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Tas, ko més nezinam, neizprotam, nepazistam un neesam
redzejusi, mums var Skist |oti bied€joss. No biedéjosa nereti
ir véléSanas izvairtties, norobezoties vai izlikties to neredzam.
Izvairoties més nedodam sev iespéju iegut jaunu pieredzi.
Dazreiz varblt pat nodaram kadam pari. Noskaidrojot,
iepazistot un pietuvojoties, biezi izradas, ka biedéjosais nemaz
tik bistams nav. Parvarot savas bailes un uzdroSinoties, més
pilnveidojamies, klGstam emocionali bagataki un gudraki.

Reizém tas, no ka tik |oti baidamies, notiek tieSi mums blakus -
gimeng, darba, draugu loka. Izvairities nav iespé&jams, bailes
un nezinu nakas parvarét. Ka to darit? Kur meklét palidzibu
sarezgitas situacijas?

Psihiski traucéjumi jau izsenis cilvékiem saistijuSies ar kaut ko
mistisku, neparedzamu, neizprotamu un biedéjosu. Laikmets3,
kad kliniska medicina vél nebija attistita, tika uzskatits, ka
psihiski traucéjumi ir launo garu apséstiba vai kermena
skidrumu lidzsvara traucé&jumi. Cilvéki, kuriem paradijas psihiski
traucéjumi, tika nosoditi, izoléti, ,arstéti” ar metodem, kas
drizak kaitéja, nevis palidzéja.

Attistoties zinatnei un medicinai, ir kluvis skaidrs, ka psihiski
traucé&jumi ir slimibas, kuram ir biologiski, psihologiski un sociali
céloni. Pat vél vairak - izpétits, ka dazadu izpausmju un dazada
smaguma psihiskus traucéjumus var piedzivot katrs treSais
Eiropas iedzivotajs. Lielaka dala So traucéjumu ir sekmigi
arstéjami. ArstéSanas procesa, gluzi tapat ka jebkuru citu
slimibu gadijuma, vislabakie rezultati sasniedzami, ja palidziba
tiek sanemta iespé&jami atrak un ja saslimusais sanem apkartéjo
atbalstu un sapratni.

Diemzél aizspriedumi pret cilvékiem, kuri slimo ar kadu
psihisku slimibu, joprojam ir saglabajusies. Reizém, Tpasi smagu
psihisku saslimSanu gadijuma, aizspriedumu dé| Sie cilveki
tiek izoléti gandriz ka senatné. NenovérSanas, vienkarsa un
cilvéciska saruna, sapratnes izradiSana, atbalstosa attieksme un
pretimnaksana var palidzét Siem cilvékiem justies ka dalai no
sabiedribas un noveérst vientulibas un izolétibas sajatu.

Ceram, ka materiala ieklauta informacija un padomi palidzés
vairak izprast Sos cilvekus, sarunaties ar viniem un atbalstit
vinus, ka arT motivét vérsties péc palidzibas.

Cilvékiem, kuri slimo ar kadu no psihiskam saslimsanam, ir svariga:

¢ DroSibas sajuta - lielai dalai So cilvéku ir nedrosibas sajdta, un
sajlta, ka jebkura bridi var notikt kaut kas slikts. Nereti cilveki
baidas ne tikai par savu fizisko drosibu, bet art par to, ka tiks
kritizéti, nosoditi, izsmieti, atstumti un nepienemti. Saskarsmé
ar cilvéku, kuram ir psihiski traucé&jumi, 1pasi svarigi ir radit
sajltu, ka meés cilvekam nenodarisim ne fizisku, ne emocionalu
kaitéjumu. Cilveks jltas drosaks, ja saruna ar vinu notiek
vinam saprotama valoda, draudziga balss toni, ieverojot
abiem sarunu biedriem értu fizisku attalumu jeb saskarsmes
telpu. Parasti attalums, kada cilvéki jatas érti sarunajoties, ir
izstieptas rokas attalums. Tacu tas var atskirties atkariba no ta,
cik tuvas attiecibas ir sarunu biedriem, ka art no ta, ka cilvéks
ikdiena ieradis komunicét. Pilsétas dzivojosajiem saskarsmes
telpa biezi ir mazaka neka cilvékiem, kuri dzivo arpus pilsétas.

e Pienemsana - lielai dalai cilveku, kuriem ir kadi no psihiskiem
traucéjumiem, neapzinati ir iek3€ja sajlta, ka vini nav
pietiekami milami vai vértigi. Svarigi, lai saskarsmé ar cilvéku
mes paradam savu izpratni un dzjGtibu par situaciju - ,Drosi
vien nav viegli ta justies!”, ,Ja, Tev nav viegli Sobrid!”.

e Uzslavésana - liela dala cilvéku, kuri sastapusies ar psihiskiem
traucéjumiem sava dzive, ieksgji jatas nevarigi, bezspécigi.
Nereti vinos majo bezceribas sajuta. Svarigi dot ceribu,
iedroSinat un uzslavét.

e Ciena un novértéjums - cilvékiem ir vieglak sarunaties un
atvérties, ja vini jutas [idzveértigi sarunu partnerim, nevis
pamacami, zemaki un kontroléjami. Frazes, pieméram, ,Vai es
varu Tev ko pajautat?”, ,,Ta ir Tava izvéle!”, ,,Tu vari to dartt sev
vélama veida!”, ,,Kadas ir Tavas domas?” un ,Man ir svarigs
Tavs viedoklis par So tému!” vairo cilvekam sajutu, ka vins ir
cientts, ka vinam ir tiesibas izvéléties un kontrolét situaciju.
Reizém cienu palildz demonstrét attieksme, ka més uz savu
sarunu biedru skatamies ka ,,no apaksas uz augsu”. Ar domu
,Ko es no Tevis varu iemactties?”, turklat darot to nevis ar
apbrinu, bet ar interesi un cilvécigumu. Svarigi ir ne tikai runat,
bet arT prast klaustties.




¢ Visparigas, klisejiskas frazes. Cilvékam emocionali grita bridt
meés biezi sakam - ,Viss bas kartiba!”, ,,Gan jau viss bas labi!”,
,Tur nav par ko satraukties!”, ,Tas viss ir tikai Tava galva” vai
tamlidzigas frazes. Sadi izteikumi cilvékam, kuram ir psihiski
traucéjumi, var radit vel lielaku trauksmi. lekséji cilvékam,
kuram ir spécigas, negativas emocijas un satraucosas domas,
ir grati noticét, ka viss bas labi. Sadi izteikumi no tuvinieka
vai sarunu biedra var radit vinam sajutu, ka vins ir nesaprasts.

e Padomu dosana. Mums biezi no malas Skiet, ka situacija ir
vienkarsi atrisinama un meés steidzamies dot kadu padomu,
pamacit, balstoties uz savu pieredzi un zindsanam. ,Tev
vajadzetu darit $adi...”, ,,Tev palidzes, ja Tu darisi $o...”, ,Nedari
ta..”. Sadas un ldzigas frazes nostiprina cilvéka sajatu, ka
vin$ pats nespé€j atrast risingjumu, mazina vina ticibu pasa
spekiem, liek vinam justies zemakam. Labak bdt iejatigam
klausitajam neka padomdevéjam. Ja vélamies mudinat
cilvéku vérsties péc palidzibas, tad gan padomu dosanu var
izmantot, sniedzot informaciju par to, kur un kada veida var
sanemt specialista konsultaciju un kads ieguvums no ta bds
konkréetajam cilvekam. Atseviskos gadijumos var palidzét
noorganizét viziti pie specialista, ja pats cilvéks to nevar un
nevélas darit - palidzot atrast piemérotako specialistu un
sazvanot to.
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e NosodiSana un kritizéSana. Nereti més sarunu biedram
pieprasam paskaidrot to, ko vinam pasam ir grati sevi tik
vienkarsi izskaidrot - ,,Ka Tu varéji to nezinat?”, ,Ka Tu varéji
kaut ko tadu izdarit?”. Sadi un Ilidzigi jautdjumi cilvéka var
radit trauksmi un vainas sajatu.
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Psihisku traucé&jumu aréjas izpausmes var bat:

¢ Izmainas uzvediba un ikdienas paradumos. Visbiezak psihisku

mactties, ripéties par sevi vai savu sadzivi) un veidot vai
uzturét attiecibas ar apkartéjiem.

traucéjumu gadijuma paradas izmainas ikdienas ritma, paradas

P —
miega un apetites traucéjumi. Cilvékam var but izteikts nespéks

vai gluzi pretéji - pastiprindta energija un rosigums. Cilvéks

s
var norobezoties no apkartéjiem vai gluzi pretéji - klut izteikti

sabiedrisks un aktivs. AtseviSskos gadijumos uzvediba var
klat agresiva pret citiem. Var paradities arT pasSnavnieciskas
uzvedibas iezimes. Reizém, izmainoties apkartéjas pasaules
uztverei, uzvediba var paradities neierastas iezimes, pieméram,
sarunasanas pasam ar sevi, parlieku liels aizdomigums
ikdieniskas situacijas, dazadu neeksistéjosu télu redzeésana un
sarunasanas ar tiem u.c. Psihisku traucéjumu gadijuma cilvéki
nereti sak lietot kadas atkaribu izraisoSas vielas - alkoholu,
narkotikas u.c.
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Izmainas domasana. Cilvéekam domu gaita var klat leénaka, ir
gratak koncentréties sarunai vai daramajam darbam. Citos
gadijumos domasana var k|Gt paatrinata, jucekliga jeb haotiska.
lzmainas domasana var izpausties ari nelogisku, Tpatnéju
spriedumu jeb izteikumu veida. Domasana ir izmainita ari tad, ja
domas ,iestrégst” viena téma, ja uzmacigi un nemitigi atkartoja ‘

Q
viena un ta pati doma.
Izmainas emocijas. Dazadas emocijas (pieméram, vainas

sajlta, dusmas, bailes, skumjas, bezceriba, prieks, sajisma un v
citas) var izpausties parmérigi spécigi un ilgstosi. Atseviskos ‘
gadijumos emocijas kllst parlieku neizteiksmigas vai izzld
pavisam situacijas, kuras vairumam cilvéku tas paraditos.

\§
Par psihiskiem traucéjumiem runajam gadijumos, kad Sis 4
N

izmainas ir tik izteiktas, ka trauce ikdiena funkcionét (stradat;
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Ja paradas kadas no iepriekS minétajam izmainam un tas

' sak traucét funkcionét ikdiena, cilvekam noteikti javérsas pie

specialista (skatit 4. nodalu), lai izvertétu, vai izmainu iemesls
ir kadi psihiski traucéjumi, fiziskas saslimSanas izpausmes vai
reakcija uz kadiem dzives notikumiem. Visu situaciju gadijuma
arsts rapigi ievaks informaciju par traucéjumu izpausméem un
norisi, nepiecieSamibas gadijuma rekomendés veikt papildu
izmeklejumus un kopa ar cilvéku apspriedis vélamako,
iespé&jamako un efektivako palidzibas taktiku.

Ja cilvéks pats vélas doties pie specialista, So ideju vajadzétu
atbalstit, uzslavét, nekritizét un nepiecieSamibas gadijuma
palidzét to noorganizét (atrast specialistu, palidzét pierakstities
vai nok|Ut 1dz specialistam).

