Pat. ja negribas pazaudeét ierasto
ikdienas ritmu, jaatceras, ka
svarigakais ir miers jeb dzive bez
liekiem stresiem.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Pirmsskolas iestddes

Péec dzemdibam biezi vien rodas jautajums par bérna aprupes
iespéjam. Viens no variantiem ir pirmsskolas izglitibas iestades, kas
nodrosina profesionalu aprupi un izglitibu mazakajiem bérniem.

Pasvaldibas pirmsskolas

Pasvaldibas pirmsskolas iestades jeb bérnudarzi ir populars risinajums
gimeném, kas vélas bérnam nodrosinat kvalitativu aprlpi un attistibu.
Sadas iestadés bieZi vien piedava atbalstu dazadam gimeném, tai skaita
tam, kas saskaras ar ipasam grutibam péc bérna piedzimsanas.

— iksd.riga.lv | Pirmsskolas izglitiba Riga

Privatas pirmsskolas

Privatie bérnudarzi piedava individualaku pieeju bérna audzinasanai un var
nodrosinat elastigaku attieksmi gan pret vecakiem, gan bérniem. Tomeér
tas biezi vien prasa lielakus finansialus ieguldijumus neka pasvaldibu
iestadeés.

9 iksd.riga.lv | Lidzfinansétas privatas pirmsskolas

9 montesoriasoc.lv | Latvijas Montesori asociacija

Auklites

Auklites ir loti izplatits risinajums gimeném, kuras vélas, lai bérns butu
majas drosiba, bet vienlaikus sanemtu nepiecieSamo aprupi, kamer vecaki
atgriezas darba vai citas ikdienas aktivitatés.

Svarigi izveleties aukliti, kurai ir labas rekomendacijas un spéja cienpilni
izturéties pret berniem. Jaatceras, ka ir atskiriba starp bérna pieskatisanu,
bérna izklaidésanu un bérna audzinasanu. Auklites pienakums drizak butu
bérninu pieskatit un péc iespéjas vairak ar vinu pavadit laiku kopigas
attistosas aktivitates. Ja bernins ir zidaina vecuma, tad derés ari tikai auklite
- pieskatitaja. Audzinasana tomeér jaatstaj vecaku un gimenes zina.
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https://montesoriasoc.lv/

Finansidlais atbalsts

Jaunajam maminam, lai tas varetu veiksmigi atgriezties darba
tirgu vai pabeigtu iesakto izglitibu, ir pieejami dazadi valsts un
pasvaldibu atbalsta veidi, pieméram, vecaku pabalsts.

Pasvaldibas atbalsts

Pasvaldibas jaunajai maminai, pamatojoties uz attiecigi deklaréto
dzivessvietu, piedava dazadus pabalstus, kas var palidzet pilniba vai daleji
risinat finansialas gratibas péc bérna piedzimsanas. Pabalsti biezak saistiti
ar veselibas aprupi un pirmsskolas apmeklésanu.

— riga.lv | Bérna piedzimsanas pabalsts

Valsts atbalsts

Valsts maminam un téviem piedava dazadus pabalstus, kas nodrosina
finansialu atbalstu grUtniecibas un pecdzemdibu laika. Pieméram,
maternitates, vecaku un bérna pabalstus, ka ari citus atbalsta mehanismus,
kas palidz gimeném pielagoties jaunajiem apstakliem.

— vsaa.gov.lv | Gimeném ar bérniem

— vsaa.gov.lv | Audzugimeném, aizbildniem un adoptétajiem

Darba deveéja pienakumi

Darba devéjiem ir morals pienakums nodrosinat atbalstu jaunajam
maminam un téviem, pieméram, piedavajot darba laika pielagosanu vai
iespéju stradat no majam. Sis atbalsts ir |oti svarigs, lai jaunie vecaki varétu
veiksmigi apvienot darbu ar bérna audzinasanu.
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Socidlais atbalsts

Socialie darbinieki jaunajiem vecakiem sniedz psihosocialu
atbalstu un norada uz noderigiem resursiem, kas var palidzéet
parvarét izaicinajumus.

Socialais darbinieks

Socialais darbinieks sniedz nepieciesamo informaciju par pieejamiem
psihosocialajiem atbalsta pasakumiem (pakalpojumi, pabalsti, drosa
dzivesvieta). Tapat sociala darbinieka pienakums ir parstavéet jauniesa
intereses, ievérojot profesionalas étikas normas.

Gimenes asistents

Gimenes asistenti vai mentori var sniegt |oti svarigu atbalstu ne tikai péc
bernina piedzimsanas, bet ari jau grutniecibas laika. Tie var palidzet
orientéties plasaja pakalpojumu un iespéju klasta, ka ari piedavat
emocionalu atbalstu ikdienas dzive.

9 Id.riga.lv | Gimenes asistenta pakalpojums

Izglitojosas grupas

Izglitojosas grupas ir lielisks veids, ka jaunajiem vecakiem iegut
nepieciesamas zinasanas par bérnu aprupi, pirmo palidzibu, bérna
attistibu un daudz ko citu. Daliba minétajas grupas tiek nodrosinata caur
pasvaldibas socialo dienestu vai tas organizé nevalstiskas organizacijas.

Krizes talruna numuri

Krizes talruna numuri var but |oti noderigi, kad vecakiem ir nepiecieSama
steidzama psihologiska vai cita veida palidziba. Tie ir pieejami 24 stundas
diennakti un palidzés risinat visdazadakas situacijas.

\_ +371 116123 | Vienotais krizu talrunis visa Eiropas Savieniba

— izpflu.lv | Krizes centri Riga
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https://ld.riga.lv/pakalpojumi/socialie-pakalpojumi/gimenem-un-berniem/gimenes-asistents/
https://izpf.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/projekti/ppmf/Latv-soc-pedag-asoc/krizes_pal_berniem.pdf

Darbs vai macibas

JaunieSiem péc dzemdibam biezi vien ir japielagojas darba vai
macibu grafikiem, tapec ir svarigi saprast, kad ir istais laiks

atgriezties darba tirgu un ka sabalansét macibas ar bérna aprupi.

lerobezojumi stradat

Jaunajiem vecakiem ir svarigi zinat, cik daudz un kad vini var atgriezties
darba péc dzemdibam. To nosaka likumi, un tas palidz nodrosinat vecaku
tiesibas un bérna labklajibu.

Macibu iespejas
Jaunajam maminam un téviem pec dzemdibam ir svarigi turpinat

macibas, lai attistitu savu karjeru. Ir pieejami dazadi talmacibas kursi, kas
lauj apvienot bernu aprupi ar macibam.

Jauniesi var turpinat izglitibas ieglsanu sava skola, macoties péec
individuala plana, pielagojot klatienes apmekléjumu un attalinatu
macibu iespéjas. Saja gadijuma bltu nepieciedama saruna ar skolas
vadibu par atbalsta sniegSanu un individuala plana izveidi.

lespéjams izvéléties ari talmacibas izglitibas iespéjas.

Informaciju par talmacibam var skatit st materiala 18. un 19. lapa.
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1-07

Juridiskais atbalsts

Grutniecibas laika jaunajam maminam var but nepiecieSama juridiska
palidziba, lai ne tikai saprastu savas tiesibas un pienakumus, bet ari lai
Sis tiesibas varetu izmantot. Juridiska palidziba 1pasi svariga bus
gadijumos, ja rodas stridi ar tuviniekiem vai citam personam (iestazu
darbinieki, vecaki utt.).

€€ Juridiska palidziba var but
nepiecieSama, ja rodas strids par
bérna aizgadibu.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Juridiska palidziba

Abiem jaunajiem vecakiem, uzzinot par grutniecibu, drizuma
noteikti jakonsultéjas ar uzticibas personam, kuras var sniegt
juridiska rakstura atbalstu vai palidzet atrast piemerotu ekspertu.

Tiesibas

Grutniecém, jaunajiem vecakiem un béerniem ir tiesibas sanemt finansialu
atbalstu gan no valsts, gan pasvaldibas institGcijam. Tiesibas sanemt
veselibas aprupi ir gan nepilngadigiem jaunieSiem un jaunajam maminam
(visa grUtniecibas laika), gan jaundzimusajam. Visu likuma noteikto tiesibu
istenoSana sekmeés jauniesu un bérna labklajibu, ka ari [aus jaunajiem
vecakiem pilnvertigi veidot savu dzivi.

Pienakumi

Lai sanemtu atbalstu, laikus jaapmekle veselibas aprupes specialisti un
jasadarbojas ar socialajiem un izglitibas darbiniekiem. Péc bérna
piedzimsanas ir jasak pildit bérna vecaku pienakumi - bérns jaregistre,
jaaprupé un jaaudzina. Ja nepiecieSams, jasadarbojas ar bérnu aizsardzibas

iestadem. Izpratne par Siem pienakumiem ir batiska, lai izvairitos no
juridiskam probléemam un nodrosinatu bérna labklajibu.

ZinosSana par vardarbibu

Vardarbiba ir noziedzigs nodarijums, tapéec varmakam piemeéero
kriminalsodus. Ja veselibas apruUpes specialists, izglitibas vai socialais
darbinieks novéro pazimes vai zina par vardarbibu pret nepilngadigiem vai
grutnieci, tam ir pienakums aizsargat cietuso. To dara, zinojot
kompetentam institdcijam, kas talak nodrosina cietusa aizsardzibu un
varmakas ierobezosanu.
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Psihologiskais
atbalsts

Péecdzemdibu depresija un citas psihologiskas grutibas var ietekmeét
gan jauno vecaku, gan bérna veselibu. Pasvaldibas un nevalstiskas
organizacijas piedava bezmaksas psihologa konsultacijas, kas palidz
parvaréet grutniecibas un dzemdibu raditas emocionalas grutibas.

[ 4 4 Psihologiskais atbalsts ir bitisks ne
tikai jaunajai maminai bet ari tétim un
gimenei.

Krizes talrunis:
+371 116 123

tem

igam jaunie

34 Nepilngad



Mentala palidziba

Psihologi un psihoterapeiti piedava individualas konsultacijas, kas
var palidzet risinat stresu, trauksmi vai depresiju gan grutniecibas
laika, gan velak, jau rupéjoties par jaundzimuso majas.

Psihologs

Psihologs ir specialists, kurs palidz cilvekiem tikt gala ar emocionalajiem
traucéjumiem, pieméram, stresu, trauksmi vai depresiju. Ja grdtnieciba ir
saistita ar emocionalam grutibam, psihologs var sniegt nepiecieSamo
atbalstu un palidzet atgut emocionalo lidzsvaru.

