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DEPRESIJA

}. Kas ir depresija?

Depresija ir psihiska saslimsana, kas
ietekmé emocijas, domas, uzvedibu un
fiziskas kermena reakcijas. Ikviens kada
dzives bridi var justies noskumis vai
nelaimigs, taCu tas ne vienmeér nozime,
ka sakusies depresija. Depresija traucé

pilnvértigi veikt ikdienas aktivitates,

var pat paradities domas, ka dzivot

nav vérts. Svarigi laikus vérsties pie
specialista, lai noteiktu depresijas

veidu un sanemtu atbilstosu palidzibu.
Masdienas depresija ir arstéjama slimiba.

12' Ka izpauzas depresija?

Depresijas biezakie simptomi ir
pastavigi nomakts garastavoklis,
interesu trakumes, vienaldzibas sajlta,
nespéks, energijas izstkums. Cilvéks,
kurs cie$ no depresijas, nespéj
priecaties par lietam un notikumiem,
kas agrak sagadaja labsajatu.
Paradas nepamatota vainas sajlta.
Nakotnes redz&jums k|ast drams un
pesimistisks. Depresijas gadijuma ir
gratibas koncentréties un pienemt

lémumus. Depresijas simptomi ir ari
traucéts miegs, izmainita apetite,
|éntgums kustibas un domasana,
sasprindzinajums, neizskaidrojamas
fiziskas sidzibas — galvas vai muguras
sapes. Nopietnakos gadijumos var
paradities domas par pasnavibu.
Smagas depresijas gadijuma
iespéjamas pat halucinacijas un
istenibai neatbilstosas, biedéjosas
domas.
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3. Dazi no depresijas veidiem

° Rekurenti depresivi
traucéjumi - depresijas epizodes dzives
laika atkartojas vairakkart.

* Trauksmaina depresija -
depresivu noskanojumu pavada izteikta
trauksme, nemiers un sasprindzinajums.

* Atipiska depresija -
raksturojas ar mainigu garastavokli,
pastiprinatu miegainibu un apetiti.

* Pacdzemdibu depresija -
sakas grdtniecibas perioda vai gada laika
péc dzemdibam. Sakotnéji ta var izpausties
ka pécdzemdibuskumjas ar emocionalitati,
raudulibu, aizkaitinamibu, traucétu miegu.
Parsvara pécdzemdibu skumjas izzid
dazu nedéu laika, tacu dalai sieviesu sie
simptomi ar laiku klGst intensivaki un
parvérsas depresija, kas apgratina ripes
gan par béernu, gan sevi pasu.

° Maskeéta depresija -
var izpausties ar fiziskam stdzibam un
izmainitu uzvedibu, pieméram, vielu
lietosanu, aizrausanos ar azartspélém,
parstradasanos.

* Sezonali garastavokla
traucejumi — atipiskas depresijas
simptomi rudent un ziema, kad ir
saisinats diennakts gaisais periods.
Traucéjumi biezak novérojami ziemel|u
puslodes valstTs.

° Depresija gados vecakiem
cilvekiem - socialo lomu maina,
tuvinieku zaudéjumi, sociala
norobezosanas, fiziska stavokla
pasliktinasanas un fiziskas saslimsanas
var veicinat depresijas attistibu.
Depresija nav normala novecos$anas
pazime!

° Depresija bérniem - nereti izpauZas

ka maskéta depresija ar garastavokla

svarstibam, vieglu aizkaitinamibu un
uzvedibas traucéjumiem.

4. Kadi ir depresijas celoni un

| riska faktori?

Lielaks risks saslimt ar depresiju ir
cilvékiem, kuriem tuvi radinieki cietusi
no atkarotam depresijas epizodém,
tiem, kuri pasi dzives laika, ipasi
bérniba, piedzivojusi kadu nopietnu
psihologisku traumu, kuriem ir noteiktas
personibas iezimes - paskritiskums,
perfekcionisms, trauksmainiba,
pazeminats pasvertéjums. llgstoss stress

un bezdarbs, zemiienakumi un alkohola
un narkotisko vielu lieto$ana ari saistita
ar augstaku depresijas attistibas risku.
Sievietém divas reizes biezak diagnosticé
depresiju, iespéjams, tadél, ka sievietes
labpratak véersas péc palidzibas.
Depresivus simptomus var izraisit ari
fiziska slimiba un dazu medikamentu
lietosana.

?. Ka diagnostice depresiju?