Versanas pie specialista saisttba ar emocionalam jeb
psihiskam griatibam ir gudrs un pareizs solis, ta nekada
gadijuma nav vajuma pazime vai apkaunojums.

Ja cilvéks pats nepamana savas izmainas domasana, emocijas,
uzvediba un apkartéjas pasaules uztvere vai ari atsakas vérsties
péc palidzibas, kaut arT jltas slikti, tad, mudinot cilvéku vérsties
péc palidzibas, vélams bt iejatigam, neparmest, nekritizét
un neuzspiest vérsanos péc palidzibas, ja vien ta nav akdta,
neatliekama situacija.

Var izmantot $adus secigus solus:

¢ Runjjiet par savam sajitam attieciba par situaciju kopuma.
,ES esmu noraizgjies par to, ki mums pédéja laika klajies!”,
WVélos palidzét, bet nezinu, ka to izdarit!”. lzvairieties
sarunu sakt ar tieSu noradi - ,Tev kaut kas nav kartiba, Tev
jaiet pie arsta!”. Cilvéki visbiezak sada veida frazes pasa
sarunas sakuma uztver ka kritiku un nosodijumu, jatas veél
nepilnvértigaki, vélas vél vairak norobezoties.

e Jautajiet, ka jutas un ko doma pats cilveks. Uzmanigi un
iejutigi pajautajiet atvérta tipa jautdjumus, bet izvairieties
no uzbazigas izprasnasanas. JuUs varat pajautat, pieméram,
§adi: ,,Ka Tu jaties pédéja laika?”, ,,Kas nodarbina Tavu pratu
pédéja laika?”. Ja cilvéks nav gatavs runat par savam sajatam,
domam un bazam, partrauciet jautdjumus un péc kada laika
meégdiniet sarunu uzsakt no jauna. Ja cilvéks runa par savam
bazam, domam vai sajdtam, uzmanigi klausieties.

o lejuitigi, atbalstosi un ar cienu noradiet uz aréjam uzvedibas,
emociju vai fizisku simptomu izpausmém, pieméram,
»Tu, Skiet, esi maz gulgjis pédégja laika, drosi vien esi |oti
noguris.”, ,Tev pédeéja laika biezi sap galva, tas drosi vien
ir loti nepatikami!”, ,Tu pédégja laika daudz laika pavadi
vienatngé, mums pietrikst Tavas sabiedribas!”, ,Tu izskaties
loti noskumis pédeéja laika, kas uz sirds?”. lzvairieties no
kritizésanas, nosodisanas, klajas trikumu noradisanas.

e Klausieties! Uzmanigi ieklausieties, ko tuvinieks Jums stasta.
Parprasiet, vai esat pareizi sapratis sacito. Nebaidieties no
klusuma pauzém. Tas dod laiku padomat gan Jdsu tuviniekam,
gan Jums.

o Piedavajiet specialista palidzibu, pieméram, ,Es esmu
dzirdéjis, ka Sados gadijumos var palidzét arsts!”, ,Varbit
to var izrunat ar arstu-specialistu?”. Piedavajiet palidzibu -
sameklét specialistu vai doties pie specialista kopa.

e lzradiet sapratni. Ja cilvéks atsakas no specialista
konsultacijas, izradiet sapratni, pieméram, sakot ,,Es saprotu,
ka tas nav viegli iet pie arsta un runat par savam problémam”,
,,ES saprotu, ka sabiedriba ir daudz aizspriedumu par dosanos
pie psihiatra vai psihoterapeita!”.

¢ Jautgjiet, no ka cilvéeks baidas, atsacidamies no palidzibas.
Jus varat tiedi jautat, kadé| cilvéks baidas iet pie specialista.
Ja cilvéks baidas, ka, aizejot pie arsta, ,visu mtzu bls jadzer
zales”, izskaidrojiet, ka ne visos gadijumos nepiecieSama
medikamentu terapija. Ja zales jadzer, tad vairuma traucéjumu
gadijumu tas jalieto vien noteiktu laiku.

Ja cilvéks baidas, ka ,visi uzzinas, ka man ir problémas”,
atgadiniet, ka jebkura vizite pie specialista ir pilniba
konfidenciala. Ja cilvéks baidas, ka nevarés atlauties vizites
pie specialista, izskaidrojiet, ka psihiatriska palidziba un
arstésana Latvija ir pieejama arT bez maksas.

levaciet informaciju par citiem iespéjamiem jautdjumiem, kas
cilvekam varéetu Skist ka Skéersli vizitei pie specialista. Pirms
uzsakat sarunu ar tuvinieku, JUs varat art pats doties pie arsta
psihiatra, gimenes arsta vai psihoterapeita un noskaidrot
Visus sev intereséjosSos jautajumus tiesi pie specialista.




e Atkartoti piedavajiet viziti pie specialista. Izstastiet, ko e Sertificets psihoterapeits:
cilvéks varétu iegut no vizites pie specialista - labak saprast
savu situaciju, atjaunot labsajatu un labu dzives kvalitati,
sanemt profesionalu palidzibu.

o Arsts-psihoterapeits - specialists ar medicinisko izglitibu,
kurs ir apmacits diagno§ticét un diferencét dazadus
psihiskus traucejumus. Arsts-psihoterapeits arstésSana

Jautajiet pasam cilvékam, kadu vin§ vélétos redzét savu izmanto terapeitisku sarunu, izpétot cilveka ieksgjos,

\
| < dzivi un ikdienu, ka vélatos justies, uzsverot, ka vizite pie neapzinatos konfliktus, palidzot tos apzinaties un mazinat,

specialista var palidzét to sasniegt. sniedzot atbalstu. NepiecieSamibas gadijuma arsts-
psihoterapeits var rekomendét un nozimét medikamentus

/ JUs savu tuvinieku pazistat vislabak, tadé| drosi vien vislabak vai citu specialistu konsultaciju.
\ zinasiet un jutisiet, kuri no Siem ieteiktajiem soliem saruna ar . . L o o
) cilvéku ir noderigakie. Pielagojiet $os ieteikumus katrai situacijai. o Psihoterapeits - specialists ar profesionaluizglitiou konkréta
Ja pirmaja reizé saruna nav izdevusies un tuvinieks joprojam psihoterapijas virziena, kurs veic praktisku psihoterapeita
‘» atsakas meklét palidzibu, péc laika uzsaciet sarunu vélreiz vai darbu. Psihoterapeits darba ar pacientu izmanto

terapeitisku sarunu, izpétot cilvéka iekséjos, neapzinatos
konfliktus, palidzot tos apzinaties un mazinat, sniedzot
atbalstu. NepiecieSamibas gadijuma psihoterapeits var
rekomendét citu specialistu konsultaciju.

|Gdziet kdadam citam gimenes loceklim uzsakt sarunu.

-

¢ Psihologs - specialists ar profesionalu izglitibu psihologija,
kur$ ir apmacits veikt individa vai grupas psihologisko
izpéti (novértésanu), veikt psihologisko konsultésanu un
pielietot citas psihologiskas palidzibas sniegsanas metodes
atbilstosi izvirzitajiem mérkiem, sniegt atbalstu un mazinat

Tikldz tiek pamanitas izmainas fiziskas vai psihoemocionalas psihologiskas adaptacijas gratibas.

veselibas stavokl, vispirms cilvékam bltu nepiecieSams vérsties

pie arsta. Zemak uzskaittti specialisti, kuriem ir batiskaka loma

psihisko traucéjumu diagnosticésana un arstésana:

/
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Janem Vvéra, ka psihoterapeitisko un psihologisko palidzibu
valsts neapmaksg, iznemot gadijumus [3]:

oja pahdzibu sniedz psihiatriskd profila stacionarajas

e Gimenes arsts - noverté pacienta kopgjo veselibas arstniecibas iestadés vai nodalas, ka arf dienas stacionaros;
stavokli, savas kompetences ietvaros iesaka nepiecieSamos ] _ L B o
arstnieciskos un  profilaktiskos pasakumus, ka ar oja ta nepiecieSama, nodroSinot bérniem ambulatoro
nepieciedamibas gadijuma nosaka specialos izmekl&jumus psihiatrisko palidzibu vai paliativo apripi;
un rekomendg citu specialistu konsultacijas. oja palidzlbu sniedz multiprofesiondla  komanda

rehabilitacijas programmas ietvaros vai alkohola un
narkotisko vielu atkaribas mediciniskas rehabilitacijas
programmas ietvaros;

e Psihiatrs - specialists, kur$s ir apmacits diagnosticét un
diferencét plasa spektra (visa veida) psihiskus traucéjumus.
Psihiatrs var noteikt un vadit vispiemérotako arstésanas
veidu (medikamentoza arstésana, arstésana ar augu valsts o ja veic tiesu psihologisko ekspertizi;
ldzekliem, kads no psihoterapijas veidiem, dzivesveida
korekcija). NepiecieSamibas gadijuma psihiatrs var
rekomendét citu specialistu konsultacijas. Psihiatrs ir tieSas
pieejamibas specialists, tapéc, lai to apmeklétu, gimenes arsta
vai cita specialista nosGtijums nav obligati nepiecieSams. Papildu informacija par palidzibas iespg&am pieejama

www.nenoversies.lv sadala ,,Palidziba”.

oja Sadas palidzibas nepiecieSamibu noteicis psihiatrs,
lai novérstu noziedzigu nodarijumu veikSanu pret bérna
tikumibu un dzimumneaizskaramibu.
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Lidzigi ka citu saslimSanu gadijumos ar1t psihoemocionali

traucéjumi var sakties p&ksni un noritét smagi un komplicéti.

Sados gadijumos palidziba cilvékam jasniedz péc iespéjas atrak,

lai novérstu iespé&jamas sekas, ko Sie traucéjumi var radit pasam
~ cilvéekam vai apkartéjiem.

/ Arstniecibas likums Latvija nosaka, ka psihiatriskd palidziba
balstas uz brivpratibas principu. Psihiatrisko palidzibu bez
pacienta piekriSanas var sniegt tikai gadijjumos [2]:

d
" e ja pacients ir draudéjis vai draud, centies vai censas nodarit

sev vai citai personai miesas bojajumus un izturéjies vai izturas
varmacigi pret citam personam un pacientam ir psihiskas

q vesellbas traucéjumi, kuru iespéjamas sekas varétu bat
nopietni miesas bojajumi pacientam pasam vai citai personai;

\ e ja pacients ir izradijis vai izrada nespéju rlpéties par sevi vai
J sava aizbildniba esosam personam un pacientam ir psihiskas

veselibas traucéjumi, kuru iespé&jamas sekas varétu bat
nenovérsama un nopietna personas veselibas pasliktinasanas.

Arstaésana bez pacienta piekrisanas notiek psihiatriska stacionara
ar tiesas lémumu.

— )

Depresija ir psihiska saslim$ana, kas izpauzas ar pazeminatu
vai ilgstosi nomaktu garastavokli, vienaldzibas sajdtu, interesu
‘/ trdkumu, apatiju, nespéku, miega un apetites trauc&jumiem,
vainas sajutu, koncentrésanas gratibam, reizém art trauksmi
un iek$éju saspringumu. Smagakos gadijumos paradas domas
par pasnavibu. lepriek§ minétas pazimes depresijas gadijuma
ilgst vairak neka divas nedélas un batiski ietekmé spé&ju stradat,
macities, rGpéties par sevi, savu sadzivi vai citiem.

