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levads

Veseliba ir fiziska, emocionala un sociala labklajiba. Fiziska labklajiba attiecas uz cilvéka kermeni,
emocionala — uz psihi, sociala — uz dzives situaciju, apkartéjo vidi. Cilvéka organisms ir vienots, un
visas tris jomas sava starpa ir ciesi saistitas. Ja cilvéks saslimst ar virusu infekciju, tas skar fizisko jomu,
emocionala joma atbild uz jautajumu — kapéc es? kas notiek mana iek$eja pasaulé?, savukart sociala
— kapéc tagad, kas notiek mana dzive?

Emocionalo un socialo labklajibu jeb psihes veselibu varétu definét:

P ka veselibas problému un slimibas pazimju neesamibu;
P ka labu passajutu, kad cilvéks nav cieSanu un grutibu, kas traucétu un liktu meklét palidzibu;
P ka spéju mainities un pielagoties mainigajiem dzives apstakliem un sabiedriskajiem procesiem.

Z. Freids defingja psihisku veselibu ka cilvéka spé&ju milet un stradat.

Par veseligu psihi liecina:

P Sevis pienemsana, savu trukumu un stipro pusu apzinasanas, un ari savas pieredzes, savas
pagatnes pienemsana, tas nozimé, ka cilvéks spéj piedot sev un citiem pielautas kludas.

P Savu spéju, talantu, prasmju, iek3€ja potenciala péc iespé&jas pilnigaka realizacija. Ikvienam
cilvékam varétu but meérkis but labam specialistam sava profesija, aroda. Te svarigi ari dzives
izaicinajumu pienemsana, izaugsme, dosanas ara no ,komforta zonas".

b Lidzsvarota, stabila personiba, iek$&js miers, neuznémiba pret stresu. Nelidzsvarotam
personibam, turpreti, raksturigs svarstigs garastavoklis, kas atri var sabojaties, riciba emociju
uzpludu iespaida, kas ne vienmér ir konstruktiva, citu vainoSana savas grutibas.

» Empatija, emocionals siltums, spéja iejusties otra ada, spéja just lidzi, spéja veidot ilgstosi tuvas
attiecibas.

> Autonomija un neatkariba — ta ir spéja sekot savai parliecibai un nepaklauties citu vélmém,
cilvéks apzinas savas vajadzibas un intereses un spéj par tam parupéties, tas aizstavet. Te ir an
spé&ja but, dzivot vienam.

b Cilvékam ir pieejamas visas emocijas, vin$ sp€j tas gan izpaust, gan apvaldit un kontrolét, lai
emocijas nesagrautu attiecibas, nenodaritu pari citiem. Dazreiz cilvéki dusmas vérté ka sliktas
un censas nedusmoties, patiesiba vini savas dusmas apslapé, apspiez, tomér tas nekur nepaliek
un vél vairak boja attiecibas, turklat tas boja ari veselibu un veicina dazadu psihisku un fizisku
veselibas traucé&jumu attistibu.

P Spéja piepildit savu ikdienu — stradat, veidot attiecibas, atpuUsties, but rotaligam un jautram,
adaptéties un pielagoties, tikt gala ar dzives grutibam, krizém. BGt ar savu dzivi kopuma
apmierinatam un ar ceribam, optimismu raudzities nakotné.

Par savu labsajutu ir svarigi rupéties, ipasi svarigi tas ir gratibu brizos, stresa situacijas, jo tiesi tad
pieaug risks ciest veselibai.



Kas palidz uzturét, saglabat psihisko veselibu:

>

Cilvéka atbalsta sistéma, ko veido gimene, draugi, tuvi cilvéki. Sis savéjo loks sniedz pozitivu
vértéjumu, atbalstu, informaciju, praktisku un materialu palidzibu, kliedé vientulibu. Kludains ir
uzskats, ka ar visu jatiek gala pasam, patiesiba ir tieSi otradi, jo vairak radu, draugu un darbabiedru,
kas var palidzét, to dara, jo cilvéks stipraks. Vajadziba péc palidzibas nav vajums un nav kauns.

Darbs (vai nodarbibas), tas paaugstina cilvéka pasapzinu, garigi stimulé, rada paradumus un
dienas ritmu, dazado dzivi, un visbeidzot — sniedz prieku par brivo laiku.

Saistibas un jégas izjata. Ir svarigi, ka cilveks izjat savu dzivi ka jegpilnu, spéj saskatit savus un citu
cilveku motivus. Pardzivojumus un spriedzi mazina, ja ari nepatikamiem dzives notikumiem,
parbaudijumiem izdodas ieraudzit pozitivos aspektus, uztvert tos ka macibu, kas ir noderiga,
kas palidz klat par labaku, miloSaku cilvéku. Svarigi saprast, ka krizes ir normala un attistibai,
briedumam vajadziga dzives dala.

Veseligs dzivesveids — tas ir zinasanas un rupes par savu fizisko labklajibu, kas loti ietekme
passajutu un apmierinatibu ar dzivi. Te ietilpst veseligs darba un atputas rezims, miega un
nomoda ritms, uzturs, fiziskas aktivitates, uzturéSanas svaiga gaisa, daba. Fiziska aktivitate
ir batisks veselibu ietekmeéjoss faktors jebkura vecuma, kas ir nepiecieS$ams gan fiziskas, gan
psihiskas veselibas veicinasanai un kopé€jas dzives kvalitates uzlabosanai. Ir pieradits, ka fiziska
aktivitate samazina sirds un asinsvadu slimibu, diabéta, dazadu véza formu attistibu, mazina
trauksmi, depresiju un miega traucéjumus, palidz kontrolét kermena svaru.

Ripes par savam vajadzibam — svarigi, ka cilvéks apzinas savas vajadzibas (saprot un pazist sevi),
atzist tas par svarigam un iegulda energiju, pules, lai par tam rupétos. Apmierinatas vajadzibas
rada apmierinajuma, piepildijuma, patikas izjutu, neapmierinatas — rada diskomfortu un cieSanas.
Vajadzibas nav tas pats, kas vélmes vai ko cilvékam gribas.

Rupes par savu emocionalo pasauli — darbs ar savam negativajam jatam, lai no tam atbrivoties.
Te svarigs piedoSanas process, sev un citiem. Nelabvéliga ir aizvainojuma un naida ilgstosa
glabasana un uzkurinasana.

Sérosana. Katrs cilvéks agrak vai vélak piedzivo zaud€jumus, ta var bat tuva cilvéka nave,
nelaimiga milestiba, smaga kludisanas u.c. Zaudéjums izraisa sapes, dusmas, vainas sajuatu,
béedas, bezceribu un citas sapigas jutas, loti svarigi ir tam lauties un visas jutas izdzivot. Ir sajuta
it ka butu zaudéta dala no sevis un ka vairs nav iespé&jama pilnvértiga eksistence, ka nekad vairs
nevarés labi justies. Sérojoss cilvéks daudz raud, un tas ir labi, asaras izraisa smadzenés lidzigas
biokimiskas reakcijas ka antidepresanti. Zaudéjumu izséroSana lauj atvadities un atjaunot labu
passajutu nu jau bez zaudéta objekta. Sérosana ir beigusies tad, kad zaud€juma pieminésana
vairs neliek raudat, nesaboja garastavokli, kad aizgajuso var atceréties ar gaiSumu un pateicibu.
Cik ilga ir séro$ana? Zaudejot tuvu cilvéku ta var ilgt 1 — 2 gadus, ar1 vélak var but skumju vilni,
tacu tie vairs nav ilgi un smagi. Ja séro kads tuvinieks, ir palidzosi but lidzas, nebaidities runat par
zaudéjumu, ja, tas ir smagi, bet vél smagak ir but ieslégtam vienam savos pardzivojumos. Ar1 ar
berniem ir loti svarigi runat par zaud€jumu, ari, ja vini mazi. Nav jauztraucas, ka sérojoss cilvéks
raud, tiesSi otradi, asaras sniedz atvieglojumu. Neizséroti zaudé&jumi var veicinat depresiju pat péc
10 gadiem.




1. Netrotiski un ar stresu saistiti
traucejumi

1.1 Trauksme

Cilvéks trauksmi izjut ka nemieru, satraukumu, nervozitati, saspringumu, raizéSanos. Ja trauksme
ir stipraka, to pavada ar1 kermeniskas sajutas, kas saistitas ar adrenalina izdaliSanos — paatrinata
sirdsdarbiba (,sirds sitas kakla”), paatrinata elposana, sajuta, ka trakst gaisa, svisana, galvas reibonis,
nespéks, muskulu tonusa izmainas — saspringums, atslabums (,mikstas kajas”), trice, slikta dusa,
caureja. Visstipraka trauksme ir panika. Ikviens ir piedzivojis trauksmi, ta ir sajuta, kada ir pirms svariga
eksamena, parbaudijuma.

Trauksme ir loti vispariga un nespecifiska izpausme, lidzigi ka, runajot par fizisko veselibu, sapes. Tapat
ka sapes ta liek pievérst uzmanibu apkartéjai pasaulei — klut modram — ,kas ar mani notiek?”. Ja kads
iespiez pirkstu durvis, pirksts iesapas, un cilvéks steidzas to atbrivot, ja kads kavé autobusu, vins ir
satraukts un noraizéjies, tas liks steigties un neveltit laiku nekam citam, kas varétu vél vairak aizkavet.
Abas $ajas situacijas ir sapes un trauksme, bet ta ir adekvata reakcija uz situaciju, tapéc nav uzskatama
par veselibas traucéjumu pazimi. Tomér dazreiz trauksme, tapat ka sapes norada uz kadu problému,
kas jarisina.

