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Si gramata

St gramatair paredzéta
cilvekiem, kurus ir skarusi
saslimsana, ka ari vinu
tuviniekiem. Praktiska noluka ta
ir sadalita divas dalas - pirmaja
dala apkopota informacija
pacientiem, bet otraja dala -
vinu tuviniekiem.

Abas dalas ir iesietas viena
gramata, un otra dala tiesi
izriet no pirmas dalas.

Iss kurss par $oku un ta pielagosanos

Pietiek vien ar aizdomam par nopietnu slimibu, lai rastos gana daudz stresa, bet diagnozes
apstiprinasana vienmeér rada bazas un satraukumu. Neraugoties uz aizdomam, kadas bija jau
ieprieks, diagnozes apstiprinasanas gadijuma ir normali izjust stipras emocijas vai spécigas,
paralizéjosas bailes.

Pielagosanas slimibai ir gars cel$ ar daudziem posmiem, un pielagosanas prasa gan laiku, gan
pacietibu. Vélak - kad pagajis kads laiks - slimiba kaut ka klust par ikdienas sastavdalu un ir kaut
kas, kas vienkarsi japienem. Jaturpina dzive, tacu nu jau ar slimibu. Tina - jauna sieviete ar MS-
multiplo sklerozi - izskaidroja, ka ieprieks vina viegli padevas, bet tagad slimiba piespieda vinu
neatkapties. Vina véléjas pieradit pati sev, citiem cilvékiem un slimibai, ka var ar to tikt gala.

Pat tad, ja péc saslimSanas mainas pastéls un identitate un ir jaatsakas no daudzam lietam,
ir labi atceréties, ka zaudéto lietu vieta stasies citas. Saskaroties ar grutam situacijam, nekad
nepadodieties un neparstajiet cerét.

Sie noradijumi paredzéti pieaugusajiem, kuru dzivi kaut kada veida ir ietekméjusi nopietna
slimiba. Neraugoties uz nomacosu sastinguma sajutu, nedrikst |aut dzivei vienkarsi paslidéet
garam. Apskatisim, ka atdzimt péc saslimsanas izraisitas psihologiskas krizes.



Prieksvards

Sakot jau no pirma briza, kad no arsta mutes skan vardi: “Jums ir...", pacienta galva notiek jutu un
domu spradziens - Soks, dusmas, bailes, kauns, bezspéciba, vainas izjuta, izmisums... Skaidrs ir viens-
nekas vairs nebus ta ka agrak. Un ko ar So visu iesakt? Kam kerties klat? Ka par to vispar runat?

ST gramata var sniegt atbalstu, lai bUtu iespéjams kaut nedaudz sajust zemi zem kajam un
spertu pirmo soli uz prieksu, pat tad, ja tas Skiet neiespé&jami:

Pirmkart, gramata izskaidro un palidz izprast, kadas pacienta un vinu tuvinieku iesp&jamas
emocionalas un kermeniskas reakcijas sagaidamas krizes gadijjuma.

Otrkart, gramata dots ricibas plans, kas sastav no praktiskiem padomiem, ar ko varétu sakt, kad
Skiet, ka nav nekadas izejas, resursi ir izsmelti, vai vienkarsi nav ne jausmas, ka uzsakt pirmo
sarunu ar sev vistuvako.

Péc slimibas diagnosticeéSanas dzivé notiek krasas parmainas, un $i gramata var palidzéet
pielagoties jaunajai dzivei, atgut dzivesprieku un emocionalo labsajdtu.

Artirs Miksons
RiGas § ) Arsts-psihoterapeits / psihosomatologs
GAS STRADINA UNIVERSITATES RSU Psihosomatikas klinikas virsarsts
PSIHOSOMATISKAS MEDICINAS . N o . . .
UN PSIHOTERAPIJAS KLINIKA RSU PSIhosomotlgkos medicinas un psihoterapijas katedras docétdjs
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Pieauguso dzive médz but ka vaveres ritenis. Més skrienam, daram, kalam planus, bet péksna
slimiba - sava vai tuvinieka - liek mums apstaties un paskatities uz dzivi citadak. Ikdienas
informacijas parpilniba apgustam visdazadako informaciju, ta¢u zinasanu par emocionalo
veselibu biezi vien pietrikst. Esam radusi domat, ka slimibas mus pasus vai musu tuviniekus
nekad neskars. Tomér dzivei ir citi plani. Nav iespé&jams salidzinat, kura slimiba ir smagaka

un kurs cies vairak. Un tas nav jadara. Ir jaatrod veids, ka pienemt jauno situaciju un dzivot
péc iespéjas pilnvértigak. Nezinasana ir mokosa, ipasi tados brizos ka sastapSanas ar smagu,
nearstéjamu slimibu, kas var pilniba mainit cilveka dzivi.

Sis gramatas autori apraksta iespéjamos scenarijus, kas pieaugusos var piemeklét savas vai

tuvinieka veselibas zaudéganas situacijas. Seit atradisiet praktiskus padomus, kas sniedz atbildes uz
jautajumiem, kas rodas visbiezak, uzzinot kadu nopietnu diagnozi: kapéc es? ko man tagad iesakt?
kas bus talak? ka dzivot? Piedavatie padomi lauj paskatities uz situaciju no visam pusém. Si gramata
lauj sakartot domas un jutas, mierigi apsvert nopietnas grutibas un atgut sevi un savu dzivi.

,
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Pacientiem

Slikta sajlta

lespéjams, ka jau esat pielagojies dzivei ar simptomiem, vél pirms slimiba tikusi diagnosticéta
vai nosaukta varda. lespé&jams, ka jau esat ignoréjis nogurumu, sapes vai citus nenoteiktus
simptomus, izskaidrojot tos ka dalu no ikdienas. “Manu saspringumu izraisijusas visas izmainas
darba.” - Vai: “"Esmu noguiris, jo pavasara naktis klUst arvien isakas un es nevaru pagulét.” Cilvéki ir
loti prasmigi, izgudrojot stastus, kas |auj izskaidrot vinu novérojumus.

Kad slimibas diagnoze beidzot ir noteikta, parasti ta rada lielu Soku, neraugoties uz visam
priekSnojautam un sliktajam iepriek$ piedzivotajam sajutam. Dazkart slimiba attistas peksni

un pilna apmeéra, bez iepriekséja bridinajuma vai ziméem - ka zibens no skaidram debesim, un
tados gadijumos paliek maz laika un telpas tai garigi pielagoties, un JUs ir parnémis Soks un
stindzinosa sajita. Saja gadijuma pielagosanas sakas vélak, péc agrini saktas terapijas. Slimiba ir
japienem ka kaut kas ists - JUsu launakas bazas ir kluvusas par realitati.

Vissmagakais soks, kads vien iespéjams

Satraukumu radis jebkas, kas ir nevélams vai nekontroléjams un rodas bez iepriekséja
bridinajuma. Saslims$ana maina JUsu dzivi uz visiem laikiem.

Slimibu, kas izpauzas péksni, var salidzinat ar traumatisku notikumu virkni, pieméram, dzivibai
bistamu nelaimes gadijumu, kas var ierosinat smagus ar stresu saistitus simptomus un tad,

ja tie turpinas ilgaku laiku, radit noslieci uz psihiskiem traucéjumiem. Slimiba var mainit

Jasu funkcionalas spéjas un/vai izskatu. Dazkart ari arstéSana var ietvert trauksmi izraisosas
proceduras. Ir svarigi, lai tuvuma butu cilveki, kas varés Jus atbalstit. Lai ari var but grati k|Gt
prasigam, iespé&jams, nav cilveku, kas ar slimibu tiktu gala vieni pasi.

Dazkart diagnozes un ar to saistitas informacijas pazinoSana rada atvieglojumu, jo mazina
nenoteiktibu un neskaidribu, tacu parasti ta izraisa ari daudz vairak jautajumu, domu un
emociju. “Kas notiks ar mani?” Raizes var radit ari domas par gimeni: “Kas notiks ar bérniem? Ka
meés ka gimene So parvarésim?” Slimiba, tas ierosinatas izmainas un raizes par nakotni partrauks
ikdienas plidumu un izraisis emocionalo krizi.

Sis krizes ilgums bUs atkarigs no personibas ipasibam un situacijas. JUsu reakciju uz krizi ietekmé
visi ar slimibu saistitie apgrutinajumi un pat neveiksmigi notikumi, kas ar slimibu nekadi nav
saistiti. Cilveku, kurs péksni saslimst, ietekmeé vina personiba, iepriek$éja pieredze un pasreizéja

situacija.