Depresija ir arst&jami psihiski traucéjumi. Arstésana atkariba no
slimibas smaguma izmanto antidepresantus, psihoterapiju (vai
S0 abu metozu kombinaciju) un dzivesveida korekciju. Sanemot
arstéSanu  (pieméram, lietojot antidepresantus) cilvékam
[ldzsvarojas garastavoklis, paradas interese par dzivi un apkart
notiekoSo, dazadam aktivitatém, komunikaciju ar cilvékiem,
atjaunojas energija, normalizéjas miegs un apetite, ka ari izztad
trauksme.

Arsta nozimétos antidepresantus jalieto noteiktu laiku (parasti
ne mazak kd 6 ménesus). Tie ir drosi medikamenti, no kuriem
NEVEIDOJAS atkariba. Apvienojot antidepresantus ar
psihoterapiju, samazinas atkartotas depresijas epizodes risks,
savukart esosas depresijas epizodes uzlabosanos iespéjams
panakt vieglak un atrak. Piemérotako arstéSanu var ieteikt tikai
arsts. Jo savlaicigak tiek uzsakta arstésana, jo vieglaka ir terapijas
norise, atrak iespéjams sasniegt uzlabojumu un ir 1saks kopéjais
arstésanas laiks.

Dala gadijumu depresijas epizodes dzives laika atkartojas. Tados
gadijumos terapija nepiecieSama ilgaku laika periodu.

Svarigi aspekti tuviniekiem saskarsmeé ar cilvéeku, kurs slimo ar
depresiju:

¢ legiistiet maksimali daudz informacijas par $o saslimsanu.

Nereti sabiedriba valda NEPAREIZS uzskats, ka depresi=
ja ir slinkums, slikts raksturs, negativa domasana vai pas
cilveka vaina. Ta NAV taisniba. Depresija biezi ir hopi
izarstejama psihiska saslimsana, kura skar miljoniem ci
pasaulé dazadas vecuma grupas.

Vairak informéacijas par depresiju varat ieglit www.depresija.lv un
www.nenoversies.lv sadala , Atpazisti”. JUs varat art doties vizité
pie psihiatra un sanemt visu Jums interesgéjoSo informaciju.

e Pamaniet saslimSanas pirmas pazimes. Reizém apkartégjie
var pamanit depresijas pazimes pat atrak, neka to pamana
pats ar depresiju sirgstosais cilvéeks. Pazimes, kuram pieveérst
uzmanibu, ir;

o Cilvéks kl|Ust vienaldzigaks pret ikdienas aktivitatem, kuras
ieprieks intereséja un aizrava - hobijiem, saskarsmi ar
cilvékiem, darbu, gimeni, seksualam aktivitatém.

o Cilvéks klGst viegli aizkaitinams vai satraucams.

o Garastavoklis klGst mainigs. Biezak un ilgak neka parasti




cilvéks ir bédigs, noskumis, nomakts.

o Cilvéks stidzas par nemitigu nogurumu un enerdijas trakumu.
Atpusas vai dodas partraukuma, ,,panem pauzi” biezak neka
parasti.

o Cilveks kl|Gst izklaidigaks, aizmarsigaks, neizlemigaks.

o Cilvéks biezak sak lietot alkoholu, smeékét, lietot pretsapju
[tdzeklus.

o Cilvéks pats, nekonsultéjoties ar arstu, sak lietot kadus
citus medikamentus vai augu valsts [idzek|us (pieméram,
nomierinosas téjas).

o Cilveks runa par bezceribu, bezjedzibu. Runa ar apkartéjiem t3,
Hit ka atvaditos”.

o Cilvékam var novérot miega un apetites traucéjumus.

Rungjiet ar tuvinieku par to, ko esat pamanijis. Ne vienmeér ir
viegli saprast, kad un ka runat par savam bazam par tuvinieka
vesellbu. Var blt bazas, ka cilvéks sadusmosies vai jutisies
aizvainots. Jums nav jabat tam, kurS atrisina visas Si cilvéka
problémas un zina pasu labako risindjumu. Biezi vien pietiek ar
to, ka esat pieejams, ka pastastat par savam sajatam un bazam,
ka esat labs klausitadjs, ka uzdrosSinaties pajautat ,Vai es Tev varu
ka palidzet?”, ,Ka es varu Tev palidzet?” vai pateikt ,,Tu neesi
viens, es esmu Seit, kad Tev vajadziga palidziba”.

Nebaidieties runat par pasnavibas domam. Sarunu par
pasnavibas domam ir jauzsak taktiski un saudzigi. Saruna par So
tému neprovoceés cilvéku izdartt pasnavibu. Ta drizak ir iespéja
sniegt atbalstu, dot ceribu un nodrosinat profesionalu palidzibu,
lai izvairttos no tragiska iznakuma - pabeigtas pasnavibas.
Informaciju par to, ka runat ar cilvéku par pasnavibu, meklgjiet
§1 materiala sadala par pasSnavibas domam un paaugstinatu
pasnavibas risku.

o Palidziet sanemt arstéSanu. Depresija nav veselibas probléma,
kas viena diena pilniba paries pati no sevis.

2 saslimsana lidzigi ka diabéts, paaugstinats

vezis. Depresija noteikti ir jaarste.

sakiet savam tuviniekam viziti pie arsta. NepiecieSamibas
dijuma palidziet to noorganizét vai dodieties uz pirmajam

sagadasanu un lietoSanu. Atcerieties un nepiecieSamibas
gadijuma atgadiniet to arT tuviniekam, ka antidepresantu
iedarbiba sakas péc noteikta laika (2 lidz 4 nedélam). Ja
nepiecieSams, sniedziet lielaku atbalstu arstéSanas sakotnéja
perioda, Tpasi pirmaja nedéla, kad antidepresantu iedarbiba
vél tikai veidojas. Jautajiet arm pasam depresijas slimniekam, cik
daudz palidzibas vins vélas sanemt un pienemt.

o Uzstadiet realistiskus mérkus. Esiet pacietigs un iejatigs -
depresijas arstéSanas process var but lens un pakapenisks.
Energija, interese par apkart notiekoSo un dzivesprieks reizém
atjaunojas |oti 1énam un pakapeniski. Depresijas arstésanas
sakotnéja perioda cilvékam var bat grati stradat, veikt sadzives
pienakumus, rdpéties par sevi. Sniedziet atbalstu, ik pa bridim
piedavajiet kadu no agrak veiktajam aktivitatém pameéeginat
paveikt pasam. Ja tas neizdodas, nekritizéjiet un nenosodiet.
Dodiet cilvekam laiku. Pec laika piedavajiet aktivitati uzsakt
Vélreiz, jautajiet, kada palidziba budtu nepiecieSama, lai cilvéks
So aktivitati dartu. Neuzspiediet, bet mudiniet iejatiga,
mieriga, parliecinata un cienas pilna veida.

e Mudiniet strukturét dienu. Depresijas slimniekiem biezi ir
izteikts nespéks, apatija, vienaldziba pret sevi un citiem,
kas rada gratibas paveikt pat visvienkarsakos darbus sevis
sakopsSana. Neskatoties uz to, svarigi katru dienu Tstenot
vismaz vienu vai dazas aktivitates, kas veicina labsajdtu un
atlabsanu. Pieméram, katru dienu iztirit zobus, pargérbties
no nakts térpa dienas apgérba, vismaz reizi diend apést
siltu eédienu, iziet svaiga gaisa vismaz uz dazam mindtém,
nodarboties ar citam fiziskam aktivitatém, sarunaties ar vismaz
vienu cilvéku diena un tamlidzigi. JUs varat palidzét izveidot
depresijas slimniekam piemérotako aktivitasu sarakstu vai laut
to izdarit vinam pasam. Saciet ar vienu vai divam aktivitatem
un ik péc kada laika (pieméram, ik péc nedélas) pievienojiet pa
vienai jaunai aktivitatei klat. Depresijas slimnieki biezi sagaida,
ka labsajuta viena diena péeksni uzradisies, tacu parasti ta
nenotiek. Pamazam ieviestas aktivitates un darboSanas
palielinas energiju, iegato iespaidu un emociju daudzumu. Tas
pakapeniski var radit izmainas kopéja passajuta un veicinat
izveselosanos/atlabsanu.

e lerosiniet depresijas slimnieku apmeklét paspalidzibas
atbalsta grupu. Informéaciju par nevalstiskajam organizacijam
personu ar garigas veselibas trauc&jumiem un vinu tuvinieku
atbalstam meklgjiet www.nenoversies.lv sadala ,,Palidziba”
vai, jautajot arstam psihiatram.




e Palidzot cilvekam ar depresiju, riipéjieties par sevi. Runjjiet
par savam emocijam ar cilvéku, kurs slimo ar depresiju.
Neturiet tas sevi, neapspiediet tas, bet izpaudiet tas cienas
pilna veida. Neaizmirstiet art par savam vajadzibam ikdiena,
un rlpéjieties par savu veselibu un labsajltu. Jums jabat art
savai personigai dzivei. Saprotams, ka JUs vélaties savam
tuviniekam palidzét péc vislabakas sirdsapzinas, tacu ari
Jasu spéjai palidzeét tuviniekam ir robezas - apzinieties un
ievérojiet tas. Nepielaujiet, ka Jusu dzivi pilntba kontrolé un
parvalda tuvinieka depresija. JUs nevarat bt sava tuvinieka
arsts, tacu JUs varat bat sava tuvinieka atbalsts. Reizém
cilvéki parlieku iesaistas, palidzot citiem un aizmirstot par
sevi, lai justos veértigaki, lai sanemtu atzinibu, lai izliktu
savas iekséjas emocijas un gratibas. Izprotiet sevi un savu
iek$€jo pasauli, lai izvairitos no izdegSanas, ko parlieku
pasaizliedziga palidziba var radit.

6.2. PAAUGSTINATS PASNAVIBAS RISKS

Pasnaviba ir apzinata dzivibas atnemsSana sev pasam. Lai ari
psihiska saslimSana nav obligats pasnavniecisku tieksmiju
vai pasnavibas priekSnosacijums, psihiski trauc&jumi batiski
paaugstina pasnavibas vai pasnavibas méginajuma risku.

Cilvéks, kurs doma par pasnavibu vai plano to izdarit, cies un
neredz citu veidu, ka atbrivoties no ciesanam, ka vien atnemot
sev dzivibu. Reizém cilvéks jltas vainigs citu prieksa, uzskata,
ka ir citiem par apgrdtinajumu, un pasnavibu redz ka vienigo
veidu, lai atbrivotu citus no savas klatbGtnes. Gandriz vienmér
cilvéks ieksgji patiesiba nevélas mirt, bet neredz citu izeju, ka
atvieglot dzivi sev vai citiem.

Lai cik sarezgita Skistu situacija, kura cilvéks nonacis, tai vienmeér
ir kads risinajums, kas NAV pasnaviba. Tada bridr ir svarigi, lai
blakus bdtu kads, kurs saprot, pienem, atbalsta un ir gatavs
palidzét. Ja cilvéks runa par pasnavibas domam vai nolikiem,
Sie izteikumi vienmér jauztver nopietni. Tas ir sauciens péc
palidzibas!