Saruna ar specialistu tiek noskaidrotas

pacienta studzibas, domas, sajltas,
uzvedibas veidi. Depresijas diagnoze

tiek noteikta, ja pacienta sidzibas

atbilst noteiktiem Starptautiskas
slimibu klasifikacijas kritérijiem. ;
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Atseviskos gadijumos sarunas laika
tiek izmantoti Tpasi diagnostiskie

testi. Lai precizétu depresijas diagnozi

un izslégtu fiziskas saslimsanas
iespéjamibu, arsts papildus nozimé
izmeklejumus un analizes.

§. Ka arste depresiju?

Depresija nepariet pati no sevis. Ja
ciesat no depresijas simptomiem,
vérsieties pie gimenes arsta vai
psihiatra. Arstésana atkariba

no slimibas smaguma izmanto
antidepresantus, psihoterapiju (vai
$0 abu metozu kombinaciju) un
dzivesveida korekciju.

Depresijas arstésana izmantotie
jaunakas paaudzes medikamenti,
kuru lietoSana saskanota ciesa
sadarbiba ar arstu, ir efektivs lidzeklis
depresijas uzveiksanai lidz pat pilnigai
izveseloSanas iespéjai, bez atkaribu
izraisosa efekta.

Sanemot arstésanu (pieméram,
lietojot antidepresantus) cilvékam

ARG

[idzsvarojas garastavoklis, paradas
interese par dzivi un apkart notiekoso,
dazadam aktivitatem, komunikaciju
ar cilvékiem, atjaunojas energija,
normalizéjas miegs un apetite, ka

ari izzGd trauksme. Arsta nozimétos
antidepresantus jalieto noteiktu laiku
(parasti ne mazak ka 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 Atseviskos gadijumos arsts psihiatrs

norise, atrak iespéjams sasniegt var ieteikt alternativas arstésanas
uzlabojumu un ir isaks kopéjais

arstésanas laiks. Dala gadijumu

metodes, pieméram, augu valsts
preparatus. Smagakos gadijumos
depresijas epizodes dzives laika nepiecieSama arstésanas dienas
atkartojas. Tados gadijumos terapija stacionara vai slimnica.

nepiecieSsama ilgaku laika periodu.

7. Saskarsme, komunikacija
un sadzive ar cilvekiem,
kuriem ir depresija

Svarigi aspekti tuviniekiem saskarsmé Depresija bieZi ir nopietna,

ar cilveku, kurs slimo ar depresiju: izarstéjama psihiska saslimsana,

kura skar miljoniem cilvéku
* legustiet maksimali daudz

informacijas par So saslimsanu.

pasaulé daZzadas vecuma grupas.
Vairak informacijas par depresiju
Nereti sabiedriba valda varat iegut www.depresija.lv
NEPAREIZS uzskats, ka depresija

ir slinkums, slikts raksturs,

un www.nenoversies.lv sadala
JAtpazisti” Jus varat ari doties vizité
negativa domasana vai pasa pie psihiatra un sapemt visu Jums

cilvéka vaina. Ta NAV taisniba. intereséjoso informaciju.
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° Pamaniet saslimsanas pirmas
pazimes. Reizém apkartéjie var
pamanit depresijas pazimes pat atrak,
neka to pamana pats ar depresiju
sirgstosais cilvéks.

Pazimes, kuram pievérst uzmanibu, ir:

v Cilvéks kl|ust vienaldzigaks pret
ikdienas aktivitatém, kuras ieprieks
intereséja un aizrava - hobijiem,
saskarsmi ar cilvekiem, darbu, gimeni,
seksualam aktivitatém.

v Cilvéks klust viegli aizkaitinams
vai satraucams.

v Garastavoklis k|ust mainigs.
Biezak un ilgak neka parasti. Cilvéks ir
bédigs, noskumis, nomakts.

v Cilveks stdzas par nemitigu
nogurumu un energijas trakumu.
AtpUsas vai dodas partraukuma,
,panem pauzi”biezak neka parasti.

v Cilveks klust izklaidigaks,
aizmarsigaks, neizlémigaks.

v Cilvéks biezak sak lietot
alkoholu, smékét, lietot pretsapju
[idzek]us.

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

v Cilvéks runa par bezceribu,
bezjédzibu. Runa ar apkartéjiem ta,
it ka atvaditos”.

v Cilvékam var novérot miega un
apetites traucéjumus.

