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Vecaku celvedis

digitalaja terapija
pusaudziem YK

Digitala terapija ir inovativa, pieradijumos
balstita metode, kas palidz pusaudziem ar
mentalas veselibas grutibam, izmantojot
tie§saistes platformas. Si terapija ir izstradata, lai
nodrosSinatu ekspertu atbalstu érta un elastiga
veida, izmantojot digitalos rikus, pieméram,
viedtalrunus.

Digitala terapija koncentréjas uz specifiska

grutibam, ar kuram var saskarties pusaudzigH

pieméram, depresiju vai trauksmi. Tera
nodrosSinasana ir iesaistiti apmaciti terapeiti, kuri
specializéjas darba ar jaunieSiem.
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norit

Digitala terapija jaunieSiem ir lidziga klatienes
terapijai, bet tiek veikta tieSsaisté. Sesijas ir o
pielagotas pusaudziem un jauniesiem,
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piedavajot vecumam atbilstoSus materialus, kas
balstiti kognitivi biheiviorala terapija (KBT),

palidzot jisu bérnam parvaldit negativas domas,
praktizét veseligakas uzvedibas un reflektét par

savam emocijam.

Terapija ietver strukturétu iknedélas attalinato
sesiju vadisanu terapeita uzraudziba, video
materialus un uzdevumus, ka ar1 Catu ar
terapeitu. Terapija norit pusaudza izvélétaja
tempa, ar terapeita atbalstu un vadibu.

Vecaku loma

Vecakiem ir nozimiga loma terapijas veiksmiga J\[\f\/\
norisé. Lai gan terapija notiek tieSsaisté, jusu
atbalsts un iesaiste var butiski ietekmeét

rezultatus.

Vecakiem ir ieteicams radit atbalstosu majas
vidi, kura pusaudzis var izpildit terapijas
uzdevumus. Mudinot savu bérnu piedalities
iknedélas sesijas un sniedzot pozitivu
atgriezenisko saiti, jas butiski vecinasiet vina

Spéju parvarét gritibas.
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Elastiba: jusu bérns var piedalities terapija no majas vai
jebkuras citas vietas, kur vins jatas droSi un érti, izvairoties

no grutibam, kas var rasties planojot nokltsanu uz
klatienes terapiju.

lesaistisanas un autonomija: digitala terapija lauj jasu
bérnam uzlabot savu mentalo veselibu, nodrosSinot iespéju
stradat patstavigi, sev vélama tempa. ST pieeja veicina
atbildibas sajltu un iesaistisanos, palidzot stiprinat
pasapzinu.

Terapeita atbalsts: lai gan digitala terapija galvenokart
notiek patstavigi, apmacits specialists sniedz individualu
atgriezenisko saiti, vadibu un iedroSinajumu. Jusu bérns var
jebkura laika nosutit zinu terapeitam, ja rodas bazas vai
jautajumi.

Pieradita efektivitate: zinatniskie pétijumi liecina, ka
digitala terapija var but tikpat efektiva ka klatienes terapija,
Tpasi trauksmes un depresijas traucéjumu gadijuma.
Programmas, kas balstitas kognitivi biheivioralaja terapija
(KBT), ir pieraditas ka efektivs veids simptomu mazinasana
un vispareéjas labsajatas uzlabosana.

Privatums un komforts: daudziem pusaudziem ir vieglak
atvérties pazistama, komfortabla vide, pieméram, savas
majas. Digitala terapija novérs stresu, kas saistits ar
atrasanos kliniska vidé, un var padarit psihiskas veselibas

arstésanu pieejamaku.
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Digitala terapija var but piemérota jasu bérnam, ja: JUsu iesaiste var palidzét vinam palikt
motivétam un sasniegt terapijas mérkus.
* Vinam ir trauksme, depresija vai citas psihiskas Seit ir dazi veidi, ka jGs varat vinu atbalstit:
veselibas problémas un vins ir gatavs izmeéginat
terapiju. Izveidojiet laika grafiku: palidziet bérnam
izveidot rutinu, nosakot iknedélas laiku, kad veikt
* Vinam patik izmantot digitalas ierices. terapijas uzdevumus.
* Ar nelielu atbalstu vins spéj patstavigi iesaistities Veiciniet atklatu komunikaciju: regulari
darba 1-2 stundas nedéla. apvaicajaties, ka jusu bérns jutas saistiba ar
terapiju, tomér nelGdziet vinam dalities ar

* Vinam ir nepiecieSams elastigs grafiks, kas lidz specifiskam terapijas detalam.
Sim apgrutingjis apmeklét klatienes terapijas
Radiet vidi bez traucéjumiem: parliecinieties, ka
jasu bérnam ir klusa, privata telpa, kur piedalities
Digitala terapija ir pieejama bérniem sakot no 13 terapijas sesijas bez traucékliem.

gadu vecuma vai péc specialista atzinuma par

bérna spéju atbilstibu Sadam terapijas veidam.

sesijas.

Sviniet panakumus: pamaniet un sviniet mazus
panakumus, piemeéram, sesijas pabeigsanu vai
jaunu prasmju pielietosanu ikdienas dzive.
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slimnica

Pilotprojekts tiek Tstenots Eiropas Savienibas AtveseloSanas fonda plana darbibas virziena “Vesellba» projekta «Veselibas apripes
pakalpojumu modelu attistibas laboratorija»

Par Atveselo$anas fondu Atveselo3anas fonds (Recovery and Resilience Facility) ir EK centralizéti parvaldita budzeta programma,
kas izveidota papildus 2021.-2027. gada planosanas perioda ES daudzgadu budzetam. Tas mérkis ir atbalstit reformas un
investicijas, kas saistitas ar pareju uz zalo un digitalo ekonomiku, ka arT mazinat krizes radito socialo un ekonomisko ietekmi. No
Atveselosanas fonda Latvijas tautsaimnieciba [ldz 2026. gada beigdm paredzéts investét 1,97 miljardus eiro, Tstenojot reformas un
veicot investicijas visos seSos Atveselosanas fonda darbibas virzienos: Klimats un energétika (tai skaitd REPowerEU), Digitala
transformacija, Nevienlidzibas mazinasana, Ekonomikas transformacija, Veseliba un Likuma vara.