Lai pasargatu cilvéku no pasnavibas, svarigi Sadi aspekti:

o Atpazistiet pasnavibas riska pazimes. Cilvéks, kurs apsver
pasnavibas izdariSanu, vienmér apzinati vai neapzinati
,Signalizé” par to apkartéjiem. Raksturiga bridinajuma pazime
ir bezceribas sajlta un izteikumi par bezceribu. Cilvéks, kuram
ir BEZCERIBAS sajdta, var runat par to, ka ,nespéj to vairs
izturét”, ,nekam vairs nav jégas”, ,situacija ir bezceriga” vai
lietot tamhdzigas frazes. Citas nozimigas bridingjuma pazimes
var bat:

o Cilvéks uzvedas t3, it ka atvadrttos.

o Cilvéks runa par navi, vélmi mirt vai par savam pasnavibas
domam. Vin$ var lietot tadus izteicienus ka ,tad jau labak
nedzivot”, ,gribétu aizmigt un rit nepamosties”, ,es varétu
saslimt ar kadu navéjosu slimibu un nomirt” u.tml.

o Cilvéks neraksturigi sev sak sakartot dazadus juridiskus vai
sadzives jautajumus.

o Cilvéks norobezojas no citiem.

o Cilvekam novérojama parmérigi riskanta uzvediba (parmeérigi
atra brauksSana ar auto, alkohola pastiprinata lietosana u.c.).

o Péksna, strauja laimes un miera izjuta péc smaga nomaktibas
perioda var nozimét, ka cilvéks pienémis |Emumu atstat So
dzivi.

Runajiet un jautajiet! lejatiga, bet tieSa saruna par pasnavibu

NEVEICINA pasnavibas izdarisanu. Uzsaciet sarunu, ka ieteikts

ST materiala sakuma:

o Saciet sarunu pasakot, ka jltaties pats. JUs varat sacit
pieméram: ,Esmu noraizéjies par Tevil”.

o Jautgjiet, ka jatas un ko doma pats cilvéks. Uzmanigi un
iejatigi pajautdjiet kadu no Siem jautajumiem:
- ,Vai Tev Skiet, ka nekam vairs nav jégas?”
- ,Vai Tev ir vélésanas padoties?”
- ,Vai Tu dom3, ka nav vairs vérts dzivot?”
- ,Vai Tev ir tik slikti, ka gribas nomirt?”
- ,Vai Tu doma par pasnavibu?”

o Lai noskaidrotu, cik liels varétu buat pasnavibas izdarisanas
risks, JUs varat jautat:
-, Vai Tev jau agrak ir bijusas domas par pasnavibu?”
-,Vai Tu esi apsveéris ka un kur varétu izdarit pasnavibu?”
- ,Vai Tu doma, ka patieSam varétu izdarit pasnavibu?”

15
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o Klausieties, nekritizéjiet un nenosodiet! Saruna ar kadu,
kurs cie$S un vélas aiziet no dzives, var but grata, tacu tas, ka
cilvéks par to rung, ir laba pazime. Laujiet, lai cilvéks pasaka
visu, kas uz sirds, lai izsaka visas savas sajltas. Esiet iejatigs,
bet patiess. Nekritizéjiet ar vardiem ,,Ka Tu ta vari domat”. Tas
nepalidz. Klausieties un paradiet, ka pienemat un saprotat, tacu
nevairieties art paust savas sajutas.

¢ Piedavajiet palidzibu un dodiet ceribu. Jautijiet ,Ka es varu
Tev palidzét?”, ,Vai Tu esi domajis, ka varéetu meklét palidzibu?”.
JUs varat sacit ,,Tev varbut ta Sobrid neskiet, bet Tavas sajutas
un situacija var maintties uz labo pusi”, ,,Es varblt nesaprotu
visa pilntba Tavu situaciju un Tavas iekséjas sajltas, bet esmu
ar Tevi”.

¢ Palidziet noorganizét viziti pie specialista - arsta- psihiatra.
Dariet visu, kas ir JUusu spékos, lai cilveks nok|Gtu pie specialista.
Ja vertéjat, ka cilvéeka pasnavibas risks ir augsts (cilvekam ir
pasnavibas plans, domas par to, ka, kur un kad pasnavibu
izdarit, vinS saka, ka visticamak pasnavibu izdaris, vai saka,
ka nav droSs par sevi, vai varés atturéties no pasnavibas
izdarisanas), sauciet neatliekamo medicinisko palidzibu.
Augsta riska pasnavnieciskas tieksmes ir pamats neatliekamai
arstésanai, pat ja cilvéks no tas konkrétaja bridr atsakas.

e Pasnavibas domas vai noliiki NEDRIKST biit noslépums.
Privatums un konfidencialitate ir svariga lieta attiecibas, tacu,
ja kads runa ar Jums par savam pasnavnieciskajam tieksmém
un lGdz nevienam par to nestastit, Jums nav tam japiekrit.
Pasnavibas domas un nolldki ir viens no nopietnakajiem
psihoemocionalajiem simptomiem. Tos NEKAD nedrikst atstat
bez ievéribas. Pat tad, ja JUs zaudégjat draudzibu, JUs varat
izglabt dzivibu.

o Palidziet arstéSanas procesa. Savu iespéju robezas sniedziet
atbalstu arstéSanas procesa, pieméram, neatstdjiet cilvéku
vienu, nodroSiniet drosu vidi (panemiet pie sevis visus
medikamentus un citus ldzeklus, ar ko var izdarit pasnavibu),
sastadiet kopa ar tuvinieku planu krizes situacijai - kam zvantt
vai ko darit, ja atkartojas pasnavnieciskas tieksmes. JUs varat
,noslégt vienoSanos”, ka, ja paradas pasnavibas domas,
tad cilvéks to izpildi atliek uz vienu dienu, un Sis dienas laika
parunajas par savam sajitam un pardzivojumiem ar cilvéku,
kuram uzticas.

JUs varat sastadit sarakstu ar cilvekiem, kuriem sada bridi
var piezvantt, ja cilvéks ir viens. Nodrosiniet cilvékam pieeju
krizes talruna numuriem (Krizu un konsultaciju centra
,Skalbes” uzticibas talrunis: 67222922, 27722292; VBTAI
Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis: 116111, Gimenes
arstu konsultativais talrunis: 66016001). JUs varat sastadit
sarakstu ar situacijam, apstakliem un lietam, kas var provocét
pasnavibas domas, pieméram, alkohola lietoSana, noteikti
datumi, ar kuriem saistas sapigas atminas vai emocijas
u.tml. Planu krizes situacijai JUs varat sastadit atbilstosi savai
situacijai un iespéjam.

e Maziniet atkartotu pasnavibas risku. Ja Jlsu tuvinieks
jau agrak méginajis izdarit pasnavibu, svarigi izvairities no
atkartota pasnavibas méginajuma. Nodrosiniet, ka JUGsu
tuvinieks sanem arstéSanu (medikamentozu terapiju vai
psihoterapiju). Ja Jasu tuviniekam nav diagnosticéta psihiska
saslimsana, ripéjieties, lai vins gimené jatas pienemts, vértigs,
milams. Intereségjieties par vina domam, ikdienas notikumiem,
sajatam. Laujiet vinam bt noderigam. Mudiniet savu tuvinieku
izprast savas vesellbas un sadzives problémas, meklét tam
risingjumu. To var izdarit, izmantojot psihoterapiju. Ja tas nav
iespé&jams, pieejamas ar1 dazadas paspalidzibas gramatas u.c.
materiali.

AkUta stresa reakcija cilvékam var attistities péc izteiktas stresa
situacijas, negaiditas dzives krizes (izvaroSana, apzagsana,
celu satiksmes negadijums, tuvinieka nave u.c.). Akdta stresa
izpausmes ir izteikta trauksme, bailu sajlta, bezmiegs, bied&josi
sapni miega, vélésanas palikt vienatng, izteikta emocionala
distancésanas, nerealitates sajlta un agresiva vai pasdestruktiva
uzvediba. Sie simptomi attistas strauji un dazadas kombinacijas.
Parasti Sie simptomi nav ilgstosi, tacu atseviskos gadijumos tie
var paradities tikai kadu laiku péc traumeéjosa notikuma vai un
bat ilgstosi.
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Svarigi aspekti tuviniekiem situacijas, kad cilveks cies no akltas
stresa reakcijas vai péctraumas stresa sindroma:

e Nogadsijiet cilveku drosiba.
¢ Nodrosiniet medicinisku palidzibu, ja cilvékam ir traumas.

e Nodrosiniet psihiatrisku konsultaciju (saucot neatliekamo
medicinisko palidzibu vai aizvedot pie psihiatra), ja
emocionalie simptomi ir izteikti vai tie dazu dienu laika
nemazinas.

¢ Neatst3jjiet cilvéku vienatne.

¢ Piedavijiet savu klatbitni un jaut3jiet, ka JUs varat palidzéet.
Reizem pietiek ar to, ka esat klat un uzklausiet.

e Piedavajiet aktivitates, kas var novérst uzmanibu no
notikuma. Ta var blt pastaiga, ciemoSanas pie draugiem
u.tml.

¢ Atgadiniet, ka atlab3ana no 3is psihologiskas traumas notiks
pakapeniski, Ienam. Palidziet atlabSanas procesa nospraust
realistiskus mérkus un lielakus uzdevumus sadalit mazakos,
pa soliem veicamos uzdevumos.

Panikas traucéjumi ir izteikta lekmjveidiga trauksme, kas
var rasties noteiktos apstaklos vai neparedzamas situacijas.
Ta izpauzas ar izteiktu trauksmi un fiziskiem veselibas
traucéjumiem - sirdsklauvém, sapém kratis, svarstigu spiedienu,
svisanu, sliktu dGsu, gibsanas sajltu. Parasti panikas 1ékme ilgst
dazas mindtes, tacu atseviskos gadijumos izteikta trauksme var
saglabaties pat pusstundu.

Panikas |ekmei lidzigi simptomi var but akdta sirds un asinsvadu
saslims$ana, pieméram, miokarda infarkts. Ar Sada veida sirds
slimibam biezak slimo pusmuiza vai vecaka gadagajuma cilveki,
tacu var slimot art gados jauni cilvéki.

Panikas traucéjumus visefektivak arstet, izmantojot psihoterapijas

metodi - kognitivi biheivioralo terapiju. Ja panikas |ékmes ir
smagas un |oti biezas, arsts var nozimét medikamentus.

Svarigi aspekti saskarsmeé ar cilvéeku, kuram ir sakusies panikas
lekme:

e Saglabajiet mieru pats un nodrosiniet, ka cilvéks, kuram ir
panikas lIekme, atrodas mieriga vieta.

o Medikamenti izteiktas trauksmes mazinasanai iedarbojas
dazu minasu laika. Ja cilveks parasti panikas lekmiju laika lieto
medikamentu, aiciniet un atgadiniet to darit arT Saja reizé.

e Aiciniet cilveku vienmeérigi elpot. JUs varat izmantot
salidzinajumu: ,leelpo, it ka Tu pasmarzotu puki, izelpo, it ka Tu
censtos nopust sveci.” Veiciet o elpoSanas panémienu kopa.

e Sarunajjieties ar cilvéku Tsos, vienkarsos teikumos. Atgadiniet,
ka panikas lekme parasti ilgst dazas minGtes un visticamak
péc dazam mindtém simptomi beigsies. JUs varat teikt $adi:
,Tu drosi vien Sobrid jlties briesmigi, bet Iekme talit paries, tas
nav nekas bistams!”, ,Tu tiksi ar to gala!”.

