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EMOCIONALI NESTABILA

PERSONIBA

Emocionala nestabilitate ir psihisku traucéjumu
veids, kas izpauzas ar specifiskam dzivesveida,
uzvedibas, domasanas un emocionalam izpausmem,

kas apgrutina ikdienas funkcionéSanu.

Emocionali nestabilai personibai ir bt arf demonstrativa pasnavnieciska
raksturigi rikoties impulsivi, nedomajot uzvediba. Emocionali nestabilas

par sekam. Siem cilvekiem parasti personibas arstésanas galvena metode ir
ir neprognozéjams un kaprizs psihoterapija, tacu gadijuma, ja cilvékam
garastavoklis, nosliece uz emocionalu paradas izteikta trauksme, garastavokla
izladésanos, nekontroléjot savu svarstibas, kas traucé ikdiena funkcionét,
uzvedibu uzbudinajuma laika. Sie izteikta aizkaitinamiba un agresija,
cilvéki bieZi ir stridigi, médz konfliktét tiek rekomendéta ari medikamentoza

ar citiem, Tpasi, ja tiek jebkada veida terapija. Medikamentozu terapiju $ados
ierobeZoti. Emocionali nestabilas gadijumos vislabak spéj piemeklét arsts-
personibas traucéjumu gadijuma var psihiatrs.

1. Saskarsme, komunikacija un sadzive
ar cilvekiem, kuriem ir emocionali

nestabila personiba
Svarigi aspekti tuviniekiem saskarsmé ar * legustiet maksimali
emocionali nestabilu personibu: daudz informacijas par Siem
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traucéjumiem. Sabiedriba ir

daudz aizspriedumu par Siem
traucéjumiem. Tiek maldigi uzskatits,
ka Sie cilvéki ir manipulativi, nearstéjami,
vaja rakstura personibas. Patiesiba tie

ir traucéjumi, kuriem ir gan biologiski
(§enetiski), gan argjas vides un

agrakas pieredzes raditi iemesli. Sie
trauc&jumi ir arstéjami, un cilvéks var
iemacities labak atpazit savas un citu
emocijas, kontrolét savas emocionalas
izpausmes.

* Atpazistiet emocionali
nestabilas personibas pazimes:

v Cilvéks pret Jums izturas
draudzigi, autoritativi, agresivi,
kritizejosi, aizvainojosi, mainot 30s
uzvedibas stilus Tsa laika.

v"Vienu dienu JUs esat §im
cilvekam svarigakais un lieliskakais
cilvéks uz pasaules, bet jau
nakamaja diena JUs vina acis

esat visnegodigakais, sliktakais,
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nejaukakais cilvéks, ko vins ir
saticis.

v'Biezaka s cilveka emocija ir
dusmas, pat ja citas emocijas $aja
situacija batu piemeérotakas.

v'Sis cilvéks biezi maina
nodarbosanos, aizrausanos, it ka
meklé&jot, kas vinam patik un ir
piemérots. BieZi $is cilvéks sidzas
par iekséju tukSuma sajutu.

v Cilvéks izteikti baidas no
pamesanas un draud sev nodarit
pari, ja JUs vinu pamestu vai
draudat pamest. Paréja laika cilvéks
var bt |oti prasigs péc uzmanibas,
aprapes un klatbatnes.

v 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. Cilveks iesaistas aktivitatés,

kas vinam kaité — pargalvigi téré
naudu, iesaistas nedrosas seksualas
attiecibas u.tml.

v'Emocionali nestabilas
personibas traucejumu diagnozi
var uzstadit tikai arsts psihiatrs
vai psihoterapeits. Norades par
emocionali nestabilas personibas
traucéjumiem var konstatét

ari veicot pilnu psihologisko
diagnosticésanu pie psihologa.

* Mudiniet tuvinieku versties
péc palidzibas pie specialista.
Cilveki, kuriem ir emocionali nestabila
personiba, bieZi izvairas no arstésanas
un pauz viedokli, ka problema 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 Jasu tuvinieku palidzibas
sanems$anai 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 saglabajiet.
Dzive ar cilveku, kuram ir emocionali
nestabila personiba, var bat
psihologiski grata 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 ndkamaja diena klat
par visjaukako un milamako cilvéku
uz pasaules un spét pierunat Jas
mainTt savu viedokli, domas, planus.
Cilvékiem, kuriem ir emocionali
nestabila personiba, |oti svariga ir
strukturéta ikdiena un attiecibas,
skaidri saprotamas robezas. Nolemiet,
kadas ir Jasu spéju, vélmju un
attiecibu aspektu robezas. Centieties
tas saglabat. Ja esat kaut ko solijis
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darit vai nedarit, vienmer turiet savu
solljumu.,Ja Tu ar mani sarunasies
kliedzot, es partrauksu sarunu un iesu
ara no istabas!”,,Ja Tu man iesitisi,

es jutisos nedrosi un $is attiecibas
partrauksu vai dzivosu citur!”,,Ja Tu
draudési darit sev pari vai saksi graizit
sev rokas, es nevarésu bat dross, ka Tu
nopietni nedoma izdarit pasnavibu,
tadé| Tavai un savai drodibai vienmer
sauksu atro palidzibu, lai profesionali
izvérte situaciju!”.