Psihoterapeits

Psihoterapeits veic dzilakas emocionalas terapijas, kas var bt ipasi
noderigas gadijumos, kad grutnieciba vai dzemdibas ir saistitas ar
smagakiem psihologiskajiem traucéjumiem, pieméram, pécdzemdibu
depresiju. Regularas tiksanas var palidzét maminam atgut savu
emocionalo veselibu un veiksmigi pielagoties jauniem apstakliem.

TieSsaistes konsultacijas

TieSsaistes konsultacijas piedava ertu un pieejamu veidu, ka sanemt
psihologisko un juridisko palidzibu, neatkarigi no atrasanas vietas. Ir daudz
tieSsaistes platformu, kas nodroSina anonimas konsultacijas ar psihologiem
un juristiem, kas sniedz atbalstu grutniecibas laika.

— https://pusaudzucentrs.lv | bezmaksas palidziba jauniesiem lidz 18
gadu vecumam ar dazadam mentalas veselibas grutibam, bez arsta
nosUtijuma
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Pasdisciplina

Papildus tradicionalajam atbalsta un informacijas iespéjam musdienas
pieejamie digitalie resursi lauj jaunieSiem pasiem uznemties iniciativu
un mekléet atbildes uz sev interesejosiem jautajumiem, kas savukart
stiprina ieks€jo mieru un emocionalo noturibu.

[ 4 4 TieSsaistes kursi, e-gramatas un
interaktivi riki var veicinat izpratni un
stiprinat pasdisciplinu.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Ka stiprinat savu parliecibu
Biezi vien bailu pamata ir nezina. Tapeéec, lai stiprinatu emocionalo

lldzsvaru un drosibas sajutu, ieteicams daudz lasit un pétit, ka arn
pierakstit domas un darbus sava dienasgramata.

Gramatas

Gramatas par grdtniecibu, bérna aprupi un vecaku atbildibu var sniegt
vertigu informaciju un ieteikumus, palidzot jaunajiem vecakiem orientéties
Saja svarigaja dzives posma. Daudzas no Sim gramatam ir pieejamas gan
drukata, gan digitala formata.

[ ] o — [ ] — o
Digitalie riki
Digitalie riki, piemnéram, aplikacijas un tiessaistes resursi, jauniesiem var
sniegt |oti noderigu atbalstu gan grutniecibas laika, gan pec dzemdibam.
Pieméram, iespé&jams lejupieladéet aplikaciju, kura katru dienu pastasta, ka
izskatas bérnins un kam butu japievers uzmaniba, rupe€joties par savu
veselibu un fiziskam aktivitatem.

Personiga dienasgramata

Personiga dienasgramata var but |oti noderiga, lai piefiksetu trauksmes
simptomus un sekotu lidzi grdtniecibas laika piedzivotajam emocijam. Ta
var palidzét maminam labak izprast sevi un savu emocionalo stavokli,
piedavajot iespéju atskatities un analizét piedzivoto.
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Nevelamas
grutniecibas
partrauksana

Latvija legala grutniecibas partrauksana ir iespéjama lidz 12 gestacijas
nedélam. Nepielngadigajai grutniecei So pakalpojumu ir jasanem
stacionara ietvaros.

[ 4 4 Latvija pastav iespéja legali partraukt
grutniecibu lidz 12 gestacijas nedelam.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Svarigakais, kas jazina
Lemums par grutniecibas partrauksanu ir katras sievietes, ari

jaunietes, moralas tiesibas, tacu to vajadzetu pienemt rupigi,
apsverot gan fiziskas, gan emocionalas sekas.

Tikai maksas pakalpojums

Latvija grutniecibas partrauksana ir atlauta lidz 12 nedélam péc pacientes
vélésanas un péec 12 nedélam, ja auglim ir iedzimta smaga anomalija ar
konsilija sledzienu. Svarigi atcereties, ka grdtniecibas laiku skaita no
menesreizu pirmas dienas, nevis no grutniecibas ienemsanas briza.

Javersas pie specialistiem vai uzticibas personam, lai sanemtu
konsultacijas par iespé&jamiem riskiem un sekam, ka ari par alternativiem
risinajumiem, pieméram, adopciju.

9 Adopcija | Labklajibas ministrijas materials
-> Glabéjsilite
http:/mww.lbf.lv/Iv/glabejsilite

Tiesibas pienemt Iemumu

Nepilngadigai jaunietei, kura nonakusi lidz lemumam veikt abortu, ir
moralas tiesibas to darit. Svarigi nodrosinat, lai tas tiktu pienemts brivi, bez

ar€ja spiediena, un balstoties uz izpratni par visiem saistitajiem apstakliem.

Lai veiktu legalu abortu ir javérsas pie ginekologa, kurs nozime visas
nepieciesamas analizes. Svarigi, ka grutniecibas partrauksanu
ginekologs (dzemdibu specialists) drikst veikt arstniecibas iestades
stacionara nodala ne agrak ka 72 stundas péc grutniecibas
partrauksanas norikojuma izsniegsanas.

9 aslimnica.lv | Ginekologijas klinika (RAKUS)

Liepajas regionala slimnica. Ginekologijas nodala
(pierakstu veic ginekologs)

Daugavpils regionala slimnica. Ginekologijas nodala
(pierakstu veic ginekologs)
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Teviemun
atbalsta personam

Kad grutnieciba klust par realitati, tevam, 1pasi jaunietim, tas var but
emocionali |oti izaicinoss un satricinoss bridis. Tapéc butiski, lai puisis
sanemtu gan emocionalu, gan praktisku atbalstu, kas palidz vinam
pielagoties jaunajai lomai, vienlaikus atbalstot ari partneri.

Krizes talrunis:
+371 116 123 Uz sakumu @



Sadalas temas

Sadala informacija jaunajiem téviem un atbalsta personam ir
sastrukturizéeta atbilstosi temam. Zemak redzamais satura raditajs ir
papildinats ar interaktivam saitéem, lai atvieglotu informacijas atrasanu.

Jauna teva iesaiste

Gimenes un citu atbalsta personu riciba

Krizes talrunis:
+371116 123 Uz sakumu @



2-01

Jaund teva iesaiste

Téva loma grutniecibas laika ir arkartigi svariga. Tai skaita grutniecibas
sakumposma, kad ir japienem lémumi, jauznemas atbildiba un jasak
domat par nakotni. Téva aktiva iesaiste palidz veidot drosu vidi jaunajai
maminai un bérninam, bet milestiba un emocionals atbalsts nodrosina
stabilitati, kas ir butiska gan béerna, gan maminas veselibai.

€€ Téva iesaistiSanas ir loti svariga gan
maminas psihologiskajai veselibai, gan
bérnina labklajibai.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Grutniecibas iestasanads
Emocionalais atbalsts un praktiska iesaistiSanas no bérnina téva

puses palidz meitenei nejusties pamestai. Bérna naksana pasaulé
ir abu vecaku atbildiba, un abiem ir jaapzinas situacijas nopietnibu.

Tevu grupas

Daliba tévu grupas palidz téviem gut vértigas zinasanas un padomus no
pieredzé&jusiem vecakiem. Sis grupas nodrosina emocionalu atbalstu, laujot
téviem dalities pieredzé un izprast savu lomu gimené. Tévu grupas palidz
mazinat bailes, veidojot saikni ar citiem téviem, kuri saskaras ar lidzigiem
izaicinajumiem.

Emocionalais atbalsts

Teviem ir jasanem atbalsts gan pirms, gan péc dzemdibam. Parsvara
jauniesiem pusaudzu gados nav izpratnes un atbildibas sajuta par vecaku
lomu un gimenes veidoSanu. Tas viss ir jaskaidro un jamaca gan no
gimenes, gan veselibas un socialo darbinieku puses. Riga ar sociala
dienesta nosutijumu bez maksas iespéjams apmeklét programmu
“Sargengelis”.

— centrsdardedze.lv | Programma “Sargengelis”

— sosbernuciemati.lv | Kurss “Bérna emocionala audzinasana”

Konsultacijas

Lai sanemtu konsultacijas, puisis un vina atbalsta personas var doties pie
gimenes arsta, kurs var sniegt informaciju par seksualo un reproduktivo
veselibu. Ari skolas biedriba “Papardes zieds" skoléniem riko macibas par
So tému. Atbalsts var nakt no mentoriem, kursiem vai atbalsta grupam, kas
sniedz nepiecieSamas zinasanas par vecaku lomu.

Arl juridiskais atbalsts téviem ir butisks, lai vini zinatu savas tiesibas un
pienakumus attieciba uz bérnu audzinasanu un aizgadibu. Atbalsta
personu loma Saja procesa ir nenovertéjama, jo tas var palidzét orientéties
juridiskajas proceduras, izskaidrot tiesibu un pienakumu aspektus, ka ari
palidzet tikt gala ar emocionalajiem izaicinajumiem.
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Sagatavosands dzemdibam

JaunieSiem ir svarigi laicigi sagatavoties dzemdibam, lai bridi, kad
sakas lielais notikums, uzmanibas centra ir mamina un bérnins. Ari
jaunajam tétim ir jauznemas iniciativa un jaatbalsta partnere.

Finansialais nodrosinajums

Téva finansiala atbalsta nozime ir nenovértéjama. Sada palidziba mazina
stresu, kas biezi vien rodas grutniecibas laika. Tevam ir jauznemas rupes
par ikdienas praktiskajam vajadzibam, lai nodroSinatu stabilitati, droSibu
un veicinatu abu jauno vecaku kopa busanu.

Dzemdibu kursi

Dzemdibu kursi sniedz nepiecieSamas zinasanas par dzemdibu procesu,
atbalsta veidiem un dazadiem praktiskiem jautajumiem. Tie ietver ari
emocionalo sagatavoSanu un palidz jaunajiem vecakiem justies
parliecinatakiem un mierigakiem, gatavojoties bérnina nakSanai pasaulé.

H N “T A
Biedriba “Tevi
Biedriba “Tévi” ir nevalstiska organizacija jaunieSiem, kas palidz stiprinat
téva lomu un veicina tévu — bérnu attiecibu uzlabosanos. Tapat biedriba

piedava konsultacijas, lai veicinatu téva lomas attistibu gimeneé.
Nepilngadigiem jaunieSiem var tikt nodroSinats ari bezmaksas BEA kurss.

9 tevi.lv | Biedriba “Tévi” (kontakti: tevi@tevi.lv)

Mentoru atbalsts

Mentori sniedz emocionalu un praktisku atbalstu jaunieSiem (no 12 lidz pat
24 gadu vecumam) no sociala riska grupam un vides, pieméram,
arpusgimenes aprupes, jaunieSu majam vai audzugimeném.