Ja arstéSanas ietekmeé slimiba stabilizéjas vai progrese |eni, pakapeniski izzad apjukums, bailes
un neértas emocijas. Tacu saslimusajam cilvékam krize ir sarezgita un emocionala pieredze. Ta
ir pakapenisks process, kas péc dazadu posmu parvaréSanas noslégsies ar noteiktu stabilitati.
Zinasanas par dazadajiem krizes posmiem var noderét, lai saprastu savu un savu tuvinieku
uzvedibu. Tagad nedaudz sikak aplukosim parastos posmus pielagosanas jeb adaptacijas
procesa.

Manai slimibai ir nosaukums - kas notiks talak?

Kad slimiba ir noskaidrota un nosaukta varda, sakas dazadi izaicinajumi. Psihologisko reakciju,
kas seko diagnozes uzzinasanai, var aprakstit ar Cetriem secigiem posmiem - pirmais ir Soka
posms, otrais - reakcijas posms, tresais - parstrades posms un ceturtais -pielagos$anas posms.

Veidu, ka pielagoties slimibai, ir tikpat daudz, cik daudz ir cilvéku. Dazadi cilveki Sos posmus
pardzivo dazadi, un starp Siem posmiem nav skaidru robezu.

STABILITATES

DIAGNOZE REAKCIJAS ATGUSANA

PIELAGOSANAS

Pielagosanas smagai slimibai parasti notiek Cetros posmos - no sakotnéja Soka lidz jauniegutai
stabilitatei.

Vispirms rodas soks

Situacijai, kas ir ierosinajusi krizi, parasti uzreiz seko $oks. Soka posma, lai saglabatu funkcionalitati,
cilvéki censas izvairities no informacijas, ar kuru tie péc pasu domam nespés tikt gala.

Zinas par smagu slimibu ir tada veida jaunumi, kas jebkuram cilvekam radis krizes situaciju. Ir
tik daudz veidu, ka reagét uz SokéjoSiem jaunumiem - dazi cilvéki So informaciju uztver mierigi,
citi - sak raudat, bet vél citi - nespéj noticét Sai zinai. Visas Sis reakcijas atspogulo noteiktu Soka
pakapi un centienus sevi no ta pasargat.

Ja emocionala reakcija rodas nekavéjoties, emocijas var mainities |oti strauji - no neticibas lidz
dusmam un no bailém lidz vainas apzinai. Domas var but izmisigas: “Vai tas ir beigas? Vai jebkad
jebkas vel var bat labi? Vai kads par mani vairs rlpésies? Ko es tagad varu kadam piedavat?”
Jebkura gadijuma saslimsana ar nopietnu slimibu vienmeér ir butisks, parsteidzoss un biedéjoss
dzivi mainoss notikums, kas ietekmé ari pacientam tuvos cilvékus - gimeni, pazinas un kolégus.

Pacientiem




Soka posma jauno situaciju nav iespéjams aptvert pilnigi, un daudz cilvéki to vispar nepienem.
Cilvéki var emocionali svarstities - no pilniga sastinguma lidz |oti stipram emocijam. Jebkada
veida reakcija ir iespé&jama un normala $aja posma.

Persona, kas ir nonakusi Soka stavokli, var justies ta, it ka dzivé un fiziska stavokli péksni ir iestajies
nezUdoss haoss. Sai bridi batu |oti labi pienemt un atzit, ka psihiskas “paralizes” mérkis ir iegUt
papildu laiku, lai apstradatu butisku un svarigu informaciju un pienemtu nelaimi.

Ka rikoties Soka laika?

e Soka posma nav labi bit vienam. Pulciniet ap sevi cilvékus un runajiet par lietam, kas
nodarbina JUsu pratu.

e laujiet sev domat par jauno informaciju.
e Atcerieties ari atpusties un ést.

o Sai bridi nesatraucieties par ikdienas pienakumiem, papildu informacijas iegGganu vai citu
cilvéku gaitam un sajutam. Tam bus laiks velak.

Reakcijas

Péc sakotnéja $oka sak rasties prieksstats par saslim$anu un par tas nozimibu. Sai laika cilvéks ir
apjucis, un vinam vajag runat un tikt uzklausitam. Runasana palidz saprast, kas ir noticis, ka ari
izprast notikusa nozimibu un savas emocijas.

Reakcijas posma emocijas var izpausties stiprak un var dominét izmisuma sajuta. Parasti cilvéki
izjat trauksmi un bailes, ka ari riGgtumu, kaunu un vainu. Saslim8ana var 8kist netaisniga, un
cilvéki pret sevi var izjust zélumu un dusmas. Ar slimibu saistitas témas pastavigi var ielauzties
domas gan nomoda, gan miega.

Dazadi cilveki ar saslim$anu saistitas sajutas parstrada atskirigi. Dazi cilveki runa, citi kluse, bet vel
citi vélas but vieni. Dazkart apzinu par slimibu vieglak parstradat péc diagnozes apstiprinasanas
un arstéSanas sakSanas. Tiesi tad slimibas un turpmak gaidama apzinasanas klUst par realitati.
Dazkart tikt gala ar sarezgitam lietam ir vieglak neka ar nenoteiktibu vai nezinamo.

lespé&jams, ka ir visai gruti iegut mieru, gulét un ést. Cilvékam ir gruti koncentréties, vinu
apsédusas nepatikamas domas, ka ari pastavigi un biezi jadoma par to, kapéc. Var rasties ari
dazadas fiziskas sajutas, pieméram, trice vai slikta dusa.

Sai posma bieZi ir sajlta, ka situacija ir mokosa un izmisiga. Taéu ir labi atceréties, ka stipras
emocijas ar laiku dziest. lespéjams, ka situaciju iespéjams atvieglot, atpazistot piedzivotas

emocijas un iedalot tas grupas.




Ka tikt gala,
ja pardzivojat stipras reakcijas?

¢ Runjjiet ar citiem cilvekiem par to, ka jutaties - tas palidzés sakartot situaciju.
o lespéjams, ka var palidzét iepaziSanas ar lidziga situacija nonakusu cilvéku stastiem.

e Centieties atsakt savas ikdienas gaitas, tiklidz jatat, ka to spéjat. “Normalas” ikdienas gaitas
izlidzinas vétrainas sajutas un pastiprinas sajutu, ka kontroléjat situaciju.

e Ludziet un pienemiet palidzibu, lai tiktu gala ar ikdienas uzdevumiem.
e Atcerieties, ka atlautas ir jebkadas emocijas.
e llgstoSa emociju nomaksana var pasliktinat psihisko un fizisko passajutu.

e JUs nevarat novérst emocijas, bet ar tam ir vieglak tikt gala, ja tas atpazisiet un pienemsiet.

Parziniet savas emocijas

Vienkarsi atpazistot stipras emocijas, Jus varat mazinat emocionalas atbildes reakcijas pakapi un
sajusties labak. Turpmak noraditas vairakas metodes, kas palidzés Jums atpazit savas emocijas.

1. metode: sajutas, kas saistitas ar emocijam

Dazkart pamanit un nosaukt emocijas var but grati. Ar emocijam saistitas fiziskas sajutas palidzés
tas atpazit.

¢ Smaguma sajuta visa kermeni var but saistita ar vilSanas vai depresijas sajutu.
o Nemiera sajuta un, pieméram, sirdsklauves, var liecinat, ka jutaties nervozs vai gaidpilns.
e Sasprindzinati plecu muskuli vai visparéjs muskulu stingums var liecinat par bailem, raizém
vai aizkaitinajumu.
Kada veida kermeniskas sajutas Jums ir? Kadas domas Sai bridi skrien caur pratu? Vai esat

pamanijis noteikta veida sajutas, kas rodas atkartoti, pieméram, cela uz slimnicu, domajot par
nakotni vai esot vienatné?

Pacientiem




2. metode: emocijas izraisijusie apstakli

Centieties atpazit tris atskirigas emocijas, ko esat piedzivojis vienas dienas laika. Ja nepiecieSams,
varat izmantot turpmak sniegto emociju sarakstu. lzvélieties tris emocijas no saraksta un
pardomajiet vai pierakstiet situacijas, kuras sis emocijas izjutat.

dusmigs nokaunéjies nedross
aizkaitinats nomakts uzbudinats
trauksmains jutis pretigumu nervozs
apmierinats sagrauts aizvainots
depresivs priecigs panika
vilies laimigs skumjs
apmulsis pazemots nobijies

Lai uzskaititu savas emocijas, kas rodas dazadas situacijas, Jus varat, pieméram, izveidot tadu

tabulu, kada noradita turpmak.

Laiks Situacija Emocijas

bija grati satikt citus cilvekus

dzimsanas dienas ballité Jutos sagrauts, nomakts
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3. metode: emocijas izraisijusas domas

Stipras emocijas, pieméram, bailes, trauksme vai skumjas, var ierosinat nepatikamas domas.
Atpazistot un pienemot emocijas, kas saistitas ar prata ienakusajam domam, ir iesp&jams atri
mazinat nepatikamo sajutu. Arl nepatikami fakti var klat panesamaki, ja Jums tie nav janomac
vai jabistas no emocijam, kas ar tiem saistitas.

Vai atpazistat kadas
no Seit noraditajam

domam un
emocijém un to “Es ienistu savu slimibu,
izraisitas sajltas? medicinu, pasauli... tas

sanikno!”

DUSMAS,
AIZKAITINAJUMS

“Mana rikle Skiet
“Tas ir bezcerigi, es “Es esmu zaudéjis aizznaugta, un es
nespéju partraukt visu, kas man bija nespéju tikt vala no
raudat.” ieprieks.” domam. Es vairs
BEDAS VILSANAS nespéju to panest.”
TRAUKSME

“Kapéc tiesi es? Kapéc
saslimu tiesi es?”
NETAISNIBAS SAJUTA

“Ir pretigi bat slimam
un apmeklét slimnicu.
Drosi vien es izskatos

“Ir nepanesami bat
nozelojamam un vajam.
Es ceru, ka es nesatiksu
atbaidosi” nevienu pazinu.”
PRETIGUMA SAJUTA KAUNS

“Varbut es So visu
pardzivosu.”
CERIBA

Pacientiem



PielagoSanas process

Kad pagajis kads laiks, pardzivojot mutulojosas emocijas, un tas pamazam ir kluvusas
panesamakas, klUst vieglak parstradat to, kas ir noticis un kas ir sagaidams. Pamazam krizes
céloni ir iesp&jams arvien vairak pienemt ka realu faktu. Lai ari sskuma tas skita gruati un gandriz
neiespéjami, vairums cilveku uz situaciju sak raudzities pienemosi.

Lai arT o stavokli tagad iespéjams uztvert mierigak un racionalak, stipras emocijas, 1pasi skumjas,
nekur nav pazudusas. Léni raisisies domas par to, ka slimiba ietekmés dzivi. Par to, ka slimiba
ietekmeés funkcionalas spéjas, darbu vai valaspriekus, domat ir grati. Ir dabiski to, kas notiek
tagad, salidzinat ar pagatni un sérot, ka situacija ir mainijusies.

Lai arl notikuso ir vieglak parstradat, tas vél arvien var radit aizkaitinajumu, un Jums var but
gruti uztureties citu cilveku sabiedriba. Daudzi cilvéki vélas but vieni, jo tas var uz laiku atvieglot
sajutas.

Sperot smagus solus, lai pielagotos jaunajai situacijai, ir labi ilgtermina saglabat attiecibas, kas ir
svarigas.

Slimiba léni klUs par dzives sastavdalu, un nu jau uz to bus iesp&jams raudzities no cita
skatupunkta. “Ta mainis daudzas lietas, bet vismaz viena lieta paliks nemainiga.” Saslimsana
dzivé iezimé pagrieziena punktu, un aprises iegus plasaks skats uz slimibu un to, ka ta ietekmeés
nakotnes planus.

Saja posma parasti rodas vélme uzzinat vairak par slimibu. Daudzus cilvékus mierina par slimibu
iegUta preciza un aktuala informacija. Dazkart Jus jutisiet, ka vélaties pilnigi bloket visu ar
slimibu saistito. Ir svarigi, lai JUs nolemtu, kadu informaciju vélaties zinat, ka ari to, kad un kada
forma vélaties to sanemt. JUs varat iegUt informaciju, lasot, noskatoties filminas tieSsaisté vai
satiekoties ar citiem cilvékiem, kuriem ir 8i slimiba. Ir svarigi savu pieeju pielagot savam prasibam
un savam stiprajam pusem.

Lai ar1 daudzi cilvéki tagad jutas stabilak neka ieprieks, prats vél arvien var iestregt, apstradajot
So informaciju. Tade| dazkart var but gruti koncentréties, un JUsu atmina var k|at vajaka. Dazkart
gratibas koncentréties un atminéties ir sajauku$as ar arstésanas radito ietekmi. Sai gadijuma
ieteicams nesteidzoties izanalizét, kas ir tie faktori, kuri izraisa noteiktas paradibas. Visus ar
arstéSanu saistitos noradijumus un citu informaciju ieteicams paltgt rakstita forma, jo vienreiz
dzirdétas informacijas detalas ir viegli aizmirst. Ir labi izmmantot dazada veida paliglidzek|us, kas

palidz parstradat informaciju, pieméram, piezimes vai veicamo darbu sarakstus.




Kas palidz pielagosanas procesa?

e Rungjiet ar citiem cilvékiem. Gruti pienemamas lietas k|Ust istakas, ja tiek pateiktas skali vai

pierakstitas.

e Savas pieredzes, domu un emociju atklasana citiem cilvékiem |aus sakartot domas, ka ari
saprast un parstradat tas vieglak.

e Par slimibu un ar to saistitam lietam runajiet tiesi un atklati. Lai pielagotos jaunajai
situacijai, ir japienem fakti.

e Pat tad, ja vélaties saritinaties un palikt viens pats, krizes laika Jums ir nepiecieSams citu
cilveku tuvums.

Turpmak noraditas dazas metodes, kas jauno situaciju laus parstradat vieglak.

1. metode: pierakstiet savas domas

Rakstiet dienasgramatu par domam, kadas Jums rodas par slimibu, un par visam ar tam
saistitajam emocijam. Ja ieprieks nekad neesat rakstijis dienasgramatu, tas var likties svesi
vai pat nedaudz neérti. Pirms pienemt [emumu, vai vélaties to turpinat, pacentieties rakstit

dienasgramatu vismaz nedélu.

Izpétiet
dienasgramatu
un pardomajiet
Sadas lietas:

Kadas emocijas
es atkartoti
izjutu biezak?

Kada veida

Kadas emocijas domas ir
ir gruti izteikt? saistitas ar
emocijam?

Kadas emocijas
uztverat grati?

2. metode: iegustiet informaciju
Veltiet tam noteiktu daudzumu laika un izstradajiet planu, ka iegut informaciju par savu slimibu.

e |zmantojiet papiru un pildspalvu vai izveidojiet elektronisku sarakstu, lai iegutu informaciju
par savu slimibu.

e Vispirms sarakstiet jautajumus, kas Jums radusies. Par kadiem slimibas aspektiem JUs

vélaties uzzinat vairak?

Pacientiem




e Jautajumu piemeéri:
- Ko isti nozimé saslimt ar So slimibu?
- Vai $o slimibu var izarstét? Vai ir iespéjams mazinat tas raditas nevélamas paradibas?
- Kas ir saistits ar arstéSanu un zalém?
- Informacija par manam zalém - kadas zales, kada deva, cik ilgi Sis zales jalieto?
- Kas notiks, ja aizmirsiSu lietot savas zales?
- Kas man janem véra, lietojot Sis zales?
- Vai ir kada alternativa, ar zalu lietoSanu nesaistita arstéSanas metode?
- Vai es drikstu lietot alkoholu?
- Vai man var but bérni?
- Kur es varu lugt padomu un palidzibu, ja man radusies jautajumi?
- Par ko es vélos runat, nakamo reizi apmekléjot arsta vai medicinas masas kabinetu?
Pierakstiet jautajumus nakamajai arsta apmekléjuma reizei.
- Ko es vélétos pavaicat kadam cilvékam, kas ir bijis lidziga situacija?
- Kur es varu rast citu slimnieku atbalstu?

e Pardomajiet to, kada veida palidziba Jums bUls nepiecieSama, lai veiktu ikdienas darbus,
parveidotu dzivi vai atrastu garigu spéku turpinat dzivot. Sada veida palidziba var but,
pieméram, citu slimnieku atbalsts, adaptacijas trenins, darba terapija, fizioterapija,
fiziska izglitiba, konsultacija par uzturu, psihoterapija, paru vai gimenes terapija, karjeras
konsultacija vai informacija par socialo palidzibu un izglitoSanas par finansialu atbalstu.

e Lai atrastu atbildes uz saviem jautajumiem, izmantojiet droSus avotus. Pievérsiet uzmanibu
tam, cik uzticams ir informacijas avots un izvairieties no Saubigam vietnem.

3. metode: es un mana krize

Pardomajiet savu
dzivi un to, ka
esat atrisinajis
vissarezgitakas

situacijas

Vai sava iepriekseja
pieredze atpazistat
Saja gramata
aprakstitos krizes
posmus?

Kuras ir tas
Ipasibas, kas Jums
ir palidzejusas tikt

gala ar situaciju?



Pielagosanas -
ka es spésu dzivot talak?

Neraugoties uz to, ka pielagoSanas situacijai var but loti individuala, péc krizes parvarésanas,
laikam ritot, dzive atkal k|Ust stabila. Krizes posma Jums bija japienem jauni parvarésanas
mehanismi, un Jus varat sevi apsveikt, sakot: “Es esmu nonacis lidz §im bridim, neraugoties uz to,
ka sakuma tas likas neiespéjami.”

Lai ari daudzas lietas ir mainijusas, tas pats cilvéks dzivo to pasu dzivi, kas sakas piedzimsanas
diena un kada diena diemzél beigsies. “Pilnvértigas” ieprieksejas dzives un “sagrautas” tagadnes
dzives pastaviga salidzinasana galu gala izlidzinasies - dzivé vél arvien notiek gan labas lietas,
gan sliktas lietas.

Salidzinot ar laiku pirms krizes, krizes posma sakta psihologiska darba rezultats var but pilnigi
atskirigs pastéls un prieksstats par dzivi. Nopietna slimiba bieZi liek vismaz zinama pakapé
parvértet dzivi - ikdienas brizi Skiet nozimigaki neka ieprieks, karjera un panakumi zaudée savu
nozimibu un, iespéjams, rodas sajuta, ka vairak laika japavada ar gimeni.

Slimibas dé| no dzives zaudétas iespéjas un tadél blavaka nakotnes perspektiva vél arvien var
radit sartgtinajumu, tacu uz to jau ir iesp€jams raudzities ka uz nenoverSamu faktu. “Tiesi ta
tagad viss ir iekartots, un vienigais veids ir dzivot uz prieksu!”

lespéjams, ka JUsu attiecibas tagad ir organizétas nedaudz atskirigi - tuvakie cilvéki var but
kluvusi véel tuvaki un, iespéjams, ka pret viniem jutat dzilu pateicibas sajutu. Slims cilvéks var
izjust vainas sajutu, ka slimibas dél mainijusies ari tuvinieku ikdiena un zudusas ari vinu ceribas
par nakotni. Tacu paru attiecibas var rasties ari konflikti, ja partneriem ir nepatikamas, pieméram,
parak aizbildnieciskas vai Ze€lojosas, attiecibas ar slimnieku. Ir svarigi saglabat labu komunikaciju
un nekavéjoties runat par visam emocijam, kadas otra cilveka rada noteikts partnera uzvedibas
veids.

Ja cilvékam ir bérni, biezi rodas bazas par to, ka vini tiks gala ar situaciju. Tacu bérni parasti |oti
labi pielagojas jaunajai, slimibas izraisitajai dzives situacijai un pienem slimo personu ar visiem
simptomiem un ierobezojumiem tiesi tapat, ka to pasu svarigo personu, kas vins vai vina bija
ieprieks.

Slimibas rezultata dazas draudzibas var k|Gt vésakas vai nu JUsu pasa, vai draugu ricibas dé|. Dazi
pazinas var uzvesties, Jusuprat, noniecinosi, neiejutigi vai uzbazigi, tadé| varat justies aizvainots.




Loti biezi Sausminosus vai nozélas pilnus komentarus vai neveiklu atbalstu var sniegt cilvéks ar

vislabakajiem nodomiem, un 8i fakta apzinasanas var likt Jums justies labak. Zaudétas attiecibas
var but gruti aizstat ar jaunam. Dazi cilvéki izveido svarigu saikni ar cilvékiem, kas ir tada pasa
situacija, pieméram, rehabilitacijas grupas un pacientu biedribas.

Dzives trauksmaina gaita tagad var but kluvusi Iénaka, un var but mainijusies ikdienas rutina.
Parasto ikdienas pienakumu veikSanai var but nepiecieSama sikaka planosana, jo iespéjama
nevariba, ir ieplanoti arstéSanas kursi vai nepiecieSama palidziba, kas Jums janoorganize.
lespéjams, ka noteikta veida spontanitatei vai bezrupibai ir palicis |loti maz vietas. Tacu ir svarigi
saglabat nozimigas aktivitates un valaspriekus, kas var palidzét vismaz uz bridi aizmirst par
slimibu.

Saslimsanas rezultata diezgan ievérojami var mainities parastie ikdienas pienakumi. Tiklidz kads
gimenes loceklis saslimst, var mainities pienakumu sadalijums gimené, un slimniekam var but
visai grati pienemt vajinieka poziciju. Si iemesla dél var bat loti grati Iugt palidzibu.

Tad, ja atkariba no citiem cilvékiem bus obligata dzives sastavdala nakotné, IGgt palidzibu var
but seviski grati. Dzives kvalitatei |oti svariga ir sajuta par neatkaribu un kontroli par savu dzivi,
tadél var but |oti grati pienemt kada $1 aspekta zaudésanu.

Nakotne var $kist visai neskaidra, un bailes no vilsanas var kavéet nakotnes planosanu. Tacu
daudzi cilvéki vélas apsvért daudzas atskirigas iespéjas, lai jau laikus sagatavotos tam, kas
gaidams nakotné.

Tiklidz dzive atkal ir kluvusi stabilaka, daudzi cilvéki ar nopietnu slimibu atklas, ka saslimsanas
pieredze izradijusies par pagrieziena punktu uz pozitivaku virzienu, neraugoties uz sarezgito
pieredzi un posmiem. Ja dzive ar slimibu un visiem tas ierobezojumiem un prognozem turpinas
ilgi, cilvéeki biezi piedzivo atklasmi, kas piespiez apstaties un ieklausities, ka ari parkartot dazadas
dzives jomas atbilstosi to svariguma pakapei. Sada veida skumijs notikums var bat pavérsiena

punkts un vértiga iespéja piekorigét savas dzives virzienu.




Ka man bus vieglak
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sasniegt stabilitati un to saglabat?

Pievérsiet uzmanibu lietam, no kuram Jums slimibas dé| nebija jaatsakas. JUsu domas virza
emocijas - fokuséSanas uz pozitivam lietam uzlabos visparégjo psihisko passajutu. (Skatit arl
nakamo vingrinajumu.)

Pasparliecinati un draudzigi runajiet ar sev tuvajiem cilvékiem par to, ko pret viniem jlatat un
ko no viniem sagaidat. Neatkariba, spéja funkcionét un ietekmét lietu norisi JUsu situacija ir
loti svariga, tacu tuvinieks, kas vélas palidzét un ir noraizéjies, viegli var to nepamanit.

levéerojiet ar to, ka Jusu uzvediba un attieksme pret sevi un savu slimibu ietekmé to, ka
pret Jums izturas citi cilvéki. Ja citiem ir attieksme, kas Jums Skiet nepatikama, vai varat to
mainit, kaut ko darot vai sakot citadi?

Lolojiet nozimigas attiecibas. Dariet zinamu citiem, ka esat pateicigs, kad ta jutaties.
Pienemiet faktu, ka butiskas izmainas dzivé radis izmainas ari attiecibas.

Ja jutaties vientuls, centies komunicét ar cilvékiem, kuri ir lidziga situacija, izmantojot,
pieméram, internetu un socialos tiklus.

Pienemiet faktu, ka Jums ir vajadzibas. Cilvékiem nepiecieSames, lai citi cilvéki justos labi.
Atkariba visbiezak ir lielakais slogs tiesi tam cilvékam, kurs ir atkarigs.




e Centieties but aktivs ari lietas, kam nav nekada sakara ar Jusu slimibu, iesp&jamiem

ierobezojumiem vai nevaribu.

e Pardomajiet jaunas aktivitates, ar kuram aizstat partrauktos valaspriekus - vai Jus labak
vélaties lasit, darboties majas, skatities filmas vai nodarboties ar makslu vai rokdarbiem?
Lidzdaliba un aktivitate palidzés vieglak pielagoties jaunajai situacijai.

e Ko Jus domajat par palidzibas sniegSanu citiem cilvekiem, kuri ir saslimusi? Daudzi cilveki

gust gandarijumus, sniedzot atbalstu sada veida.

Seit ir dazas metodes, kas Jums var palidzét, pardomajot izmainas, kadas slimiba ir radijusi

Jusos un Jasu dzive.

1. metode: jaunais “es”

Balsi vai rakstos pardomajiet sadus jautajumus.

Kas man ir
svarigi?

Uz kuru no savam

ipasibam es varu

palauties vairuma
situaciju?

Kas man
vienmer ir bijis
svarigi dzive?

Kas darbojas, Kadas ir manas
neraugoties uz labakas ipasibas
slimibu? tagad?

Ko es 8aja bridi Kas mana
visaugstak verteju ikdienas dzive ir
sava dzive? nozimigs?

Ka Jus jutaties, domajot par Sim lietam? Vai ievéerojat ko tadu, par ko nebijat iedomajies jau ieprieks?




2. metode: vertibu kartésana

Skala no 1 lidz 10 noveértégjiet sekojoso dzives jomu nozimibu: 1) ieprieks un 2) tagad. 10 nozimé,
ka ta ir Jums |oti svariga dzives joma, bet 1 - ka ta Jums nekada veida nav nozimiga.

Dzives joma 1. leprieks 2. Tagad

Gimene

Draugi un pazinas

Es pats

Darbs/studijas

Brivais laiks

Valasprieki

Neatkariba

Attiecibas ar citiem

Attiecibas ar sevi

Majas

Saimnieciba, nauda

Fiziskais stavoklis

Mobilitate

Seksualitate

Alkohols un citi stimulanti

Citi

Vai ievérojat skaidras izmainas JUsu vértibu sistéma? Kurs no saslim$anas aspektiem radija $adas
izmainas?

Pacientiem




Kur es varu rast atbalstu?

Sai nodala pastastisim par to atbalsta veidu, kur§ vienmér ticis uzskatits par svarigako - tuvako
gimeni, un par veselibas aprlpes specialistu un sabiedribas sniegtajiem pakalpojumiem, ka ari
pacientu biedribu organizétajam aktivitatém.

Gimene un draugi

Funkcionals socialais tikls ir viens no svarigakajiem faktoriem, kas padara pielagosanos vieglaku. Jlsu
tuvinieki ar Jums dala ikdienas dzivi, un bieZi vien vini ir oti motivéti palidzét. Vinu sniegtais atbalsts
var izpausties ka iedroSinajums, palidziba ikdienas darbos un vienkarsa lidzdaliba sloga neSana.

Tacu palidzibas lUgSana gimenei un tuviem draugiem biezi var but smaga. Sarezgitas situacijas
var rasties, ja ir gaidas, bet nav spéju par savu vajadzibu pazinot. Tuvinieks tiesi tapat var but
apmulsis un bezpalidzigs, ka piedavat savu palidzibu. Vina domas var but: “Vai es neesmu parak
uzbazigs? Varbut es censos parak daudz vai parak maz, vai, iespéjams, es rikojos nepareizi?”

Jebkura jauna situacija ar jaunu lomu sadalijumu nav iespéjams izvairities no konfliktiem.
Galvenais faktors ir atklata komunikacija ar skaidri izteiktam sajutam. Sakuma tas var but gruti,
bet lidz ar praksi k|Us vieglak.

Ari cilveki arpus gimenes loka biezi piedava savu palidzibu, un, ja vien iesp&jams, butu labi to
pienemt. Ipadi agrinos posmos saslimusam cilvékam un citiem cilvékiem var bat grati sakt sarunu
par slimibu. Ta ir ka zilonis istaba, par kuru neviens nevélas runat. Seit més sniedzam dazus
noderigus ieteikumus, ka sakt sarunu un ka veidot domas par slimibu ka par sarunu tému.

Ka runat par slimibu ar citiem?

e lesp€jams esat dzirdéjis, ka man ir X [slimibas nosaukums]. Més par to varam runat, un es no
sirds ceru, ka més varam par to runat atklati.

e Man trukst kada, kas veléetos klausities un vienkarsi but blakus. Man nevajag nekadu padomu
vai risinajumu - pietiktu ar to, ka es vienkarsi varétu izstastit savas domas.

e lespéjams, ka es Skietu skumjs vai dusmigs savas slimibas dé|, bet manas jatas nav vérstas
pret jums. Esmu ieverojis, ka runasana ar citiem cilvékiem mazina $is emocijas.

e Esveél arvien esmu tas pats cilvéks, kads biju pirms saslimsanas. Es augstu novertéju jlsu
palidzibu, bet nevelos izjust dzilu zelumu vai ipasu attieksmi pret sevi.

o Skiet, ka es ar $o netieku gala. Vai jus man, lGdzu, varétu palidzét?

e Man ir svarigi, lai mans teiktais tiktu nemts véra un es varétu pienemt pats savus |émumus. Es vélos,
lai més rikotos ka pieaugusie - JUs lUugtu man izteikt savu viedokli un Jus atbilstosi izteiktu savéjo.

e Es augstu vertéju, ja jas sakat/darat.. Es nejltos labi, ja jUs sakat/darat...

e Vai es kadreiz saku vai daru kaut ko, kas jus aizvaino vai sadusmo?




Sociala palidziba un veselibas aprupe

Socialas palidzibas dienestu un veselibas aprupes specialisti pastavigi sastop cilvekus, kas ir tada
situacija, ka Jus. Vinu zinasanam, pieredzei un ieteikumiem ir neparvértéjama nozime, sniedzot
Jums palidzibu laika, kad esat veselibas krize.

Veselibas aprupes specialists var piedavat atbalstu, kadu nespéj sniegt gimene un tuvi draugi.
Specialists ne vien sniedz droSu un uzticamu medicinisko informaciju, bet ari labak neka
nespecialists spéj saprast saslimusa cilvéka vajadzibu tikt uzklausitam, kontrolét savu dzivu un
sajust izvéles brivibu.

Veselibas aprupes sistema tiek pienemti daudzi svarigi lemumi par arstésanu, kas ietekmeé
pacienta dzivi, tadé| iespéjams izveidot svarigas un regularas attiecibas ar veselibas aprupes
darbiniekiem un iestadi. Rehabilitacija ne vien uzlabo darbibas spéjas, bet sniedz ari
atbalstu pielagosanas procesa. Dazada veida rehabilitacija var sniegt Jums gandarijumu par
panakumiem un svarigu atbalstu no citiem pacientiem, kas ir lidziga situacija.

Dazkart regulara terapija vai rehabilitacija nav pieejama, un piedavatas iespéjas neskiet jégpilnas.
Pat Sada gadijuma ieteicams palauties uz droSiem informacijas avotiem un zinatniskam
metodém, lai atrastu informaciju un pakalpojumus. Loti bieZi lietas, kas izklausas loti labi, ir
parak labas, lai butu patiesiba.

Socialas palidzibas dienesti

Daudzas slimnicas darbojas socialie darbinieki, kuri var sniegt individualas konsultacijas un
palidzibu par pieejamajiem socialajiem pabalstiem. Vini var sameklét socialos pabalstus un
pakalpojumus, kas atbilst pacienta veselibas stavoklim un dzives situacijai, ka ari palidzét
pacientam un vina tuviniekiem aizpildit attiecigus dokumentus.

Katra pacienta gadijuma atbalstu sniedz sadarbiba ar citam institlcijam, pieméram, socialas
apdrosinasanas agenturu, pensiju izmaksatajiem, apdrosinasanas uznémumiem, valsts socialo
dienestu, skolam un asociacijam. Socialo darbinieku pakalpojumi visiem pacientiem un vinu
tuviniekiem pieejami bez maksas.

Veselibas aprupes un apdrosinasanas iestades sniedz konsultacijas, ka pieteikties pabalstu
sanems$anai un ka noklut rehabilitacija. Papildus iepriekS minétajam veselibas iestades un
apdrosinataja klientu atbalsta dienests sniedz informaciju par to, ka iegut kompensaciju par
mediciniskajam izmaksam, ienakumiem slimibas laika, rehabilitacijas izdevumiem un ar
veselibas aprupi saistitajiem celoSanas izdevumiem.




Asociaciju un organizaciju sniegtie pakalpojumi

Ja veselibas pakalpojumu sniedzéjs nepiedava informaciju tiesi, ir vérts pameklét iespé&jamas
pacientu biedribas, kuru darbiba ir saistita tiesi ar Jasu slimibu, un censties noskaidrot to
atrasanas vietu un veidu.

Pacientu biedribas piedava aktualo informaciju par slimibam savas timekla vietnés, vadlinijas
un dazados notikumos. Tas var piedavat pielagosanas koucinga pakalpojumus, tostarp ekspertu
lekcijas, darba grupas un apmacibas par to, ka parstradat ar slimibu saistitas emocijas un
pieredzi. Tie var but attalinati vienas dienas kursi, kurus varat noklausities majas, vai vairaku
dienu kursi, kas norit rehabilitacijas centros. PielagoSanas koucingam ir lielaka labvéliga ietekme
sakotnéja Soka laika, kad emocionalais virpulis ir beidzies un dzive pamazam sak k|Gt nedaudz
mierigaka.

Biezi vien ar citiem cilvékiem, kuriem ir ta pati slimiba, visvieglak ir sazinaties pacientu biedribas.
lespéjams, ka ar citu slimnieku Skiet sarunaties vieglak, un vinus var iztaujat par jautajumiem,
kas Jums sagada raizes, savukart “vesels” cilvéks var nezinat, ko atbildét, jo vinam $adas pieredzes
nav. Personiskas pieredzes atklasana var but liels paligs, pielagojoties jaunajai situacijai. Jus varat
rast citu slimnieku atbalstu gan tuvu, gan talu, individualas tikSanas reizé un interneta.

Pacientu biedribas parasti riko kampanas pacientu laba, un to darbibas mérkis ir sabiedribas
intereses radisana. Tiklidz parvaréts krizes smagakais posms un vajadziba péc atbalsta, Jus varat
aktivi iesaistities biedribas darba. Tas var k|Ut par svarigu valasprieku, ar kuru aizstat citus, no
kuriem bija jaatsakas. Pacienti ar slimibu biedribai ir svarigi ka parstavji, kuriem ir pieredze un
kas spéj sniegt vértigu atbalstu citiem slimiem cilvékiem.
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KA ES PIELAGOSOS
SLIMIBAI?

Johanna Stenberg & Jan-Henry Stenberg

Tuviniekiem

Paspalidzibas gramata par slimibas
pielagosanos pacientiem un vinu tuviniekiem.
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Tuviniekiem

Kads man tuvs cilveks ir nopietni saslimis -
kada ir mana loma?

Tiklidz kads saslimst, gandriz vienmeér tas rada bazas ari citiem cilvekiem - tuviniekiem,
draugiem, kolégiem. Jo tuvak slimiba trapa, jo intensivakas emocijas un domas ta raisa. Ipasi
tuvie cilvéki zinas par diagnozi var piedzivot ar tadam pasam emocijam, kadas ir saslimusajai
personai. Mainas ari ikdienas dzive - dazkart uz laiku, bet dazkart pavisam.

Sasirgusajai personai tuviem cilvekiem bus jaiet savs cels, lai parvarétu situaciju. Tuviniekiem bus
ne vien japardzivo krizes raditais psihiskais slogs, bet ari jauznemas lielaka atbildiba ikdienas
aktivitates.

Lidz ar labu atbalstu un slimibas arsté$anu svariga ir ari tuvinieku labsajita. Sis gramatas mérkis
ir sniegt informaciju un padomu, ka tuvinieki var censties ietekmét savu labsajutu sarezgita

dzives situacija. Ja situacija klust parak gruti panesama, laba doma ir meklét atbalstu veselibas
aprupes sistéma.

Kontrolsaraksts nesen saslimusa cilveka tuviniekam

Ipasi gadijumos, kad slimiba sakusies péksni, praktiskos dzives jautajumus biezi vien nakas risinat
tuviniekiem. Ta ka emocijas ir brazmojosas un domas izkliedétas, ari tuvais cilvéks var apjukt

un nobities. Jutot nomakumu péc Soka, rupes par svarigam lietam var skist smags slogs, un
iespéjams, ka ir guti uzticéties savai atminai un uzmanibas noturibai. Vispirms labak pieveérsties
svarigakajiem praktiskajiem jautajumiem. Viss, kas nav neatliekams, var pagaidit.

Seit esam apkopojusi padomus tuviniekiem, ko bltu labi atceréties un ievérot krizes situacija.

e Atcerieties, ka daudzas emocijas, pieméram, bailes un nenoteiktiba, ir dala no reakcijas un
ir pilnigi pamatotas. Normali ir ari $adas emocijas neizjust - dazadi cilvéki kritiskos brizos
reage atskirigi.

¢ Nebaidieties atkartoti iztaujat veselibas aprupes specialistu par sava tuvinieka situaciju, ja
tas nepiecieSams.

e Jaiespéjams, piedalieties tuvinieka arstéSana. Pieméram, tuvinieks biezi var bt slimnica,
apmekléjiet terapijas konsultacijas un arsta kabinetu.

e Ja nepiecieSams, sazinieties ar tuvinieka darba devéju par slimibas atvalinajumu un

nogadajiet nepiecieSamas mediciniskas izzinas darba devéjam.




e Ja nesen diagnosticéta slimiba ir saistita ar traumu vai nelaimes gadijumu, sakartojiet
tuvinieka apdroSinasanas informaciju.

e Saglabajiet visus ar situaciju saistitos dokumentus, pieméram, mediciniskas izzinas, ka ari
veselibas aprdpes institdciju un apdrosinasanas firmas lemumus.

e Ja saslimusi persona pagaidam vispar nespés rupéties par savam lietam, tuviniekam ir
japieprasa pilnvara, kas laus viniem but par pilnvaroto personu banka, ka ari ar veselibas
aprupes instituciju vai apdrosinasanas firmu saistitos jautajumos. Ja persona nespéj
apstiprinat pilnvaru, tad apliecinajumu saslimsanai iepriekS minétajiem mérkiem ir
japaludz no arsta un jakarto pie notara.

e Slimnicas darbinieki, visbiezak socialais darbinieks, péc vajadzibas sniegs atbalstu, ka ari
informaciju par socialajiem pabalstiem un pakalpojumiem.

e Ja saslimusajai personai ir bérni, parliecinieties, ka kads rupégjas par viniem un spgj bérnu
vecumam atbilsto$a veida sniegt jaunako informaciju par situaciju, atpazistot bérnu
emocijas.

e Parlpéjieties ari par sevi. Ediet, guliet, vingrojiet un satiecieties ar citiem cilvékiem.

e Ja nepiecieSams, ludziet palidzibu savai veselibas apripes klinikai vai arodmedicinas
klinikai. Palidzét var ari saruna ar specialistu vai kadu, kas bijis lidziga situacija.

e Atrodiet krizes atbalsta dienesta kontaktinformaciju, ja kada krizes bridi Jums vai kadam
citam ir nepiecieSama aréja palidziba.

Ka atbalstit saslimusu cilvéku

Daudzi tuvinieki jut nepiecieSamibu atbalstit cilveku, kurs$ ir saslimis un ir Soka stavokli,
pielagojoties jaunajai dzivei. Parasti tas notiek dabiski, tacu dazkart tuvinieks var justies
nepieméroti vai nedrosi par to, ka “pareizi” sniegt atbalstu.

Nav viena noteikta pareiza veida. Saslimusajai personai var but nepiecieSama sabiedriba, lai
parrunatu situaciju un savas jutas, tacu tikpat labi tai var but vajadziba pabut vienatné, lai
pardomatu lietas. Ir svarigi respektét slimnieka lGgumus. Ir labi but klatesoSam, ieinteresétam un
pieejamam, tiklidz tas vajadzigs. Nakama lappusé més esam apkopojusi informaciju par to, kadu
attieksmi labpratak sagaida saslimusi cilvéki un no kadas attieksmes labak atteikties.

Ir svarigi saprast, ka atbalsts ir vairak neka tikai sarunas par slimibu un tai sekojoSo krizi. Butiskas
atbalsta formas var but, pieméram, palidziba ikdienas majas darbos, uzmanibas pievérsana
citiem tuviniekiem un vienkarsi klatesamiba. lespéjams tacu tiesi pavaicat slimniekam, kada
palidziba vinam nepiecieSama. Personai, kas ir slimojusi ilgaku laika posmu, visticamak ir
nepiecieSams ne tikai atbalsts, bet ari sajuta par neatkaribu un kontroli par savu dzivi, un ta vélas
tikt uzklausita un respektéta attieciba uz vinas lemumiem.




Lai ari nav iespéjams parvértét tuvinieku sniegto atbalstu, ne vienmeér ar to pietiek. Ja tuvinieks
skaidri pamana, ka tuvais cilvéks neparprotami cie$ un nesanem pietiekamu atbalstu, ir laiks
meklét profesionalu palidzibu.

Seit esam apkopojusi lietas, kuras ir noderigi zinat, sniedzot atbalstu tuviniekam, kas saslimis.
o Dazadi cilvéki krizé reage atskirigi - atbalsts vienmér jasniedz atbilstosi saslimusa cilveka vajadzibam.
e Lai pielagotos slimibai, ir nepiecieSams laiks.

e BiezZi vien saslimusais cilveks kada bridi vélésies runat. Tad pietiek ar klausisanos, pareizas
atbildes nav nepiecieSamas, un tas nav japiedava.

e Saslimusais cilvéks var justies nejutigs, ipasi saskumposma, un nespejigs skaidri pateikt, kada
veida palidziba vinam ir nepiecieSama. Esiet aktivs, esiet blakus un piedavajiet savu atbalstu.

e |zvairiSanas uzvediba, ko rada piesardziba, un slimnieka atstasana vienatné ir sliktaka, neka
neveikli formuléti centieni kadu mierinat.

e Sarunas ieteicams but atklatam un iedrosinat slimnieku runat ari par lietam, kas Skiet
nepatikamas.

e Irjalauj saslimuSajam cilvekam atkartot lietas. Jums nav jacenS$as likt vinam tas aizmirst un
domat par kaut ko citu.

e Laba ideja ir ari piedavat viniem palidzibu ikdienas darbos, pieméram, iepirkties vai

pagatavot maltiti vinu vieta.

e Ir nepiecieSams arl, lai atbalstosajai personai butu iespéja savas emocijas, jutas un domas
izstastit kadam citam.

e Ir labi atceréties, ka vienmeér ir pieejama profesionala palidziba.

IZVAIRIETIES NO...

aizbildnieciskas attieksmes,

nepamatotiem ierobezojumiem,

z€losanas,
rikosanas kada cita varda,

lemumu pienemsanas kada cita
vieta.

Ka veidot attiecibas ar tuvinieku, kuram ir nopietna slimiba?




Saslimsana ir
krize ari tuviniekiem

Tiklidz kads no gimenes saslimst un dzive mainas, Soku piedzivo ari tuvinieki un viniem
bUs vajadziba no ta atguties. Ta ka cilvéki biezi nav gatavi parstradat satraucosu situaciju kopainu
uzreiz, ari tuviniekiem bus japielagojas jaunajai situacijai pakapeniski. Zinasanas par to, ka notiek
pielagosanas, palidzés Jums labak saprast savu un slimnieka uzvedibu.

Sakotnéji tuvinieki un saslimusi persona ir gan Sokéta, gan sarugtinata, un Sai laika iesp&jamas un
saprotamas ir visu veidu emocijas un reakcijas. Var but gruti noticét, ka notikusais ir “pa Istam”.

Pat tuvie cilvéki, kas pieder pie vienas gimenes, uz satrauco$ajam zinam var reagét |oti atskirigi,
un no visiem cilvékiem, kas piedzivo jauno situaciju, nevajag gaidit viena noteikta veida reakciju
vai gatavibu rikoties. Sakotnéja posma gan slimniekam, gan vina tuviniekiem bus nepiecieSams
galvenokart laiks un iespéja sarunaties par savam sajutam - kad vini bus tam gatavi.

Esot Soka stavokli, var $kist, ka dzive ir uz visiem laikiem kluvusi mulsino$a un nepanesama. Sai
laika ir labi apzinaties, ka psihiska sastinguma meérkis ir nodrosinat papildu laiku, kad parstradat
loti butisku informaciju un pienemt nelaimigos faktus. Situacija un JUsu sajutas nenoversami
klUs skaidrakas.

Tiklidz sakotnéjais Soks ir norimis, kopaina sak klut daudzveidigaka un emocijas var klut
spécigakas. JUsu sajutas un spéja funkcionét péksni var paversties negativa virziena. Tuvinieki
biezi jut vajadzibu izskaidrot situaciju un atrast kadu, ko varétu vainot. Daudzos gadijumos vini
vaino pasi sevi. Dzive var 3kist visai sarezgita gan tuviniekiem, gan saslimus$ajai personai, tade| var
rasties ar stresu saistiti simptomi, pieméram, bezmiegs, nakts murgi un muskulu saspringumes.

Atrodoties emocionala mutula centra, ir labi izanalizét savas sajutas un domas. Tas palidzés
situaciju uztvert logiski. Sai posma tuviniekam bieZi vien ir vajadziba runat un tikt uzklausitam.
Laba doma ir lagt palidzibu citiem un to pienemt. Ari tuviniekam ir tiesibas sanemt atbalstu.
lespéjams, ka var palidzét, pieméram, lidziga situacija esosSu cilvéku stastu lasiSana interneta.

Faktiska un saskaniga izpratne par to, kas noticis, radisies léni, tacu Sis norises atrums dazadiem
cilvekiem atskirsies. Laikam ritot, slimiba k|Us par pienemtu faktu, un tagad radisies vélésanas
parstradat to sikak un racionalak. Biezi vien $i stadija ir vélakais laiks, kad tuvinieks par slimibu
vélas uzzinat visu, ko iespé&jams apgut - ko ta nozimé, ka ta attistisies un ka to var arstét.
Neparvéertéjama biezi vien izradas informacija par to, ka citi cilvéeki ir iemacijusies ar sadu slimibu
sadzivot.

Tuviniekiem




Tacu ari Saja situacijas parstrades posma vél arvien $kiet, ka slimiba ir parnémusi dzives lielako

dalu. Saskar$anas ar faktiem biezi vien ir saistita ar skumjam par kaut ko, kas ir zudis; iesp&jams,

ka slimnieks ir mainijies uz visiem laikiem vai ir mainijusies ieprieks neaizstajamie ikdienas gaitu

un briva laika elementi. Tuvinieku pratu biezi nodarbina ari raizes par nakotni.

Ir svarigi, lai tuvinieks, ja iesp&jams, turpina rupéties ari par savu labsajutu, pieméram, turpinot

stradat un pieversoties valaspriekiem, ka ari satiekot draugus. Tuvinieks, kurs ir pie labas

veselibas, ir labakais atbalsts citiem.

Tuviniekam ir labi paturéet prata, ka...

kada cilvéka saslimsana nav neviena cita vaina;

saslimus$ajam ir vajadzigs atbalsts un tas nenozimé slimibas izarstéSanu vai atbrivosanos no
tas. Ar klatesamibu pietiek;

gan saslimusajam, gan vina tuviniekiem ir tiesibas izjust visa veida, pat pretrunigas emocijas
un domas;

arl tuviniekam ir vajadzigs atbalsts un kads, ar kuru parunat;
jebkura cilvéka spékam un izturibai ir sava robeza. Tuvinieka labsajuta ir tikai vina atbildiba;

sarezgitas dzives situacijas laika ir svarigi veltit pietiekami daudz laika sev, lai saglabatu labu
veselibu;

tad, ja nepiecieSama palidziba, ta ir pieejama.

Krize, kas seko Sok&joSam dzives notikumam, neturpinasies bezgaligi. Pat gruta situacija dzive

parasti stabilizéjas, tiklidz uzmanibas centra vairs nav emocionalais virpulis vai ar slimibu saistitie

jautajumi. Tuvinieka slimiba k|Ust par dzives sastavdalu, un atkal ir iespéjams piedzivot ari

priecigus brizus.




Ka man parupeéties par savu labsajutu?

Lai turpinatu dzivot un cinities, Jums jaatrod piemérotas metodes un atbalsta tikli. Dzive
nav tikai atbildiba un atbalsts tuviniekam:; taja ir jabut ari jégpilnam aktivitatem, socialam
kontaktam, fiziskai aktivitatei un atputai.

Tacu rupes par savu labsajutu nedrikst klUt par vél vienu stresa faktoru. Sakotnéja Soka stavokli ir
normali, ka tam neatliek laika, tacu ir vérts to apsvert, tiklidz rodas laiks citam lietam.

Katrs cilveks sakotnéjo fazi, kas seko diagnozes atklasanai, piedzivo atskirigi. Dazadi cilveki no
stresa atgustas un atslabinas atskirigi. Dazi cilveki sevi parzina labi, un viniem ir labas stresa
parvarésanas prasmes, savukart citiem jaatrod un jaizmeégina jaunas metodes, ka mazinat
psihisko un fizisko slodzi.

Daziem cilvékiem ir citi tuvinieki un draugi, kas var stiprinat un atbalstit. Tacu citiem cilvékiem
nepiemit dabiskas spéjas laut valu savam emocijam un domam. Saja gadijuma izvéles iespéja ir
veselibas aprulpes specialistu sniegtais atbalsts vai pacientu biedribu parstavju tikls.

Fiziska labsajuta ir svariga, lai JUs varétu turpinat darboties. lepriek$éjo sportisko nodarbibu
turpinasana vai jaunu izméginasana ir spirdzinajums kermenim un dvéselei. Ja jutaties noguris,
viegli vingrojumi un relaksacijas trenini ir labaki par intensivu fizisko slodzi. Jums jaatrod tads
lidzsvars starp fizisko aktivitati un atputu, kas uzturés Jusu labsajutu.

Jusu psihologiskai labsajutai par labu naks konfrontacija ar savam emocijam. Ari negativas
emocijas ir dzives sastavdala, un pasas par sevi tas nenodara kaitéjumu nevienam citam.
Emocijas nav iespé&jams nomakt. Ja tas netiek parstradatas, rodas saspringums, trauksme,
ragtums, cinisms un depresija. Smagu emocionalo stavokli biezi var mazinat nepatikamo
emociju atpaziSana un nosauksSana varda, radot labaku sajutu.

Ir svarigi, lai JUs iemacitos atpazit savas emocijas un lautu tam valu. JUs nevarat izveléties
emocijas vai tas izslégt, tacu ar domu un ricibas palidzibu varat tas noteikta pakapé kontrolét.
Nav vajadzibas noliegt nepatikamus jautajumus, tadél Jums tas nav jadara, jo gandriz vienmér
ir veids, ka jebkuram negativam jautajumam atrast pozitivo pusi, uz kuru ir vérts paskatities.
Pozitivas domas un jégpilnas aktivitates radis pozitivas emocijas pat tad, ja sakotnéji jutaties |oti
nomakts.

Kermenis un prats ir ciesi saistiti sava starpa, tadél kermena atslabinasana relaksés ari pratu.
Atslabinoties kermenis atgUstas no parslodzes, uzlabojas asinsrite, pazeminas asinsspiediens
un samazinas sirdsdarbibas atrums, izdalas mazak stresa hormona un vairak labsajutas vielas -
endorfina. Atslabinasanas efektivi mazina kermena un prata saspringumu un rada telpu, kura
iespéjams sakartot emocijas un domas. Spéjai relakseties ir |oti liela nozime speka saglabasana
un atjaunosana.
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Padomi, ka uzturét savu labsajatu: ! - ’

Vai Jusu ikdienas dzive ir kaut kas Ipass, kas palidz parvarét situacijas un justies labi? Tas
var but, pieméram, diendusa vai mierigs bridis no rita, kad izlasit laikrakstu. Parliecinieties,
ka Jums ir pietiekami daudz laika Sadiem briziem. Pardomajiet ari to, vai zinat kaut ko, kas
Jums nenak par labu, un pienemiet IEmumu pakapeniski tikt vala no $i paraduma.

Pierakstiet lietas, kas Jus satrauc. Informacija, kas paredzéta Jusu acim, nevienam nekaite,
turklat ta lauj “sakt runat” par nepatikamiem faktiem un ari saskatit kadas So jautajumu
pozitivas puses. Lietu pierakstiSana izveido struktlru Jdsu sajutam un mazina slodzi, ko
rada dazadas emocijas, nepabeigtas domas un nenoteiktiba.

Katru vakaru uzskaitiet tris pozitivas lietas, kas ar Jums notika dienas laika. Der viss, kas
Jums dienas laika Skitis pozitivs, t.i., atseviski notikumi, sanemtas zinas vai kaut kas, kas ir
turpinajies ilgaku laiku. Jus varat Sis lietas pierakstit. Veidojiet So sarakstu pats sev, vai ari
parrunajiet to ar citiem cilvekiem.

Apgustiet dazadas relaksacijas metodes, ko iesp&jams atrast timekli, tostarp video un
audio datnes. Pieméram, méeginiet meklét tadus terminus, ka “relaksacijas tehnikas” vai
“apzinatibas metodes”.

Mekléjiet informaciju par slimibu, ar kuru Jums jatiek gala. Vispirms izveidojiet sarakstu ar
jautajumiem, uz kuriem vélaties uzzinat atbildi. Parliecinieties, ka izmantojat tikai droSus
un ticamus informacijas avotus. leteicams izmantot oficialu organizaciju timekla vietnes un
uz zinatniskiem datiem balstitas broSuras. Ja nepiecieSams, parliecinieties par noskaidroto
informaciju saruna ar tuvinieka arstu.

Noskaidrojiet, kadu informaciju un aktivitates piedava Jusu tuvinieka slimibas pacientu

biedriba. Ja Jums tas ir piemérotas, piedalieties kada no Sim aktivitatem.







Krizes plans

Péc sakotnéja 3oka vél citi nepatikami parsteigumi $kiet ipasi nevélami. Ipasi gadijumos, kad
slimiba var progresét, ir pieméroti sagatavot krizes planu nakotnei. Sagatavotiba un rakstveida
plani lauj rikoties logiski, sastopoties ar parsteigumu.

Ir labi pabeigt planu pareiza laika un kopa ar cilvékiem, kurus $i situacija butiski ietekmeé. Visam
iesaistitajam pusém ir jabut izpratnei, ka rikoties tad, ja atkal iestajas krize.

Krizes plana ir jaieklauj slimnieka un/vai vina tuvinieku vélmes attieciba uz arstésanu, pilnvaram,
kontaktinformacija un cita detalizéta informacija, kas palidzés parvarét situaciju arkartas
gadijuma. Plans jaglaba drosa vieta, kur to vajadzibas gadijuma bus iesp&jams atrast.

Daziem cilvékiem daudz értak Skiet dzivot konkrétaja bridi, neveidojot ipasus planus nakotnei.
Katrs pats pienem Iémumus par to, ka tikt gala ar nakotni. Veidojot planus vai atsakoties no
ipasSiem planiem, noteikti jauzklausa slimnieka viedoklis.

Ka es parvaresu slimibu un dzivosu talak?

Smaga slimiba satriec jebkuru cilvéku pat tad, ja tas notiek uz isu bridi. Ta rezultata biezi mainas
attiecibas un lomas. Gimenes galva peksni klUst par pacientu, bet darbaholikis - par nepilnas
slodzes darbinieku Dazkart slimiba nozimé atteikSanos no lietam, kas cilvekam ir svarigas,
pieméram, valaspriekiem un darba. Sliktakaja gadijuma ta var nozimét atteikSanos no pasas
dzives. Zaudéjumi un dzives parveidosana ietekmé gan slimnieku, gan vina tuviniekus.

Pat sarezgitakajas situacijas péc sakotnéjas krizes norimsanas ir iesp&jams atrast vismaz nelielu
stabilitati. Tuviniekiem ir jaatzist socialo lomu maina, kas notiek slimibas rezultata, un jacensas
paturét vai atgriezties pie sakotnéjam lomam, tiklidz tas iesp&jams. Ir labi |aut tuviniekam, kurs
tagad ir atkarigs no citiem, atbildét par lietam, kas attiecas uz vinu pasu, vai par gimenes lietam,
ciktal tas iespéjams. Lidz ar rupju pilnam attiecibam, kas izveidojas paros, pariem ir jasaglaba ari
komunikacijas un romantikas aspekti.

Saslimusiem cilvekiem parmeérigas rupes biezi vien Skiet nepatikamas. Lai saglabatu autonomiju,
slimniekam ir jalauj veikt neatkarigas izvéles un pienemt Iémumus par sevi, ciktal vien tas
iespé&jams. Mérkis, protams, nav but aukstam un distancétam, bet diviem pieaugusajiem izradit
savstarpéju cienu un izpratni.

Ir labi aktivi meklét jaunas jegpilnas aktivitates, kas varétu aizstat zaudeéetas. Jauzklausa ar
progreséjoso slimibu saslimusa cilvéka vélmes un plani, tie ir jarespekté un jaizpilda pat tad, ja
Jums to parstradasana Skiet nepatikama. Biezi vien slimnieks nevélas izstradat detalizétu planu

nakotnei, un ari tas ir vienkarsi japienem.




Solis cela uz vieglaku ikdienu

Krizes rezultatd mainas gan saslimusa cilvéka, gan vina tuvinieku dzive. $aja pielago$anas posma
ir labi veltit laiku, lai pierakstitu vélmes un pardomatu lietas, kas dzivé ir svarigas. Tas |auj izpaust
savas vajadzibas un vélmes citiem cilvékiem. Pieméram, izméginiet Sadu vingrinajumu.

Panemiet
pildspalvu
un papiru vai
pierakstiet
savas domas
elektroniska
vide.

1.

Pardomajiet to, kadu JUs vélétos
ieraudzit savu dzivi péc seSiem
meénesiem. Un péc viena gada?
Un péc pieciem gadiem?

Kas ir viena lieta, kas Jusu
labsajutai ir vissvarigaka?

Ka Jums Skiet - vai JUs varétu

savas nakotnes velmes Regulari atgriezieties
istenot tagad? lespéjams, ka pie savam piezimem,
tas ietver labo lietu saraksta lai tas parbauditu un
papildinasanu un saspringto papildinatu.
lietu mazinasanu. Pat neliels

spertais solis var likt justies |oti

labi!




AUTORI:

Jan-Henry Stenberg

ir filozofijas zinatnu doktors, psihologs un
skolotajs-psihoterapeits, kurs ir palidzéjis
cilvekiem mainities un pienémis savu
psihologa un psihoterapeita lomu. Vins ir
stradajis HYKS (Helsingin yliopistollinen
keskussairaala - Helsinku Universitates
slimnicas) Psihiatriska klinika un paslaik

ir Psihiatrijas nodalas vaditajs mainigo
psihosocialo terapiju joma. Vins ir pasniedzis
klinisko psihologiju Helsinku Universitaté un
ir vairaku gramatu un publikaciju lidzautors
psihologijas joma.

Johanna Stenberg

ir psihologe, kura ir stradajusi ar pacientiem
ar neirologiskiem traucéjumiem un ar
klientiem rehabilitacija, kuri parveido savas
dzives. Vina ir guvusi ieskatu butisku dzivi
mainosu notikumu aspektos, novérojot

to, ka cilveki pielagojas un parveido savas
dzives péc akUtas saslimsanas un nelaimes
gadijumiem.
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