° Runajiet ar tuvinieku par to,
ko esat pamanijis. Ne vienmer ir
viegli saprast, kad un ka runat par
savam bazam par tuvinieka veselibu.
Var but bazas, ka cilvéks sadusmosies

vai jutisies aizvainots. Jums nav jabat
tam, kurs atrisina visas ST cilvéka
problémas un zina pasu labako
risinajumu. Biezi vien pietiek ar to,

ka esat pieejams, ka pastastat par
savam sajatam un bazam, ka esat labs
klausitajs, ka uzdroSinaties pajautat
Vai es Tev varu ka palidzét?”,

,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 $o téemu
neprovocés cilvéku izdarit pasnavibu.
Ta drizak ir iespéja sniegt atbalstu,
dot ceribu un nodrosinat profesionalu
palidzibu, lai izvairitos no tragiska
iznakuma — pabeigtas pasnavibas.
Informaciju par to, ka runat ar cilvéku
par pasnavibu, mekléjiet $i materiala
sadala par pasnavibas domam un
paaugstinatu pasnavibas risku.

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

Depresija ir ista saslimsana

lidzigi ka diabéts, paaugstinats
asinsspiediens vai vézis. Depresija
noteikti ir jaarsté. lesakiet savam
tuviniekam viziti pie arsta.

lesakiet savam tuviniekam viziti pie
arsta. Nepieciesamibas gadijuma
palidziet to noorganizét vai dodieties
uz pirmajam vizitéem pie arsta

kopa. Ja nepiecieSams, palidziet

ar medikamentu sagadasanu

un lietosanu. Atcerieties un
nepieciesamibas gadijuma atgadiniet
to ari tuviniekam, ka antidepresantu
iedarbiba sakas péc noteikta laika

(2 I1dz 4 nedélam). Ja nepieciesams,
sniedziet lielaku atbalstu arstésanas
sakotnéja perioda, ipasi pirmaja
nedéla, kad antidepresantu iedarbiba
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vél tikai veidojas. Jautajiet arl pasam
depresijas slimniekam, cik daudz
palidzibas vin$ velas sanemt un
pienemt.

¢ Uzstadiet realistiskus
meérkus. Esiet pacietigs un
iejutigs - depresijas arstésanas process
var bat lens un pakapenisks. Energija,
interese par apkart notieko$o un
dzivesprieks reizém atjaunojas |oti
I[énam un pakapeniski. Depresijas
arstésanas sakotnéja perioda
cilvékam var bat grati stradat, veikt
sadzives pienakumus, ripéties par
sevi. Sniedziet atbalstu, ik pa bridim
piedavajiet kadu no agrak veiktajam
aktivitatém paméginat paveikt pasam.
Ja tas neizdodas, nekritiz&jiet un
nenosodiet. Dodiet cilvékam laiku.
Péc laika piedavajiet aktivitati uzsakt
vélreiz, jautajiet, kada palidziba butu
nepieciesama, lai cilvéks So aktivitati
daritu. Neuzspiediet, bet mudiniet
iejatiga, mieriga, parliecinata un

cienas pilna veida.

° Mudiniet strukturet dienu.
Depresijas slimniekiem bieZi ir izteikts
nespéks, apatija, vienaldziba pret
sevi un citiem, kas rada gratibas
paveikt pat visvienkarsakos darbus
sevis sakopsana. Neskatoties uz to,
svarigi katru dienu Tstenot vismaz
vienu vai daZas aktivitates, kas
veicina labsajatu un atlabsanu.
Pieméram, katru dienu iztirit zobus,
pargérbties no nakts térpa dienas
apgérba, vismaz reizi diena apést
siltu édienu, iziet svaiga gaisa vismaz
uz dazam minGtém, nodarboties ar
citam fiziskam aktivitatém, sarunaties
ar vismaz vienu cilveku diena un
tamlidzigi. JUs varat palidzét izveidot
depresijas slimniekam piemérotako
aktivitasu sarakstu vai laut to izdarit
vinam pasam. Saciet ar vienu vai
divam aktivitatém un ik péc kada
laika (pieméram, ik péc nedélas)
pievienojiet pa vienai jaunai aktivitatei

IR

klat. Depresijas slimnieki bieZi sagaida,
ka labsajlta viena diena péksni
uzradisies, tacu parasti ta nenotiek.
Pamazam ieviestas aktivitates un
darbosanas palielinas enerdiju, ieglto
iespaidu un emociju daudzumu. Tas
pakapeniski var radit izmainas kopéja
passajuta un veicinat izveselosanos/

atlabsanu.

* lerosiniet depresijas
slimnieku apmeklét paspalidzibas
atbalsta grupu. Informaciju par
nevalstiskajam organizacijam personu
ar garigas veselibas traucéjumiem un
vinu tuvinieku atbalstam mekléjiet
www.nenoversies.lv sadala ,Palidziba”

vai jautajot arstam psihiatram.