9 mentor.lv | Mentor Latvia
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Dzemdibu aprupe

Tévam péec dzemdibam ir jabut aktivam, atbalstot savu partneri un
rapejoties par jaundzimuso. Tikpat svarigi ir rupéties par sevi,
nepametot darbu, macibas un uzturot attiecibas ar tuvakajiem.

Teva iesaiste

Téva iesaiste, rupéjoties par sevi, jauno maminu un berninu, ir butiska, lai
veidotu stipru gimenes pamatu. Téviem jagada ne tikai par savu
emocionalo stavokli, bet ari par atbalstu savam partnerém, palidzot vinam
saglabat veseligu un lidzsvarotu dzivesveidu $aja izaicinosaja posma. Tapat
ir svarigi, lai tévi rupétos ari par sevi, atrodot lidzsvaru starp gimenes
vajadzibam un personigajiem mérkiem. Kurss “Bérna emocionala
audzinasana” (BEA) var palidzét puisim apgut nepiecieSamas zinasanas un
b0t gatavam jaunajai téva lomai.

— skalbes.lv | Kurss “Bérna emocionala audzinasana”

Psihologiskais atbalsts

Jaunas vecaku lomas pienemsana puisim var radit stresu un Saubas, tapec
Ipasi svarigs ir psihologiskais atbalsts gan no gimenes, gan lidzcilvékiem.
Saja posma ir batiski sanemt atbalstu no specialistiem vai atbalsta
grupam, kas var palidzét parvarét dazadus izaicinajumus. Psihologiskais
atbalsts var uzlabot para dinamiku un palidzét izveidot veseligas attiecibas
ar bérnu un partneri.

Macibas, darbs un hobiji

Lai puisis spétu ne tikai pildit savus pienakumus ka jaunais vecaks, bet ari
saglabatu savu identitati un labklajibu, nepiecieSams rast veseligu balansu
(darbs, izglitiba, hobiji, gimene, draugi). Bérna audzinasana prasa daudz
energijas, tomer ir svarigi, lai tévi turpinatu saglabat personigas intereses
un attistitu karjeru, veidojot veseligu lidzsvaru ikdiena.
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Juridiskie jautajumi tévam
Juridiskas konsultacijas par tiesibam un pienakumiem saistiba ar

uzturlidzeklu nodrosinasanu vai aizgadibu var palidzet nodrosinat
taisnigu un atbildigu téva iesaisti.

Aizgadibas tiesibu registrésana

Tévam vai vina parstavjiem ir jasakarto aizgadibas tiesibu registrésana, lai
nodrosinatu téva pilnvertigu lidzdalibu bérna dzive. Tas ietver tiesibas
pienemt [emumus par bérnu un pienakumus uznemties atbildibu par
bérna labklajibu. Téviem ir jazina savas tiesibas un pienakumi, lai izprastu
téva lomu gimené un spétu sniegt nepiecieSamo atbalstu.

9 tm.go.lv | Tieslietu ministrija: aizgadibas un saskarsmes tiesibas

Tiesibas

e Tiesibas but iesaistitiem bérna audzinasana un pienemt
lemumus par bérna labklajibu, veselibu un izglitibu.

e Tieslbas kopt un aprupét bérnu, ka ari piedalities bérna
dzimsanas registrésana un veselibas parbaudes.

e Tieslbas pieprasit aizgadibu par bérnu, ja nepieciesams.

Pienakumi
e Pienakums nodrosinat bernam materialo atbalstu, sniedzot

uzturlidzek|us.

e Pienakums rupéties par bérna emocionalo un fizisko attistibu,
piedaloties audzinasanas procesos.

e Pienakums pienemt atbildigus lemumus attieciba uz béerna
veselibu un izglitibu.
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Gimenes un citu
J)
riciba
Abu jaunieSu gimenes, draugi un citas atbalsta personas spélé
nozimigu lomu, nodrosinot emocionalu atbalstu, praktisku palidzibu un

vajadzigos resursus. Loti svariga ir iejutibba un pieejamiba, lai palidzetu
Jjaunajiem vecakiem parvaréet dazadas grutibas un apjukumu.

[ 4 4 Gimene un draugi jaunieSiem ir
svarigakais atbalsta punkts un
moralais kompass.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Atbalsta veidi

Seit apskatiti dazadi veidi, ka gimene un citas atbalsta personas var
sniegt palidzibu, veicinot harmonisku un drosu vidi jaunajiem
vecakiem un vinu bérnam.

Emocionalais atbalsts

Grutniecibas laika gimenes un draugu atbalsts ir batisks, lai mazinatu
stresu un trauksmi, ar ko saskaras jaunie vecaki. Tapat jauniesiem svarigi,
ka vinus uzklausa un konsulté specialisti, kuriem ir piemeérota pieredze.

Praktiska palidziba

Gimenes vai atbalsta personas var palidzet jaunieSiem apmeklét arstu,
pagatavot édienu vai sakopt maju. Ipasi jaunajai maminai praktiska
palidziba no malas dod iespéju atvilkt elpu un pieversties sev.

Komunikacija
Atvéertas sarunas par grutibam, bazam un sajutam palidz izveidot uzticibu

starp vecakiem, jaunajiem vecakiem un atbalsta personam, veidojot
veseligu attiecibu pamatu gan grutniecibas laika, gan péc dzemdibam.

Attiecibu veidosana

Gimenei ar jaunajiem vecakiem ir javeido veseligas attiecibas, kuru pamata
ir sapratne, atbalsts un milestiba. Harmoniskas attiecibas veicina pusaudzu
nenoversanos un jaundzimusa labklajibu.

Pretimnaksana

Pretimnaksana un atbalsts no gimenes locekliem, pieméram,
vecvecakiem, palidz radit drosu vidi bérnam, veicinot pozitivas attiecibas
un atbalstu visa grutniecibas un ari pécdzemdibu perioda.
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Socidla darba
specidalistiem

Saja sadala apkopota informacija par sociala darba specialistiem,
socialajiem mentoriem un jauniesu lietu specialistiem, kuru loma ir
sniegt atbalstu jaunajam maminam un veicinat vinu piekluvi socialajai
palidzibai.

Krizes talrunis:
+371116 123 Uz sakumu @



revencija

rutnieciba

zemdibu un pécdzemdibu periods

ridiskie jautajumi

apildu resursi

Krizes talrunis:
+371116 123
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Prevencija

Socialajiem darbiniekiem ir butiska loma preventivo pasakumu
Istenosana, sniedzot emocionalu atbalstu un informaciju par
pieejamajiem atbalsta pakalpojumiem. Tapat socialais darbinieks var
sekmeét komunikaciju starp jaunajiem vecakiem un vinu gimeném.

€€ Sociala darbinieka uzdevums ir
palidzet jaunieSiem atrast

piemeérotakos specialistus un socialo
atbalstu.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Prevencija

Psihosocialais atbalsts

Informacija par psihosocialo atbalstu var palidzet jaunieSiem sanemt
nepiecieSamo atbalstu un pakalpojumu. Socialie darbinieki var novertét
situaciju un nodrosinat jaunieSiem piekluvi nepiecieSajamiem
pakalpojumiem, lai jauniesi var atklati parrunat savas bazas un emocijas ar
profesionaliem.

Jaunajam maminam un vinu gimenes locekliem janodrosina informacija
par atbalsta pakalpojumiem, pieméram, PEP mammam, gimenes
asistentiem un psihologiem. Majvizisu laika specialisti var novertét, vai
mates un bérna dzives apstakli ir drosi un piemeéroti. Socialais darbinieks
var but nozimigs atbalsta posms, koordinéjot palidzibu un sadarbojoties ar
dazadiem specialistiem un institlcijam, pieméram, gimenes arstu,
izglitibas iestadém un barintiesu.

— pep.lv | PEP mammas

Nevélamas grutniecibas partrauksana

Socialajiem darbiniekiem japalidz jaunieSiem apzinaties savas tiesibas uz
privatumu un jasniedz informacija par pieejamajiem pakalpojumiem gan
valsts, gan nevalstiskajas organizacijas. Atbalsts var ietvert ari sarunas par
emocionalo palidzibu, ko jauniesi var sanemt $aja sarezgitaja procesa. [pasi
butiski ir nodrosinat jaunieSiem drosibas sajutu un atbalstu, lai vini spétu
apzinaties un parvaldit emocijas, kas rodas, pienemot lemumu par
grutniecibas partrauksanu.

ialistiem



https://pep.lv/

Prevencija

Emocionalais atbalsts

Mentors sniedz jauniesiem emocionalu atbalstu, palidzot parvarét spriedzi
un nezinu, kas saistiti ar jauno grutniecibas situaciju. Mentors stiprina
jaunas maminas vai téva pasapzinu, iedroSina vinus ticét savam spé&jam, ka
ari nenosoda, hodroSinot pienemosu un drosu vidi.

IzglitoSana un praktiskais atbalsts

Mentors palidz iegUt nepiecieSamas zinasanas par grutniecibas norisi,
dzemdibam, bérna aprupi un citiem buatiskiem jautajumiem. Tapat
mentors piedava praktisku palidzibu, pieméram, palidzot organizét
ikdienas uzdevumus un prioritizét pienakumus. Mentors palidz ari atrast
un izmantot pieejamo atbalstu, pieméram, medicinisko aprupi, socialo
palidzibu, izglitibas vai darba iespéjas, lai atvieglotu jauna vecaka dzivi.

ledrosinajums

Mentors kalpo ka pozitivs paraugs, demonstréjot veseligas attiecibas un
efektivu problému risinasanu. Ving/-na iedvesmo jauno vecaku attistit
savas prasmes un spéjas, lai veiksmigi pilditu vecaku lomu. Mentors ari
palidz veidot kontaktus ar citiem cilvékiem, kuri var sniegt atbalstu —
piemeéram, lidzigi domajosam maminam, atbalsta grupam vai
profesionaliem.

arba specialistiem

Sadi mentors veicina jauno vecaku sociala tikla paplasinasanu, kas ir
butisks faktors, lai jauna mamina vai téetis klGtu par neatkarigu un atbildigu
vecaku.

9 bsf.lv | Mentoru programma nepilngadigam grutniecém



https://www.bsf.lv/lv/projekti-pakalpojumi/mentoru-programma-nepilngadigajam-grutniecem
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Grutnieciba

Sociala darbinieka uzdevums ir palidzet jaunieSiem atrast piemeérotakos
pakalpojumus un specialistus, sniegt konsultacijas un atbalstit
emocionali gratos brizos.

€€ PDalaijauniesu socialais
darbinieks ir vienigais atbalsta punkts.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Grutniecibas laikad
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02

03

Psihosociala konsultéesana

Grutniecibas laika socialajiem darbiniekiem ir jaaicina jauniesus veikt
regularas vizites pie vecmates, ginekologa un gimenes arsta, kas palidz
sekot lidzi gratniecibas gaitai, ka ari sniedz informaciju par
nepiecieSamajiem izmekléjumiem un veselibas aprdpes pasakumiem.
Jauniesi ir jainformeé ari par kontracepcijas iespéjam péc grutniecibas.