¢ JaJumsiraizdomas, ka esosa lekme nav psihologiska rakstura
izteikta trauksme, bet fiziska probléma, sauciet neatliekamo
medicinisko palidzibu. Parasti par fizisku probléemu liecina
izteiktas, Znaudzosas sapes aiz krasu kaula, bala un nosvidusi
sejas ada, izteikts nespéks, galvas reiboni. Ja Saubaties, labak
Versieties péc palidzibas pie specialistiem.

e Kad panikas lekme beigusies, piemérota bridi uzsaciet
sarunu par vérSanos pie specialista - arsta-psihiatra vai
arsta psihoterapeita. Sie specidlisti varés rekomendét
vispiemeérotako arstésanas taktiku.

e Mudiniet savu tuvinieku apgit relaksacijas vai apzinatibas
prasmes. Vienkarsakie relaksacijas vingringjumi ir dzila,
kontroléta elpoSana, patikamu situaciju vai vietu vizualizacija.
Vienkarsakie apzinatibas vingringjumi ir konkréta briza
apzinasanas ar vismaz trim savam manam. JUs varat mudinat
savu tuvinieku veikt Sadu vingringjumu: ,Nosauc 5 lietas,
ko Sobrid redzi, dzirdi un sajati ar tausti’. Kad tuvinieks to ir
izdarijis, IGdziet vinu nosaukt 4 citas lietas 4 lietas, ko vins
Sobrid redz, dzird un sajat ar tausti, péc tam lGdziet nosaukt
3 citas lietas, ko vins Sobrid redz, dzird un sajat ar tausti. Tada
veida turpiniet vingringjumu, pakapeniski mazinot nosaucamo
lieto skaitu utt.”.
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6.5. SOMATOFORMA VEGETATIVA
DISFUNKCIJA

Somatoforma vegetativa disfunkcija jeb vegetativa distonija
ir kermena funkciju un sajutu traucgjumi, kaut arT objektivs
un mediciniski izskaidrojams So trauc&jumu iemesls netiek
atrasts. Cilvékam ir fiziskam saslimSanam hdzigi simptomi
(pieméram, smakSanas sajlta, sapes kratis, svisana, galvas
reiboni), tacu, veicot kliniskos izmeklgjumus, noteiktu fizisku
céloni simptomiem nav iesp&jams atrast. Traucé&josas sajutas un
simptomi lielakoties ir saistiti ar dazadas intensitates stresu.

Somatoformu  vegetativo  distoniju  visefektivak  arsté
psihoterapija, tacu atseviSkos gadijumos arstésanai var tikt
noziméti art medikamenti. Reizém simptomus mazina ari dzives
veida izmainas (pieméram, regulara vingroSana un pastaigas
svaiga gaisa, izmainas uztura paradumos u.c.).

Svarigi aspekti tuviniekiem, dzivojot ar kadu, kuram ir
somatoforma vegetativa distonija:

e Esiet iejutigs un paradiet, ka saprotat tuvinieka
nepatikamas fiziskas sajltas, tacu izvairieties uz tam
parlieku koncentréties. Vairak apspriediet emocijas, domas,
notikumus, ne tik daudz fiziskos simptomus.

e Mudiniet savu tuvinieku saglabat ikdienas rutinu - darbu,
macibas, aktivitates majas, vienlaikus izvertéjot un kontrolgjot
stresa ietekmi ikdiena.

e Mudiniet tuvinieku pievérsties veseligam dzivesveidam -
pietiekami daudz fiziski kustéties, ést veseligi, apglt stresa
parvaldibas prasmes un relaksacijas vingringjumus.

e Uzslavéjiet un pozitivi novéertejiet katru dienu, kad tuvinieks
nav sudzéjies par fiziskiem simptomiem.

e Mudiniet veérsties pie specialista - arsta psihiatra vai
arsta psihoterapeita, ja dzivesveida korekcija nemazina
somatoformas vegetativas distonijas izpausmes.

6.6. BIPOLARI AFEKTIVI TRAUCEJUMI

Bipolari afektivi traucéjumi izpauzas ar manijas (vai hipomanijas)
epizodém, kas mijas ar depresiju. Manijas raksturigas pazimes
ir - eiforisks, paaugstinats garastavoklis, pastiprinata, bet
biezi neproduktiva rosisanas, viegla aizkaitinamiba, bezmiegs,
nesapratiga riciba, darbojoties ar finansém vai Tpasumu,
vieglpratiga iesaistisanas attiecibas, tai skaita intimas attiecibas,
savu traucéjumu noliegSana, to ,neredzéSana”. Smagakos
gadijumos manijas epizodes laika paradas arT halucinacijas,
murgu idejas, agresiva uzvediba.

Simptomu vieglaku izpausmi dévé par hipomaniju. Hipomanija,
kas mijas ar depresiju, izpauzas ar nomaktu garastavokli, interesu
trakumu, nespéku, vainas sajuatu, sliktu nakts miegu un apetiti,
smagakos gadijumos - ar pasnavibas domam vai méginajumu.

Bipolari afektivi traucé&jumi nepariet pasi no sevis. Trauc&jumiem
sakoties, nepiecieSams Vvérsties pie arsta-psihiatra, lai nozimétu
piemérotako arstéSanas metod,.

Tuviniekiem svarigi aspekti saskarsmeé, komunikacija un sadzive
ar cilvéku, kurs slimo ar bipolari afektiviem traucéjumiem
(manijas epizodi):

e legiustiet maksimali daudz informacijas par bipolari
afektiviem traucéjumiem. Informacija par Siem traucéjumiem
pieejama www.nenoversies.lv sadala ,,Atpazisti” vai vérsoties
pie arsta psihiatra.

e Atpazistiet pirmas bridindjuma pazimes un iespéjami atrak
mudiniet vérsties pie arsta psihiatra, lai uzsaktu arstéSanos
vai pielagotu terapiju. Daziem cilvékiem manijas epizode
sakas pakapeniski, ilgaka laika perioda, savukart citiem manija
var attistities dazu dienu laika. Biezi pirmas manijas pazimes
ir samazinata vajadziba péc miega. Pat péc negulétas nakts
cilvéks nejdtas noguris. Manijai sakoties, cilvéks klast |oti runigs,
priecigs, parspiléti optimistisks, nepacietigs un neiecietigs,
izteikti pasparliecinats. Parasti manijas epizodé cilvékam
neskiet, ka vinam batu kadi traucéjumi, tadé| cilveéks ar bipolari
afektiviem traucéjumiem biezi atsakas no arsta-psihiatra
konsultacijas. Mégdiniet ierosinat doties pie arsta saistiba ar
kadu no cilvékiem saprotamiem simptomiem - bezmiegs,
trauksme, aizkaitinamiba. JGs varat jau ieprieks piezvanit
arstam un izstastit objektivo informaciju par sava tuvinieka
veselibas stavokli, lai zinatu pareizako ricibu sada situacija.
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e Sarunjjieties ar cilveku, kuram ir manijas epizode,
Tsi, strukturéti, izmantojot logiskus argumentus, lieki
nekonfrontéjot un nestridoties. Laika, kad cilvékam nav
manija, kopigi ar tuvinieku izveidojiet planu, ka vins gribétu,
lai JOs rikojaties saistiba ar vina manijas simptomiem krizes
bridi, sakoties impulsivai, nekontroléjamai uzvedibai.

e Ripéjieties par savu un tuvinieka drosStbu manijas epizodes
laika. Cilvekam manijas epizodes laika var bat raksturiga,
pieméram, parmériga, neapdomiga naudas téerésana,
pargalviga brauksana ar auto, tapéc savlaicigi panemiet
no sava tuvinieka automasinas atslégas un dokumentus,
kredttkartes, skaidru naudu. Ja cilvéks manijas epizodes
laika klGst agresivs vai ari vina uzvedibu vada halucinacijas
vai murgu idejas, sauciet neatliekamo medicinisko palidzibu
vai policiju.

e Atbalstiet cilveku arstésSanas procesa. Mudiniet cilveku,
kurs slimo ar bipolari afektiviem traucéjumiem, ievérot
dienas rezimu, atvélét pietiekamu laiku nakts miegam,
mazinat stresu ikdiena vai apglt stresa parvaldibas prasmes.
Mudiniet regulari lietot medikamentus un regulari apmeklét
arstu psihiatru. Atpazistiet manijas epizozu izraisitajus un
veicinatajus, un centieties tos kontrolét.

¢ Neaizmirstiet pariipéties par sevi. Dzivot ar kadu, kuram
ir izteiktas garastavokla svarstibas, var bt loti nogurdinosi,
satraucosi, reizém pat nomacosi. Meklgjiet atbalstu un
atrodiet laiku sev un saviem valaspriekiem.

Pie @Sanas traucéjumiem pieder anoreksija (apzinata un
parspiléta sava kermena svara samazinasana, izteiktas bailes
pienemties svara) un bulimija (atkartotas un nekontrolétas
parésanas |eékmes, péc kuram tiek provocéta atbrivosanas no
apésta, to izvemjot, lietojot caurejas lidzek|us vai parmeérigi
nodarbojoties ar sportu).

Svarigi aspekti saskarsmeé un sadzivé ar cilvéku, kuram ir €Sanas
traucéjumi:

e legiistiet maksimali daudz informacijas par @&sanas
traucéjumiem. Informacija par &Sanas traucéjumiem
pieejama Seit www.nenoversies.lv sadala ,Atpazisti” vai
Vveérsoties pie arsta-psihiatra.

e Pamaniet pazimes, kas var liecinat par @Sanas traucéjumiem
- cilvéks ir parnemts ar édienu, uztura kalorijam un savu
kermena svaru. Tiek noverota diétu uzsaksana pat tad, kad
kermena svars ir normals vai pazeminats, ir straujas svara
parmainas, parmeriga aizrau$anas ar fiziskam aktivitatém,
doSanas uz labiericibam tdlit péc éSanas, izvairisanas no
éSanas kopa ar kadu, treknu, kalorijam bagatu édienu
iegadasanas liela daudzuma vai $o édienu slépsana.

e Mudiniet versties péc palidzibas. Uzsakot sarunu, izmantojiet
visparigos komunikacijas ieteikumus, kas atrodami 31
materiadla sakuma. Izvairieties tieSi runat par kermena svaru,
tuvinieka arejo izskatu vai édienu. Runajiet par veselibas
stavokli, savam sajatam, bazam un Jasu attiectbam. JUs varat
mudinat vérsties péc palidzibas citu simptomu dé| - nespéks,
bezmiegs, trauksme, depresijas simptomi.