Trauksme ir signals, ka cilvéka pielagosanas savai dzives situacijai ir apdraudéta, ka dzives notikumi
aizskarusi un atmodinajusi kadas zemapzina eso$as atminas, jutas, impulsus, kas draud paradities
apzina. Ir svarigi méginat saprast, ko satraukums vésta. Parmainu, dzives krizu, lielu izaicinajumu un
svarigu notikumu periodos cilvéki ir trauksmainaki. Un ta ari jabat.

> Ja pasam neizdodas tikt skaidriba un trauksme turpina pastavét, trauce labi justies, jadodas

pie psihiskas veselibas specialista. Trauksme var bt ari citu psihisku un fizisku veselibas
traucéjumu pazime. »

Tomér katram svarigi ir iemacities mazinat trauksmi jeb nomierinaties pasam saviem spékiem.
Luk, dazi ieteikumi, kas var palidzét:

P saruna ar tuvu un saprotosu cilvéku. Tas ir mits, ka cilvékiem nevajag apjautaties par vinu
gratibam, tiesi otradi — iespé&ja kadam izkratit sirdi ir loti palidzosa;

pastaiga daba;

fiziska slodze — gan sporta nodarbiba, gan majas sakop3$ana;

elposanas un relaksacijas vingrinajumi, meditacija;

nomierinosas téjas iedzersana. Dazreiz palidz silts piens ar medu vai kakao;

ietiSanas pleda vai seg3;

>
>
>
>
>
>

jauku dzives notikumu, labu, sasildoSu atminu atcerésanas;

P trauksmi mazina savas vértibas un izvélas iesp€ju apzinasanas, sava spéka un varéSanas
apzinasanas, lai ari trauksmes liekas, ka sp&ka nav;

P nomierinoss ir ari udens — vanna, peldésanas, pirts;
Svarigi atvieglot dzives ritumu — cik iesp&jams, mazinat intensivu, atbildigu un ar spriedzi

saistitu pienakumu veikSanu, cik iesp&jams, izvairities no nepatikamiem iespaidiem, ieskaitot
t zinu parraides un agresivas filmas. Sevi pasaudzét un neparmest sev notikuso.

<
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1.2 Panikas lekme

Panika l&ékme ir péksnas, loti stipras bailes par savu veselibu — cilvéks jut sirdsklauves, vinam trukst
gaisa, var but sausums muté, sapes krutis, nepatikamas izjutas védera, cilvéks nosvist un tric, ir sajuta,
ka notiek kaut kas briesmigs — ka vin$ tulit nomirs, sajuks prata vai ari zaudés kontroli par sevi. Panika
dazu mindsu laika sasniedz kulminaciju un tad l€énam pati no sevis norimst, lekme ilgst ne vairak ka
pusstundu.

Pirmo reizi, ko tadu piedzivojot, cilvéks sauc atro palidzibu un tiek nogadats slimnica veselibas
parbaudei. Ja nekadi veselibas traucéjumi netiek atrasti — ta ir panikas jeb trauksmes lekme. Cilvekam
jadodas pie psihiatra vai psihoterapeita. PaSam cilvékam tas visbiezak ir liels parsteigums.

Panika, lidzigi ka trauksme, signalizé, ka iek$éja pasaulé ir atdzivojusas apslapétas un sapigas jutas,
iesp€jams pat, ka par loti seniem notikumiem, kurus cilvékam labak gribétos aizmirst, nevis atceréties.

Ka rikoties panikas lekmes laika — panikas [ekme nav veselibai un dzivibai bistama un péc laika ta
pariet pati no sevis, svarigi meklét veidus, kas vislabak palidz nomierinaties, te ieteikumi ir lidzigi ka
trauksmes gadijuma. Sos jautdjumus vajadzétu parrunat ar savu arstu.

Ka rikoties, ja panikas 1ékme ir citam cilvékam:

P> saglabajiet mieru pats un parupéjaties, ka cilvéks, kam sakusies panikas lékme, atrodas mieriga,
klusa, savrupa vieta;

b atveriet logu, lai ieplUst svaigs gaiss;

v

aiciniet veikt vienmérigu elposanu kopa ar Jums;

P runajiet ar cilvéku 1sos un vienkarsos teikumos, sakiet, ka lekme tulit paries un viss bus labi. Vins
tiks ar to gala u.c.;

P jatas ir Jums tuvs cilvéks, apskaujiet vinu, ja nav tuvs, turiet vina roku;

v

pajautajiet, vai cilvékam nav zalu, kas mazina trauksmi, lEkmes laika tablete japaliek zem méles;

P ja nezinat, kas 3§ ir par l€kmi, ja ir aizdomas, ka ta nav psihologiska rakstura izteikta trauksme,
sauciet neatliekamo medicinisko palidzibu, zvanot 113.

Pec panikas lekmes, piemérota bridi iedroSiniet cilveku doties pie psihiskas veselibas specialista.

1.3 Fobija

Vards .fobija” nak no grieku valodas varda ,fobos”, kas nozimé bailes, nobilis. Fobija ir, nepamatots
bailigums no kadas situacijas vai objekta, kas rada lielu satraukumu psiho traumé&joso situaciju gan
gaidot, gan piedzivojot (lidz pat panikai), un lielu vélmi no tas izvairities. Lai izbégtu no biedéejosas
situacijas, cilvékam liela méra japiepulas un tam japakarto sava dzive. Fobija var veidoties péc parciestas
panikas lekmes, bet var but ar1 bez panikas.

IzSkir tris veidu fobijas:

b agarofobija — bailes no sabiedriskam vietdam, lauzu puliem, braucieniem vienatné un
braucieniem talu no majam. DroSibu rada uzticama cilvéka klatbatne. Ja
fobija ir kopa ar panikas |E&kmém, tad izvairisanas apjoms pieaug un dzive
arvien vairak saSaurinas lidz pat nespéjai iziet no majas un bailem palikt
majas vienatnég;




|
P sociala fobija saistita ar bailém piedzivot kaunu un apjukumu cilvéku klatbutné, iztélojoties, citi
nosodis vai izsmies. Vieglakos gadijumos tas bailes runat cilveku grupas vai auditorijas prieksa,
smagakos gadijumos — lidz pat bailém vispar runat ar svesSu cilvéku, ést dzert, rakstit publiskés<
vietas, izvéléties preces lielveikala, apmeklét sabiedrisko tualeti;

b specifiska jeb izoléta fobija, bailes tikai no viena konkréta objekta vai situacijas — no zirnekliem,
cuskam, peldésanas, lidot lidmasina, atrasties Sauras vai slégtas telpas, te ari bailes no zobarsta,
saslimt ar vézi vai sirds slimibam u.tml.

Fobijas ir saistitas ar psiho trauméjosu situaciju piedzivoSanu pagatné, turklat péc sim traumam nav
sanemta palidziba (akitaja perioda).

Trauksmes, panikas un fobijas gadijuma palidzet var psihoterapija un medikamenti.

2. Depresia

Depresijas izcelsmé liela nozime ir agrinai psihiskai traumai, kurai raksturiga bezpalidziba un
pamestibas izjuta, neizsérotiem zaudé&jumiem. Nereti pirms depresijas sakuma bijusi smagi dzives
notikumi — zaudéjums, sapiga SkirSanas, kas atdzivina pagatnes pardzivojumus. Ja agrinu traumu nav
bijis, cilvéks ar sapigiem dzives notikumiem spéj tikt gala bez depresijas.

Depresija ietekmeé Cetras organisma funkcijas:

P jotu pasauli un garastavokli;
p domasanu;
P uzvedibu un gribasspéku, aktivitati;

b fizisko stavokli — vegetativas un hormonalas funkcijas.

Lidz ar to ilgstosi slikts garastavoklis, neapmierinatiba ar dzivi, zaud&éjuma pardzivojums un séroSana
nav depresija, lai ar1 visam Sim situacijam raksturigs pazeminats noskanojums.

Ikdiena pasliktinats garastavoklis norada uz dzives grutibam, kuram cilvéks pats nerod risinajumu un
izeju. Dazos gadijumos tas var novest ari pie depresijas. Lidzigi ka trauksme, tas liek pievérst lielaku
uzmanibu sev, savam vajadzibam un mudina cilvéku kaut ko mainit. Un ari te, ja paSam neizdodas tikt
ar to gala, ieteicams meklét profesionalu palidzibu — doties pie arsta.

Emocijas. Emocionalaja pasaulé var bat grati izturama tukSuma, vienaldzibas un bezspécibas izjuta
vai ar1 sapigi pardzivojumi, kas saistas ar parmérigu vainas un sava sliktuma izjatu. Var bat mokoss
nemiers un raizéSanas. Dazreiz depresijas gadijuma cilvéks daudz raud, bet dazreiz sudzas, ka nespéj
raudat.

