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Hroniskas sapes

Neveic to aizsargfunkciju, ko veic akutas sapes,
drizak tas ir degenerativi destruktivs process, kas
izraisa organisma funkciju bojajumu un parasti gruti
paklaujas arstesanai

Marks, Murray, Evans, & Estacio, 2011
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Hroniskas sapes ciparos

- 1,5 + mljd. cilveku pasaule

- 10% - 55% no populacijas Rietumu valstis
- ASV 70 mlj., 7mlj. — 100 dienas gada

- Viriesi < Sievietes

Harstal & Ospina, 2003
Field, B.,J., Swarm, R.,A., 2008
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Izplatitakas pavadosas problemas

- Miega traucejumi (20% vairakas naktis nedela)
— Augsts pasnavibu risks

— Depresija (77%) un bezpalidzibas sajuta (51%)
— Trauksmes traucejumi

— Dusmas un agresija

- PTST

— Attiecibu problemas

- Problemas darba

Bruns, D., & Disorbio, M. (2000). Hostility and violent ideation: Physical rehabilitation patient and
community samples. Pain Medicine, 1, 131-139

Fishbain, D.A., Cutler, R., Rosomoff, H.L., & Rosomoff, R.S. (2000). Risk for violent behavior in
patients with chronic pain. Pain Medicine, 1, 140-155
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Zelta standarts hronisko sapju arstesana

Starpdisciplinara pieeja

- Farmakoterapija

- Kirurgiskas intervences

- Fizikala medicina

- Psihologiskas intervences
- u.c.
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Biezak pielietojamas psihologiskas
Intervences

- Uzvedibas aktivacija

- Kognitivas terapijas metodes

- Kognitivi-biheivioralas terapijas metodes
- Relaksacija un parslegsanas

- Biofeedback

- Motivejosa intervija

- Apzinatibas metodes

- Pienemsanas un apnemsanas terapija

- Dialektiska uzvedibas terapija
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Acceptance and Commitment Therapy (ACT:
Hayes, 1999)

- KBT 3.vilnis
- Uz pieradijumiem balstita
- Mindfullness-balstita

Psihoterapeitiska pieeja, kas koncentrejas uz domu,
emociju un personisko vertibu un ricibu pienemsanu
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ACT fokuss

- Kognitiva atslodze (Cognitive defusing)
- Pienemsana

— Kontakts ar aktualo bridi

— Sevis novérosana

- Vertibas

— Apnemsanas
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No izvairiSanas uz pienemsanu

Ko dara lai aizietu prom no sapem? Sajutas Ko var darit lai justos labi?
Medikamenti, miegs, izolésanas, Tikties ar draugiem, gimeni, runat,
darba kaveésana, alkohols u.c. 47 aiziet pusdienas, iet uz darbu u.c.
/
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Kas trauce dzivot labi? No ka grib Kas ir svarigs dzivé?
atbrivoties?

Gimene, draugi, spéja but

Sapes produktivam u.c.

Prats




VAI DZIVEI AR SAPEM JABUT CINAI?

Sapes ir neizbégamas.
CieSanas ir katra izvéle.

H.Murakami
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Paldies par uzmanibu!