Arsts psihiatrs kliniskaja intervija, noskaidrojot informaciju
par Siem nespecifiskajiem simptomiem, papildus var motivét
sanemt arstésanos ari saistiba ar éSanas traucéjumiem.
Parrungjiet ar tuvinieku par arstéSanas uzsakSanas
ieguvumiem un rezultatiem/sekam (kadiir tuvinieka nakotnes
plani un vélmes, kadas ir vina vértibas; vai arstéSanas process
palidzés nakotnes planus realizét un pietuvoties veértibu
IstenosSanai sava dzive?). Jautjiet, vai tuvinieks vélas, lai JUs
palidzétu sarunat pirmo viziti pie arsta vai dotos lidzi pirmaja
vai turpmakajas vizités pie arsta.

e Nodrosiniet visparéjo veselibas parbaudi. Parrunajiet ar
gimenes arstu, kadi izmeklgjumi bltu veicami, lai parbaudrtu
Jasu tuvinieka kopéjo veselibas stavokli. BadoSanas,
parésanas vai provocéta vemsana var izraisit dazadu organu
funkciju izmainas (kunga un zarnu trakta, aizkunga dziedzera,
nieru, sirds un asinsvadu, un endokrinas sistémas izmainas).
Izmeklejumi var paradit, cik nopietnas ir veselibas stavok|a
izmainas, un var palidzét arstéSanas procesa.




¢ Atseviskos gadijumos nepiecieSama arstésana slimnica.
Ja éSanas traucéjumi ir izteikti (kritiski zems svars attieciba
pret auguma garumu, pievienojies izteikts nespéeks,
apatija, depresijas simptomi, tai skaita pasnavibas domas),
cilvekam nepiecieSama arstéSana stacionara, jo arstésana
nepiecieSama dazadu specialitasu arstu uzraudziba.

o Atbalstiet arstésanas procesa. Nekoncentrgjieties tikai uz
éSanu un svaru, bet sarunajieties ar tuvinieku par dazadam
citam témam wun vina spé&jam, prasmeém, resursiem.
Nepadariet katru édienreizi par ,cinas lauku”. Nospraudiet
skaidras robezas - pieméram, vakarinas vienmér tiek éstas
kopa ar pargjiem. Veiciniet tuviniekd veseligu pasapzinu,
sajutu, ka vins spégj ietekmét notikumus un Iémumus sava
dzive, vairojiet véertibas sajatu. Uzslavéjiet rakstura iezZimes
un ricibu, kam nav nekada sakara ar aréjo izskatu, kermena
svaru un uznemto uzturu. M&giniet vairot socialos kontaktus
art arpus gimenes. leplanojiet interesantas aktivitates, kas
nav saistitas ar ésanu.

o lesaistiet vairakus specialistus arstéSanas procesa.
JUs nevarat bat sava tuvinieka arsts. Uzticiet arstésanu
specialistiem. Jautajiet arstéjoSajam arstam par citiem
specialistiem, kuri arstéSanas procesa bltu jaiesaista -
psihoterapeits, iekskigo slimibu specialists, ginekologs un
citi.

o Esiet pacietigi! Atcerieties, ka atlabSana ir |oti léns un
pakapenisks process, kas var noritét art ar paasinajumiem
un veselibas stavokla pasliktinaSanos. Mudiniet turpinat
vai atsakt arstéSanos, ja notikusi veselibas stavokla
pasliktinaSanas. Neuztveriet personigi sava tuvinieka ricibu -
daudzas uzvedibas izpausmes ir slimibas simptomi, nevis
rakstura iezime.

¢ Neaizmirstiet rupéties par sevi. DZive ar cilvéku, kuram ir
é3anas traucéjumi, nav viegla. Arstésanas process ir ilgstoss,
un tas nebeidzas tikai ar atjaunotu svaru vai medikamentozas
terapijas pabeigsanu. Ta ir paradumu maina, veseliga uztura
principu uzturéSana visas dzives garuma, sava kermena
pienemsana, savas pasSapzinas veseliga nostiprinasana.
ArstéSanas process var ietekmét Jlsu attiecibas un radit
JUsos visdazadakas emocijas. RUpéjieties, lai Jums ir sava
dzive, laiks savai iekSéjai pasaulei un vieta, kur rast atbalstu,
smelties energiju un gat prieku.

6.8. SIZOFRENIJA

Sizofrénija ir psihiska saslim$ana, kas visbiezak izpauzas ar
psihotiskiem simptomiem (stenibai neatbilstoSam idejam
un halucinacijam), apgratinatu realitates uztveri, samazinatu
SpEju just emocijas, vienaldzibas sajdtu, apatiju, atminas un
koncentrésanas spéju traucéjumiem, gritilbam veidot logiskas
asociacijas.

Sizofrénija biezi norit ar paasindjumiem, kam seko remisija jeb
atlabsana. Reizém cilvéks piedzivo tikai vienu slimibas paasinajumu
dzives laika, reizém paasinajumi ik péc laika atkartojas, tacu dala
gadijumu saslimsana ir hroniska un traucéjumi nemitigi progrese.
Lietojot medikamentus, paasindjumus iesp&jams noveérst un
saslimsanu kontrolét.

Svarigi aspekti tuviniekiem saskarsmé ar cilvéku, kur$ slimo ar
Sizofréniju:
¢ legiistiet maksimali daudz informacijas par So saslimsanu.
Nav viegli pienemt, ka tuviniekam ir tik nopietna psihiska
saslimsana. Izprotot Sizofrénijas batibu, tas rasanas iemeslus,
iespéjamo norisi un arstésanas iespéjas, arstésanas efektus un
blakus efektus, ir vieglak palidzéet tuviniekam.

Informacija par Sizofréniju ir atrodama www.nenoversies.lv
sadala , Atpazisti”. Papildu informaciju var iegut, dodoties
vizité pie arsta psihiatra un uzdodot vinam visus interes&josos
jautajumus.

e Izglitot pasSu slimnieku par So saslimSsanu. Cilvékam ir
vieglak pienemt sevi un sev palidzét, ja vins sevi labak izprot.
Cilvekam, kuram ir Sizofrénija, bdtu jasanem informacija
par savas saslimSanas bdadtibu, izpausmém, paasinajuma
pazimém, arstéSanas un rehabilitacijas iespéjam un tas
ieguvumiem. Pétijumu dati liecina, ka daudzpusiga informacija
par savu psihisko saslimsanu (medicinas valoda to devé par
psihoizglitoSsanu) var mazinat paasinajuma risku, uzlabot
arstéSanas procesu un paatrinat atlabsanu, palidzet labak tikt
gala ar ikdienas stresu un problémam.

¢ Pamanitpaasinajuma pirmas pazimes. Sakotiespaasinajumam,
nereti paradas nespecifiski simptomi - nervozitate, bezmiegs,
rauduligums, aizkaitinamiba, naidigums, saasinata apkartéjo
situaciju uztvere, parlieka aizrauSanas ar kadu ideju vai
nodarbi, izoléSanas no apkartéjiem, ka art personigas higiénas
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neievérosana un norobezosanas. Pamanot pirmas paasinajuma
pazimes, svarigi mudinat cilvéku vérsties pie arsta, lai vizité
varétu izvertét paasindjuma rasanas risku un nepieciesamibas
gadijuma pielagot terapiju. Svarigi art novérot, kas visbiezak
rada paasindjumu - zalu lietoSanas partrauksana, parlieku liela
psihoemocionala slodze, stress, alkohola vai citu psihoaktivo
vielu lietoSana vai kas cits. Vélams izvairities no paasinajumu
izraisoSajiem un veicinoSiem faktoriem.

NodroSinat arstéSanu. Ja cilvéks atrodas stacionara, tad
arstéSanu vinam nozimé un uzrauga arsts. Pec izrakstisanas no
stacionara Tpasi svarigi, lai arstésana tiktu turpinata. Palidziet
savam tuviniekam atrast tuvako ambulatoro arstniecibas
iestadi, kur vins var regulari apmeklét ambulatoro psihiatru.
Ja nepiecieSams, palidziet ar medikamentu sagadasanu un
lietoSanu ikdiena, un jautajiet psihiatram par iespéju lietot
medikamentus 1 vai 2 reizes diena. Reizém cilvékiem ir grati
atceréties lietot medikamentus divas vai pat tris reizes diena
katru dienu, tapéc patlaban ir pieejami ari pagarinatas darbibas
medikamenti, kas injic&jami vienu reizi 2 lldz 4 nedélas.

Cilvékiem, kuri slimo ar Sizofréniju, medikamentus apmaksa
valsts 100% apmeéra. Apmaksatos medikamentus izraksta arsts-
psihiatrs ambulatora psihiatriska iestadé. Ambulatorais arsts-
psihiatrs var rekomendéet Judsu tuviniekam art psihosocialu
arstéSanu un rehabilitaciju dienas stacionara, kur palidzibu
sniedz profesiondlu komanda - psihologs, ergoterapeits,
makslas un muazikas terapeits un fizioterapeits. Arl arstésana
un rehabilitacija dienas stacionara Sizofrénijas slimniekiem ir
bez maksas (valsts apmaksata).

Palidziet strukturet dienu un ripéties par veseligu
dzivesveidu. Cilvékiem, kuri slimo ar Sizofréniju, ir lielaks risks
slimot arT ar sirds un asinsvadu slimibam, ciest no aptaukosanas,
lietot psihoaktivas vielas. Lai mazinatu So papildu saslimsanu
un kaitigo ieradumu ietekmes risku, vélams ievérot veseliga
dzivesveida principus - izvéléties veseligu uzturu, nodrosinat
regularas fiziskas aktivitates, mazinat stresu, strukturéjot
dienas rezimu u.c. Cilvéku, kurs slimo ar Sizofréniju, var iesaistit
uztura izvélé un sagatavosana, aicinat doties pastaiga vai
mudinat vingrot majas, ja kadu iemeslu dé| fiziskas aktivitates
arpus majas nav iespé&jamas.

Cilvékiem, kuri slimo ar Sizofréniju, visgratak ir uzsakt kadu
darbibu, jo ir grati veikt daudzpakapju uzdevumus - izplanot,
organizét, piedalities. Sanemot palidzibu kadas darbibas

uzsaksana, cilvéki biezi So aktivitati labprat izbauda un
péc tam jatas labak. Palidziet savam tuviniekam nospraust
sasniedzamus mérkus un sastadit dienas rezimu.

Izvairieties no padzilindtam diskusijam par Tstenibai
neatbilstosam (murgu) idejam un halucinacijam. Cilvékam,
kurs slimo ar Sizofréniju, Tstenibai neatbilstoSas idejas un
halucinacijas Skiet loti realas. Sis murgu idejas ar sarunam vien
neizzudts. Méginot cilvéku parliecinat par objektivo realitati,
pieaug spriedze un trauksme gan pasam slimniekam, gan
sarunu partnerim. Nestridieties, méginiet saglabat mieru,
tacu iztaujajiet par murgu ideju vai halucinaciju saturu un
centieties noskaidrot cilvéka nollUkus saistiba ar Sim idejam
vai halucinacijam. Paréja laika centieties novérst tuvinieka
uzmanitbu no Sim idejam, uzsakot sarunu par citam, neitralakam
témam. Uzslavéjiet jebkuru ricibu vai izteikumus, kas nav
saistiti ar murgu témam. Tacu bridi, kad tuvinieka ieksejo
pardzivojumu (murgu ideju) saturs k|Gst bistams (pieméram,
paradas idejas, ka jaiznicina sevi vai apkartéjos), sazinieties ar
arstu vai zvaniet Neatliekamajai mediciniskajai palidzibai.

Stipriniet un veiciniet Sizofrénijas slimnieka prasmes un
spéjas. Ja Jusu tuviniekam ir kadas prasmes, kuras tiesa veida
nav skarusi saslimsana, veiciniet tas, uzticiet savam tuviniekam
paveikt darbus, kas vinam labi padodas vai patik. ledroSiniet
pievérsties valaspriekiem, uzturéties citu cilvéku sabiedriba.
Pieejami ar1 dazadi dienas centri personam, kuras slimo ar
smagiem psihiskiem traucéjumiem. Dienas centros cilveéki ar
Sizofréniju var veidot socialus kontaktus, draudzibu, sanemt
atbalstu, veicinat savas esosas prasmes un apgut jaunas, ka
art interesanti pavadit brivo laiku. Par pieejamajiem dienas
centriem JUsu apkaimé varat intereséties sava rajona socialaja
dienesta.

levérojiet tuvinieka privatumu, personigas robezas.
Jebkuram cilvékam ir nepiecieSama sava privata telpa un laiks.
Ne vienmér cilvéks vélas, lai vinam pieskaras, parlieku fiziski
pietuvojas, ciesi skatas acis. Respektéjiet to.

Nebaidieties jautat tuviniekam par pasnavibas domam vai
noliikiem. Reizém péc slimibas paasindjumiem vai jebkura
slimibas posma cilvekam var pievienoties depresija, kuras
smagaka izpausme ir domas par pasnavibu un pasnavibas
meéeginajums. Pievérsiet uzmanibu depresijas pazimém un
nodroSiniet, ka cilvéks savlaicigi nonak pie arsta. Informacija
par depresijas simptomiem pieejama www.depresija.lv un
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www.nenoversies.lv sadala , Atpazisti”. Rungjiet par savam
bazam un pamanitajiem simptomiem ar savu tuvinieku.
Runajot parto, JUs varat cilvekam dot ceribu un sniegt atbalstu,
mudinat vérsties pie arsta. Tadéjadi iespéjams izvairities no
pasnavibas méginajuma vai pabeigtas pasnavibas. Par to,
ka runat ar cilvéku par pasnavibu, skatieties atbilstosaja s1
materiala sadala.

Ripéjieties par sevi. Sizofrénija ir saslim$ana, kuras
atveselosanas ir ilgstoSs un pakapenisks process. Reizém,
neskatoties uz arstéSanu un pilnvertigu aprapi, slimiba
klUst hroniska un arvien vairak progrese. Sizofrénijas aréjas
izpausmes un slimibas gaita tuviniekiem reizém var radit
bazas, vilsanas sajutu vai Skist nogurdino$a. Neuztveriet
personigi tuvinieka uzvedibu vai izteikumus, jo tas var bat
slimibas izpausmes. Rupégjieties par lldzsvaru starp rdpém
par slimo tuvinieku, savu labsajatu un savu personigo dzivi.
Apgustiet relaksacijas vingringjumus. Ja situacija klust
parlieku saspringta, atrodiet veidu ka sevi nomierinat -
fiziskas aktivitates, pastaigas svaiga gaisa, sarunas ar
uzticamu cilvéku u.c.

Pasargajiet sevi. Lai arl vairuma gadijumu cilvéks, kurs
slimo ar Sizofréniju, nav vardarbigs, agresivs vai bistams
apkartéjiem, reizém murgu ideju vai halucinaciju iespaida
trauksme, bailes vai naidigums var but tik izteikti, ka cilvéks
izjut nepiecieSamibu ,aizstaveties” vai uzbrukt. Ja jataties
apdraudéts, centieties ienemt atrasanas vietu pa diagonali
no slimnieka, atstajot Jums abiem pieejamu izeju no telpas.
Izvairieties no tieSa acu kontakta, runajiet mierigi, bet skaidri.
Nestridieties, neprovocéjiet, dodiet iespéju tuviniekam
izteikties, izsakiet sapratni, [dzjatibu, meéginiet rast ar
tuvinieku kompromisu, parliecinat, ka palidzésiet vinam.
Ja neviena no ieprieks minétajam metodem nedarbojas un
neizdodas nomierinat tuvinieku, atstajiet telpu. Izteikti akltas
un bistamas situacijas gadijuma izsauciet neatliekamo
medicinisko palidzibu un zinojiet, ka tuvinieks ir agresivs.

lesaistieties Sizofrénijas slimnieku tuvinieku atbalsta grupa.
Informaciju par nevalstiskajam organizacijam personu ar
garigas veselibas traucéjumiem un vinu tuvinieku atbalstam
meklgjiet www.nenoversies.lv sadala ,,Palidziba”.

Demence ir stavoklis jeb sindroms, kad cilvékam arvien vairak
pavajinas psihes funkcijas - pavajinas atmina, pazeminas spéja
apglt un paturét prata jaunu informaciju, z4d spéjas planot,
risinat dazadus sadzives jautajumus un veikt ikdienas aktivitates
(pieméram, iepirkSanas, telefona vai citu iericu lietoSana, ést
gatavosana, rékinu nomaksa, apgérbsanas, sevis sakop$ana),
zUd vizuali telpiskas spéjas (cilvekam ir grati orientéties apkartéja
videé), apgratinds komunikacijas un uzmanibas noturésSanas
spé€jas. Psihes funkciju izmainas visbiezak ir neatgriezeniskas,
bet, sanemot arstésanu, ir iespé&jams paléninat psihes funkciju
pavajinasanos un kontrolét slimibas simptomus.

Demences arstéSana ir atkariga no célona, kas to izraisijis.
Demences iemesli var bat Alcheimera slimiba, insults, galvas
smadzenu asinsrites traucéjumi, ilgstoss alkoholisms, smagas
galvas traumas, galvas smadzenu audzeéjs, smagas dazadu
organu (aknu, nieru, vairogdziedzera) patalogijas. Biezi demences
arstéSanas galvenais uzdevums ir péc iespéjas paléninat psihes
funkciju pavajinasanos.

Mazinat demences risku var, dzives laika rlpéjoties par sirds un
asinsvadu veselibu, veseligu uzturu, pietieckama apjoma fiziskam
aktivitatem un intelektualo funkciju trenésanu.

Svarigi aspekti saskarsme un sadzivé ar cilvéku, kuram ir demence:

¢ legistiet maksimali daudz informaciju par demenci. Vairak
informacijas var iegudt www.nenoversies.lv sadala ,,Atpazisti
vai vérsoties pie arsta-psihiatra.

e Komunicéjiet ar pacietibu. Sarungjieties ar savu tuvinieku,
izmantojot vienkarsSus, Tsus teikumus. Neuzdodiet vairakus
jautdjumus vienlaicigi. Izmantojiet draudzigu balss toni. Esiet
pacietigi, gaidot atbildi. Cilvékam, kuram ir demence, var but
nepieciesams ilgaks laiks, lai apstradatu dzirdeto informaciju
un sagatavotu atbildi. Vérojiet tuvinieka kermena valodu un
sejas izteiksmi - ta var reizém Jums sniegt informaciju par
tuvinieka sajatam, domam vai vélmém. Uzturiet acu kontaktu.

e Maksimali ilgi saglab3gjiet tuvinieka neatkaribu. Pavajinoties
psihes funkcijam, cilvéks ar demenci kldst arvien atkarigaks
no citiem. Tas var radit bezceribas un bezvértibas sajatu,
nomaktibu un vainas sajdtu. Péc iespéjas ilgak méginiet
uzturéet un atbalstit cilvéka veselas un funkcionét spéjigas



psihes dalas. JUs varat darit dazadus sadzives darbus kopa ta
vietd, lai pilnTba uznemtos visus darbus paveikt tuvinieka vieta.
Sadaliet veicamos uzdevumus mazakos, vieglak paveicamos
uzdevumos. Atvieglojiet kdda veicama uzdevuma apstaklus,
pEéc iespéjas pielagojiet situaciju tuviniekam, lai vins spétu
uzdevumu paveikt pats. lespéju robezas laujiet cilvékam ar
demenci sadzives darbus darit pasam - nedariet visu vina
vietd, ja redzat, ka vins pats to var paveikt!

Atvieglojietsadzivi.Padarietmajasvidivienkarsu. Atbrivojieties
no visa lieka. Maziniet apkartéjos kairinatajus, pieméram,
troksni. Nodrosiniet telpas pietiekamu apgaismojumu. Izlieciet
norades, kas palidz orientéties laika un telpa. Novietojiet pie
sienas kalendaru ar pietiekami lieliem cipariem un burtiem. Jas
varat art izvietot atgadinagjuma zZimites ar attéliem. NodrosSiniet
viegli uzvelkamu un novelkamu apgérbu, jo reizém pogas un
ravéjslédzéji cilvekam, kuram ir demence, var Skist sarezditi
lietojami. Raugieties, lai vannas istaba grida nekl|ttu slidena.
Atvieglojiet zalu ienemsSanu, sadalot attiecigo tablesu
kombinaciju katrai zalu ienems3anas reizei atseviskos traucinos,
uz kuriem ir skaidri salasamas norades. JUs varat ierikot vai
noorganizét atgadingjumus par zalu ienems3anu, pieméram,
skanas signala veida.

Maziniet kritienu risku. Cilvekam, kuram ir demence, nereti var
bt arm koordinacijas traucéjumi un izmaintta vizuali telpiska
uztvere. Padariet vidi vienkarsaku, pieméram, atbrivojieties no
liekam mébelém, aiz kuram var aizkerties, paklajus, uz kuriem
var paslidét. Likvidéjiet augstus durvju sliekSnus. Nodrosiniet
stabilus apavus vai istabas cCibas bez zoléem, kas mazina
aizkersanas risku un paslidésanu.

Nodrosiniet tuvinieka organisma funkcijas pietiekami laba
liment - rlpéjieties, lai tuviniekam bltu atbilstoSa stipruma
brilles. Parliecinieties, vai tuviniekam nav nepiecieSami dzirdes
paliglidzekli, sekojiet 1dzi asinsspiediena un pulsa raditajiem.
Raugieties, lai tuvinieks pietieckama daudzuma uznem
skidrumu. Ja tuvinieks ir guloSs, rapéjieties par izgul&jumu
profilaksi.

Reagéjiet uz izmainam emocionalaja stavokli un uzvediba.
Reizém cilvékam, kuram ir demence, papildus attistas
depresija, bezmiegs, nepamatotas, aplamas un nekorigéjamas
idejas, halucinacijas, nemieriga vai agresiva uzvediba, var
pat paradities epilepsijas 1ékmes. Sadi stavokli nav normala

paradiba. Ja pamanat parmainas tuvinieka uzvediba un
emocijas, noteikti nodrosiniet viziti pie arsta psihiatra.

o Esiet aktivs mediciniskas apriipes organizéSana. Cilvékam,
kuram ir demence, var bat grati veikt daudzpakapju
uzdevumus, pieméram, izvéléties specialistu, pieteikt viziti,
planot celu pie arsta, izstastit arstam visas stdzibas un
Istenot visas arsta rekomendacijas. lesaistieties tuvinieka
mediciniskas aprlpes organizésana, tacu laujiet dazados
aprlpes etapos izvéli izdarit un kadus uzdevumus veikt
pasam tuviniekam.

e Parupéjieties arm par sevi. RUpes par tuvinieku, kuram ir
demence, ir laikietilpigs un energiju prasoss process, jo
Jums jarGpéjas ne tikai par tuvinieka praktisko dzives pusi,
bet arl jatiek gala ar emocijam, ko tuvinieka nespéja var
izraisit. Apzinieties savas spéjas un resursus, neizsmeliet tos,
lai neizdegtu. Meklgjiet un pienemiet palidzibu no citiem.
Intereséjieties savas pasvaldibas socialaja dienesta par
iespéju piesaistit socialo aprlpétaju vai gimenes asistentu.

6.10. EMOCIONALI NESTABILA PERSONIBA

Emocionala nestabilitate ir psihisku traucéjumu veids, kas
izpauzas ar specifiskam dzivesveida, uzvedibas, domasanas un
emocionalamizpausmém, kas apgratina ikdienas funkcionésanu.
Emocionali nestabilai personibai ir raksturigi rikoties impulsivi,
nedomajot par sekam. Siem cilvékiem parasti ir neprognozéjams
un kaprizs garastavoklis, nosliece uz emocionalu izladésanos,
nekontrol&jot savu uzvedibu uzbudindjuma laika. Sie cilvaki
biezZi ir stridigi, médz konfliktét ar citiem, 1pasi, ja tiek jebkada
veida ierobezoti. Emocionali nestabilas personibas trauc&jumu
gadijuma var but armt demonstrativa pasnavnieciska uzvediba.

Emocionali nestabilas personibas arstéSanas galvena
metode ir psihoterapija, tacu gadijum3a, ja cilvekam paradas
izteikta trauksme, garastavokla svarstibas, kas traucé ikdiena
funkcionét, izteikta aizkaitinamiba un agresija, tiek rekomendéta
arm medikamentoza terapija. Medikamentozu terapiju Sados
gadijumos vislabak spéj piemeklét arsts-psihiatrs.
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Svarigi aspekti tuviniekiem saskarsmé ar emocionali nestabilu
personibu:

legiistiet maksimali daudz informacijas par Siem traucéjumiem.
Sabiedriba ir daudz aizspriedumu par Siem traucé&jumiem. Tiek
maldigi uzskatits, ka Sie cilvéki ir manipulativi, nearstéjami,
vaja rakstura personibas. Patiesiba tie ir traucéjumi, kuriem
ir gan biologiski (genétiski), gan aréjas vides un agrakas
pieredzes raditi iemesli. Sie traucéjumi ir arstéjami, un cilvéks
var iemactties labak atpazit savas un citu emocijas, kontrolét
savas emocionalas izpausmes.

Atpazistiet emocionali nestabilas personibas pazimes:

o Cilveks pret Jums izturas draudzigi, autoritativi, agresivi,
kritizéjosi, aizvainojosi, mainot Sos uzvedibas stilus 1sa laika.

o Vienu dienu Jus esat Sim cilvékam svarigakais un lieliskakais
cilvéks uz pasaules, bet jau nakamaja diena JUs vina acis
esat visnegodigakais, sliktakais, nejaukakais cilvéks, ko vins
ir saticis.

o Biezaka 31 cilvéka emocija ir dusmas, pat ja citas emocijas
Saja situacija bltu piemérotakas.

o Sis cilvéks bieZi maina nodarbosanos, aizrausanos, it ka
mekléjot, kas vinam patik un ir piemérots. Biezi Sis cilveks
stidzas par iekseju tukSuma sajatu.

o Cilveks izteikti baidas no pamesSanas un draud sev nodarit
pari, ja JUs vinu pamestu vai draudat pamest. Paréja laika
cilveks var but loti prasigs péc uzmanibas, aprupes un
klatbdtnes.

o Cilvéks veic pasnavibas meéginajumu vai dara sev pari,
pieméram, graiza sev adu uz rokam vai citam kermena
dalam, dedzina ada caurumus ar aizdegtu cigareti, u.tml.
Cilvéks iesaistas aktivitatés, kas vinam kaité - pargalvigi téré
naudu, iesaistas nedrosas seksualas attiecibas u.tml.

o Emocionali nestabilas personibas traucéjumu diagnozi var
uzstadtt tikai arsts psihiatrs vai psihoterapeits. Norades par
emocionali nestabilas personibas traucéjumiem var konstatéet
art veicot pilnu psihologisko diagnosticésanu pie psihologa.

Mudiniet tuvinieku vérsties péc palidzibas pie specialista.
Cilvéki, kuriemir emocionali nestabila personiba, bieziizvairas
no arstésanas un pauz viedokli, ka probléma ir citiem, nevis

vinam. Tacu, sanemot arstéSanu, personibas traucéjumu
izpausmes var mazinaties. JUs varat piedavat tuviniekam
gimenes terapiju vai paru terapiju, lai uzlabotu savstarpéjo
komunikaciju. Tas varétu pietuvinat Jdsu tuvinieku
palidzibas sanemsanai vinam pasam. JUs varat ievérot talak
minétos solus un vienlaikus atkartoti mudinat vérsties péc
palidzibas, izmantojot visparéjos komunikacijas ieteikumus
ST materiala sakuma.

Nospraudiet robezas un konsekventi tas saglab3gjiet. Dzive
ar cilvéku, kuram ir emocionali nestabila personiba, var bt
psihologiski grdta un ,vétraina”. Rékinieties, ka sadzivé ar
Sadu cilvéku JUs izjutisiet spécigas, nereti sapigas emocijas.
Cilvéks, kurs cieS no Siem traucéjumiem, var vienu dienu
nodarit Jums pari, bet nakamaja diena k|Gt par visjaukako
un milamako cilvéku uz pasaules un spét pierunat Jas maintt
savu viedokli, domas, planus. Cilvekiem, kuriem ir emocionali
nestabila personiba, |oti svariga ir strukturéta ikdiena un
attiecibas, skaidri saprotamas robezas. Nolemiet, kadas ir
Jasu spéju, veélmju un attiecibu aspektu robezas. Centieties
tas saglabat. Ja esat kaut ko solijis darit vai nedarit, vienmeér
turiet savu solijumu. ,JJa Tu ar mani sarunasies kliedzot, es
partrauksu sarunu un ieSu ara no istabas!”, ,,Ja Tu man iesitisi,
es jutiSos nedrosi un Sis attiecibas partrauksSu vai dzivosu
citur!”, ,Ja Tu draudési darit sev pari vai saksi graizit sev
rokas, es nevarésu bt dross, ka Tu nopietni nedoma izdarit
pasnavibu, tade| Tavai un savai droSibai vienmér sauksu atro
palidzibu, lai profesionali izverté situaciju!”.

Dodiet iespé&ju cilvekam uznemties atbildibu. Pieaugusam
cilvékam ir uzdevumi, lietas un situacijas, par ko vins pats ir
atbildigs. Veiciniet atbildibu savam tuviniekam, ,,neglabjot”
situaciju vina vieta. Pieméram, ja Sis cilvéks neapdomigi ir
partérgjis kreditkartes dzeklus un sanem atgadinajuma
zinu no bankas, nesteidzieties So situaciju vina vieta risinat.
Ja cilveks dusmu lekmé ir sasitis masinu, nesteidzieties tai
organizét remontu. Ja JUs uznemsieties atbildibu par visam
sava tuvinieka rictbam un tas centisieties vienmér izlabot, tas
neradts Sim cilvekam ne mazako motivaciju maintties.

Neprovocéjiet konfliktus un neiesaistieties neaugligas
diskusijas. Nereti cilvéki, kuriem ir emocionali nestabila
personiba, jebkuru tuvinieka rictbu, domu, izteikumu uztver
personigi un, juzdamies aizvainoti un nevértigi, sak ,,uzbrukt”
tuviniekiem, kritizéjot vinus, noradot uz nepilntbam vinu
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riciba, izteikumos, domas. Lai ko JUs teiktu, Sis cilvéks biezi
paliks pie sava, vél vairak - iekarsis dusmas.

Diskusijas ar cilvéku, kuram ir emocionali nestabila
personiba, biezi ir sajlata, ka nav iespéjams uzvarét. Lai ko
JUs teiktu, tas tiek paveérsts pret Jums un izmantots ka jauns
arguments turpmakam konfliktam. Ja tuvinieka izteikumi
vai aizradijumi ir patiesi, piekritiet tiem, atzistiet savu kludu,
piedavajiet kompromisu, ja tas ir iesp&jams. ,,Ja, es atzistu,
ka médzu bt aizmarsigs. Arl Soreiz es patieSam aizmirsu
izslegt gaismu vannas istaba. Es varu méginat nakamaja
reizé to atceréties. Varblt pieliekam atgadingjuma zimtti
pie sledza?”.

Ja tuvinieka aizradijumi ir patiesi, bet tiek izteikti
aizvainojos$a, agresiva veida, Jas varat teikt, pieméram,
slespéjams, Tev ir taisniba, bet man nepatik un sapina veids,
kada Tu to saki. Més varam So lietu parrunat, kad emocijas
bls norimusas un spésim par to runat mierigi!”. Ja tuvinieka
izteikumi nav patiesiba un nepiekritat tiem, tad JUs varat
teikt ,,Es nepiekritu tam, ko Tu saki. Man zél, ka Tu saredzi
situaciju tada veida”.

Runajiet ar tuvinieku par savam sajtitam un pretrunigam
sajuatam. ,Ja es rikoSos vai teiksu kaut ko viena veida, tad
bUs konflikts, ja es rikoSos vai teikSu kaut ko cita veida,
tad art bas slikti. Ko Tu gribétu, lai es daru?”. Sarunas ar
tuvinieku centieties saglabat mieru, paust lidzjatibu, runat
par emocijam, bet, ja tas klUst parak izteiktas, noveérsiet
uzmanibu uz kaut ko citu un méginiet uzsakt sarunu par
citu tému.

Neignoréjiet pasnavibas draudus. Ja tuvinieks aktivi
draud izdarit pasnavibu, uztveriet to nopietni un sauciet
neatliekamo medicinisko palidzibu (Neatliekama
mediciniska palidziba: 113).

Neaizmirstiet rapéties par sevi. Saprotiet savus
emocionalos resursus, stipras un vajas vietas, cieniet sevi,
ziniet savas robezas. JUs varat doties pie arsta-psihiatra vai
psihoterapeita uz vienreizéju konsultaciju, lai noskaidrotu
visus sev intereséjoSos jautajumus un izlemtu par
piemérotako paspalidzibas sniegsanas metodi. Apmeklgjiet
psihoterapiju, ja tas ir iesp&jams, vai lasiet paspalidzibas
materialus, kas pieejami gan interneta, gan drukata veida.

Nacionald veselibas dienesta gimenes arstu konsultativais
talrunis (darba dienas no plkst17.00 hdz 8.00, brivdienas un
svétku dienas - visu diennakti)

6 6016001

Nacionala veselibas dienesta bezmaksas
informativais talrunis konsultacijam par valsts
apmaksatiem veselibas apripes pakalpojumiem
(darba dienas no plkst.8.30 Iidz 17.00)

80001234
Krizu un konsultaciju centra “Skalbes” diennakts krizes talruni:

6 7222922
27722292

VBTAI Bérnu un pusaudzu uzticibas bezmaksas talrunis (visu
diennakti)

116111
Neatliekama mediciniska palidziba (visu diennakti)
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