— Ibf.lv | Psihosociala konsultésana

Socialais pakalpojums

Socialajiem darbiniekiem ir japalidz jaunajam maminam izprast vinu
sajdtas (bailes, nedrosiba, mazvertibas kompleksi), piedavajot emocionalu
atbalstu un nodrosinot drosu vidi grutniecibas laika. Atbalsts palidz
jaunajam sievietém justies drosi, zinot, ka vinas nav vienas un ka vinam ir
pieejami profesionali resursi, kas var palidzét risinat problémas.

Atbalsta programmas

Socialajiem darbiniekiem japalidz nepilngadigam grdtniecém apzinat
pieejamas izglitibas un atbalsta programmas, piemeéram, iespéjas turpinat
macibas, pielagot macibu planu vai izmantot talmacibas programmas, kas
lauj vinam nepartraukt izglitibu un vienlaikus rupéties par bérnu.

alistiem



http://www.lbf.lv/content/2020/08/Metodika.pdf
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Dzemdibu un
pecdzemdibu periods

Socialais darbinieks var palidzét jaunajai grutniecei izveléties
atbilstosako specialistu palidzibu, ka ari ieteikt piemérotakas dzemdibu
lestades.

[ 4 4 Péeécdzemdibu periods jaunajai
maminai var but visizaicinosakais.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Dzemdibu un pécdzemdibu periods

' Dzemdibu apripe

Atbalsts dzemdibas ir ieklauts valsts apmaksato pakalpojumu groza un
jauniete var izvéléties sev piemérotako dzemdibu iestadi. Ja nepieciesams,
specialisti var sniegt ieteikumus par piemeérotako risinajumu. Uz dzemdibu
iestadi jauniete var doties ar savu transportu vai izmmantot NMPD
pakalpojumus. Dzemdibas jauniete drikst but kopa ar atbalsta personu
(gimenes locekli, partneri, ddlu u.c.).

Atbalsta personai jauzrada plausu rentgena apraksts, kas nav vecaks par
vienu gadu.

Dzemdibu iestadé aprupe norit kopéjas pacientu plusmas ietvaros,
nodrosSinot visu nepieciesamo matei un jaundzimusajam. Papildus
jaunietes var sanemt "Dzemdibu somu".

é Dzemdibu nodalas | Valsts apmaksata dzemdibu palidziba

9 dznfonds.lv | Dzemdibu soma

9 rdn.lv | Ko nemt lidzi, dodoties uz dzemdibam?



https://www.dznfonds.lv/dzemdibu-soma-nepilngadigajam-grutniecem/
https://www.rdn.lv/lv/dzemdibas/ko-nemt-lidzi-dodoties-uz-dzemdibam/

Dzemdibu un pécdzemdibu periods
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-_— 0 L] -
Majvizites
Socialais darbinieks var doties vizité pie jaunietes uz majam, lai
parliecinatos, ka jaunajai maminai ir drosi sadzives apstakli un nodrosinats
viss nepiecieSamais bérnina labvéligai attistibai. Vizite tiek novertéts vai
jaunajai maminai ir pieejama nepiecieSama mediciniska apripe un
atbalsts.

— duluprakse.lv | Kapéc izvéléties majviziti?

Sociala palidziba un pakalpojums

Socialie darbinieki var konsultét bérnu likumiskos parstavjus, tai skaita
audzuvecakus un aizbildnus, sniedzot informaciju par bérna aprupi,
veselibas uzraudzibu un emocionalo atbalstu, kas ir 1pasi butiski, ja bérns ir
piedzimis agrak vai ir piedzimis ar veselibas problémam.

Socialie darbinieki var palidzét atrast papildu resursus, lai nodrosinatu
bérna labklajibu un veselibu péc piedzimsanas. Socialajiem darbiniekiem ir
jastrada ciesa sadarbiba ar veselibas aprupes specialistiem, lai nodrosinatu
visaptverosu atbalstu grutniecibas, dzemdibu un pécdzemdibu periodos.

Tiesibu izskaidrosana

Jaundzimusajam un vina vecakiem biezi vien nepiecieSama palidziba par

jautajumiem, kas saistiti ar aizgadnibu, bérnu tiesibam. Socialais darbinieks
var noradit, kur meklét juridisko palidzibu vai noskaidrot nepieciesamo
informaciju pasvaldibas barintiesa.



https://www.duluprakse.lv/aktuali/params/post/4544828/kadel-izveleties-majviziti
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Juridiskie jautajumi

Saja sadala isuma aplGkoti svarigakie juridiskie jautajumi, par to, kadu
aizsardzibu un palidzibu jauniesi var sanemt grutniecibas laika un péec
dzemdibam. leklauta informacija ari par ricibu vardarbibas gadijuma.

€€ Socialajiem darbiniekiem ir jaspéj
sniegt atbalstu gan juridiskaja, gan
praktiskaja joma.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Juridiskie jautajumi

Zinosana par vardarbibu

Ja socialais darbinieks atklaj jebkadu vardarbibu (fizisku, emocionalu,
seksualu un citas vardarbibas formas vai tas pazimes pret jaunieti, ari ja ta
saistita ar gratniecibu, dzemdibam vai pécdzemdibu aprupi), specialistam
ir pienakums zinot tiesibu aizsardzibas iestadem.

Nepilngadigu personu aizsardziba

Socialais darbinieks var veikt majvizites, lai parliecinatos, ka pienacigi tiek
nodrosSinatas jaunietes un bérna pamatvajadzibas. Sociala darbinieka
iesaiste un atbalsts ir butisks, lai panaktu, ka maminai vai tévam kopa ar
bérnu ir pieejami visi nepiecieSamie atbalsta pakalpojumi, kurus nodrosina
gan pasvaldiba gan valsts.

Informacijas pieejamiba

Socialajiem darbiniekiem ir jasniedz informaciju par iespéjam sanemt
valsts vai pasSvaldibas apmaksatu juridisku palidzibu, pieméram,
izmantojot valsts nodrosinato juridisko palidzibu. Ka ari nepiecieSamibas
gadijuma droSu majvietu jaundzimusajam un vina gimenei, pieméram
krizes centra pakalpojums

— likumi.lv | Bérnu tiesibu aizsardzibas likums

9 likumi.lv | Noteikumi par institlciju sadarbibu bérnu aizsardziba

9 likumi.lv | Likums par socialo drosibu

9 likumi.lv | Socialo pakalpojumu un socialas palidzibas likums

— likumi.lv | Padvaldibas likums

— likumi.lv | Invaliditates likums
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https://likumi.lv/ta/id/49096-bernu-tiesibu-aizsardzibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/293496-noteikumi-par-instituciju-sadarbibu-bernu-tiesibu-aizsardziba
https://likumi.lv/doc.php?id=36850
https://likumi.lv/ta/id/68488-socialo-pakalpojumu-un-socialas-palidzibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/336956-pasvaldibu-likums
https://likumi.lv/ta/id/211494-invaliditates-likums
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Papildu resursi

Saja sadala ieklauta informacija par papildu iespé&jam nodrosinat

nepiecieSamo atbalstu nepilngadigam grutniecém un vinu gimeném.

€€ Jauniesiem palidziba ir nodrosinata no
dazadam pusem. Galvenais, ka vini
zina, ka to atrast un sanemt.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Papildu resursi
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03

Bernu aizsardzibas centrs

Bérnu aizsardzibas centrs ir Labklajibas ministrijas parraudziba esosa tiesas
parvaldes iestade, kas nodrosina normativo aktu ievérosanas uzraudzibu
un kontroli bernu tiesibu aizsardzibas un barintiesu darbibas joma.
Ekspertu atbalstu var sniegt Bérnu labbutibas veicinasanas departaments.

— bac.gov.lv | Bérnu aizsardzibas centrs

— bac.gov.lv | Bérnu labbdtibas veicinasanas departaments

Bernu tiesibu aizsardzibas grupas

Pasvaldibas bérnu tiesibu aizsardzibas grupas ir svarigs resurss gan
bérniem, gan vecakiem, sniedzot atbalstu un iniciativu sarezgitas
situacijas. Sadarbibas grupas sastava ieklauj parstavjus no pasvaldibas
policijas, pasvaldibas sociala dienesta, barintiesas un pasvaldibas izglitibas
parvaldes vai izglitibas specialistu.

9 bac.gov.lv | Rokasgramata bérnu tiesibu aizsardzibas jautajumos

Pusaudzu resursu centrs

Jauniesi l1dz 18 gadu vecumam ar dazadam mentalas veselibas grutibam
var sanemt palidzibu bez maksas un bez arsta nosutijuma.

9 https://pusaudzucentrs.lv | bezmaksas psihologiskais atbalsts


https://www.bac.gov.lv/lv
https://www.bac.gov.lv/lv/media/441/download
https://www.bac.gov.lv/lv/strukturvieniba/bernu-labbutibas-veicinasanas-departaments-0
https://pusaudzucentrs.lv

Veselibas aprupes
specidalistiem

Veselibas aprupes specialistiem ir butiska loma nepilngadigo
grutniecCu atbalstiSana un aprupée. Viniem jasniedz ne tikai
mediciniska palidziba, bet ari emocionalais atbalsts.

Krizes talrunis:
+371116 123 Uz sakumu @



Sadalas temas

Saja sadala ieklauta informacija veselibas apripes specialistiem ir
sastrukturizéeta atbilstosi temam. Zemak redzamais satura raditajs ir
papildinats ar interaktiviem linkiem, lai atvieglotu informacijas
meklésanu.

Prevencija

Grutniecibas laika

Dzemdibu un pécdzemdibu periods

Juridiskie jautajumi

Krizes talrunis:
+371116 123 Uz sakumu @
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Prevencija

Veselibas aprupes specialistiem ir butiska loma seksualas un
reproduktivas veselibas izglitiba, kas ietver kontracepcijas metozu
popularizéSanu un jauniesu izglitoSanu par vinu tiesibam un
grutniecibas riskiem.

€€ Veseclibas apripes specialistiem ir
javeicina sadarbiba ar socialajiem
darbiniekiem un citiem atbalsta
specialistiem.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Izglitibas iespejas
Lai noverstu neplanotas grutniecibas riskus, jauniesu izglitosana

par seksualo un reproduktivo veselibu jasak jau pirmsskolas
izglitibas iestadeés, piemeérojot saturu vinu vecumam un izpratnei.