Domas. Domu saturs ir negativs un pesimistisks, paskritisks. ArT apkartéja pasaule liekas launa
un bezjédziga, nakotne — bez ceribam. Var but domas par pelnitu sodu. Var bat domas par
pasnavibu, dzive tiek uztverta ka mocibas.

p




Gribasspéks un izturésanas. Cilveks, kas cie$ no depresijas, ieraujas sevi, izvairas no citiem, negrib
nekur doties, nekas vairs nesagada prieku. Cilvéka poza ir sagumusi, vin$ sarunas gaita nepasmaida,
sejas izteiksme skumja, nelaimiga vai drima. Vieglas depresijas gadijuma, cilvéks vél spéj stradat, tacu
darba produktivitate samazinas. Vieglak ir veikt rutinas darbus, kas prasa salidzinoSi nelielu piepuli.
Depresijas stiprumam pieaugot, cilvéks vairs nespéj doties uz darbu, stradat, vél smagakos gadijumos
— nespéj piecelties no gultas, sevi apkopt, é&st. Ja ir domas par pasnavibu, biezi trukst energijas, lai
to paveiktu. Domajot par pasnavibu, riskantaks ir atveseloSanas sakums, jo pirma atgriezas energija,
emocionalais stavoklis uzlabojas péc tam.

Fiziskas izmainas. Depresijas gadijuma mainas (pieaug vai samazinas) miegs un apetite, un lidz ar to
ar1 kermena svars. Dala cilvéku cie$ no bezmiega, turpreti citi var gulét pat 12 — 14 stundas diena un
nejusties izguléjusies. Ari kermena svara izmainas, ipasi bérniem un jauniem cilvékiem ir pazime, kurai
svarigi pievérst uzmanibu. Biezi sastopams sausums muté un aizcietéjumi, samazinas seksualitate, var
buat traucétas ménesreizes.

Tuvinieku atbalsts. Ja ir aizdomas par depresiju, jadodas pie arsta. Te svarigs tuvinieku atbalsts un
palidziba, jo cilvékam biezi pietrukst energijas un ticibas, ka arsta apmekléjums kaut ko dos. Individs
netic, ka kads vinam var palidzét, tadél sakotnéja motivacija ir palauties uz arstu (bez ticibas) un
lietot zales, tapéc, ka arsts ta liek un tuvinieki to vélas. Ari vértéjot arstéSanas efektivitati, cilveks ir
pesimistisks, noliedz veselibas stavokla uzlabosSanos, veselibas uzlaboSanas procesa javérté citas
pazimes — apetites uzlaboSanas, labaks miegs, aktivitates pieaugums, intereses par dzives norisém
léna un pakapeniska atgrieSanas.

Palidziba

Depresijas gadijuma palidziba ir atkariga no tas dziluma, un tas procesa izmanto gan medikamentus,
gan psihoterapiju. Reizémvajadziga arstésana slimnicas apstaklos. Svarigiirizprastun, cik tasiesp&jams,
mazinat depresijas pamata esosas emocionalas sapes — apzinat un izsérot pagatnes zaudéjumus. Tas
ari samazina depresijas atkartoSanas risku.

3. Pasnavibas risks

Pasnaviba ir apzinata dzivibas athems$ana sev paSam. Biezi, bet ne vienmér, ta ir saistita ar psihiskiem
traucéjumiem — depresiju, Sizofréniju, atkaribu. Lidz ar to psihisku traucéjumu atklasana un un palidziba
to gadijuma ir loti svariga.

Pasnaviba ir nozimiga sabiedribas veselibas probléma, tai ir talejoSas socialas, emocionalas un
ekonomiskas sekas. Katru gadu visa pasaulé notiek apméram miljons pasnavibu un tiek ésts, ka katrs
$ads naves gadijums skar aptuveni seSus lidzcilvékus.

I1z8kir pasnavibas domas, planus un uzvedibu:

Pasnavibas domas saistitas ar sapigam jutam un bezspécibu, kas pa reizei sastopamas praktiski visiem
cilvékiem. Pasas par sevi tas nav bistamas.

Pasnavibas plans jau ir gribas noteikts [emums, kas ir bistams un ko nevar pilniba korigét
ar medikamentiem.

<



Suicidala uzvediba ir:

>

>

pasnavibas meéginajums ir kaitéjums sev, kas nav beidzies ar navi, tomér cilvéks nav bijis
parliecinats, ka izdzivos;

pasnaviba — apzinata darbiba, ko individs veic, lai nonavétos.

Iemesli, kadél cilveks vairs negrib dzivot:

>

>

v

séras kopa ar identitates grutibam, kad cilveékam, zaudé&jot otru, ir sajuta, ka zad ari pasa
personibas kodols, ka vairs nav neka cita, tikai séras un tukSums;

smaga vainas apzina par kadam nodaritu briesmigu kaitéjumu. Pasnavibu izdara, jo nevar vairs
izturét vainas smaguma sajutu, vai ari lai sevi soditu;

kauns kopa ar vainas sajutu un bezceribu — azartspélu atkaribas un nesamaksajamos parados
nonakusajiem, cilvékiem, kas bankrotéjusi;

retaks motivs ir dusmas un naids, lai soditu citus un sabojatu dzivi ,sliktajam” otram. Sads motivs
biezi sastopams bérnu fantazijas;

izmisuma, bezspécibas un bezspéciga niknuma izjuta. Biezak sievietém emociju uzpluda;
fiziskas sapes un cieSanas, ko rada smaga nenovérsami fiziska slimiba (vézis) vai invaliditate;

intereses trukums par dzivi vispar — Sizofrénijas un depresijas gadijuma, alkoholikiem, kas visu
zaudéjusi.

> Ja Jusu redzesloka ir cilvéks, kas piedzivojis tuva cilvéka navi, bankrotu vai citu smagu
zaudéjumu, atbalstiet un uzmundriniet vinu, izradiet rapes un uzmanibu! >

Dazreiz cilvéks méegina sev padarit galu nevis tapéec, ka vélétos mirt, bet tapéc, ka nevar vairs izturét
esoS$o situaciju vai cer ar pasnavibas méginajumu iegut vai atgut pozitivo uzmanibu. Tas ir signals
apkartéjiem, lai vini pievérs uzmanibu cilvéka ciesanam. Sadi pasnavibas méginajumiir mazak bistami,
tie retak beidzas ar navi. Biezi ta ir g§imené un dzimta sastopama uzvediba.

Bistamalk, ja cilvéks plano pasnavibu.

Pazimes, kas liecina, ka cilveks plano pasnavibu:

>

>

>

cilvéks, kur§ apsver pasnavibas izdariSanu, vienmér apzinati vai neapzinati ,signalizé” par to
apkartéjiem. Raksturiga bridinajuma pazime ir bezceribas sajuta un izteikumi par bezceribu.
Cilvéks, kuram ir bezceribas sajuta, var runat par to, ka ,nespéj to vairs izturét”, ,nekam vairs nav

jégas”, ,situacija ir bezceriga” vai lietot tamlidzigas frazes;

cilvéks runa par navi, vélmi mirt vai par savam pasnavibas domam. Vins 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;

cilveks uzvedas ta, it ka atvaditos;

<



cilvéks neraksturigi sev sak sakartot dazadus juridiskus vai sadzives jautajumus;
cilvéks izdala tuviniekiem savas mantas;
klust nevérigs pret agrak svarigam lietam, pieméram, jubilejam;

cilvéks norobezojas no citiem;

vV v v vy

cilvekam novérojama parmeérigi riskanta uzvediba (parmérigi atra brauk3ana ar auto, alkohola
pastiprinata lietosana u.c.);

v

peksna, strauja laimes un miera izjuta péc smaga nomaktibas perioda var nozimeét, ka cilvéks
pienémis l[emumu atstat So dzivi.

Ka palidzet cilvékam, kur$s doma par pasnavibu?

Smaga dzives bridi var 3kist, ka aizieSana no dzives ir vieniga izeja, tacu ir iesp&jami risinajumi un
palidziba, lai atkal varétu justies labi un pilnvértigi baudit dzivi.

Svarigi ar cilvéku sarunaties un jautat, vai vin$ vairs negrib dzivot, vai doma, ka labak butu nomirt, vai
vinam ir plans, ka to varétu izdarit? Sadi jautajumi nevirza cilvéku uz pasnavibu, tie$i pretéji — attalina
no tas.

Ja cilveks atbild apstiprinosi un pauz pasnavibas domas, vinu nedrikst atstat vienu. Ja iesp&jams, var
noorganizét viziti pie psihiatra vai psihoterapeita, ja tas nav iespéjams, jasauc atra palidziba (pasnavibas
domas ir pamatots izsaukuma iemesls, un nav nozimes, ja cilvéks vélak to noliedz). Atra palidziba cilvéku
nogadas psihiatriskaja slimnica, kas ir vieniga vieta, kur vinu var pasargat no pasnavibas impulsiem.

Dazreiz cilvéki par pasnavibu runa dusmas un izmisuma un péc tam sadas vélmes noliedz. Lidzcilvékiem
var but gruti saprast, cik daudz tam var ticét. Drosak tomeér ir, ka cilveks noklust mediku uzraudziba,
kas vinu izmeklés un, ja vajadzigs, aizsargas.

Svarigi, ka rupes par cilveku ar pasnavibas domam tiek nodotas arstiem, nevis paliek uz tuvinieku
pleciem.

