Gadijuma izpéte 12 (Trauksmes spektra traucéjumi)

Trauksmes spektra traucéjumi ir termins, ko lieto, lai aprakstitu virkni slimibu, kas saistitas
ar parmérigam un pastavigam bazam vai bailém. Trauksmes trauc&jumi ir viens no
garigas veselibas traucé&jumu veidiem, un tie var but no vieglas lidz smagas pakapes.
Cilvékiem ar trauksmes spektra traucéjumiem var bit dazadi simptomi, tostarp parmérigas
bazas, bailes un bailu sajata, fiziski simptomi, pieméram, sviSana, trice vai sirdsdarbiba,
un izvairisanas no situacijam, kas izraisa trauksmi.

Apraksts: Lina ir 7 gadus veca meitene. Vina biezi cenSas uznemties atbildibu par
daudzam lietam, kuras patiesiba nevar ietekmét. Vina seviski vélas justies droSa un péc
nodarbibas vienmeér vélreiz jauta, lai vélreiz parbauditu un parliecinatos, ka ir sapratusi vai
pareizi izpildijusi uzdevumu. Noveérots, ka meitene zaudé stabilitati, kad mainas uzdevumu
seciba vai grafiks, un to parnem laika ierobeZojumi un izmainas. Sados gadijumos vina
izjat fiziskas diskomforta pazimes, pieméram, svisanu, drebulus un sirdsklauves.

Atslegas vardi: Trauksme, garigi traucéjumi, ikdienas darbiba.

Riks 1

1. Nosaukums: Kadi ir trauksmes simptomi?
2. Izmantojot So riku varat atklat simptomus trauksmes spektra trauc&jumiem.

3. Instrukcijas / metodologija / ieteikumi, ka izmantot riku:
Ir nepiecieSams paust bazas, ja bérns ilgstoSi uztraucas bez skaidra iemesla. Trauksme
var klut nekontroléjama un traucét ikdienas dzivi. Rezultata rodas dazada simptomatika -
no pastavigas lidz nespecifiskai trauksmei, I1dz pat intensivam, neparvaramam bailem.
Izglitibas konteksta tas batiski ietekmé bérna darbibu macibu procesa. Visbiezakas
izpausmes ir atsveSinatiba, generalizéti, sociadlas trauksmes traucéjumi un selektivs
méemisms.

Visiem trauksmes traucéjumiem ir dazi kopigi simptomi:
panika un bailes.

1. Miega problémas - bezmiegs, nemierigs miegs.

Nespéja koncentréties un fokuséties.

Biezas sirdsklauves vai sapes kratis.

Apgrutinata elpoSana, gaisa trukums.

Nogurums un aizkaitinamiba.

Saspringti muskuli.

Roku vai kaju nejutigums, tirpSana.
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9. Gratibas runat, sausa mute.

10.Parmerigas baZzas vai bailes par dazadam situacijam vai notikumiem, pieméram,
atrasanos prom no vecakiem, skolas apmekléSanu vai gulésSanu vienatné.

11. Nemiers vai nervozitate, uzbudinatiba vai satraukums.

12.IzvairiS8anas no darbibam vai situacijam, kas izraisa trauksmi vai bailes.

13. Fiziski simptomi, pieméram, sapes veédera, galvassapes vai musku|u spriedze.
14. Gritibas aizmigt vai saglabat miegu.

15.Viegli izbistas vai nobistas.

16. Aizkaitinamiba, garastavok|a mainas vai dusmu I€kmes.

17.Gratibas koncentréties vai pievérst uzmanibu.

18. Perfekcionisms vai bailes kludities.

19.Parmeriga pasapliecinaSanas meklésana.

4. Rezultatu interpretacija:
Ja trauksme turpinas ilgstosi, ta var kl|at par trauksmes traucéjumu un negativi ietekmét
dzivi. Tapéc ir ieteicams meklét profesionalu palidzibu.

5. Atslégas vardi: Trauksme, satraukums, atdaliSanas, socialie traucéjumi.

6. Saites papildus informacijai:
1. Amerikas trauksmes un depresijas asociacija: Trauksme bérniem -
https://adaa.org/living-with-anxiety/children/anxiety
2. Bérnu prata institats: trauksme bérniem -

https://childmind.org/guide/anxiety-in-children/
3. Nacionalais garigas veselibas institlts: bérnu un pusaudzu trauksmes traucéjumi -

https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders/index.shtml#part_145345
4. Amerikas Bérnu un pusaudZu psihiatrijas akadémija: trauksmes traucéjumi -
https://www.aacap.org/AACAP/Families_and_Youth/Facts_for_Families/FFF-Guide/
Anxiety-Disorders-007.aspx
5. Trauksme Kanada: trauksme bérniem un jaunieSiem -
https://www.anxietycanada.com/articles/anxiety-in-children-and-youth/
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