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PECTRAUMAS STRESA TRAUCEJUMI

Dzives laika més visi sastopamies ar dazadam
gratibam, risinam konfliktus, parvaram krizes.

TaCu dala no mums sava dzivé sastopas ari ar

tadam smagam situacijam, kuras ir arpus ierastas,
‘normalas” cilvéka pieredzes. Tas ir situacijas,
kuras ir saistitas ar tieSiem vai ari netieSiem
draudiem cilvéka dzivibai vai veselibai un izraisa
Sausmas, bailu un bezpalidzibas sajutas, vai ari
situacijas, kuras cilvéks klust par liecinieku tam, ka
notiek kaut kas briesmigs ar citiem. Sadu pieredzi

sauc par psihisko traumu.

Pateicoties miasu psihologiskajam izdzivoSanas spékam, lielaka dala
cilveku spéj sadu pieredzi parvarét bez paliekoSam sekam. Tas nebut
nav viegli, un tas nekada gadijuma nenozimé, ka cilvéki vienkarsi aizmirst to,
ko vini ir piedzivojusi. Tas nozimé, ka cilveki ir sp&jusi izsérot, Ieni iziet cauri

smagiem pardzivojumiem un integrét So smagu pieredzi sava dzives stasta.

Tacu dalai cilvéku, reagéjot uz $adam traumam, var attistities péctraumas
stresa traucéjumi (PTST). PTST ir novélota vai ieilgusi atbildes reakcija
uz psihotrauméjosu situaciju (ka islaicigu, ta ilgstosu), kas ir bijusi
seviSki draudosa vai katastrofala un var izraisit smagus emocionalus

pardzivojumus ikvienam.

Nevar izveidot sarakstu ar visam iespéjami traumejosajam pieredzem,
bet var atzimét vairakas tipiskakas traumatiskas situacijas, parméram,
parciesta seksuald un fiziskd vardarbiba, gusteknu pieredze, daliba kara
darbibas vai atraSsanas kara zona, fiziskas slimibas ar naves draudiem
(pieméram, aizsmakSanas simptomiem u.c.), autoavarijas, dabas katastrofas

u.c., ka ari sekundara traumatizacija palidzibas sniedzg&jiem.
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PTST izplatiba pasaulé pirms COVID-19
pandémijas bija 0,5-9% no populacijas. Cilvékiem,
kuri piedzivojusi smagus traumatiskus notikumus,

PTST attistijas piecos un vairdk procentu

gadijumos. Diemzel, visa pasaulé péedéejos
gados PTST izplatiba strauji pieauga lidz ar
COVID-19 pandémiju - lidz pat 17% visparéja
populdcija un no 15 lidz pat 30% atseviSkas
grupas, pieméram, COVID-19 pacientiem (ipaSi to
pacientu grupa, kuriem bija nepiecieSama
maksliga plausu ventilacija) un arT mediku
populacija, 1pasi to mediku vidd, kuri stradajusi
COVID-19 nodalas.

A

Agrak, vairakas Eiropas valstis, t.sk. arT Latvija PTST izplatiba bija salidzinosi
zemaka salidzinot ar ASV vai citam Eiropas valstim, kur PTST izplatiba
pieaug del dabas katastrofam (zemestrices, viesulvétru postijumi, cunami,
pladi u.c.) vai arT kara béglu un karaviru, kuri piedalds militarajas misijas,
skaita. Sobrid Eiropa PTST izplatiba (precizak — sastopamiba) ir ievérojami

pieaugusi dé| kara Ukraina.
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PTST skar visas cilveka funkcionéSanas jomas un tiem ir vairakas

simptomu grupas:

— atkartotas un uzmacigas atminas par notikumu, nakts murgi par notikumu,

disociativas reakcijas (anglu val. flashbacks) - sajatas it ka traumatiskais
notikums atkartotos, intensivas psihologiskas cieSanas, ko izraisa iek$éjie

vai arégjie signali, kuri atgadina vai simbolizé traumatisko notikumu;

— centieni izvairities no domam, jatam vai sarunam, kas saistitas ar traumu,

ka art vietam, cilvékiem, kuri atsauc atmina traumu;

— nespéja atceréties svarigus traumas aspektus;

— manami samazinata interese par nozimigam aktivitatém vai piedaliSanas
tajas;

— noturigas negativas parliecibas par sevi, citiem cilvékiem un pasauli

(piemeéram, ,Es esmu sabojats”, ,Nevienam nevar uzticéties”, ,Pasaule ir

loti bistama”);

— noturigas, izkroplotas parliecibas par traumatiska notikuma céloniem un

sekam, kas liek individam notikuSaja vainot sevi vai citus;

— noturigas negativas emocijas (pieméram, bailes, Sausmas, dusmas,
vainas vai kauna izjutas), ka arT nespéja izjust pozitivas emocijas
(pieméram, laimi, gandarijumu, milestibu u.c.); kaunam un negativam
parliecibam par sevi (“Esmu sabojats”) ir cieSa saistiba ar PTST smagumui;
vainas sajuta bieZi saistas ar specifiskds uzvedibas véertejumu (“Man
vajadzéja pretoties, ... izglabt citus”);

— biezi ir gratibas koncentréties;

— paaugstinata modriba (anglu val. hypervigilance);

— parspiléta bailu reakcija,;

— pasdestruktiva uzvediba.
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PTST diagnozi var uzstadit arsts - psihiatrs. Virkne simptomu saglabajas
vismaz ménesi péc notikuma. Ja lidzigi simptomi ir mazak par ménesi péc

traumatiska notikuma, tad to definé ka “akatie péctraumas stresa traucejumi”.

PTST var attistities péc vairakiem ménesSiem vai pat gadiem péc traumas.

PTST attistibu ietekmeé vairaki faktori - gan traumas smagums, ilgums un
cilveka individualie faktori, gan ari paSas traumas iemesls, pieméram,
postosSaka ietekme uz mdsu psihi ir tam traumam, kuru iemesls ir cits cilvéks

vai cilvéki, nevis dabas vai tehnogénie faktori.

leteicama palidziba PTST gadijjumos ir uz traumu fokuséta
psihoterapija, ko biezi kombiné ar medikamentozo terapiju. Psihoterapija
sniedz noturigakus rezultatus. PriekSroka ir uz traumu fokusétai Kognitivajai
terapijai, Pakapeniskai pieradinasanai (Prolonged Exposure Therapy),
Desensibilizacijas un traumu parstrades ar acu kustibam (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing, EMDR). Ir jaatceras, ka terapija palidz

tikt gala ar PTST, nevis aizmirst traumul!
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Ir loti svarigs arl socialais un psihologiskais
atbalsts gan paSiem cietuSajiem, gan ari vinu
piederigajiem, gan ari palidzibas sniedzéjiem.

Neviens no mums nav pasargats no traumatiskiem

notikumiem, un neviens no mums nav pasargats no
PTST, taCu rlpes par sevi ir musu atbildibas zona.
Meés varam stiprinat savu dzives spéku domajot par

to ka més atpusamies, attistot un pielietojot

palidzoSas stresa parvaréSanas stratégijas,
praktizéjot apzinatibu un pateicibu, apzinoties

palidzibas stratégijas un resursus.

Ja noticis kaut kas slikts, ir svarigi nepalikt

vienam! Meklé palidzibu pie specialistiem!
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