Tomer pastav risks, ka cilvéks vienalga padaris sev galu, vins var apmanit citus. Tadél ir svarigi, ka tiek
atpaziti un novérsti psihiskie traucéjumi, jo tad pasnavibas iespé&ja mazinas.

Ja kads ir atnémis sev dzivibu, ta ir vina pasa izvéle un atbildiba, ta nav tuvinieku vaina. Ari, ja iemesls
ir strids, SkirSanas vai psihiski trauc&jumi, katram ir iesp&ja meklét savam grutibam citus risinajumus.

> Tuvinieku milestiba ir pats spécigakais iemesls, kapéc cilvéks, kas gribétu padarit sev galu,

tomeér izlemj dzivot. Loti svarigi to izradit, runat par savam jatam, ari raizém, bat tuvu.

4. Miega traucéejumi

Miegam nepiecieSamo stundu skaits ir loti individuals un ari dzives laika var mainities.
Cilvéks, kas cie$ no miega traucéjumiem, stidzas par grutibam iemigt, par pamosanos
nakts vidu ar sekojosam gratibam iemigt un/ vai par agru pamosanos.




Sis gritibas saistds ar nepietieko$u izgulé$anos, kas rada energijas trikumu (nogurumu, vieglu
aizkaitinamibu, koncentrésanas gratibas, sliktu garastavokli, zemakas darbaspéjas) un miegainibu

diena. 4
Vél viens miega traucéjumu veids ir izguléSanas un atputas sajutas trikums, kad nav gratibas aizmigt

un miega stundu skaits ir pietiekoSs. Te cilvéks no rita mostas ar noguruma un energijas trakuma
sajutu un nevélésanos celties un piedzivot dienas notikumus.

Pirms runat par miega traucéjumiem, japarliecinas vai izguléSanas grutibam nav fiziski iemesli,
piemeéram, sapes.

Bezmiegs ir grati panesams, tas pasliktina gan fizisko, gan psihisko veselibu un var but ari psihisku
traucéjumu pazime. Gulésana dienas laika stavokli nevis uzlabo, bet pasliktina, jo nakti aizmigt tad ir
vél grutak.

Rupejoties par miega kvalitati, svariga ir miega higiéna — doties pie miega un celties apméram viena
diennakts laika, nelietot pirms gulét ieSanas kafiju un citus uzmundrinoSus dzérienus un satigas
maltites, neaizmigt pie ieslégta TV, rupéties, lai gulamistaba ir tumsa, klusa, vésa, neparvérst gultu
par darbavietu, mazinat dienas stresu pirms gulét ieSanas — pastaigaties, pagulét vanna, palasit vieglu
literatdru, arTintensivi trenini vakara nenak par labu. Katram ir labi atrast savus individualos panémienus,
kas dienas beigas palidz nomierinaties, atslabinaties un aizmigt.

Aizmigs$ana ir ciesi saistita ar drosibas izjutu, ja cilvéks jutas apdraudéts, miegs bus trausls un traucéts.
Grutibas gulét var but saistitas ar1 ar trauksmaini bazigu attieksmi pret dzivi kopuma, ari tad, ja
nekadu Tpasu nepatikamu notikumu nav. Tas var bt ari raizes par veselibu, tuviniekiem, izdzivoSanu,
neapmierinatiba ar savu dzivi kopuma un ari aizvainojums par lidzcilvéku izturésanos. Tas vairak
novérojams gados vecakiem cilvékiem. Sados gadijumos miega traucéjumu novériana saistita ar
personibas mainisanos, lielu darbu ar savas pieredzes un savu negativo domu, paredzéjumu analizi un
parstradasanu, savu iesp€&ju un resursu apzinasanos. Biezak sadi cilvéki klust atkarigi no miega zalém.

> Bezmiegs ir pazime, ko nedrikst atstat bez uzmanibas, reizém tas ir redzamakais véstnesis, kas
norada uz sléptu depresiju vai ari kadiem citiem psihiskiem traucéjumiem.

5. Somatoforma vegetativa
distonija

Par somatoformu vegetativu distoniju runa, ja cilveékam ir sGdzibas par somatiskiem (kermeniskiem)
simptomiem viena vai vairakos organos vai organu sistémas, kas rada aizdomas par fizisku slimibu,
tacu izmekléjot neatrod organu bojajumus, kas varétu Sis pazimes radit, vai art atrastas novirzes
ir nelielas un neizskaidro sudzibas. Tas ir svarigi, jo bez izmekléjumiem un attiecigo organu
darbibas parbaudém 3o diagnozi uzstadit nevar.




Iespéjamas pazimes, kas var skart vienu vai vairakas organu sistéemas:

P sirds un asinsvadu sistéma — sudzibas par sirdsklauvém, asinsspiediena svarstibam, reiboni,
durieniem sirds rajona u.c.;

b aug$éja gremosanas sistémas dala — slikta dusa, kunga darbibas trauc&jumi, védera uzpusanas
un burkskésana, sapes védera augséja dala;

b apak$éja gremosanas sistémas dala — védera izejas trauc&jumi, caureja, péksna vajadziba
doties uz tualeti, pieméram, braucot sabiedriskaja transporta;

P elpoSanas organu sistéma - sudzibas par elpas trukumu, smaksanas sajutu;

P urogenitala sistéma — bieza urinacija, nepatikamas izjutas dzimumorganu apvidu péc seksualas
tuvibas, erekcijas traucé&jumi, kas norada uz attiecibu problémam, sléptam dusmam uz partneri.

Sis pazimes pavada pastiprinata sirdsdarbiba, svisana, karstuma sajata, sausums muté, trice vai
spiediena sajuta védera augséja dala. Un ari sapju vai spiediena sajuta kratis, elpas trakums, izteikta
nogurdinamiba pie nelielas fiziskas slodzes, ZzagoSanas, dedzinasana, védera izejas traucéjumi vai
bieZa urinacija.

Nereti cilvéks nepienem So diagnozi un vélas atkartotus specialistu apmekléjumus un izmekléjumus.
Tacu vegetativas distonijas diagnoze nes ari atvieglojumu — kermenis ir vesels, un tas ir labas zinas.

Nepatikamas izjltas rada nevis fizisks iemesls (pieméram, iekaisums, veidojums), bet vegetativa nervu
sistéma. Tair gribai nepaklauta nervu sistémas dala, kas regulé iek$éjo organu darbibu, tos ,noskanojot”
slodzes — vai atputas un atjaunoSanas rezima. Vegetativo nervu sistému uzskata par tiltu, kas savieno
emocijas (dvéseli) ar kermeni. Ja emocionalaja pasaulé ir daudz smagu un sapigu pardzivojumu,
spécigu jutu, tas parslogo vegetativo nervu sistému un caur to sak ietekmét visu kermeni.

> Tas notiek tad, ja kadas jutas netiek apzinatas un izdzivotas pardzivojumu veida, bet paliek
izoletas, ka ieslégtas kapsula. Katra slimibas pazime pauz kadas apsléptas jutas, kuras
cilveks negrib ielaist sava apzina, biezi tas ir agresivas jutas, dusmas par kaut ko. >

Varétu ari teikt, ka So veselibas trauc&umu iesmesls ir organisma sadumposanas pret cilvéka
dzivesveidu, kermenis vairs ,nav ar mieru” dzivot ka ieprieks. Fiziskas pazimes pauz aréju parmainu
un iekséjas izaugsmes nepiecieSamibu, svarigi saprast — kadas parmainas ir vajadzigas. Ja pasam
neizdodas tikt skaidriba, jadodas pie psihiskas veselibas specialista.

Palidziba

Vegetativas distonijas gadijuma var palidzét gan medikamenti, gan psihoterapija.

6. ESanas traucéjumi

E3anas traucé&jumi ir nopietni psihiskas un fiziskas veselibas traucéjumi, kad cilvéks pievérs
parspilétu uzmanibu savam svaram, édienam ka rezultata atstajot novarta citas intereses
un aktivitates.




|
6.1. Nervu anoreksija <

.Nervozs apetites zudums” 10 un vairak reizu biezak piemeklé meitenes un jaunas sievietes (12 — 244
gadu vecuma) neka zénus un jaunus virieSus. Ta ir smaga un gruta saslimsana, kas var beigties ar navi.

Nervu anoreksiju raksturo svara zaudésana ar noliku novajét, ko izraisa un veicina meitene pati.
To izraisa aplams priekSstats par savu kermeni, nepatika un pat riebums pret savu izskatu. Bailes no
aptaukoS$anas un lieka svara klust par parspilétu ideju, tapéc meitene censas savu svaru samazinat.

Nervu anoreksiju raksturo:

P é3anas ierobezojumus, dazadas diétas;
P intensivas fiziskas nodarbibas;
P pasas izraisitu vemsanu;

P novajéSanas, caurejas un diurétisko lidzeklu lietoSanu.

Apkopojot var runat par vismaz par 25% pazeminatu svaru (attieciba pret garumu un vecuma normu),
aplamu priek3statu par savu kermeni, stipram bailém but resnai, neskatoties uz zemo svaru, un citu
veselibas problému neesamibu, kas varétu veicinat esos$o stavokli.