° Palidzot cilvekam ar
depresiju, rupéjieties par sevi.
Runajiet par savam emocijam ar

cilvéku, kurs slimo ar depresiju.

Neturiet tas sevi, neapspiediet

tas, bet izpaudiet tas cienas pilna
veida. Neaizmirstiet ari par savam
vajadzibam ikdiena, un ripéjieties par
savu veselibu un labsajdtu. Jums jabat
ari savai personigai dzivei. Saprotams,
ka JUs vélaties savam tuviniekam
palidzét péc vislabakas sirdsapzinas,
tacu arT JUsu spéjai palidzet
tuviniekam ir robezas - apzinieties un
ievérojiet tas. Nepielaujiet, ka Jasu
dzivi pilniba kontrolé un parvalda
tuvinieka depresija. JUs nevarat bt
sava tuvinieka arsts, tacu Jus varat but
sava tuvinieka atbalsts. Reizém cilvéki
parlieku iesaistas, palidzot citiem un
aizmirstot par sevi, lai justos vertigaki,
lai sanemtu atzinibu, lai izliktu savas
iek$éjas emocijas un gratibas. Izprotiet
sevi un savu iek$éjo pasauli, lai
izvairitos no izdegsanas, ko parlieku

pasaizliedziga palidziba var radit.
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8. Vispareji principi saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram ir
psihiski traucejumi

Cilvékiem, kuri slimo ar kadu no
psihiskam saslim$anam, ir svariga:

* Drosibas sajuta - lielai dalai 5o
cilvéku ir nedrogibas sajlta, un sajuta,
ka jebkura bridi var notikt kaut kas
slikts. Nereti cilvéki baidas ne tikai
par savu fizisko drosibu, bet ari par
to, ka tiks kritizeti, nosodtti, izsmieti,
atstumti un nepienemti. Saskarsmé ar
cilvéku, kuram ir psihiski traucéjumi,
ipasi svarigi ir radit sajdtu, ka més
cilvékam nenodarisim ne fizisku, ne
emocionalu kaitéjumu. Cilvéks jatas
drosaks, 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 érti sarunajoties, ir izstieptas

rokas attalums. Tacu tas var atskirties
10

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 iekséja
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!"

* Uzslavésana - liela dala
cilvéku, kuri sastapusies ar psihiskiem

......

WrotApil

nevarigi, bezspécigi. Nereti vinos majo
bezceribas sajuta. Svarigi dot ceribu,
iedrosinat un uzslavét.

* Ciena un novértéjums -
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
izvele!” Tu vari to darit sev vélama

veida!l” ,Kadas ir Tavas domas?”un
,Man ir svarigs Tavs viedoklis par $0

I

témul!”vairo cilvekam sajutu, ka vins 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

cilvécigumui.

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

* Visparigas, klisejiskas frazes.
Cilvekam emocionali grata bridi
més bieZi sakam —,Viss bus kartibal”,
,Gan jau viss bas labil”, ,Tur nav par
ko satraukties!”, Tas viss ir tikai Tava
galva”vai tamlidzigas frazes. Sadi

izteikumi cilvékam, kuram ir psihiski
traucéjumi, var radit vél lielaku
trauksmi. lek3éji cilvekam, kuram
ir spécigas, negativas emocijas un
satrauco$as domas, ir grati noticét,
ka viss bas labi. Sadi izteikumi no

11
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tuvinieka vai sarunu biedra var radit
vinam sajdtu, ka vin$ ir nesaprasts.

* Padomu dosana. Mums
bieZi no malas Skiet, ka situacija
ir vienkarsi atrisinama un més
steidzamies dot kadu padomu,
pamacit, balstoties uz savu pieredzi
un zinasanam. ,Tev vajadzétu darit

"

sadi...", ,Tev palidzes, ja Tu darisi
$0..." ,Nedari ta..." Sadas un lidzigas
frazes nostiprina cilvéka sajatu, ka
vins pats nespéj atrast risinajumu,
mazina vina ticibu pasa spékiem,
liek vinam justies zemakam. Labak
bat iejatigam klausitajam neka
padomdevéjam. Ja vélamies mudinat
cilvéku vérsties péc palidzibas, tad
gan padomu dosanu var izmantot,

12

sniedzot informaciju par to, kur un
kada veida var sanemt specialista
konsultaciju un kads iequvums

no ta bds konkrétajam cilvékam.
Atseviskos gadijumos var palidzét
noorganizet viziti pie specialista,
ja pats cilvéks to nevar un nevélas
darit — palidzot atrast piemérotako
specialistu un sazvanot to.

* 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 lidzigi jautajumi cilvéka var
izraisit trauksmi un vainas sajatu.
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