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KAS IR NEIROTISKI,
AR STRESU SAISTITI

TRAUCEJUMI?

KAS JAIEVERO SASKARSME AR CILVEKU,
KURAM IR ST SASLIMSANA?




NEIROTISKI, AR STRESU

SAISTITI TRAUCEJUMI

1. Kas ir neirotiskie, ar stresu
| saistitie traucejumi?

Psihisku traucé&jumu grupa, kuru galvenais
simptoms ir TRAUKSME. Mérena trauksme
un bailu sajuta ir normala reakcija uz
bistamu vai saspringtu situaciju, tacu

trauksme, kas nav atbilstosa situacijai vai
izpauzas parak intensivi, var liecinat par
psihiskiem traucéjumiem vai kadu fizisku
saslimsanu.

2. Kadi ir biezakie neirotisko

| traucéjumu veidi?

* Panika - neprognozéjama,
lekmjveidiga trauksme, kas sakas peksni,
bez provocéjosa faktora un ilgst no
vairakam minatém lidz pusstundai.
Lékme var sakties ari saistiba ar kadu
konkrétu situaciju. Dazreiz panikas Iekmes
novéro naktis, miega. Trauksmi pavada
sirdsklauves, sapes kratis, smaksanas
sajuta, smaguma sajdta kundi, reibonis,
realitates izjatas zudums vai bailes no
personiskas katastrofas (kontroles zuduma,
sajuksanas prata, sirdslékmes, péksnas
naves).

Parasti panikas lekme ilgst dazas minGtes,
tacu atseviskos gadijumos izteikta
trauksme var saglabaties pat pusstundu.
Panikas Iekme bieZi saistita ar bailém

no nakamas lekmes, tadé| pacientiem

ir raksturigi izvairities no vietam, kur
Iékme notikusi, ka ar no uzdevumiem

vai aktivitatém, kuru dé| varétu novérot
panikas Iekmei lidzigas sidzibas.

° Generalizéta trauksme - ilgstosa
(vismaz 6 ménesus ilga), traucéjosa, vieglas
vai mérenas trauksmes sajdta ikdieniskas
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situacijas, ko pavada saspringums,
nemiers un nespéja atslabinaties,
nervozitate, nelaimes prieksnojauta.
BieZi ir ari sirdsklauves, pastiprinata
svisana, muskulu saspringums, tirpsanas
sajUta kerment, reibonis, smaksanas
sajlta. Pacientam ir grati kontrolét

un apturét trauksmi un satraucosas
domas. Generalizétai trauksmei [1dzigas
izpausmes var novérot pie dazam
fiziskam saslimsanam, pieméram,
vairogdziedzera pastiprinatas darbibas,
paaugstinata asinsspiediena, ka arl dazu
medikamentu lietosanas laika.

* Fobijas - trauksmi ierosina skaidri
noteiktas situacijas, kas parasti nerada
nozimigu apdraudéjumu. Cilvéks no §im
situacijam izvairas vai pardzivo tas ar
spécigam, iracionalam bailém - fobiju.
Fobija izraisa spécigu fiziologisku un
psihologisku reakciju - sirdsklauves,
gibsanas sajdtu, bailes nomirt vai zaudét
samanu. Fobiju veidi ir sociala fobija
(bailes nok|ut uzmanibas centra vai tikt
pazemotam), agorafobija (bailes atrasties
vietas, no kuram nav iesp&jams viegli
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un atri izk|t), izolétas fobijas (cilveks
ierobezo aktivitates, jo ir izteiktas bailes
no kada priekSmeta, dzivnieka, paradibas,
saslimsanas vai situacijas, pieméram,
bailes no suniem, lidosanas, slégtam
telpam).

* Péc traumas stresa sindroms
(PTSS) - attistas péec spécigas stresa
situacijas vai biedéjosa, draudiga
notikuma. Simptomi parasti paradas
2-3 nedé|u laika péc psihotrauméjosa
notikuma, bet dazkart PTSS sakums
var blt pat 6 ménesus péc traumas.
Tipiski PTSS simptomi ir atkartota,
uzmaciga psiho trauméjosas situacijas
«atdzivosanas» atminas un sapnos,
ilgstoss psihiska sastinguma stavoklis,
norobeZo$anas no apkartéjiem cilvékiem,
centieni izvairities no darbtbam vai
situacijam, kas atgadina traumeéjoso
situaciju, gratibas iemigt, agra mosanas,
viegla aizkaitinamiba un dusmu
izvirdumi, gratibas koncentréties.

PTSS gadijuma cilvéki biezZi censas
,pasarstéties’, lietojot alkoholu vai
narkotiskas vielas.

* Obsesivi kompulsivi traucejumi -

uzmacigas (obsesivas) domas, kas ir
nepatikamas, atkartojas atkal un atkal
pret pasa gribu, cilvéks ar tam censas
cinities, bet nesekmigi. Tas izsauc
trauksmi. Kompulsivas (uzmacigas)

darbibas ir kustibas, gérbsanas, runasana,
skaitisana un citas ritualas darbibas, ko
cilvéks veic atkal un atkal, lai novérstu
iedomatu launumu. Sis darbibas pats
cilvéks verté ka parspilétas, nejédzigas,
traucéjosas, bet nespéj tas aptureét.

3. Kadi ir neirotisko, ar stresu saistito
| traucéjumu céloni un riska faktori?

llgstoss stress, psihotraumeéjosa situacija
vai vardarbiba bérniba, noteiktas
personibas iezimes (emocionalitate,
izvairigums, bailigums, nepatstaviba),
noteiktas fiziskas saslimsanas, noteiktu

medikamentu lietosana, citi psihiski
traucéjumi pasam vai kadam no
tuviniekiem, alkohola un narkotiku
lietoSana var izraisit trauksmi vai palielinat
trauksmes rasanas risku.

4. Ka arste neirotiskos, ar stresu
| saistitos traucejumus?

Atkariba no trauc&jumu veida arstésana tiek
izmantota psihoterapija un/vai medikamenti

(antidepresanti, nomierinosi lidzekli).
Arsts var ieteikt ari praktizét relaksacijas

vingrinajumus, regulari nodarboties ar
sportu, ievérot sabalansétu dienas rezimu,
atturéties no smékésanas, parmerigas
kofelna un alkohola lietosanas.
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5. Saskarsme, komunikacija un
sadzive ar cilvekiem, kuriem ir
péc traumas stresa sindroms

Svarigi aspekti tuviniekiem situacijas,
kad cilvéks cies no péctraumas stresa
sindroma:

* Nogadajiet cilveku drosiba.

* Nodrosiniet medicinisku
palidzibu, ja cilvekam
ir traumas.

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

* Neatstajiet cilvéku vienatné.

* Piedavajiet savu klatbiitni un
jautajiet, ka Jis varat palidzét.
Reizém pietiek ar to, ka esat klat un
uzklausiet.

* Piedavajiet aktivitates, kas var
novérst uzmanibu no notikuma.
Ta var bt pastaiga, ciemo$anas pie
draugiem u.tml.

* Atgadiniet, ka atlabSana
no Sis psihologiskas traumas
notiks pakapeniski, lenam.
Palidziet atlabSanas procesa nospraust
redlistiskus mérkus un lielakus
uzdevumus sadalit mazakos, pa soliem

veicamos uzdevumos.

6. Saskarsme, komunikacija un
sadzive ar cilvekiem, kuriem ir
panikas traucejumi

Svarigi aspekti saskarsmé ar cilvéku,
kuram ir sakusies panikas lekme:

* Saglabajiet mieru pats un
nodrosiniet, ka cilveks, kuram ir
panikas lekme, atrodas mieriga
vieta.

* Medikamenti izteiktas
trauksmes mazinasanai iedarbojas
dazu minuasu laika. Ja cilveks parasti
panikas lekmju laika lieto medikamentu,
aiciniet un atgadiniet to darit arf 3aja
reize.

* Aiciniet cilveku vienmeérigi

elpot. Jus varat izmantot salidzinajumu:

Jleelpo, it ka Tu pasmarzotu puki, izelpo,
it ka Tu censtos nopUst sveci.”Veiciet $0
elposanas panémienu kopa.

* Sarunajieties ar cilveku isos,
vienkarsos teikumos. Atgadiniet, ka
panikas lekme parasti ilgst daZas minutes
un visticamak péc dazam mindtém
simptomi beigsies. JUs varat teikt sadi:
,Tu drosi vien Sobrid jaties briesmigi,
bet Iekme tdlit paries, tas nav nekas
bistams!”,,Tu tiksi ar to galal”.

* Ja Jums ir aizdomas, ka esosa
Iekme nav psihologiska rakstura
izteikta trauksme, bet fiziska
probléma, sauciet neatliekamo
medicinisko palidzibu. Parasti par
fizisku problému liecina izteiktas,
7naudzosas sapes aiz krasu kaula,
bala un nosvidusi sejas ada, izteikts
nespéks, galvas reiboni. Ja Saubaties,
labak vérsieties péc palidzibas pie
specialistiem.
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* Kad panikas lekme beigusies,
piemérota bridi uzsaciet sarunu
par vérsanos pie specialista - arsta-
psihiatra vai arsta psihoterapeita.
Sie specialisti varés rekomendét
vispiemeérotako arstésanas taktiku.

* Mudiniet savu tuvinieku
apgut relaksacijas vai apzinatibas
prasmes. Vienkarsakie relaksacijas
vingrindjumi ir dzila, kontroléta
elposana, patikamu situaciju vai
vietu vizualizacija. Vienkarsakie

apzinatibas vingrinajumi ir konkréta
briza apzinasanas ar vismaz trim
savam manam. Jus varat mudinat savu
tuvinieku veikt $adu vingrinajumu:
,Nosauc 5 lietas, ko Sobrid redzi, dzirdi
un sajati ar tausti”. Kad tuvinieks to ir
izdarijis, l0dziet vinu nosaukt 4 citas
lietas 4 lietas, ko vins Sobrid redz, dzird
un sajdt ar tausti, péc tam ladziet
nosaukt 3 citas lietas, ko vins Sobrid
redz, dzird un sajdt ar tausti. Tada veida
turpiniet vingrindjumu, pakapeniski
mazinot nosaucamo lietu skaitu u.tt”

7. Vispareji principi saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram ir
psihiski traucejumi

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

* Drosibas sajiita - lielai dalai o0
cilvéku ir nedrosibas sajdta, un sajuta,
ka jebkura bridi var notikt kaut kas slikts.

WA

Nereti cilvéki baidas ne tikai par savu
fizisko drosibu, bet ari par to, ka tiks
kritizéti, nosoditi, izsmieti, atstumti un
nepienemti. Saskarsmé ar cilveku, kuram
ir psihiski traucéjumi, pasi svarigi ir radit

P

sajutu, ka més cilvékam nenodarisim ne
fizisku, ne emocionalu kaitéjumu. Cilvéks
jutas 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
cilvéki jatas érti 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
més paradam savu izpratni un lidzjatibu
par situaciju —,Drosi vien nav viegli ta

justies!” ,Ja, Tev nav viegli Sobrid!".

* Uzslavesana - liela dala
cilvéku, kuri sastapusies ar psihiskiem
nevarigi, bezspécigi. Nereti vinos majo
bezceribas sajlta. Svarigi dot ceribu,

iedrosinat un uzslavét.

* Ciena un noveértéjums -
cilvékiem ir vieglak sarunaties un
atvérties, ja vini jutas lidzvertigi sarunu
partnerim, nevis pamacami, zemaki
un kontroléjami. Frazes, pieméram,
,Vai es varu Tev ko pajautat?”, ,Ta ir Tava
izvéle!”,,Tu vari to darit sev vélama
veidal’, Kadas ir Tavas domas?” un
,Man ir svarigs Tavs viedoklis par o

1"

tému!”vairo cilvékam sajatu, 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
iemacties?”, turklat darot to nevis ar

apbrinu, bet ar interesi un cilvécigumu.
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8. No ka izvairities saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram ir
psihiski traucejumi

* Visparigas, kliSejiskas frazes.
Cilvékam emocionali grata bridi més
bieZi sakam —,Viss bs kartibal",,Gan jau
viss bas labil’,, Tur nav par ko satraukties!”,
JTas viss ir tikai Tava galva”vai tamlidzigas
frazes. Sadi izteikumi cilvekam, kuram
ir psihiski trauc&jumi, var radrt vél
lielaku trauksmi. lekséji cilvékam, kuram
ir spécigas, negativas emocijas un
satrauco$as domas, ir grati noticét, ka viss
bs labi. Sadi izteikumi no tuvinieka vai
sarunu biedra var radit vinam sajatu, ka
vin$ 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 palidzés, ja Tu darisi
$0..." Nedari ta..." Sadas un lidzigas
frazes nostiprina cilvéka sajdtu, ka vins

pats nespéj atrast risinajumu, mazina vina
ticibu pasa spékiem, liek vinam justies
zemakam. Labak bt iejutigam 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 bas konkrétajam
cilvékam. Atseviskos gadijumos var
palidzét noorganizét viziti pie specialista,
ja pats cilvéks to nevar un neveélas darit —
palidzot atrast piemeérotako 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 cilveka var izraisit
trauksmi un vainas sajdtu.
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