Iek$éjas pasaules problémas, kas ir anoreksijas pamata:

P protests pret vecakiem, 1pasi, pret mati, no kuras meitene krasi norobezojas;

» bégSana no pieaugSanas un seksualitates, apzinata vai neapzinata vélme saglabat bérna kermeni.
Te bégsana ari no psihologiskas patstavibas;

b iek$éjais konflikts starp atkaribas un neatkaribas velmeém;

P nepatika un riebums pret savu kermeni, kauns par sevi, izmisiga vélme but ar nevainojamu
izskatu;

P nav izpratnes par savam jutam un vajadzibam.

Palidziba

Anoreksijas gadijuma palidzibas sniegSanas process ir gruts un ilgs. Neskatoties uz arstéSanu,
anoreksija var turpinaties un ilgt vairakus gadus. NepiecieSama kompleksa pieeja, sadarbojoties vairaku
specialitasu arstiem un arstniecibas atbalsta specialistiem. Ta ietver somatisku jeb kermena veselibas
uzlabosanas procesu (atkariba no novajésanas pakapes), individualo psihoterapiju, gimenes terapiju,
ja meitene vél dzivo ar vecakiem, psihotropos medikamentus, ja iespé&jams, noderigas un palidzosas ir
ar1 atbalsta grupas. BieZi nepiecieSama ar1 arstéSana slimnica. Palidzibas sniegSanas lielakais Skérslis ir
meitenes nevéléSanas sadarboties, pretestiba un problému noliegums.

6.2. Bulimija

Bulimija tulkojuma nozimé ,vilka izsalkums®. Reizém var runat tikai par parmérigu é3anu, reizém
parésanas ir kopa ar nervu anoreksiju — tad paréSanas lekmes mijas ar novajéSanas periodiem. Ari
bulimija parsvara novérojama jaunam sievietém un pusaudzém.

Bulimijai raksturigas negausigas éSanas epizodes, kuru laikd meitene uznem édienu bez

jebkadas aiztures un partrauc tikai tad, kad kungis ir tik pilns, ka paradas sapes un nogurumes,

véders ir redzami izspiléjies. Maltite parasti notiek vienatné, ta var veidoties ari par meitenei

nozimigu ritualu. ESanai seko pasas izraisita vem3ana. Péc vemsanas rodas apjukums, dazreiz
nomaktiba, pasparmetumi un solijjumi sev, ka ta ir pédéja reize.




Sievietes ar bulimiju ir neapmierinatas ar savu izskatu, baidas no aptauko3anas, vinas daudz doma par
ésanu, ir norupéjusas par to un jut neparvaramu tieksmi péc édiena. Svars var but gan samazinats, gan
palielinats, gan normals, reizém tas ir svarstigs. Vinas mégina svaru kontrolét ar vemsanu, caurejas
izraisiSanu, periodisku badosanos, novajésanas un diurétiskiem lidzekliem.

Iekséja pasaule:

b arisievietém, kuram ir bulimija biezi ir traucétas attiecibas ar vecakiem, gratibas uzsakt
patstavigu dzivi, Saubas par savu pievilcibu;

P sievietes baidas no vientulibas un iek$€ja tukSuma sajutas, pieéSanas rada baudas sajutu, kas
saistas ar emocionalu komfortu;

b te raksturiga impulsiva riciba, var but ari impulsivas zadzibas un impulsiva piedzerSanas un
impulsivi seksuali kontakti.

Palidziba

Bulimijas gadijuma var palidzét gan zales, gan psihoterapija, kas vérsta uz iek$éjas pasaules sakartosanu,
pasapzinas paaugstinasanu, attiecibu uzlabosanu.

Ka meitene, kurai ir bulimija var palidzét sev pati?

lepazit un izprast jatas, kas izraisa vélmi pieésties. Nepieésties un ta vieta laut sev apzinaties domas
un jutas, kas paradas, méginat tas izprast. Ja neizdodas atturéties no pieéSanas, tad atturéeties no
vemsanas.

/. Stress

Jédziens ,stress” apzimé visaptverosas parmainas organisma ar mérki pielagoties satraucosai situacijai,
tas mobilizé organisma iek§€jos resursus un sagatavo to ,cCinities vai begt” reakcijai.

Stresors ir faktors, kas izraisa stresa reakciju. Tas var but jebkas, kas parsniedz cilvéka spé€jas, resursus
tikt ar to gala. Pieméram, auksts dzivoklis pirms apkures sezonas sakuma, bérna niki, tuvinieka veselibas
pasliktinaSanas, darba zaudéjums, nozagts maks. Visi stresori ir izaicinajums, tie parbauda organisma
iekSejas rezerves un spéka krajumus. Un reizém atklaj parsteidzosas lietas cilvékiem pasiem par sevi
un par citiem.

Faktors, kas vienam cilvékam radis stresu, citam to var neradit. Ar1 dzives pozitivajiem notikumiem,
pieméram kazam, Ziemassvétku svinibam, gaidita bérna piedzimsSanai piemit stresora aspekts. Ir
situacijas, notikumi, apstakli, kas rada stresu visiem, kas to piedzivo, pieméram, dabas katastrofas.

Tomer vienmér $o divu aspektu — notikuma un personibas, aréja un iek$éja mijiedarbiba.

Stresa jeb spriedzes situacija organisms mobilizéjas, asinis ieplust adrenalins — paaugstinas
asinsspiediens, paatrinas sirdsdarbiba, asinis atplust no iek§&€jiem organiem un pieplust
smadzeném un muskuliem, asinis paaugstinas glikozes daudzums, kas dod energiju,
muskuli saspringst, aktivizéjas dazadi psihiskie procesi — uzlabojas koncentréSanas un
atcerésanas spéjas, domasanas procesi kllst atraki un plasaki, pastiprinati izdalas endorfini
— "laimes hormoni”, kas izraisa labsajutu.




Stresa pozitiva ietekme — tas ir dzives izaicinajums, kas liek izmantot visas iespéjas, dot savu labako
sniegumu. Sadiem notikumiem, izaicinajumiem ir labvéliga ietekme uz cilvéka personibu un dzivi —

tie paaugstina pasapzinu, palielina savas varéSanas un spéka izjutu, uzlabo attiecibas ar tuviniekiem,<

padara dzivi aizraujo$u, interesantu, mazina garlaicibu, rutinu. Sads stress ikvienam ir vajadzigs, tas
saistas ar sasniegumiem un attistibu.

Stresa negativie aspekti — ta izraisitas cieSanas. Ja stress ir parak spécigs, ilgstoss un iztéré cilvéka
spéka krajumus un organisma rezerves, cilvéks vairs nespéj tikt ar situaciju gala. Tad paradas dazadas
psihosomatiskas pazimes — nemiers, uzbudinajums, koncentréSanas gratibas, miega traucé&jumi,
reibonis, sirdsklauves, éstgribas trukumes, slikta dusa, caureja.

TrauméjosSiem jeb stresu raisoSiem notikumiem kopéjas iezimes ir ,zaudéjums” vai ,parmainas”.
Stresa smagumu ietekmé nezina par situacijas risinajumu, un samazinatas kontroles iespéjas.

Stresa panesamibu uzlabo pozitivas jutas un dzives pozitivie aspekti:

b labvéliga attieksme pret sevi;
neveiksmju uztvere analizé€josa, nevis vainojosa veida;
savas iekSéjas pasaules sakartosana — darbs ar negativajam emocijam, piedosana;

pasapzinas paaugstinasana;

vV vyYvyy

labi dzives un sadzives apstakli;
b fiziski vingrinajumi.

Stresa panesamibu mazina negativas jutas — bailes, nedrosiba, bezceriba, izmisums, vainas izjuta
un kauns, ar1 zema pasapzina, nepilnvértibas izjuta. Veselibai 1pasi bistamas ir hroniskas dusmas vai
ilgstoss pastavigs naidigums pret sevi un pasauli. Ar visu neapmierinatam cilvékam jebkurs$ kairinatajs
atri parvérsas pret stresoru, un organisms ir pastaviga spriedzeé, Siem cilvékiem biezZi paaugstinats
asinsspiediens, viniem ir liels sirds un asinsvadu slimibu un kunga Culas attistibas risks.

Vislabakais veids, ka palielinat savu stresa paneSanas spéju un izturibu, ir personibas attistiba un
briedums. Un tas ir saistits ar stresa situaciju pieredzésanu un parvarésanu.

Péc stresora iedarbibas beigam sakas atveseloSanas periods, kas beidzas lidz ar organisma sistému
atgrieSanos normas robezas vai sakotnéja stavokli. Te svariga ir atputa un relaksacija, jaunas pieredzes
integracija, kludu izveértéSana un piedosana, pascienas nostiprinasana.

Labvéliga izeja no stresa situacijas beidzas ar cilvéka resursu, varéSanas, sp&€ju un sashiegumu,
organisma iek$€jo rezervju pieaugumu, kas rada prieku, gandarijumu un lepnumu par sevi. Parvarétas
grutibas padara cilvéku stipraku.

8. Darba problemas

Ja sava darbavieta cilvéks jutas slikti, darbs nepatik vai ta nav, tas rada cieSanas, kas var izraisit
psihiskus traucéjumus — gan depresiju, gan bezmiegu, gan trauksmi u.c.

Grutibas var radit situacija un apstakli uznémuma, cilveka personibas ipasibas, regiona, kura
cilveks dzivo, darba iespé€jas.



