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Kas ir krize?

Krize ir stavoklis péc traumatiska notikuma
(arkartas situacija, tuva cilveka nave vai
pasnaviba, péksna invaliditate, smagas slimibas
diagnozes uzstadisana, izmainas nozimigas
attiecibas, skirSanas u.c.), kad cilveks pats nespéj
saskatit, kas vinam varétu palidzét, jo tas lietas,
kas palidzéjusas citos smagos brizos, Soreiz vairs
nedarbojas.

Krizes pazimes:

Peksni vai pakapeniski sakrajoties, traumatiskie
pardzivojumi partrauc un izmaina ikdienas dzives
ritmu. Krizes laika katrs cilvéks reagé atskirigi,
tomeér kopuma izplatitakas reakcijas ir sekojosas:

e emociondlas reakcijas — trauksme, bailes,
bezspéciba, bezceriba, bezpalidziba,
pamestibas/atstumtibas  sajita, vainas
izjuta, izmisums, vientuliba, dusmas, atra
aizvainojuma rasanas u.c.;

e fiziskas reakcijas — visparéjs nogurums,
drebuli, galvassapes, reibonis, gremosanas
traucéjumi, éstgribas trukums, bezmiegs,
miega traucéjumi, sapes kerment u.c.;

e jzmainas domasanas sféra — izmainas laika
uztveré, uzmacigas domas, paléninata
domasana, atminas traucéjumi, gritibas
koncentréties u.c.;

® izmainas uzvediba - naidigums,
aizdomigums, agresija, noslégsanas sevi,
nespé€ja atslabinaties un atpusties, gritibas
pienemt [émumu, izmainas seksuala
uzvediba/vajadzibas, alkohola/narkotiku
lietoSana u.c.

Ja péc traumatiska notikuma cilvéks savlaicigi
nesanem tuvu cilveku atbalstu vai specialista
palidzibu, var izveidoties situacija, ka vin$ nespéj
pienemt esoSo notikumu, simptomi nemazinas
un var attistities vairakas psihosomatiskas
saslimSanas un/vai péctraumatiska  stresa
traucéjumi (PTST).

PTST simptomi:
* uzmacigas atminas par traumatisko

notikumu diena vai nakt1 (sapnos);

* nevaldamas agresijas |ékmes vai citas
reakcijas uz noteiktiem stimuliem (uz
skanam, smariam, gaismu u.c., kas
atgadina traumatisko notikumu);

* atraSanas pastavigd modriba, nespéja
atslabinaties, trauksmainiba;

* flesbeki (izstumta pieredze var izpausties
murgu vai peksnu atminu uzplaiksnijumu
veida vai sajutas it ka traumatiskais
notikums atkartotos);

* izvairiSanas no domam, jutam, sarunam,
vietam vai cilvekiem, kuri atsauc atmina
traumatisko notikumu;

* emociju notrulinasanas, nespéja izjust
pozitivas emaocijas;

* miega traucéjumi vai bezmiegs;

* alkohola vai psihotropu vielu parmeériga
lietosana;

* depresija;

* domas par pasnavibu;

*  vainas izjuta par to, ka izdzivoja u.c.

Kas ir krizes palidziba?

Psihologiskas palidzibas veids cilvekam krizes
situacija, kas vérsts uz aktualo problému un
cilveka emociondlo stavokli, nevis uz cilveka
personibu un dzives pieredzi kopuma.

Krizes palidzibas mérkis ir:

e Palidzét cilvekam samazinat psihologiskas
spriedzes limeni;

e Mazinat simptomu izpausmes;

e Palidzét pienemt trauméjosu notikumu.

Krizes palidziba ir Tslaiciga, virzita uz atbalsta
sniegSanu akata perioda laika (Iidz 6 nedélam péc
traumeéjosa notikuma), lai cilveks spétu
atgriezties ikdienas dzives ritma.

Nespéja parvarét krizi rada ilgstoSus emocionalus
un fiziskus traucéjumus, tapéc batiska ir
savlaiciga un atbilstoSa krizes palidziba.

Krizes palidziba var but sniegta individuali vai
grupa, ja traumejosais notikums skar cilvéekus no
vienas komandas. Ja notikums skar visu
komandu, tad psihologu krizes komanda, sniedz
pirmo psihologisko palidzibu amatpersonam
izbraucot uz konkretu struktru vai notikuma
vietu.

Viens no svarigakajiem psihologu darbibas
standartiem ir stingrs konfidencialitates princips
attieciba pret informaciju, kas paradas
konsultaciju vai grupas laika.



