SPEKA PAKA

,Krize raksturu neveido. Krize raksturu atkla;!”



|
KRIZE ir stavoklis, kura cilvéks uztver notikumu / situaciju ka
nepanesamas grutibas, kas parsniedz cilvéka ierastos situacijas
risinaSanas veidus un gala tikSanas stratégijas.

I Ar krizém var satapties gan individi un gimenes, gan sabiedribas,
valstis, pasaule. Bet Soreiz par Cilveku un Krizi.

KA KRIZES ATSKIRAS?

ATTISTIBAS JEB VECUMPOSMU KRIZE
| |

Attistibas jeb vecumposmu krize, kas ir dabiga cilvéka kermena un personibas transforméesanas

atbilstosi attiecigajam vecumposmam, ik pa 10 gadiem. Izmainas skar gan cilveka kermeni, gan vina
personibu un rada nosacijumus cilvéka attistibai un briedumam.

TRAUMATISKAS JEB EMOCIONALAS KRIZES
| ]

Traumatiskas jeb emocionalas krizes izraisa peksns notikums / situacija. Apdraudéta tiek cilveka
dziviba un drosiba, sociala identitate un psihiska funkcionésana (domasana un riciba). Biezakie
izraisitaji ir Zaudeéjums (cilveka zaudéjums, nave, skirsanas, veselibas zaudéjums), Aizvainojums
(darba un ienakumu zaudésana, invaliditate, neuzticiba, draudoss aizvainojums, nav pécnacéju) un
Katastrofas.

EKSISTENCIALAS KRIZES
| ]

Eksistencialas krizes skar dzives jegas mekléjumus un atbildes mekléjumus uz jautajumiem - kapéc
esmu?, kapéc dzivoju?, kada visam jéga?

KADAS IR KRIZES PAZIMES?

EMOCIONALAS PAZIMES: PAZIMES:

Trauksme, bailes, vainas sajuta, kauns, Nogurums, apetites trukums, sirdsklauves, sapes krutis,
pazemojums, skumjas, séras, pamestibas, trice, drebuli, sviSana, elpas trukums, hipertensija,
atstumtibas sajuta, dusmas, vientulibas galvassapes, bezmiegs, reibonis, slikta dusa, vemsana,

izjuta, bezceriba, bezspéciba, bezpalidziba. caureja, peksns hronisku slimibu saasinajums.



Paléninata uztvere, domasana, grutibas Izmainas ikdienas aktivitatés, izmainas lerastajos

risinat problémas, grutibas koncentreéties, komunikacijas veidos, norobeZosanas no citiem, alkohola
atminas traucéjumi, uzmanibas nenoturiba,  / narkotiku lietoSana, sabiedriba nepienemami izlécieni,
grutibas atpazit vietas, dezorientacija laika izmainas seksuala uzvediba / vajadzibas, jutiba pret

un telpa, murgaini sapni. galsmu un skanu, aizdomigums, nespéja nomierinaties

un atpusties.

]
. Atputies vairak neka parasti; . Uzturi lerasto dienas rezimu;
. Runa vairak ar citiem par notiekoso; . Ed sabalansétu un regularu uzturu, pat ja tev
+  Atceries, ka tavas izjitas ir normalas negribas;
reakcijas uz smagu stresa situaciju; . Vingro un vairak kusties;
. Atlauj sev justies slikti un runat par to ar . Raksti dienasgramatu, zimeé, raksti dzejolus,
citiem; vestules.

Atceries, ka krize var but ka priekSvestnesis tauvojoSajai depresijai, tapéc velti tai
nepiecieSamo uzmanibuy, lai situaciju risinatu!

DEPRESIJA ir nopietna un plasi izplatita saslim$ana, kas skar jutas, domas, uzvedibu un fiziskas funk-
cijas. Ikviens kada dzives posma var justies nelaimigs vai bédigs, tomer ir svarigi saprast atskiribu
starp bédasanos vai cieSanu no kada depresijas veida. Depresija var rasties peksni, bez bridinajuma,
tapat to var izraisit psihologiska trauma, stress un problémas sadzivé. Lai ari lielaks depresijas risks ir
cilvekiem gados, tomeér $1 slimiba ir izplatita arl jauniem cilvékiem, turklat depresija var biit genétiski
mantota no kada gimenes locekla.

Vairak depresijai ir paklautas sievietes, tapat slimibu var izraisit arl kada fiziska saslim$ana.

Emocionali ir svarigi nodro$inat iespéju izrunaties un tikt uzklausitam, lai cilvekam mazinatos
spriedze un pamestibas sajita. Sim mérkim var palidzét atbalsto$i un saproto$i draugi un radinieki.
Psihologisko palidzibu var sniegt psihologs vai psihoterapeits. Arsta-psihoterapeita konsultacijas
palidz atgut lidzsvaru starp jutam un pratu, dod iespéju nomierinaties un meklét risinajumus.

Psihisko palidzibu krizes situacijas sauc par krizes intervenci jeb iejauksanos. Krizu intervence
parasti tiek Istenota 4-8 vizisu laika. Krizes situacija ir divas iespéjas - iziet no krizes sagrautam vai
nortditakam, gudrakam, spéjigakam, varo§akam.



Informativo izdevumu sagatavojusi:

Onkologisko pacientu atbalsta biedriba ,Dzivibas koks” sérijas ,Spéka paka’ ietvaros.

Uzzini vairak par biedribas darbiby, aktivitatém un iespéjam iesaistities — ienac:

www.dzivibaskoks.lv

SPEKA PAKA

Kas ir ,Speka paka"?
,Spéka paka” ir piecu informativo izdevumu sérija par jautajumiem, kas var klut aktuali,

uzzinot diagnozi ,vézis’, gan pacientiem, gan vinu tuviniekiem.

EURCPA
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Latvija
Bropas Kol pret kruns vesl [ e
www.europadonna.lv www.dzivibaskoks. v
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