Pirmsskolas izglitibas

lestades

Pirmsskolas vecuma bérniem ikdiena un macibas vairak saistas ar
visparigu veselibas izglitibu, ieskaitot socialas prasmes, personigo higiénu
un veseligam attiecibam ar vienaudziem. Si pieeja palidz izprast robezas,
atbildibu un cienas nozimi attiecibas. Programma “Dzimba” ir popularaka
izvéle, kas piedava izglitibu bérniem par vinu drosibu un veselibu.

9 dzimba.lv | Izglitiba bérniem

Skolas

Skolas témas par seksualo audzinasanu, tostarp kontracepciju, ir ietvertas
macibu satura socialo zinibu, dabaszinibu un biologijas stundas. Papildus
tam atseviskas nodarbibas organizé skolas atbalsta personals vai klasu
audzinataji sadarbiba ar jomas specialistiem.

Organizacija “Papardes zieds” aktivi sadarbojas ar izglitibas iestadem,
piedavajot macibu programmas un nodarbibas par seksualo un
reproduktivo veselibu dazadam vecuma grupam.

— papardeszieds.lv | Seksuala un reproduktiva veseliba

Interneta resursi

Interneta resursi musdienas ir bagati ar vértigu informaciju. Vietné
Kontracepcija.lv tiek detalizéti izskaidrotas dazadas kontracepcijas
metodes. Skrinings.lv ir pieejams interaktivs kontracepcijas tests (ari krievu
valoda). Noderiga informacija atrodama ari Veselapasaule.lv.

— kontracepcija.lv | Informacija par kontracepciju

— skrinings.lv | Kontracepcijas tests (arT krievu valoda)

9 veselapasaule.lv | Seksuala un reproduktiva veseliba
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https://dzimba.lv/
https://www.kontracepcija.lv/
https://skrinings.lv/kontracepcija
https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/seksuala-un-reproduktiva-veseliba
https://papardeszieds.lv/

Veselibas aprupe

Ar prevenciju saistitaja veselibas aprupes procesa galvena loma ir
veselibas aprlpes specialistiem — ginekologiem, gimenes arstiem
un vecmatem, kuri palidz nodrosinat visu nepieciesamo.

Ginekologs

Ginekologs sniedz konsultacijas par seksualo un reproduktivo veselibu,
kontracepcijas metodém un to izveli, ka ari veic regularas veselibas
parbaudes, kas palidz savlaicigi identificét iespéjamas veselibas problémas.
Ginekologa apmekléjumi ir Tpasi svarigi jauniesu izglitosana par drosu
seksualo dzivi un reproduktivas veselibas saglabasanu. NosUtijums pie
ginekologa ka pirmas aprupes specialista nav nepiecieSams.

9 papardeszieds.lv | JaunieSiem draudzigi ginekologi

9 bkus.lv | Steidzama ginekologa konsultacija

Gimenes arsts

Gimenes arsts spélé nozimigu lomu jauniesu veselibas aprupes
nodrosinasana, tostarp seksualas un reproduktivas veselibas jautajumos.
Gimenes arsts ir pirmais specialists, pie kura versties, lai sanemtu
informaciju par pieejamajiem veselibas pakalpojumiem, vakcinaciju un
kontracepcijas iespéjam. Tapat gimenes arsts palidz identificét situacijas,
kuras nepiecieSams nosutijums pie kada cita specialista.

Vecmate

Vecmate ir butisks veselibas aprupes specialists, kas jauniesSiem piedava
atbalstu un zinasanas par seksualo un reproduktivo veselibu. Riga
dzivojosajiem jaunieSiem ir iespéja sanemt pasvaldibas apmaksatas
konsultacijas un piedalities diskusijas par seksualo un reproduktivo
veselibu, kontracepciju un drosam attiecibam. So pakalpojumu nodrosina
Latvijas Vecmasu asociacija, kas piedava profesionalu un draudzigu pieeju
jauniesu veselibas veicinasanai un atbalstam.

— veselapasaule.lv | Informacija bérnu un jauniesu veselibai

— atbalstacelvedis.lv | Vecakiem un nepilngadigdm gratniecém
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https://veselapasaule.lv/lv
https://www.atbalstacelvedis.lv/
https://papardeszieds.lv/informacija/ginekologi/
https://www.bkus.lv/steidzamibas-rindas-pieteikums-gimenes-arstiem-un-specialistiem
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Grutniecibas laika

Gratniecibas laika javeic regulara veselibas uzraudziba, ieklaujot
pieméerotu medicinisko aprupi un izglitosanu, kas veicina apzinatus
lemumus par grutniecibu un veselibu. Procesa, galvenokart, jaiesaistas
vecmatéem, gimenes arstam un ginekologam.

€€ Laicigas vizites pie arstiem un
izmeklejumi var palidzet noverst
nopietnas komplikacijas.

Krizes talrunis:
+371 116 123

68 Veselibas aprupes specialistiem



Gritniecibas aprupe
GrUtniecel ir pieejami dazadi, tostarp valsts apmaksati,

pakalpojumi, pieméram, regularas vizites pie veselibas aprupes
specialistiem, analizes, ultrasonografija un konsultacijas.

Vecmate

Vecmate ir svarigakais specialists grutnieces aprupé. Vecmate uzrauga gan
mates, gan bérna veselibu, un nodrosina visaptverosu atbalstu visa
grUtniecibas laika, sniedzot konsultacijas, veicot regularas vizites,
novertéjot grutniecibas norisi, ka ari sniedzot informaciju par dzivesveidu,
uzturu, dzemdibam, zidiSanu.

Ja nepiecieSams, vecmate var nosutit jaunieti uz papildu izmekléjumiem
vai konsultacijam pie specialistiem, pieméram, ginekologa vai flebologa.

Gimenes arsts

Gimenes arsts var nodrosinat grutniecCu aprupi, grutnieci papildus nosutot
uz nepiecieSamajiem izmekléjumiem, ka pieméram, ultrasonogafijas
izmekléjumiem.

Ginekologs

Ginekologs ir atbildigs par grutniecibas diagnostiku, apripes planosanu un
komplikaciju novérsanu, ja tadas rodas.

Jaunietei ar augsta riska grdtniecibu tiek piedavata nepiecieSama aprupe
un uzraudziba, lai nodrosinatu gan mates, gan bérna drosibu. Ginekologs
strada ciesa sadarbiba ar vecmatém un citiem specialistiem, lai
nodrosinatu visaptverosu aprapi.

Tapat ginekologs var izsniegt prioritaras rindas nosdtijumus uz
nepiecieSamajiem izmekléjumiem un konsultacijam, piemeéram,
ultrasonografiju un analizém.
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Dzemdibu un
pecdzemdibu periods

Dzemdibu un pecdzemdibu periods ir |oti nozimigs dzives posms, kad
atbalsts no veselibas aprupes specialistiem ir butisks gan fiziskas, gan
emocionalas veselibas uzturésanai. Dzemdibu laika veselibas aprupes
specialistiem janodrosina maminam drosa un atbalstosa vide,
piedavajot gan fiziologisko, gan psihologisko palidzibu.

[ 4 4 Grutniecibas laika iesaktas rapes un
atbalsts jaturpina ari pec dzemdibam.

70 Veselibas aprupes specialistiem

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Dzemdibu pakalpojumi
ST posma laika ir batiski nodrosinat turpmakas konsultacijas un

apmacibas par bérna aprupi, ka ari izglitot vecakus par
pieejamajiem veselibas un socialajiem pakalpojumiem.

Dzemdibu aprupe

Atbalsts dzemdibas ir ieklauts valsts apmaksato pakalpojumu groza un
jauniete var izvéléties sev piemeérotako dzemdibu iestadi. Ja nepiecieSams,
specialisti var sniegt ieteikumus par piemérotako risinajumu. Uz dzemdibu
iestadi jauniete var doties ar savu transportu vai izmantot NMPD
pakalpojumus. Dzemdibas jauniete drikst but kopa ar atbalsta personu
(gimenes locekli, partneri, dtlu u.c.).

Atbalsta personai jauzrada plausu rentgena apraksts, kas nav vecaks par
vienu gadu.

Dzemdibu iestadé aprupe norit kopéjas pacientu pliusmas ietvaros,
nodrosinot visu nepiecieSamo matei un jaundzimusajam. Papildus
Jjaunietes var sanemt "Dzemdibu somu'".

9 Dzemdibu nodalas | Valsts apmaksata dzemdibu palidziba

9 dznfonds.lv | Dzemdibu soma

— rdn.lv | Ko nemt lidzi, dodoties uz dzemdibam?

71 Veselibas aprupes specialistiem


https://www.dznfonds.lv/dzemdibu-soma-nepilngadigajam-grutniecem/
https://www.rdn.lv/lv/dzemdibas/ko-nemt-lidzi-dodoties-uz-dzemdibam/

Pecdzemdibu aprupe

Pécdzemibu periods ilgst [1dz 70 dienam péec dzemibam. Jauna
mamina var saskaties ar emocionaliem un psihiologiskiem
skersliem macoties jaundzimusa aprupi, tadel ir svarigi sniegt
pilnvértigu atbalstu no vecmates, ginekologa un gimenes arsta
puses.

Pecdzemdibu aprupe

Atrodoties stacionara jauniete ir ginekologa un vecmates uzraudziba, bet
jaundzimusais vecmates un neonatologa uzraudziba. Atrodoties stacionara
svariga ir kruts baroSanas uzsaksana, tadé| nepiecieSams personala
atbalsts, lai to veicinatu.

Péc izrakstiSanas:
Jaseko rekomendacijam, kuras sniedz ginekologs izrakstoties no dzemdibu
nodalas.

Jauniete var sanemt pecdzemdibu vizites pie grutniecibu noverojosa
specialista lidz 70. pécdzemdibu dienai.

—> https://zidit.lv/bezmaksas-palidziba/ | Bezmaksas zidianas lekcijas ZOOM.

— https://www.rdn.lv/images/userfiles/MBAN/Pecdzemdibu-periods.pdf |
Informacija par pécdzemdibu periodu

Ja rodas aizdomas, ka jaunietei ir peécdzemibu depresija vai trauksme, |oti
svarigi ir steigSus nosutit pie psihiatra ar prioritaro pieteikumu.

\. 67080112 Nacionalais psihiskas veselibas centrs.

GrUtniecém un sievietem pécdzemdibu perioda valsts apmaksatie
ambulatorie veselibas apridpes pakalpojumi tiek sniegti prioritari jeb arpus
kopéjas pieraksta rindas — 10 darbdienu laika no dienas, kad sieviete bus
VEersusies arstniecibas iestadé, lai pierakstitos. Paatrinati konsultacijas un
izmekléjumus var sanemt, ja tie ir nepiecieSami saistiba ar grutniecibu vai
pécdzemdibu apripi (lidz 70 dienam).