* Dodiet iespéju cilvekam
uznemties atbildibu. Pieaugusam
cilvekam ir uzdevumi, lietas un
situacijas, par ko vin$ pats ir atbildigs.
Veiciniet atbildibu savam tuviniekam,
,neglabjot” situaciju vina vieta.
Pieméram, ja Sis cilvéks neapdomigi
ir partéréjis kreditkartes lidzek|us
un sanem atgadinajuma zinu no
bankas, nesteidzieties $o situaciju
vina vieta risinat. Ja cilvéks dusmu
Iékmé ir sasitis masinu, nesteidzieties
tai organizét remontu. Ja Jus

uznemsieties atbildibu par visam sava
tuvinieka ricibam un tas centisieties
vienmér izlabot, tas neradis $im
cilvekam ne mazako motivaciju
mainities.

* Neprovocéjiet konfliktus
un neiesaistieties neaugligas
diskusijas. Nereti cilvéki, kuriem
ir emocionali nestabila personiba,
jebkuru tuvinieka ricibu, domu,
izteikumu uztver personigi un,
juzdamies aizvainoti un nevertigi, sak
,uzbrukt” tuviniekiem, kritizéjot vinus,
noradot uz nepilnibam vinu riciba,
izteikumos, domas. Lai ko JUs teiktu,
Sis cilvéks biezi paliks pie sava, vél
vairak - iekarsis dusmas. Diskusijas
ar cilveku, kuram ir emocionali
nestabila personiba, bieZi ir sajata,
ka nav iespéjams uzvarét. Lai ko JUs
teiktu, tas tiek pavérsts pret Jums
un izmantots ka jauns arguments
turpmakam konfliktam. Ja tuvinieka
izteikumi vai aizradijumi ir patiesi,
piekritiet tiem, atzistiet savu k|adu,

piedavajiet kompromisu, ja tas ir
iespéjams.,Ja, es atzistu, ka médzu
bat aizmarsigs. Ari Soreiz es patiesam
aizmirsu izslégt gaismu vannas
istaba. Es varu méginat nakamaja
reizé to atceréties. Varbat pieliekam
atgadinajuma zimiti pie slédza?” Ja
tuvinieka aizradijumi ir patiesi, bet
tiek izteikti aizvainojosa, agresiva
veida, JUs varat teikt, pieméram,
Jespéjams, Tev ir taisniba, bet man
nepatik un sapina veids, kada Tu to
saki. Més varam $o lietu parrunat, kad
emocijas bds 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 sajiitam un pretrunigam
sajutam. ,Ja es rikosos vai teiksu kaut
ko viena veida, tad bas konflikts, ja es
rikosos vai teikSu kaut ko cita veida,
tad ari bas slikti. Ko Tu gribétu, lai es
daru?”. Sarunas ar tuvinieku centieties

saglabat mieru, paust lidzjatibu, runat
par emocijam, bet, ja tas k|ast parak
izteiktas, novérsiet 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.

Js varat doties pie arsta-psihiatra
vai psihoterapeita uz vienreizéju
konsultaciju, lai noskaidrotu visus sev
intereséjosos jautajumus un izlemtu
par piemérotako paspalidzibas
sniegsanas metodi. Apmekléjiet
psihoterapiju, ja tas ir iespéjams, vai
lasiet paspalidzibas materialus, kas
pieejami gan interneta, gan drukata
veida.
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2. Vispareji principi saskarsme
un komunikacija ar cilveku,
kuram ir psihiski traucejumi

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

* Drosibas sajita - lielai dalai S0
cilvéku ir nedrogibas sajlta, un sajata,
ka jebkura bridi var notikt kaut kas
slikts. Nereti cilvéki baidas ne tikai
par savu fizisko drosibu, bet ari par
to, ka tiks kritizéti, nosoditi, izsmieti,
atstumti un nepienemti. Saskarsmé ar
cilvéku, kuram ir psihiski traucéjumi,
Tpasi svarigi ir radit sajdtu, ka meés
cilvékam nenodarisim ne fizisku, ne
emocionalu kaitéjumu. Cilvéks jatas
dro3aks, ja saruna ar vinu notiek vinam
saprotama valoda, draudziga balss
tont, ievérojot abiem sarunu biedriem
értu fizisku attalumu jeb saskarsmes
telpu. Parasti attalums, kada cilvéeki

jutas erti sarunajoties, ir izstieptas
rokas attalums. TaCu tas var atskirties
atkariba no ta, cik tuvas attiecibas ir
sarunu biedriem, ka ari no ta, ka cilvéks
ikdiena ieradis komunicét. Pilsétas
dzivojosajiem saskarsmes telpa biezi

ir mazaka neka cilvekiem, kuri dzivo
arpus pilsétas.

