Kad es uzzinaju par savu slimibu... zinaju, ka neesmu viens!

Saskaroties ar veselibas problémam, médz gadities, ka ilgstoSi nav zinama diagnoze.
Nezina var radit nemieru un trauksmi, ka arT dazadas pardomas par to, kada bis dzive talak.
Uzzinot diagnozi, var rasties pretrunigas sajiitas - N0 vienas puses, cilvéks var izjust
atvieglojumu, jo ir zinama skaidriba, bet, no otras puses, piedzivot jaunas raizes un bazas par to,
ko nozime jaunatklata saslimsana un ka ar to sadzivot. Uzzinot par diagnozi, dzive var kardinali
mainities. ST situdcija var radit krizi cilvéka dzive, jo ir skaidrs, ka dzivot ta ka lidz §im nebis

iespgjams, bet, ka biis talak, nav isti zinams. Ir svarigi apzinaties, ka, piedzivojot krizi, cilveks

var izjust dazadas emocijas, kognitivas un fiziskas izpausmes (skat. tabula)

Emocionalas pazimes

Kognitivas pazimes

Fiziskas pazimes

Soks un noliegums —
nespéja aptvert notiekoso;
spriedze;

trauksme;

nemiers;

bailes;

skumijas;

gratsirdiba;

depresija;

zaudéjuma sajuta;
pamestibas sajita;
dusmas;

aizkaitinamiba;

izolétibas izjita;

vélme noslégties;
nomaktiba;

péksnas raudu vai smieklu

lekmes u.c.

paléninata domasana;
gritibas pienemt lémumus;
gritibas risinat problémas;
apmulsums;

apjukums;

gratibas koncentréties;

atminas pasliktinasanas u.c.

visparéjs nogurums;
energijas trakums;
sapes krat's;
sirdsklauves;
galvassapes;
gremosanas traucéjumi;
pavajinata apetite;
muskulu saspringums;
miega trauceéjumi -
gratibas aizmigt;
murgosana;

bieZza pamosanas;
bezmiegs;

u.c.

Svarigi saprast, ka $is un citas stresa pazimes ir normalas prata un kermena reakcijas

arkarteja situacija! TaCu S§is izpausmes var radit diskomfortu un gritibas ikdienas

funkcionésana, tapec ir verts apsvert iesp&ju versties péc palidzibas un atbalsta.



Ja tiek noveérots, ka ilgstosi (vismaz divas ned€las) saglabajas vairakas no talak
mingtajam pazimém - nomakts garastavoklis lielako dienas dalu bez noteikta iemesla;
pazeminatas intereses un sp&ja izjust prieku; nogurdinamiba, energijas trikums, paradas
paSapsiidzibas domas, neadekvata vainas izjlta; pazeminats paSvert€§jums; domas par pasnavibu
vai paskaitgjuma darbibas; neizlémiba, griitibas planot vai koncentréties, atminas trauc&umi,
domasanas gausums, jebkadi miega trauc€jumi, pazeminata apetite — §1s pazimes var noradit uz
iesp&jamu depresiju. Svarigi laikus versties pie specialista, lai noteiktu depresijas veidu un
sanemtu atbilstosu palidzibu. Miisdienas depresija ir arst€jama slimiba!

Reizém runat skali par savu slimibu, izjiitam vai domam var skist grtti un bied&josi, tacu,
atklajot citiem savas izjutas, var klit vieglak izturét situaciju. Atklatiba sniedz iesp&ju citiem
cilvékiem (lidzcilvékiem — TpaSi gimenes locekliem, draugiem, uzticibas personam, darba
dev@jam u.c.) uzzinat, ka meés jlitamies, un sniedz iesp&ju informét citus par miisu vajadzibam.
Atklatiba palidz radit izpratni par to, ka $aja dzives bridi mums nepiecieSams apkartgjo atbalsts,
ka arT mums ir svarigi just un zinat, ka griita bridi neesam vieni.

Tomér médz but brizi, kad par savam izjatam runat ar tuviem cilvékiem ir grati vai
izjitam pretestibu, bet tas joprojam nenozimé, ka esam vieni. Ir iesp&a sanemt atbalstu un
palidzibu, konsultgjoties ar gimenes arstu, psihologu, psihoterapeitu vai zvanot uz diennakts
krizes centra talruni “Skalbes”.

Atbalsta un konsultaciju iespéjas:

e Uz diennakts krizes centru ”Skalbes” ir iesp&ja zvanit jebkura diennakts laika un
sanemt bezmaksas konsultacijas (talrunis 6 7222922 vai 2 7722292);,

e Paula Stradina Kliniskas universitates slimnica reto slimibu pacientiem ir iesp&ja
sanemt bezmaksas psihologa konsultacijas (ambulatorais pieraksts pa talruni
67069791). Lai sanemtu valsts apmaksatu konsultaciju, nepieciesams uzradit reto
slimibu pacienta ID karti vai izrakstu/ konsultanta slédzienu/ specialista
nosttijumu, kur noradits retas slimibas ORPHA kods;

e Psihologisko palidzibu ir iespgja sanemt Latvijas Universitates Psihologiskas
palidzibas centra par ziedojumiem (talrunis 67034814);

e P&c atbalsta un palidzibas var vérsties ari Rigas Psihiatrijas un narkologijas
centra Ambulatori konsultativaja nodala (talrunis 67080112);

e Socialais dienests — sociala darbinieka konsultacijas saistiba ar individualo

situaciju un iesp&jamiem pabalstiem;