Visbiezak grutibas darba rada sekojosi apstakli uznemuma:

>

v

cilvéka spéjam, interesém, mérkiem un personibai neatbilstoSs darbs, t.i., darbs, kas nav
piemeérots un nepatik;

ne parliecinatiba par savu profesionalo varé$anu, nepietiekosa kvalifikacija;
augstas intensitates darbs un liela atbildiba;

neskaidri un mainigi darba nosacijumi, nesaprotams, nenoteikts vai netaisnigs darba
pienakumu sadalijums;

parak liels darba apjoms;
augsta konkurence un nesadarbo$anas cilvéku starpa;

darbinieka ka personibas devalvacija (kad cilvéks ir tikai ,skravite” mehanisma). Viedokla
neuzklausisana;

nedrosiba par darba pastavibu (atlaiSanas draudi) un bailes palikt bez darba;

augstas prasibas ipasi, ja tas ir kopa ar atbalsta trukumu, novértéjuma trikumu, zemu atalgojumu
un/ vai zemu prestizu sabiedriba;

uz sodiSanu un sankcijam orientéta priekSniecibas attieksme pret darbinieku kludam;

konflikti darbavieta (starp darbiniekiem, ar vaditajiem, darba ar klientiem). Parmainas darbavieta,
ipasi neskaidras un tadas, kas tiek izjustas ka apdraudosas;

ierobezotas izvéles situacijas, nekontroléjami notikumi un grutibas, kuras nevarés atrisinat bez
citu palidzibas.

Personibas ipasibas, kas var traucet labi justies sava darba:

v
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nedrosiba un ne parliecinatiba par sevi, neticiba saviem spéekiem;

bailes pienemt izaicinajumus, uzdrikstéties risket, izradit iniciativu;

zems pasnovértéjums;

savu sasniegumu nenovérteésana;

bailes kludities un ciest neveiksmi, liels kauns pat par nelielam neveiksmém;
parmeériga vélme but ar visiem labas attiecibas, bailes no stridiem un domstarpibam;
grutibas sevi aizstaveét;

vainas sajuta, rupéjoties par savam interesém;

grutibas atdalit savus pienakumus no citu pienakumiem, citu pienakumu uznemsanas;
parmeérigu un nepamatotu bailes zaudét darbu, nedrosibas izjuta;

neatrisinatas darba attiecibu problémas, aizvainojums;

parmérigas ambicijas, cilvéks vélas paveikt vairak, neka vins reali var, uznemas sev neatbilstosus
uzdevumus un pienakumus.

Probleémas darba, kas saistitas ar vidi, kura cilveks dzivo

Ja darba iespéju pilséta vai regiona ir maz, tad ta ir loti sarezgita situacija, kas skar visus regiona
iedzivotajus, negativi ietekméjot vinu labsajutu. Te nav viegli rast risinajumu, péc butibas
te nepiecieSami globali risinajumi, kas mekléjami augstaka varas limeni.




Ja darba iespé&jas neapmierina cilvéka vajadzibas, tad cilvékam ka individam te ir tikai divi konstruktivi
celi — sava uznémuma veidosana vai parcelSanas uz citu dzives vietu. Ka pilsonis vins var kllt sabiedriski
un politiski aktivs, meklét domubiedrus un cinities par sava regiona iespé&jam. 4

Reizém, lai justos labak, vajadzigas parmainas uznémuma vai darba maina, reizém — parmainas sevi.

> Ja jebkuras ar darbu saistitas problémas ieilgst, cilvéks cie$ un nevar saviem spéekiem rast
tam risinajumu, jameklé palidziba, dodoties pie psihiskas veselibas specialista. >

Ja kads jutas ka nonacis strupcela, no kura neredz izeju, profesionals skats no malas laus paskatities
plasak un ieraudzit jaunus risinajumus. Specialists var ari iedroSinat uz radikalam parmainam, ja tas
vajadzigas.

Ko cilveks pats var darit, lai saglabatu veselibu sarezgitos un spriedzes pilnos darba apstaklos:

P apzinaties savas vértibas, atgadinat sev, ka darbs ir tikai darbs, pat ja tas loti svarigs, ka bez ta ir
ari citas svarigas dzives jomas, ka ari gimene un brivais laiks ir vértiba;

P piedot sev savas kludas, neveiksmes uztver ka macibu, nevis ka apkaunojumui;

P zinat, kas palidz sanemties un kas palidz nomierinaties un atslabinaties;

P trenét spéjas atslabinaties, apgut dazas relaksacijas tehnikas, elpoSanas vingrinajumus;

P> novilkt robezu starp darbu un personisko dzivi;

> novilkt robezu starp saviem un citu pienakumiem, neuznemties citu problémas, ipasi, ja to
nelodz;

b veidot siltas, atbalstosas attiecibas;

b izturéties pret sevi ar gadibu, labvélibu, rapéties par savam vajadzibam;

P rupéties par savu uzturu, lai tas labs, spécinoss, nepardozét kafiju un alkoholu;

b atrast laiku un iespéjas fiziskiem vingrinajumiem;

P labi un pietiekami izguléties;

P just un ienest sava dzivé prieku, gandarijjumu, lepnumu.

' Darba problému vislabaka profilakse un noversana ir savas vértibas apzinasanas,

veseliga pasapzina. >

9. Attiecibu problemas

Psihiskus traucéjumus (depresiju, trauksmi, bezmiegu u.c.) biezi izraisa dazadas problémas un
cieSanas, ko cilvéks piedzivo paru attiecibas vai ari saistiba ar attiecibu trakumu. Ja sliktas vai
sarezgitas attiecibas turpinas (neizjuk), tad tajas savu ieguldijumu dod katrs no partneriem,
gratibas rada vini abi kopa, vinu mijiedarbiba. Nav ta, ka tikai viens ir vainigs.
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Attiecibu sarezgijumi, kas saistiti ar tuvibu un distanci. Tie saistiti ar ilgam péc tuvibas un bailém otru
pielaist sev klat un tikt sapinatam. Cilvéki ar loti izteiktam bailém no tuvibas ir parliecinati, ka tiklidz
kads vinus lidz galam iepazis, tad vilsies un pametis. Tie saistiti art ar bailém no pamesanas, skirSanas
trauksmi, tad otru gribas turét sava tuvuma, kontrolét, nedroSiba pieaug, kad partneris kaut kur dodas
viens.

Tuvibas problémas ikdiena izpauzas ka noslépumu pastavésana, dazadu aizvainojumu uzkrasanas,
grutibas vai nespé&ja parrunat svarigas lietas, grutibas atklat savas jutas (satraukumu, bailes,
neapmierinatibu, dusmas, maigumu, ilgas) vai gratibas otru uzklausit, saprast, nepiepilditas ilgas péc
tuvibas, miluma. Attiecibu sarezgijumi, kas saistiti ar dominésanu un paklausanos. Tie skar uzstasanu
uz savu un piekapsanos, rékinasanos ar otru vai nerékinasanos. Sis biezi ir loti sapigas problémas.

' Partneriem svarigi sabalansét savas vajadzibas, rékinaties gan ar sevi, gan ar otru un meklét
abiem vislabakos risinajumus.

Problémas rodas, ja viens vai abi vélas uzspiest savas intereses otram, ir vienaldzigs pret otru un vina
grutibam, Sadas attiecibas cies ari tuviba, nav iespéjams but tuvu cilvékam, kas dara pari, naviespéjama
tuviba, ja otrs ir saméra vienaldzigs.

Attiecibu problémas, kas saistitas ar atbildibas uznems$anos. Tas ir — saistibu neievéro3ana, otra
vaino$ana savas izvélés un darbibas, otra ,glabsana” — parmérigas un nevajadzigas rupes par to ka otrs
jatas, atliekot mala savas vajadzibas, nozélas trukums par otram sagadatajam cieSanam un gruatibas
atvainoties. Atbildibas uznemsanas ir saistita ar personibas briedumu un spéju parvaldit savas
emocijas. Jo mazaks briedums, jo vairak cilvekam gribas nemt (un vinam ir sajata, ka tas pienakas), jo
grutak ir dot (tas liekas netaisnigi).

Seksualas problémas. Ja seksualas problémas ir jau no paSa attiecibu sakuma, tas liecina par
kadam individualam grutibam, pieméram, par parciestu seksualu traumu, un jarisina individuala
psihoterapija. Tas ir svarigi, lai nelautu Sim problémam bojat attiecibas. Ja seksualas problémas, ar
vésums, nevélésSanas péc intimas tuvibas rodas kopdzives laika, tas ir saistits ar sléptiem vai atklatiem
neatrisinatiem konfliktiem, neapmierinatibu, aizvainojumu.

Attiecibu grutibu izcelsme

Attiecibas atdzivojas tie modeli, kas apguti mazotné sava gimené. Ja bérniba attiecibas ar vecakiem
bijusas labas, tad ari dzivé cilvekam parasti nav nopietnu attiecibu grutibu, bet ja gajis smagi, biezi
nepiecieSama psihoterapeita vai psihologa palidziba, lai pagatnes bruces sadziedétu un uzlabotu
savas attiecibas ar lidzcilvékiem, savu labsajutu tajas. Pret partneri vérsti parmetumi, kas liela meéra
veltiti vecakiem, un no partnera gaida piepildijuma un laimes izjutu, kas ar vecakiem nav piedzivota. Ja
cilvéki savu mazotnes pieredzi neizvérté un neparvar, tad vérojams, ka attiecibu problémas un ar tam
saistitas cieSanas tiek nodotas talak bérniem.