* Pienemsana - lielai dalai
cilvéku, kuriem ir kadi no psihiskiem
traucéjumiem, neapzinati ir iek$éja
sajUta, ka vini nav pietiekami milami
vai vertigi. Svarigi, lai saskarsmé ar
cilvéku meés paradam savu izpratni un
[idzjatibu par situaciju —,Drosi vien
nav viegli ta justies!”,,Ja, Tev nav viegli
sobrid!"
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* Uzslavésana - liela dala
cilvéku, kuri sastapusies ar psihiskiem
nevarigi, bezspécigi. Nereti vinos majo
bezceribas sajuta. Svarigi dot ceribu,
iedroSinat un uzslavet.

¢ Ciena un novértejums -
cilvekiem ir vieglak sarunaties un
atvérties, ja vini jatas lidzveértigi sarunu
partnerim, nevis pamacami, zemaki
un kontroléjami. Frazes, pieméram,

Vai es varu Tev ko pajautat?’,,Ta ir Tava
izvélel”, ,Tu vari to darit sev vélama
veidal’ Kadas ir Tavas domas?” un ,Man
ir svarigs Tavs viedoklis par $o temu!”
vairo cilvékam sajatu, ka vin$ ir cienits,
ka vinam ir tiesibas izvéléties un
kontrolét situaciju. Reizém cienu palidz
demonstrét attieksme, ka més uz savu
sarunu biedru skatamies ka,no apaksas
uz augsu”. Ar domu Ko es no Tevis varu
iemacities?”, turklat darot to nevis ar
apbrinu, bet ar interesi un cilvécigumu.

3. No ka izvairities saskarsme
un komunikacija ar cilveku,
kuram ir psihiski traucejumi

* Visparigas, klisejiskas frazes.
Cilvekam emocionali grata bridi
més biezi sakam —,Viss bas kartibal’,
,Gan jau viss bds labil”, ,Tur nav par
ko satraukties!”, Tas viss ir tikai Tava
galva”vai tamlidzigas frazes. Sadi
izteikumi cilvekam, kuram ir psihiski

traucéjumi, var radit vél 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.
7
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* Padomu dosana. Mums bieZi konsultaciju un kads ieguvums no ta
no malas Skiet, ka situacija ir vienkarsi  bas konkrétajam cilvékam. Atseviskos
atrisinama un més steidzamies dot gadijumos var palidzét noorganizét
kadu padomu, pamacit, balstoties viziti pie specialista, ja pats cilveks
uz savu pieredzi un zinasanam. ,Tev to nevar un nevélas darit — palidzot

vajadzétu darit 8adi..." Tev palidzés,  atrast piemérotako specialistu un
jaTu darisi 0..." ,Nedari ta..." Sadas  sazvanot to.

un lidzigas frazes nostiprina cilvéka

sajUtu, ka vins pats nespéj atrast * NosodiSana un kritizésana.
risinajumu, mazina vina ticibu pasa Nereti més sarunu biedram pieprasam
spékiem, liek vinam justies zemakam.  paskaidrot to, ko vinam pasam ir grati
Labak bat iejatigam klausitajam neka  sevi tik vienkarsi izskaidrot —,Ka Tu

4

padomdevejam. Ja vélamies mudinat  vargji to nezinat?”,,Ka Tu varéji kaut ko

cilvéku vérsties péc palidzibas, tad tadu izdarit?”. Sadi un lidzigi jautajumi
gan padomu dosanu var izmantot, cilveka var izraisit trauksmi un vainas
sniedzot informaciju par to, kur un sajtu.

kada veida var sanemt specialista
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Izdevéjs: Veselibas ministrija

Veselibas ministrija
Brivibas iela 72, Riga, LV-1011
Talrunis: 67876000 E-pasts: vm@vm.gov.lv
Timekla vietne: www.vm.gov.lv

Talrunis: 60001574
Es par E-pasts: esfveicinasana@vm.gov.lv

veselibu.lv Timekla vietne: www.esparveselibu.lv

Veselibas ministrija

Seko mums socialajos tiklos:
K] /VeselibasMinistrija
(2 /veselibasmin
B3 Veselibasministrija

Slimibu profilakses un kontroles centrs
Duntes iela 22, k-5, Riga, LV-1005
Talrunis: 67501590 E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
Timekla vietne: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
1 /SPKCentrs
(2 /SPKCentrs
3 Slimibu profilakses un kontroles centrs
/sveiksunvesels

Papildus informacija: www.nenoversieslv | www.spkc.govlv

Informacijas parpublicésanas un citéSanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums

NACIONALAIS Nl EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS x h Eiropas Socialais
PLANS 2020 * i x fonds

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials drukats ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi"
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros
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