Nosutijumu var izsniegt ginekologs, vecmate, gimenes arsts vai arsts
specialists (ar meérki, ja konsultacijas laika specialists konstaté, ka grutniecei
nepieciesams kads izmekléjums, pats var to nozimét). Pierakstoties
arstniecibas iestade pakalpojuma sanemsanai, sievietei ir jainforme
registratlru par SSK-10 diagnozes kodu Z35 un blakus diagnozi.

Ja jauniete ir zem 18 gadiem, gimenes arstam ir iespéjams rakstit
steidzamibas rindas pieteikumu, lai atrak sanemtu konsultaciju BKUS:
https://bkus.lv/Iv/nosutisanas-kartiba-uz-konsultacijam-un-izmeklejum
iem
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https://bkus.lv/lv/nosutisanas-kartiba-uz-konsultacijam-un-izmeklejumiem
https://bkus.lv/lv/nosutisanas-kartiba-uz-konsultacijam-un-izmeklejumiem
https://zidit.lv/bezmaksas-palidziba/
https://www.rdn.lv/images/userfiles/MBAN/Pecdzemdibu-periods.pdf

4-04

Juridiskie jautajumi

Veselibas aprupes specialistiem ir jabudt informetiem par likumu
prasibam, kas saistitas ar kontracepcijas pieejamibu, grutniecibu,
veselibas aprupes pakalpojumiem un aizsardzibu pret vardarbibu.

“ Jebkura veida vardarbibas formu
noklusésana ir pretruna ar jaunietes
interesém un drosibu.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Likuma prasibas

Veselibas aprupes specialistiem ir jabut informetiem par tiesibu
aktos noteikto kartibu nepilngadigu personu aizsardziba gan
grutniecibas gadijuma, gan pec bérna piedzimsanas.

Zinosana par vardarbibu

Veselibas aprupes specialistam par jebkuru vardarbibas gadijjumu ir jazino
varasiestadém, lai par notikuso tiktu uzsakta izmeklesana. Mediku
pienakumos neietilpst izmeklét nodarijumu, apstiprinat vardabibas aktu,
vai atrast vainigo.

Saskana ar arstniecibas likumu (56.1), ja ir aizdomas, ka bérns ir cietis no
vardabibas, medicinas darbinieku pienakums ir zinot policijai 12 stundu
laika.

Tapat obligati jazino policijai, ja ir iestajusies grutnieciba meitenei, kura ir
jaunaka par 16 gadiem, no personas, kas ir vecaka par 18 gadiem. Tai skaita,

ja ir informacija, ka meitene lidz 16 gadu vecumamam ir stajusies
dzimumattiecibas ar pilngadigu personu.

Policijai jasniedz sekojosa informacija: bérna vards, uzvards; dzimsanas dati;
dzivesvieta; iesp&jamais vardarbibas veids (visa sakotné&ja informacija par
vardarbibas apstakliem); zinotaja vards, uzvards, darba vieta,
kontakttalrunis.

likumi.lv | Bérnu tiesibu aizsardzibas likums

likumi.lv | Noteikumi par institlciju sadarbibu bérnu aizsardziba
likumi.lv | Likums par socialo drosibu

likumi.lv | Socialo pakalpojumu un socialas palidzibas likums
likumi.lv | Pasvaldibas likums

likumi.lv | Invaliditates likums

likumi.lv | Kriminallikuma 161. pants

\ 20 20 2020 20\ 20\ 2
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https://likumi.lv/ta/id/49096-bernu-tiesibu-aizsardzibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/293496-noteikumi-par-instituciju-sadarbibu-bernu-tiesibu-aizsardziba
https://likumi.lv/doc.php?id=36850
https://likumi.lv/ta/id/68488-socialo-pakalpojumu-un-socialas-palidzibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/336956-pasvaldibu-likums
https://likumi.lv/ta/id/211494-invaliditates-likums
https://likumi.lv/ta/id/88966-kriminallikums

Skolotdajiem un
atbalsta personam

Skolotaju un atbalsta personu atbalsts, izpratne un iejutiba var
palidzet jaunajiem vecakiem labak tikt gala ar gratibam. Grutniecem,
jaunajam maminam un jaunajiem tetiem skolas un citas izglitibas
lestades ir jabut iespéjai sanemt visu sev interesgjoso un
nepieciesamo informaciju.

Krizes talrunis:
+371 116 123 Uz sakumu @



evenci'a
tbalsts grutniecibas gadijuma
ciélais un psihologiskais atbalsts

ciba krizes situacijas

Krizes talrunis:
+371116 123
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Prevencija

Prevencijas pasakumi ir buatiski, lai noverstu neplanotu gratniecibu un
veicinatu jauniesu spéju pienemt apzinatus un atbildigus lemumus.
Ipadi nozimigi tie ir skolas, kur jauniesi iegUst zinadanas par veselibu,
kontracepciju un seksualo izglitibu, veicinot izpratni par personigo
atbildibu un drosibu.

€€ Skolotajiem ir javeido atverta,
empatiska un ieklaujosa vide, lai
jauniesiem butu vairak iespéju versties
pec palidzibas.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Prevencija

Programmas pusaudziem

Programmas sniedz jauniesSiem iespéju iegUt zinasanas par seksualo un
reproduktivo veselibu, sekmeéjot atbildigus un drosus [emumus. Tas ietver
praktiskus seminarus, informativus materialus un diskusijas, kas palidz
jaunieSiem apzinaties kontracepcijas iespéjas un seksualas veselibas
nozimi.

Veselibas maciba

Skolas var tikt organizétas nodarbibas, kas piedava jauniesiem informaciju
par dazadiem veselibas jautajumiem, tostarp par gratniecibas profilaksi,
seksualo izglitibu, dzimumu stereotipiem un emocionalo labbutibu.

Sadarbiba ar vecmatem

Skolotaji un citas atbalsta personas var sadarboties ar vecmatém, lai
nodroSinatu jaunieSiem kvalitativu informaciju par gratniecibu,
dzemdibam un pécdzemdibu aprupi. Vecmates var piedavat konsultacijas
un praktiskas nodarbibas, kas sniedz jaunieSiem izpratni par so dzives
posmu.

leklaujosas vides veidosana

Skolas ir svarigi veidot atbalstosu un ieklaujosu vidi, kura jauniesi jutas drosi
un parliecinati apspriest tadus sensitivus jautajumus ka grutnieciba un
reproduktiva veseliba. Sada pieeja palidz gan puisiem, gan meiteném
sanemt nepiecieSamo atbalstu un pienemt informétus, atbildigus
[emumus par savu nakotni.
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Atbalsts grutniecibas
gadijuma

Skolotaji un atbalsta personas var but nozimigs resurss jauniesu dzive,
sniedzot emocionalu un praktisku atbalstu. Tas var ietvert individualu
pieeju, sarunas par grutniecibu un tas ietekmi, ka ari pielagotu macibu
planu ar papildu laiku klases darbiem vai majasdarbiem.

€€ Skolotdji un klasesbiedri sava zina ir
jauniesa otra gimene. Atbalsts un
empatija Saja vide ir fundamentali
svariga.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Atbalists griitniecibas gadijuma

Darbs klase

Skolotajiem janodrosina, lai jaunajam grdtniecém bUtu pieejama
piemérota vide, kas atbalsta gan vinu fizisko, gan emocionalo komfortu.
Tas nozimeé ne tikai pielagot fizisko vidi, pieméram, nodrosinot ertas
sédvietas vai nepiecieSamas pauzes, bet ari veicinat cienpilnu attieksmi un,
ja iesp&jams, piedavat iesaisti grupu aktivitatés. Sadi atbalstosi apstakli
palidzés gratniecém justies ieklautam un samazinas izolacijas sajutu.

Majasdarbi

Lai mazinatu lieku stresu un palidzétu gratniecém veiksmigi sekot lidzi
macibam, janodrosSina elastiba majasdarbu izpildé. Skolotajiem butu
jaapsver iespéja samazinat apjomu un nodrosinat papildu laiku terminu
izpildei, nemot véra gratniecibas fiziskos un emocionalos izaicinajumus

Empatiska komunikacija

Skolotajiem un atbalsta personam jabut gatavam uzklausit un izprast
jauniesu bazas, kas saistitas ar grdtniecibu, piedavajot nepieciesamo
emocionalo un praktisko atbalstu. Sada pieeja palidzés saglabat
emocionalo un fizisko labklajibu, laujot grutniecei justies atbalstitai un
saprastai.

alsta personam




Atbalists griitniecibas gadijuma

Ar jauno grutnieci

Skolotajiem jabut gataviem palidzét jaunajai grutniecei, nodrosinot
emocionalu atbalstu un veicinot sadarbibu ar skoléna gimeni vai atbalsta
personam. Tas palidz radit harmonisku vidi, kas atbalsta jaunietes
labklajiou un veiksmigu iesaisti macibu procesa.

Ar jauno tévu

Skolotajiem un atbalsta personam veélams sniegt praktisku informaciju par
to, ka emocionali un fiziski atbalstit gratnieci, pieméram, piedaloties arsta
vizités. Tapat jaunajiem téviem japarupéjas ari par sevi, lai saglabatu labu
fizisko un emocionalo stavokli. PuisSiem jazina, ka rGpéties par savu
veselibu, lai butu stipri un gatavi parmainam.

Papildus tam svarigi veicinat tévu iesaisti vecaku prasmju attistiba,
pieméram, piedavajot izglitojosSus materialus un nodarbibas par bérna
aprupi, attiecibu stiprinasanu un emocionalo labklajibu. Skola var ari veidot
drosu vidi, kur jaunie tévi var apspriest savas bazas, jautajumus vai
izaicinajumus, tadejadi palidzot viniem justies parliecinatakiem par savu
jauno lomu.

Ar gimeném un atbalsta personam

Skolotajiem un atbalsta personam ir jaiesaista jauniesu (puisa un
meitenes) gimenes, lai izveidotu pielagotu macibu planu, kas nem vera
skoléna vajadzibas un iespéjas, pieméram, elastigu macibu grafiku. Tapat
japalidz nodrosinat piekluvi psihologiem, socialajiem darbiniekiem un
vecmatém. Regularas tikSsanas un atklata komunikacija ar gimeném
palidzés veicinat vienotu pieeju un mazinat konfliktus vai parpratumus.

m un atbalsta personam
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Socidlais un

psihologiskais
atbalsts

Skolotajiem un atbalsta personam ir svarigi atpazit trauksmes signalus
un sniegt jauniesiem emocionalo atbalstu. Saja sadala ieklautie
leteikumi palidzes veidot ieklaujoSu un drosu skolas vidi, kura katrs
skolens var sanemt nepiecieSamo uzmanibu un palidzibu.