Te vél viens svarigs aspekts — partneris neapzinati tiek izvéléts tads, kam piemit vecaku negativas
ipasibas, lai ar1 cilvekam liekas, ka vin$ izvélas tiesi pretéjo. Pieméram, ja sievietei vecaki gimené bijusi
aiznemti, nepieejami, tad ari virs biezi ir emocionali véss vai noslégts, vai — ja virietim, kam bijusi
valdoniga mamma, biezi ir arT valdoniga sieva. Te slépjas zemapzinas gudriba — ta dava cilvékam
iespéju savas grutibas atrisinat, rada lidzigus apstaklus tiem, kas sagadajusi cieSanas, lai

cilvéks iemacitos tos parvarét, izaugtu. Zemapzinas noluks nav bauda, bet attistiba.
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Ko darit, ja attiecibas neapmierina:

P uzdot sev jautajumu — kapéc joprojam esmu tajas? Ja iemesli ir bérni, finansialas vai praktiskas<
grutibas, papétit dzilak, visdrizak, tie nav vienigie iemesli;

uzsakt neizrunatas sarunas, meklét veidus, ka to vislabak izdarit;
apnemties klut patiesakam, dzirdigakam pret savam un pret otra vajadzibam;

parvarét aizvainojumus un piedot;

vV vyYvyy

meklét psihiskas veselibas specialista palidzibu. Ipasi tas ieteicams, tiem, kam sliktas attiecibas
ar vecakiem.

' Attiecibu problému risinasana vienmér sakas ar to, ka vainigs ir otrs, kas rada cieSanas, un
beidzas ar sava ieguldijuma apzinasanos un izvértésanu. Un tikai ieraugot, ko ,es”, nevis
otrs, varu mainit, sakas uzlabosanas. »

10. Psthiskas veselibas
1patnibas senioriem

Vecums — vai nu to iezimé aizieSana pensija vai cits notikums — ietver sevi veselu rindu grutibu, pret
kuram jaizveido attieksme un ar kuram jatiek gala, ja cilvéks vélas piedzivot laimigu muza novakari.

> Kadreizejais prieksstats par vecumu ka sabrukumu, tomeér nav zinatniski pamatots, daudzi
cilvéki jutas gan fiziski, gan garigi labi lidz pat isam bridim pirms naves.

Var teikt, ka vecuma robeza starp veselibu un veselibas pasliktinasanos klust asaka un pieaug loma
rapém par savu fizisko, kermeni, intelektu, jutu pasauli. Ja Sis jomas netiek vingrinatas un stimulétas,
organisms novajinas daudz straujak.

Psihisko veselibu aizsargajosi faktori ir:

P socialo kontaktu tikls ar apkartéjiem cilvékiem, te 1pasi nozimiga ir saskarsme ar sava vecuma
cilvékiem;

nodarbinatiba;

spéja dzivot patstavigi un rupes par fizisku patstavibu;

spéja saskatit jégu un kopsakaribu sava dzive;

>
>
>
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laba apkartéjas vides situacija, apstakli.

Veciem cilvékiem ir savas ipatnibas, ka var izpausties psihiskas grutibas:

P> bérniskigauzvediba, atkariba no citiem, trauksmaina nepastaviba, paaugstinata seksualitate;

P> noliegums — problému, ricibas, ka notikusajam ir kada nozime;

>



b somatizacija — iedzilinasanas organisma fiziologiskajas norisés, dazadas mainigas sudzibas,
raizes par veselibu;

P aizdomigums un apvainojumi, sudzibas, ka vinam kads vélas nodarit kaitéjumu — par saindétu
édienu, noklausisanos, stkam zadzibam u.tml. Aizdomas turamie visbiezak ir tuvinieki (tie, ar ko
iznak vairak kontaktéties), kaimini, nereti tiesi tie cilveki, kas visvairak rapé€jas;

P vérSanas pret sevi, sevis apsudzéSana, nevériba pret sevi;

P Emocionalas krizes izpauzas fizisku veselibas problému veida.

Vecuma nozimiga ir savas dzives parvértéSana un tas, cik cilvéks apmierinats ar to, izkristalizéjas
batiskais.

Vecs cilveks ir vissenaka saikne ar pagatni, vina atminas un pieredzétais ir ipasa vértiba. Svarigi atminas
nodot pécnacé&jiem. Reizém tie ir mazbérni, kas kari klausas vecmaminu un vectétinu stastos.

AizieSana pensija dazreiz nes ilgi gaiditu iesp&ju nodoties tam, kas patik un interesé. Tas var but loti
patikams un rosigs dzives laiks. Ir labi celu uz Sim nodarbém uzsakt vél stradajot.

> Vecuma passajuta, vairak ka citos dzives posmos, ir pasa cilvéka rokas. Ir svarigi to
apzinaties un rupéties par sevi. >

11. Psthiskas veselibas iezimju
1zcelsme (vajo un stipro pusu aspekts)

Iedzimtiba

Ir atklati vairaki ,stresa géni”, kas ietekmé smadzenu neironu aktivitati, padarot tas jutigakas pret stresu
un nelabvéligiem apstakliem. Jo vairak ,stresa génus” cilvéks no vecakiem mantojis, jo vins jutigaks un
uznémigaks pret stresu. Biezi var novérot, ka ,stresa génu” neséjiem psihiskus traucéjumus novéro ari
radiniekiem, kadam no vecakiem.

Bérnibas pieredze

Smagi dzives notikumi mazotné un traucétas attiecibas ar vecakiem ir butiski psihisko traucéjumu
iemesli. Ne vienmér ta ir vardarbiba vai sociali nelabvéliga situacija, ari bérna atstumsana, parmeériga
kritizéSana, priekSrokas doSana vienam bérnam gimeng, robezu nenoteiktiba, vecaku pasu nedroSsiba,
impulsivitate, aiznemtiba, izdabasana bérnam un citi apstakli var atstat smagas sekas.

Nelabvéligi faktori ir hroniski stridi gimené, mate uzsakSana stradat bérna pirmaja dzives gada,
vecaku smagi psihiski vai fiziski veselibas traucéjumi, atkariba, brala vai masas hroniska slimiba, mates
zaudéjums, vardarbiba u.c.




Tacu ir ari virkne aizsargfaktoru, kas mazina vai neitralizé nelabvéligo apstaklu ietekmi, un tie ir
ilgstosas labas attiecibas ar vismaz vienu no pieaugusajiem gimenes locekliem, plasas gimenes saites,
finansiali atvieglojumi, augsts intelekts, socialais atbalsts (skola, interesu izglitiba, draudzé u.c.), mates
zaudéjuma gadijuma - laba aizvietotaja.

Dzives situacija

Pédéja laika notikumos pirms veselibas pasliktinasananas ir mekléjams tas palaidéj mehanisms, biezi
var atrast konkrétu notikumu, kas ir bijis ka pédéjais piliens udensglazé. Tomér tas nav galvenais
veselibas traucejumu ierosinatajs. Ja bérnibas pieredze un iedzimtiba ir labvéliga, $ads notikums
psihiskus veselibas traucéjumus neizraisitu.

12. Palidzibas 1espejas

Ja ir traucéjosi psihiski simptomi vai aizdomas par saslim$anu, jadodas pie gimenes arsta, psihiatra vai
psihoterapeita.

Dzivesvietai tuvakas palidzibas iespéjas ar informaciju par konkrétiem specialistiem ir apkopotas
izdales materialos. Cilvéks var izvéléties sev pienemamako un doties pie ta. Ja bus nepiecieSama cita
specialista konsultacija vai palidziba, tad vinam to pateiks. Jebkur$ specialists ir ieintereséts saprast
cilvéka gratibas un palidzét.

Ja cilvéka stavoklis ir patieSam nopietns un pasa vai apkartéjo dzivibai bistams, jasauc neatliekama
mediciniska palidziba, zvanot uz 113.

Gruatos brizos, krizes situacijas, ja ir Saubas un nezina, ka rikoties, iespéjams meklét palidzibu, zvanot
uz krizes centra ,Skalbes” uzticibas talruniem 67222922 un 27722292. Bérnu un pusaudzu uzticibas
telefons ir 116111.

Psihiatra apmekléjumam nav nepiecieSams gimenes arsta nosutijums un tas ir bez maksas (iznemot
arstu privatprakses). Psihiatrs arstésana izmanto medikamentozo terapiju.

Psihoterapeita izmantota palidzibas sniegSanas metode ir psihoterapija, bet, ja psihoterapeits ir arsts,
vins$ ari var izrakstit zales. Psihoterapija ir saistita gan ar tagadnes, gan pagatnes cie$anu, t.sk. bérnibas
traumu, parvarésanu. Psihoterapeita apmekléjums Latvija ir maksas pakalpojums.

Lai atveselotos nepiecieSama pasa cilveka aktiva lidzdaliba savas veselibas atglusana, gataviba kaut
ko mainit. Biezi jamaina dzivesveids, domasanas veids, uzvediba spriedzes brizos, dzives situacija. Ja
ir grati sakt ar lielam parmainam, jasak ar nelielam, kas ienes dzivé pozitivas emocijas un samazina
negativas.

