Vai ir iespéjams sevi pasargat no psihiskam saslimsanam?

Psihiskas saslimSanas arvien ir téma, kas misu sabiedriba nereti tiek apspriesta
nelabprat un saistita ar dazadiem maldigiem mitiem un stereotipiem. Diemzél daudzi
cilvéki neaizdomajas par to, ka dazadi psihiski traucéjumi var piemeklét ikvienu cilvéku
jebkura dzives perioda neatkarigi no sociala statusa, iegutas izglitibas un citiem
faktoriem. Bet vai sevi no Sim slimibam kada veida ir iesp&jams pasargat? Uz Siem un
citiem jautajumiem saistiba ar cilvéku psihisko veselibu atbildes sniedz psihiatre Inga
Zarde.

Vai tieSam jebkurs cilvéks var saskarties ar psihisku saslimsanu?

Ja, psihiskas saslimSanas var skart jebkuru cilvéku jebkura vecuma, gan bagatu,
gan nabagu, gan ar izglitibu, gan bez izglitibas. Protams, eksisté riska grupas, kuram ir
paaugstinataka iesp€ja saslimt ar psihiskiem traucéjumiem vai saskarties ar kadam
psihoemocionalam gratibam - pieméram, cilvéki, kuriem ir parslodze un izdegSanas
risks, ka ari cilvéki, kuriem ir bijuSas kadas nopietnas psihoemocionalas traumas,
zaudéjumi vai smagas fiziskas saslimsanas. Tas var bit ari sievietes menopauzes
vecuma, jo Saja perioda novérojamas hormonu limena svarstibas ir saistitas ar lielaku
depresijas risku. Tapat biezadk neka citiem psihoemocionalas gritibas var paradities
vecaka gada gajuma cilvékiem, kuri pamazam zaudé savu lomu sabiedriba un gimeng,
klast vargaki un vairak nevar izdarit tas lietas, ko sp€ja paveikt agrak.

Kas noteikti jazina par psihiskam saslimsanam?

Psihiskas slimibas nav saistitas ar cilvéka vajumu, sliktu raksturu, slinkumu vai
nespéku. Psihiski trauc&jumi un psihiskas slimibas patieSam ir istas, un lielai dalai no Sim
psihiskajam saslimSanam ir iesp&jams risinajums, palidziba. Cilvékam nav jasadzivo ar
dazadiem nepatikamiem psihoemocionaliem apstakliem - jasaprot, ka tos ir iesp&jams
risinat un palidzibu ir iesp€jams sanemt. Psihiskas saslimSanas var noritét ka islaiciga
“epizode”, bet var pariet hroniska forma, un tas ir vél viens iemesls, kapéc ir jaiet pie
arsta un jasaprot, kas isti ir par problému un kadu palidzibu es varu sanemt. Psihisko
saslimSanu ir loti daudz un tas ir dazadas, ari to smaguma spektrs ir |oti atSkirigs.
Psihiski trauc&jumi var but gan |oti viegli un sakotné&ji ikdienas dzivi nemaz neietekmeét,
gan loti smagi, ievérojami traucé&jot stradat, macities un justies labi.

Kadas ir biezak sastopamas psihiskas saslimsanas, traucéjumi?

Biezak sastopami ir traucéjumi, kas saistiti ar trauksmi, ka ari depresija, atminas
grutibas un demence. No trauksmes traucéjumiem tas bitu dazada veida panikas,
obsesivi-kompulsivi traucé&jumi, adaptacijas traucéjumi, kas izpauzas ka nemiers, slikts
garastavoklis, miega traucéjumi un gritibas koncentréties. Depresija, protams, ir
izplatita saslimSana, kas ir jau nedaudz nopietnaks psihisks traucgjums. Tapat gana bieZi
novérojama ari atminas pasliktinasanas - misu sabiedriba noveco, un arvien vairak ir
vecaka gada gajuma cilvéki ar prata funkciju un atminas traucéjumiem.

Vai psihiskas saslimsanas var mantot no paaudzes paaudzée?

Protams, ka iedzimtibai ir sava nozime, turklat tas atkarigs ari no psihisko
traucéjumu veidiem, pieméram, visbiezak no paaudzes paaudzé tiek parmantota
Sizofrénija, bipolarie trauc&jumi, bet retak - posttraumatisks stresa sindroms, panika,
depresija. Bet géni un iedzimtiba ir tikai viens no iemesliem, kapéc var veidoties psihiski
traucé&jumi. Psihiskas saslimSanas vienmér ir biologisku, fizisku, psihologisku un socialu
faktoru mijiedarbibas rezultats. Vienmér darbojas vairaki faktori — mé&s nevaram vainot
tikai génus vai iedzimtibu.



Vai ir kadas darbibas, ko cilveks var veikt, lai pasargatu sevi no
psihiskam saslimsanam?

Pirma lieta, ko cilvéks, manuprat, var darit, ir méginat iepazit un izprast sevi -
kads ir mans temperaments, ar kadu raksturu un temperamentu es esmu piedzimis, kas
ir manas stipras puses, kas ir manas vajibas, varbut man ir kaut kadi triokumi, vai es
varu iemacities ar tiem sadzivot, vai es varu tos kaut ka kontrolét, uzlabot, parmainit.
Otra lieta ir rlpéties par tadam pavisam ikdieniSkam lietam, kas nodrosina labsajatu -
pietiekami izguléties, uznemt labu uzturu, pietieckami daudz kustéties, kontrolét stresa
ietekmi sava dzivé, macities ar stresu dazados adaptivos, palidzosos, veiksmigos veidos
tikt gala. Tresa lieta, ko var darit gadijuma, ja jau ir kadi trauc&jumi vai
psihoemocionalas grutibas - neignorét tas, neapspiest, bet meklét palidzibu - runat ar
gimeni, runat ar draugiem, runat ar uzticibas personu, meklét informaciju. Ja tas nedod
uzlabojumu, tad var doties pie specialista un pajautat arstam, kas tad isti ar mani
notiek, kapéc es ta jutos, kapéc man nepatik ta sajuta, kapéc ta man traucé ikdiena.
Galvenais - problému nevajag ignorét.

Ka jarikojas gadijuma, ja rodas aizdomas par psihisku saslimsanu sev vai
tuviniekam?

Ja sadas aizdomas rodas, tas nedrikst ignorét — ir jameklé palidziba, un no ta nav
jabaidas - reizém risinajums ir vieglaks, neka cilvekam sakotnéji liekas. Palidzibu $ados
gadijumos var sniegt gan arsts-psihiatrs, gan gimenes arsts, psihoterapeits un psihologs,
gan krizes centrs vai zvans uz krizes talruni - kas nu kura situacija cilvekam skiet
pienemamakais risinajums.

Raksts tapis Veselibas ministrijas un Slimibu profilakses un kontroles centra
organizétas kampanas “Nenoveérsies!” ietvaros. Plasaku informaciju par jautajumiem, kas
saistiti ar cilvéku psihisko veselibu, ka ari informaciju, kur iesp€jams sanemt palidzibu,
mekl€jiet majaslapa_www.nenoversies.|v.
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