(4 4 Psihologiskais atbalsts skola lauj
jauniesiem but atvertakiem.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Atbalists griitniecibas gadijuma

Pieeja informacijai
Abiem vecakiem ir jabut informeétiem par pieejamajiem resursiem, kas
saistiti ar grutniecibu, veselibu un socialo palidzibu. Skolotaji un atbalsta

personas var palidzét nodrosinat piek|uvi Sai informacijai un iedrosinat to
izmantot.

Psihologiska palidziba

Gratnieciba var izraisit emocionalu spriedzi gan jaunajam maminam, gan
téviem. Skolotaji un atbalsta personas var nodrosinat informaciju par
pieejamajam psihologiskajam konsultacijam vai palidzét organizét sarunas
ar specialistiem, lai risinatu emocionalus izaicinajumus. Skolotaji var
mudinat piedalities atbalsta grupas, vecaku apmacibas vai sazinaties ar
mentoriem, kuri var sniegt padomus par to, ka atbalstit vienam otru un
rUpéties par jaundzimuso.

Sociala atbalsta nodrosinasana

Sadarbiba ar socialajiem darbiniekiem un organizacijam palidz jaunajam
maminam un téviem sanemt resursus, kas veicina vinu izaugsmi ka
vecakiem. Skolotaji var but ka starpnieki, lai nodroSinatu nepieciesamo
atbalstu no valsts un nevalstiskajam organizacijam.

atbalsta personam




5-04

Riciba krizes

situacijas

Skolotajiem un atbalsta personam ir svariga loma, lai savlaicigi atpazitu
trauksmes signalus un reagétu uz potencialam krizes situacijam,
piemeéeram, vardarbibu vai emocionalo stresu, kas var ietekmeét jaunas
grutnieces veselibu un drosibu.

“ Ja rodas aizdomas par vardarbibu
majas vai skola, ir svarigi sekot
noteiktajai zinoSanas procedurai.

Krizes talrunis:
+371 116 123
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Riciba krizes situdcijas

Uzmanibas trukums

Ja skoléns regulari koncentréjas tikai uz dalu uzdevumu vai pastavigi
izskatas noguris, tas var noradit uz dzilakam problemam. Skolotajiem
jauztver sadi simptomi nopietni, savlaicigi piedavajot palidzibu vai iesaistot
specialistus. Vardarbiba var but gan fiziska, gan emocionala.

Skolena uzvediba klase

Agresiva vai parmerigi noslégta uzvediba var liecinat par stresu, gimenes
problémam vai pat vardarbibas sekam. Ir svarigi novérot sadas izpausmes,
piedavat sarunas iespé&jas un, ja nepieciesams, nodrosinat atbalstu,
iesaistot profesionalus.

Neizpilditi majasdarbi
Neizpilditi vai pavirsi majasdarbi var bdt zime, ka skoléns piedzivo
emocionalu vai praktisku parslodzi. Skolotajiem vajadzétu izradit izpratni,

veidot atbalstosu saikni ar jaunieti un sniegt palidzibu problému
risinasana.
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Redzamas adas traumas

Ja skolénam ir redzamas traumas, piemeéeram, sasitumi vai apdegumi, tas
var noradit uz vardarbibu vai emocionalam gratibam. Sadas situacijas
skolotajiem nekavéjoties jazino atbildigajam institucijam un janodrosina
atbalsts, lai pasargatu bérna droSibu un labklajibu.




Biezak uzdotie
jautajumi

Saja sadala apkopota informacija, atbildot uz biezak uzdotajiem
Jautajumiem, ar kuriem specialisti saskaras sava ikdienas darba.

Krizes talrunis:
+371 116 123 Uz sakumu @



Jautajumi un atbildes

Kadas ir galvenas specialistu piedavatas kontracepcijas metodes?

Kontracepcijas metodes var but hormonalas (tabletes, implanti), fiziskas
(prezervativi, dzemdes spirales) un dabiskas (laktacijas periods, gimenes
planosana, partrauktais dzimumakts). Katram ir jaizvélas piemérotaka
metode, nemot véra veselibas stavokli un personigas preferences.

Kas ir pirma palidziba, ja ir aizdomas par vardarbibu pret gratnieci?

Ja ir aizdomas par vardarbibu, ir svarigi nekavejoties par to zinot policijai,
socialajam darbiniekam vai veselibas aprupes specialistam, kas ir apmacits
palidzéet sadas situacijas.

Ka socialais darbinieks var palidzet nepilngadigai grutniecei?

Socialais darbinieks var piedavat emocionalu atbalstu, palidzét organizéet
vizites pie specialistiem un sniegt konsultacijas par nepieciesamajiem
pakalpojumiem, pieméram, izglitibas atbalstam un psihologiskajai
palidzibai, ari nepilngadigas grutnieces gimenes locekliem.

Kadi ir galvenie soli, kas javeic socialajam darbiniekam péc
nepilngadigas gritniecibas atklasanas?

Janoskaidro, vai jaunietei ir drosi sadzives apstakli un vai vina sanem
medicinisku aprudpi un socialo atbalstu. Socialais darbinieks var palidzet
organizét majvizites un sniegt informaciju par pieejamajiem
pakalpojumiem.

Kadas ir grutniecibas un dzemdibu apripes iespéjas Latvija?

Grutniecibas laika pieejami dazadi pakalpojumi, tostarp regularas parbaudes
pie ginekologa, ultraskanas izmeklgjumi, ka art dzemdibu sagatavoSanas
kursi un pécdzemdibu aprupe. Daudzas pilsétas ir iesp&jas sanemt atbalstu
psihologisko problému risinasanai.
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Jautajumi un atbildes

Kas ir nepiecieSsams, lai nodrosinatu berna likumigo aizgadibu?
Béerna aizgadiba tiek noteikta juridiski, un, ja nepiecieSams, socialais
darbinieks var palidzét organizét dokumentus un konsultacijas par
tiesibam un pienakumiem saistiba ar aizgadibu.

Ka skolotaji var atbalstit jauno gratnieci izglitibas procesa?

Skolotaji var izstradat individualo macibu planu, laujot gratniecei vai
Jaunajai maminai apvienot un paveikt visu svarigako. Skolotajiem jasniedz
emocionals atbalsts, ka ari janodrosSina nepiecieSamais macibu materials.

Ar kadiem izaicinajumiem saskaras jaunas maminas péc dzemdibam?
Pécdzemdibu depresija ir biezi sastopams izaicinajums, kas prasa atbalstu
no gimenes, draugiem un veselibas apripes specialistiem. Sis periods var
prasit ari praktisku palidzibu, pieméram, majasdarbu veikSanu un bérna
aprupi.

Kas ir nepiecieSams, lai veidotu ieklaujosu skolas vidi?

Skolas ir javeido tada vide, kas veicina atvertibu un sapratni, kur skoléni var
drosi izteikt savas bazas un sanemt atbalstu bez nosodijuma. Tas ietver ari
izglitibas programmu, kas sniedz zinasanas par seksualo veselibu un
attiecibam.

Ka atbalstit jauno tévu grutniecibas laika?

Jaunie tévi biezi saskaras ar grutibam izprast savu lomu un saistibas ar
bernu. Viniem ir nepiecieSama gan emocionala, gan praktiska palidziba.
Vecakiem un atbalsta personam jasniedz piemérs un padomi par
grutniecibu, dzemdibam un pécdzemdibu rupéem. Jauniesi par
pieejamajiem atbalsta pakalpojumiem var intereséties savas pasvaldibas
socialaja dienesta.
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Noderigi ar
resursi

Seit ieklauti aktualakie resursi, kas noderes, stradajot ar bérniem,
pusaudziem un nepilngadigam grutnieceém. Materiali noderes
dazadam mérkauditorijam: gimeném, specialistiem, skolotajiem un
citiem, kas iesaistiti jauniesu grutniecibas atbalsta sistéma.

jie

Krizes talrunis:
+371116 123 Uz sakumu @



Atbalsts

Rigas Dzemdibu nams:

9
9
9

rdn.lv | Rigas Dzemdibu nama vecmates
rdn.lv | Rigas Dzemdibu nama vecmates un ginekologi

rdn.lv | Grutniecu aprupe

Veselibas iestades:

\ 2 2 8 N\ 2

vca.lv | VCA poliklinikas specialisti

veca.lv | VCA poliklinikas ginekologijas nodala
vc4.lv | Veselibas Centrs 4 ginekologi
aslimnica.lv | Ginekologijas klinika (RAKUS)

mfd.lv | MFD ginekologijas nodala

Programmas:

9 Centrs Dardedze | Izglitojosa atbalsta programma vecakiem

9

\ 2 20 2 2 \Z

SOS bérnu ciemati | Programma “Piedzimstot bérninam”
mentor.lv | Individuala mentorprogramma jauniesiem
skalbes.lv | Kurss “Bérna emocionala audzinasana”

centrsdardedze.lv | Programma “Sargengelis”

sosbernuciemati.lv| Kurss “Bérna emocionala audzinasana”

veseligsridzinieks.lv | Veseligs ridzinieks

e resursi

rej
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http://www.rdn.lv
https://vca.lv/specialisti.html
https://www.rdn.lv/lv/grutnieciba/grutniecu-aprupe/
https://www.rdn.lv/lv/specialisti/vecmates/
https://www.sosbernuciemati.lv/lv/kam-mes-palidzam/zidainu-vecakiem-piedzimstot-berninam
https://centrsdardedze.lv/pakalpojumi/sargengelis-izglitojosa-atbalsta-programma-vecakiem/
https://aslimnica.lv/stacionari/gailezers/ginekologijas-klinika/
https://vc4.lv/specialisti
https://www.vca.lv/visi-pakalpojumi-vca/arstnieciba/ginekologija.html
https://www.mfd.lv/ginekologija
https://centrsdardedze.lv/pakalpojumi/sargengelis-izglitojosa-atbalsta-programma-vecakiem/
https://www.sosbernuciemati.lv/lv/apmacibas/bernu-emocionalas-audzinasanas-bea-grupa
https://www.skalbes.lv/berna-emocionala-audzinasana-bea-kurss-vecakiem-no-2024-gada-30-aprila/
https://veseligsridzinieks.lv/
https://mentor.lv/

Atbalsts

Specialisti:

9

S 200 2 2

bkus.lv | Steidzama ginekologa konsultacija

papardeszieds.lv | JaunieSiem draudzigi ginekologi

dulas.lv | Latvijas Dulu apvieniba
pep.lv | PEP mammas

duluprakse.lv | Kapéc izvéléties majviziti

vmnvd.gov.lv | Gimenes arstu saraksts

Id.riga.lv | Gimenes asistenta pakalpojums

Seksuala un reproduktiva veseliba:

9

\ 20 20 25 25 20 28\ Z

spkc.gov.lv | Bezmaksas kontracepcija

papardeszieds.lv | Seksualas un reproduktivas veselibas jautajumi

kontracepcija.lv | Informacija par kontracepciju

veselapasaule.lv | Informacija bérnu un jauniesu veselibai

veselapasaule.lv | Seksuala un reproduktiva veseliba

dzimba.lv | Izglitiba bérniem
skrinings.lv | Kontracepcijas tests (ari krievu valoda)

vm.goV.lv | Seksualas un reproduktivas veselibas veicinasana
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https://papardeszieds.lv/informacija/ginekologi/
https://www.vmnvd.gov.lv/lv/gimenes-arsti-atbilstosi-teritorijam
https://www.dulas.lv/
https://ld.riga.lv/pakalpojumi/socialie-pakalpojumi/gimenem-un-berniem/gimenes-asistents/
https://pep.lv/
https://www.duluprakse.lv/aktuali/params/post/4544828/kadel-izveleties-majviziti
https://www.bkus.lv/steidzamibas-rindas-pieteikums-gimenes-arstiem-un-specialistiem
https://www.vm.gov.lv/lv/seksualas-un-reproduktivas-veselibas-veicinasana
https://www.spkc.gov.lv/lv/iespeja-sanemt-bezmaksas-kontracepciju?utm_source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
https://dzimba.lv/
https://papardeszieds.lv/
https://www.kontracepcija.lv/
https://skrinings.lv/kontracepcija
https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/seksuala-un-reproduktiva-veseliba
https://veselapasaule.lv/lv

Atbalsts

Bernu labklajibai:

bac.gov.lv | BErnu aizsardzibas centrs
bac.gov.lv | Bérnu labbdutibas veicinasanas departaments
bac.gov.lv | Rokasgramata bérnu tiesibu aizsardzibas jautajumos

bauskasnovads.lv | Bérnu tiesibu aizsardzibas sadarbibas grupa

jelgava.lv | Bérnu tiesibu aizsardzibas sadarbibas grupa

Id.riga.lv | Bérnu tiesibu aizsardzibas sadarbibas grupas nolikums

atbalstacelvedis.lv | Celvedis vecakiem un nepilngadigam grdtniecém
vsaa.gov.lv | Pabalsti gimeném ar bérniem

vsaa.gov.lv | Audzugimenéem, aizbildniem un adoptétajiem

Adopcija | Labklajibas ministrijas materials

riga.lv | Bérna piedzimsanas pabalsts
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Valsts un pasvaldibu resursi:

9 tm.go.lv | Tieslietu ministrija: aizgadibas un saskarsmes tiesibas
— Id.riga.lv | Rigas valstspilsétas pasvaldibas Labklajibas departaments
9 Im.gov.lv | Metodiskais materials socialajam darba ar jauniediem

9 Im.gov.lv | Labklajibas ministrijas socialas rehabilitacijas pakalpojumi

e resursi
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https://www.vsaa.gov.lv/lv/pabalsti-gimenem-ar-berniem
https://www.vsaa.gov.lv/lv/pabalsti-audzugimenem-aizbildniem-un-adoptetajiem
https://www.lm.gov.lv/lv/adopcija
https://www.bac.gov.lv/lv
https://www.bac.gov.lv/lv/strukturvieniba/bernu-labbutibas-veicinasanas-departaments-0
https://www.bauskasnovads.lv/lv/bernu-tiesibu-aizsardzibas-sadarbibas-grupa?utm_source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
https://www.jelgava.lv/wp-content/uploads/2022/11/ADM_rinca_01_p_01.pdf
https://www.bac.gov.lv/lv/media/441/download
https://ld.riga.lv/wp-content/uploads/2024/05/BTA-Sadarabibas-grupas-nolikums-14.06.2023-1.pdf
https://www.atbalstacelvedis.lv/
https://ld.riga.lv/
https://www.lm.gov.lv/lv/media/23769/download?attachment
https://www.riga.lv/lv/pakalpojumi/berna-piedzimsanas-pabalsts
https://www.tm.gov.lv/lv/ko-nozime-aizgadibas-un-saskarsmes-tiesibas?utm_source=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
https://www.lm.gov.lv/lv/socialas-rehabilitacijas-pakalpojumi?utm_source=https%3A%2F%2Fdocs.google.com%2F

Atbalsts

Pirmsskolas Riga:

9
9
9

iksd.riga.lv | Pirmsskolas izglitiba Riga
iksd.riga.lv | Lidzfinansétas privatas pirmsskolas

montesoriasoc.lv | Latvijas Montesori asociacija

Veseliba:

9

9
9

spkc.gov.lv | Piemeérots uzturs
spkc.gov.lv | leteikumi veseligam uzturam

spkc.gov.lv | Slimibu profilakses un kontroles centrs

Citi noderigi resursi:
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ChatGPT.com | Maksliga intelekta riks

izpf.lu.lv | Krizes centri Riga
Id.riga.lv | Krizes centri Riga
tevi.lv | Biedriba “Tevi"

centrsdardedze.lv | Centrs “Dardedze”

marta.lv | Centrs “Marta”

plecs.lv | Atbalsts bérnus uznemosam gimeném
ogle.lv | Atbalsts mentalas veselibas stiprinasana
dznfonds.lv | Gritnieces soma

majdzemdibas.lv | Informacija par majdzemdibam

https://pusaudzucentrs.lv | bezmaksas palidziba jauniesiem lidz 18 gadu vecumam
ar dazadam mentalas veselibas grutibam, bez arsta nosutijuma
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http://chatgpt.com
https://ld.riga.lv/pakalpojumi/socialie-pakalpojumi/krizes-centri/
https://izpf.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/projekti/ppmf/Latv-soc-pedag-asoc/krizes_pal_berniem.pdf
https://tevi.lv/lv/
https://centrsdardedze.lv/
https://marta.lv/lv/
https://plecs.lv/
https://ogle.lv/
http://spkc.gov.lv
https://www.spkc.gov.lv/lv/ieteikumi-veselibas-aprupes-specialistiem-piemerots-uzturs-planojot-grutniecibu-un-grutniecibas/ieteik_prof_grutn1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi/vm_ves_uztura_ieteikumi_grutn1.pdf
https://katalogs-iksd.riga.lv/lv/izglitiba/vispareja-izglitiba-pirmsskola
https://katalogs-iksd.riga.lv/lv/izglitiba/vispareja-izglitiba-pirmsskola/rigas-valstspilsetas-pasvaldibas-lidzfinansetas-privatas-pirmsskolas
https://montesoriasoc.lv/
https://www.dznfonds.lv/dzemdibu-soma-nepilngadigajam-grutniecem/
https://majdzemdibas.lv/
https://pusaudzucentrs.lv

Likumi
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likumi.lv | Bérnu tiesibu aizsardzibas likums

likumi.lv | Noteikumi par institlciju sadarbibu bérnu aizsardziba
likumi.lv | Likums par socialo drosibu

likumi.lv | Socialo pakalpojumu un socialas palidzibas likums
likumi.lv | Pasvaldibas likums

likumi.lv | Invaliditates likums

likumi.lv | Kriminallikuma 161. pants

likumi.lv | Seksualas un reproduktivas veselibas likums
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https://likumi.lv/ta/id/49096-bernu-tiesibu-aizsardzibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/293496-noteikumi-par-instituciju-sadarbibu-bernu-tiesibu-aizsardziba
https://likumi.lv/doc.php?id=36850
https://likumi.lv/ta/id/68488-socialo-pakalpojumu-un-socialas-palidzibas-likums
https://likumi.lv/ta/id/336956-pasvaldibu-likums
https://likumi.lv/ta/id/211494-invaliditates-likums
https://likumi.lv/ta/id/88966-kriminallikums
https://likumi.lv/ta/id/58982-seksualas-un-reproduktivas-veselibas-likums

Dzemdibu iestddes
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rdn.lv | Rigas Dzemdibu nams
stradini.lv | Paula Stradina kliniskas universitates slimnica

jurmalasslimnica.lv | Jurmalas slimnica

ogresslimnica.lv | Ogres rajona slimnica

jpslimnica.lv | Jelgavas pilsétas slimnica

jrslimnica.lv | Jékabpils Regionala slimnica

siguldasslimnica.lv | Siguldas slimnica

vidzemesslimnica.lv | Vidzemes slimnica

madonasslimnica.lv | Madonas slimnica

slimnicuapvieniba.lv | Balvu un Gulbenes uznemsanas punkti

preiluslimnica.lv | Preilu slimnica

rslimnica.lv | Rézeknes slimnica

slimnica.daugavpils.lv | Daugavpils Regionala slimnica

kuldigasslimnica.lv | Kuldigas slimnica

dobelesslimnica.lv | Dobeles un apkartnes slimnica

liepajasslimnica.lv | Liepajas Regionala slimnica

ziemelkurzemesslimnica.lv | Ziemelkurzemes regionala slimnica

Dzemdibu vietas izvéle <‘|

Dzemdibu pakalpojumi €]

resursi

arejie
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http://rdn.lv
http://stradini.lv
http://jurmalasslimnica.lv
http://ogresslimnica.lv
https://jpslimnica.lv/
https://jrslimnica.lv/
http://siguldasslimnica.lv
https://vidzemesslimnica.lv/
https://madonasslimnica.lv/
https://slimnicuapvieniba.lv/lv/
https://preiluslimnica.lv/
https://rslimnica.lv/
https://slimnica.daugavpils.lv/
https://www.kuldigasslimnica.lv/
https://dobelesslimnica.lv/
https://liepajasslimnica.lv/
https://ziemelkurzemesslimnica.lv/
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Specialisti:

Linda Veidemane | Vecmasu asociacija
lveta DUma | Socialais darlbs

Agnese Putele | Izglitibas nozare
Solvita Olsena | Pacientu tiesibas
Laura Luse | Ginekologu atbalsts

Edite Zvirbule | Mentoru atbalsts

Foto autori:

Katie Emslie | Vaka foto

Kelly Sikkema | Nepilngadigam jaunietém

Kelli McClintock | Teviem un atbalsta personam
Priscilla Du Preez | Sociala darba specialistiem
Hollie Santos | Veselibas apripes specialistiem
Stefan Stefancik | Skolotajiem un atbalsta personam
Filip Mroz | Biezak uzdotie jautajumi

Jan Baborak | Noderigi argjie resursi

(c) Bérnu Slimnicas fonds | 2025

Krizes talrunis:
+371 116 123
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https://www.bsf.lv/lv/
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