Ja smaga un problematiska dzives situacija paliek ta pati (emocionala vardarbiba darbavieta, bezdarbs,
gimenes loceklis ar atkaribas problémam u.t.t), psihiskie trauc&jumi, kas ar to saistiti, péc laika
atgriezisies, vai ari veselibas uzlabo3sanas efekts bus mazs.

P>



12.1. Ar palidzibas meklésanu saistitas grutibas
Psihiski traucéjumi nav cilvéka vaina, kauns un negods. Ja tie ir kadu piemekl&jusi, var just cienu
pret 31 cilvéka pagatni un gratibam, kam vin$ izgajis cauri. Svarigi ir meklét palidzibu, lai traucéjumus

parvarétu.

Psihiskas veselibas specialists ir ieintereséts izprast cilvéka grutibas un péc iespé&jas labak rast tam
risinajumu. Vin$ nenosodis, nekritizé€s, nevainos.

Psihiskas veselibas specialista apmekléjums nediskriminés un neierobezos dzives iespéjas, pieméram,
ieglt autovaditaja apliecibu, celot, audzinat savus bérnus, ienemt atbildigu amatu tur, kur nav noteikti
speciali ierobezojumi.

Tur, kur ir ierobezojumi, tie ir pamatoti un aizsarga sabiedribu. Neviens tacu negribétu, ka automasinu
vada cilvéks, kuram ir epilepsija un kuram pie stures var sakties krampju [ékme, vai cilvéks, kas redz
halucinacijas.

Smagos gadijumos var bt nepiecie$ama arstésana slimnica. Arsts, kas to ierosina, to vienmér saskano
ar cilvéku un vina tuviniekiem, mekléjot cilvékam vislabako risinajumu. Ari arstéSanas psihiatriskaja
klinika neatstaj negativas sekas uz talako dzivi.

Psihiskie veselibas traucéjumi ir novérSami, pat ja cilvéks tam netic.

Cilvékamiir tiesibas jautat un zinat par savu veselibas stavokli, izmantotajam zalém, to blakusparadibam,
visu, ko vins vélas zinat.

Personas datus aizsarga konfidencialitate. TreSajam personam (pieméram, darba devéjam) nekadas
zinas netiek sniegtas, tam vajadzigs tiesas [Emums.

12.2. Informativie talruni

Nacionala veselibas dienesta bezmaksas informativais talrunis konsultacijam par valsts apmaksatiem
veselibas aprupes pakalpojumiem (darba dienas no plkst. 8:30 lidz 17:00):

< 80001234

Nacionala veselibas dienesta gimenes arstu konsultativais talrunis (darba dienas no plkst. 17:00 lidz
8:00, brivdienas un svétdienas — visu diennakti):

< 66016001

VBTAI Bérnu un pusaudzu uzticibas bezmaksas talrunis (visu diennakti):
</ 116111

Krizu un konsultaciju centra ,Skalbes” diennakts krizes talrunis:
J 67222922

J 27722292




135. Paskontroles testi

Noskaidro, vai Tev nepiemit depresijas pazimes!*
Vai pédé€jas 2 nedélas lielako dalu laika esat izjutis Sadas pazimes?
1. Es esmu nomakts/-a, nelaimigs/-a un izjatu bezceribu.
Ja/Né
2. Mani nekas neiepriecina.
Ja/Ne
3. Es pastavigi jutos noguris/-usi bez ipasa iemesla.
Ja/Né
4. Man ir gruti koncentréties, darit ierastos darbus, pienemt lEmumus.
Ja/Né
5. Esjatos ka neveiksminieks/-ce. Jutos nevértigs/-a.
Ja/Ne
6. Es jatos vainigs/-a savas gimenes un draugu prieksa.
Ja/Né
7. Man liekas, ka nakotné mani nekas labs negaida.
Ja/Né
8. Man ir gruti vakaros iemigt, naktis biezi mostos vai parlieku agri mostos no rita.
Ja/Neé
9. Man ir pazeminata apetite, édiens Skiet bezgarsigs vai pretéji - man ir pastiprinata apetite.
Ja/Né
10. Man ir domas, ka labak bltu nomirt vai nodarit sev pari.
Ja/Ne

Ja, JUs esat atbild€jis/-usi ar “ja" uz pirmajiem trim apgalvojumiem, tas raksturo depresijas
pamatsimptomus (pazeminats garastavoklis, intereSu trikums, energijas trikums). Ja, Jus esat arl
atbildéjis/-usi ar “ja" uz 7 apgalvojumiem, tas raksturo citus depresijas simptomus (miega un apetites
traucéjumi, koncentrésanas grutibas, vainas sajuta, lenigums, pasnavibas domas).

Depresijas gadijuma parasti ir vismaz divi pamatsimptomi un vismaz divi citi simptomi divas
nedélas péc kartas teju lielako dalu laika. Tomér katram depresija var izpausties atskirigi.

Ja Jums ir simptomi, kas var liecinat par depresiju, péc iespéjas drizak ieplanojiet viziti pie
arsta. Uzradiet So testu un vérsieties pie arsta, lai parrunatu 31 testa rezultatus.

p *http://nenoversies.lv/#parbaudi_sevi&depresijas_tests



Uzzini, vai ikdienas stress neliecina par nevélamu trauksmi!®

Cik biezi pédéjo 2 nedélu laika Jus ir apgrutinajusas kadas no Sim problémam?

P> Nervozitate, trauksme, saspringums.

nemaz / dazas dienas / vairak ka pusi no laika / gandriz katru dienu
P Sajuta, ka nav iespéjams partraukt vai kontrolét raizé€sanos.

nemaz / dazas dienas / vairak ka pusi no laika / gandriz katru dienu
b Parlieka raiz€Sanas par dazadam lietam.

nemaz / dazas dienas / vairak ka pusi no laika / gandriz katru dienu
» Grutibas atslabinaties.

nemaz / dazas dienas / vairak ka pusi no laika / gandriz katru dienu
> Nemiers ir tik liels, ka gruti nosédét miera.

nemaz / dazas dienas / vairak ka pusi no laika / gandriz katru dienu
» Ignums un atra aizkaitinamiba.

nemaz / dazas dienas / vairak ka pusi no laika / gandriz katru dienu
b Bailes, ka varétu notikt kaut kas Sausmigs.

nemaz / dazas dienas / vairak ka pusi no laika / gandriz katru dienu

Ka skaitit atbilzu variantus (punkti):
Nemaz - 0

Dazas dienas — 1

Vairak ka pusi laika — 2

Gandriz katru dienu — 3

zhttp://nenoversies.lv/#parbaudi_sevi&trauksmes_tests




0—4 Minimali izteikta trauksme. Ta ir normala atbildes reakcija noteiktas sadzives situacijas. Parasti
sadas situacijas trauksme ir islaiciga un viegli kontroléjama. Tacu, ja trauksme un raiz€Sanas Jums
regulari traucég, ieteicams ieplanot viziti pie arsta.

5-10 Viegli izteikta trauksme. Viegla trauksme var but subjektivi nepatikama un traucét pilnvértigi
veikt ikdienas aktivitates. Parasti labs nakts miegs, pilnvértigs uzturs, regulara fiziska slodze, patikamas
nodarbes un regulars atputas laiks butiski mazina simptomus. llgstosa un gruti kontroléjama trauksme
var but priekSvéstnesis vai simptoms citiem psihiskiem traucéjumiem, fiziskai saslimsanai, ta var saistita
ar noteiktu medikamentu un vielu lietoSana. Lai izvértétu trauksmes iemeslu un palidzibas taktiku,
ieteicams ieplanot viziti pie arsta.

11-14 Videgji izteikta trauksme. llgsto3a trauksme, saspringums un raiz€3anas nogurdina un traucé
pilnvértigi stradat, macities un atpusties. Vidéji izteikta trauksme noteiktas situacijas, pieméram,
komunicéjot ar cilvekiem, uzstajoties auditorijas priek$a, nonakot slegtas telpas, var sakt ierobezot
ikdienas aktivitates. Nekontroléta vai nearstéta trauksme var veicinat citu psihisku traucé&jumu,
pieméram, depresijas rasanos. Trauksme var but kadas jau esoSas psihiskas vai fiziskas saslimsanas
simptoms vai saistita atsevisku medikamentu vai vielu lietoSanu. Lai izvértétu trauksmes iemeslu un
palidzibas taktiku, ieplanojiet viziti pie arsta!

15-21 Izteikta trauksme. Jums ir izteikti trauksmes simptomi. Vérsieties péc palidzibas pie arsta!
Trauksme ir sekmigi arstéjamal! Nekontroléta vai nearstéta trauksme var veicinat citu psihisku
traucéjumu, pieméram, depresijas rasanos.







Informativais materials izstradats ESF projekta Nr.9.2.4.2/16/1/106 ,Slimibu profilakses un kontroles
centra organizéti vietéja méroga pasakumi sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei

="

pasvaldibas” ietvaros.

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs

sadarbiba ar sertificétu psihoterapeiti Baibu Gerhardi

Adrese: Duntes iela 22, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590
E-pasts: info@spkc.gov.lv

Majaslapa: www.spkc.gov.lv / sadala “Projekti”

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs

Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

ParpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz

Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums




