5. Emociju pienemsana




ienemsana

5. Emociju p

- Cilvéka ar Sizofréniju aprupe ir grats darbs, kas prasa |oti daudz laika, energijas un pasaizliedzibas. Lidztekus
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A A
ikdienas gratibam apripésana var izraisit DAUDZ DAZADU EMUCI]U Dazas no tam ir jau no

pasa sakuma, jo apripétajiem jauna loma jauznemas negaiditi, un pielagosanas var radit |oti lielu stresu. Citas

emocijas paradas, kad jau kadu laiku esat pildijis aprapétaja pienakumus.

Jums ka aprupétajam var bt gan POZITiVAS, GAN NEGATWAS EMOC"AS Ir dienas,

kad aprUpésana var sniegt dzilu piepildijumu un stiprinat saikni ar tuvinieku, ka arivairot cienu, empatiju, prieku
un pateicibu. Citas dienas var izpausties vainas sajuta, dusmas, kauns, bailes, trauksme, vientulibas sajita
vai vilsanas. JUs varat just ari neapmierinatibu, nepacietibu, greizsirdibu, aizkaitinamibu, parslodzi un justies
nenovértéts. lespéjamas ari pretrunigas sajitas, pieméram, milestiba un aizvainojums vienlaicigi. Sis emocijas

ikdiena var izpausties dazados veidos.

So emociju piedzivosana var bt I’.uTI GRUTA Ja atstasiet emocijas bez ievéribas, tas novedis jus lidz
izstkumam. lespéjams, domajat, ka ar jums ta nenotiks, jo milat apripé&jamo personu. Ta¢u negativas emocijas,
kuras censamies apslapét, péc kada laika atgriezas. llgtermina tas var negativi ietekmét pat visprofesionalakos

aprupétajus - gan fiziski, gan emocionali.

Ka iespéjams izvairities no izdegsanas un parslodzes? Svarigi, lai jUs zinatu, ka plass emociju spektrs, tai skaita

A4
negativas emocijas, ir BIEZI sastopamas. Pilnigi visas jasu emocijas saistiba ar aprlpi - gan pozitivas,
gan negativas - ir ne vien pielaujamas un sagaidamas, bet pilnigi pamatotas un svarigas. Visu $o emociju
piedzivosana liecina, ka esat cilvéks. Necentieties no §im emocijam izvairities! Savu sajitu ignorésana un
teikSana sev, ka jabat “stipram” sava tuvinieka dé| vai visas gimenes dé|, nav risinajums. Lielaka dala psihologu
piekrit, ka izvairi$anas no savam sajutam neliecina par spéku; patiesiba lielaka drosme ir nepiecieSama emocijas

atzit, nevis no tam izvairities.



Emociju pienemsana ir arTVESEI.IGAKA Emociju atzi$ana un pausana var padarit jUs fiziski un garigi
noturigaku pret stresu un infekcijam. Turpreti emociju turé$ana sevi var vajinat imansistému un paaugstinat
sirds slimibas, véZza vai cukura diabéta risku. Uzmanibas nepievérdana savam sajatam, ipasi to nepausana var

izraisit miega traucéjumus, parésanos, atkaribu izraisosu vielu lietosanu, depresiju un trauksmi.

IZPROTIET SAVAS EMOCIJAS UN IZMANTOJIET TAS SAVA LABA!

Ta vieta, lai izvairitos no emocijam, jUs tas varat izmantot, lai uzzinatu daudz jauna par sevi un savu tuvinieku.
Kad |ausiet sev piedzivot sajltas un atzisiet, ka sajltas nekontrolé jGsu ricibu, jlsu negativas emocijas vai nu

izzudis, vai bUs vieglak pardzivojamas. llgtermina tas jums palidzés rapéties par sevi.

Ta ka katra aprupétaja pieredze ir atskiriga, NAV PAREIZU VAI NEPAREIZU SAII]TU

Lai nodrosinatu péc iespéjas labaku apripi, vélams iepazities ar iespé&jamo sajatu tipiem, to atklasanas
veidiem un risinasanas stratégijam. Turpmak minétas stratégijas ir noraditas ar mérki palidzét jums tikt gala

ar sarezgitajam emocijam, kuras daudzi aprupétaji piedzivo ik dienu.

107

ienemsana

5. Emociju p



ienemsana

5. Emociju p

108

“Nepateiciga sirds nesanems
nekadu zélastibu, bet
pateiciga sirds katru stundu
sanems debesu svétibu.”

-Henrijs Vords Bicers

Lai gan tuvinieka aprtpésana lielako dalu laika

-— 4
ir grata, ta var bat ar BAGATINOSA
PIEREDZE Laujot piedzivot sev pozitivas

emocijas, nenozimé, ka jus izliekaties, ka gratibu
nav vai ka jUs nejltat stresu. Tas nenozimé

ari to, ka jums nav negativu emociju, jo tas

ir normalas un nerodas bez iemesla. Lidzas
negativam emocijam jums var bat ari pozitivas,
pat liela stresa. Pozitivas emocijas sniedz unikalus

ieguvumus neatkarigi no negativo emociju

ietekmes. Laujot KuNcENTRETIES uz

SEVI, pat tikai dazas minutes diena, jUs spésiet

izbaudit pozitivos mirklus un nelausiet apripétaja

pienakumiem parnemt visu jusu dzivi.

Pozitivam, bagatinosam sajatam ir vairaki
ieguvumi gan jums, gan jasu tuviniekam, jo tie

mazina stresa fizisko ietekmi un var nodroginat

jums abiem ilgaku muazu. Turklat més esam saistiti

ta, ka citu cilvéku vajadzibu apmierinasana palidz

mazinat trauksmi. Pozitiva vairosana var palidzét
vairot personigos resursus, lai labak tiktu gala ar
gratibam un izaicinajumiem. Tas var padarit jus
ari par labaku aprupétaju un uzlabot attiecibas ar

aprupéjamo personu.




Ka koncentreties uz pozitivo?

Pozitivu emocionalu prasmju apgtsana var
palidzét jums piedzivot pozitivakas emocijas

un mazinat trauksmi. So prasmju praktizésana
ikdiena palidzés jums veiksmigi pildit apripétaja

pienakumus, sajatot gandarijumu.

PAMANIET POZITIVO.

Apzinati pievérsiet uzmanibu pozitivajam sava

dzivé, tas palidzés novérsieties no negativa.

KONCENTREJIETIES UZ
POZITIVIEM NOTIKUMIEM

Izbaudiet savas pozitivas emocijas, daloties tajas
ar citiem, veidojiet par tam rakstiskas piezimes, kas
vélak palidzés so notikumu atceréties.
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PRAKTIZEJIET APZINATIBU.

Esiet apzinati klatesoss un ignoréjiet
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spriedumus. Js varat praktizét apzinatibu,
darot pavisam ikdieniskas lietas, pieméram,

tirot zobus vai mazgajot traukus.

ZINIET SAVAS STIPRAS
PUSES Apzinoties jusu riciba eso$os

personigos resursus un to, ka tos izmantot
dzivé, ieverojami samazinasies bezpalidzibas

sajuta.

IZVIRZIET SASNIEDZAMUS
MERI,(US lzvélieties mérkus, kas ir

i 'i'zaicinoéi, tacu ne parlieku, bet tiesi tik daudz,

lai bez parptles varétu piedzivot sasniegumus
¥
un panakumus.
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Lidzcietiba Lidzcietiba |auj atvért sirdi citiem un veidot

godigas attiecibas. Ja apripétaja pienakumi

Lidzcietiba ir individa spéja izradit labvéligas tiek pilditi ar lidzcietibu, jus iemantojat uzticibu,
< ripes par cita cilvéka cie$anam, to parasti pavada veidojot dzilakas un saturigakas attiecibas ar
© . . - I
= spéciga vélme §is cieSanas atvieglot. No visa t3, savu tuvinieku. Tas jums var mainit aprupésanas
E . -
=- o R ieredzi no tadas, kas ir pilna izaicinajumu, uz
@ ko darat k& aprupétajs, I.IDZBIETIGAS P P J
:' SAIKNES tadu, kas sniedz gandarijumu. Tuviniekam tas
5 izveidosana ar tuvinieku, iespé&jams, B . o o )
e nodrosina batisku pozitivu ietekmi vina dzives
I.IEJ ir viens no svarigakajiem uzdevumiem. Ta ir o
o kvalitatei.

apripétaja batiba.
Ir daudz veidu, ka varat izradit [idzcietibu
tuviniekam - ar nelielam laipnibam, patiesi

veltot vinam savu laiku un saskatot aiz

slimibas cilveku. Tacu vissvarigakais ir BUT

KLATESOSAM UN PATIESI
IEKLAUSITIES
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Ciena

Vélme péc cienas ir viena no svarigakajam
cilvéka vajadzibam. Sava tuvinieka laba varam

darit daudgz, lai vin$ sanemtu pelnito cienu.

CIENIET TUVINIEKA
PRIVATUMU Lielako dalu laika cilveki ar

sizofréniju dzivo kopiga majsaimnieciba ar saviem
aprapétajiem. Tam ir daudz prieksrocibu, tacu ir
iespéjama ari stresa palielinasanas, ja tuviniekam
ir sajuta, ka jus ielauzaties vina privataja telp3,

ka esat parak aizsargajoss vai censaties vadit

katru vina dzives aspektu. Lidztekus tuvinieka
fiziskajam privatumam vajadzétu respektét ari vina
emocionalo privatumu
un neapspriest
konfidencialu

informaciju ar citiem

bez tuvinieka at|aujas.
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CIENIET TUVINIEKA TIESIBAS
IZDARIT IZVELL 2ujiet twviniekam

just, ka vins kontrolé savu dzivi, pieméram,

izvéloties, ko vilkt mugura vai ko ést. Ja ta jums
ir vieglak, méginiet piedavat vairakas izvéles
iespéjas. Ja iespéja Jaut tuviniekam pasam
izvéleties, jums neskiet svariga, centieties
saprast iemeslus, kadé| tas vinam varétu

bat svarigi. Ja uzskatat, ka tuvinieka izvéle ir
bistama, centieties vinu iedrosinat, piedavajot
alternativas vai parrunajot iespéjamos

risinajumus.
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IESAISTIET TUVINIEKU AR
VINA APRUPI SAISTITO
LEMUMU PIENEMSANA

Leémumu pienemsana bez tuvinieka iesaistes var
likt vinam justies atstumtam un nenovértétam.
Raugieties, lai tuvinieks tiktu iesaistits vina apripi
ietekmeéjosas sarunas. Tas vairos sajdtu, ka ving
tiek novertéts un kontrolé situaciju, un lidz ar to

uzlabos ari lidzestibu arstésanai.

IEKLAUSIETIES SAVA
TUVINIEKA

Pat ja tuviniekam ir grati izteikties, ieklausieties

vina bazas, noskaidrojiet vina viedokli un

centieties iesaistit vinu saruna.

Laujot tuviniekam izjust cienu, mazinas negativais
stress un uzlabojas labsajata. Turklat ciena
nodrosina savstarpéju sapratni, uzlabo sazinu un

veido spécigaku saikni.



Pateiciba

lespéjams, nebls viegli bat pateicigam, kad

skiet, ka katra diena sagada jaunu izaicinajumu.

ienemsana

Tas ir normali. Bat pateicigam nenozimé ignorét

apripésanas gratibas. Tas nozimé katru dienu

rast kaut ko tadu, par ko bt pateicigam. Ja js to

5. Emociju p

spéjat, jums veidojas cits skatijums un mierinosa

parlieciba, ka sliktajam noteikti sekos labais.

Pateiciba var darit brinumus, atjaunojot jusu
labsajdtu, un tai piemit daudzveidiga labvéliga
ietekme uz garigo un fizisko veselibu: ta mazina
stresu, uzlabo miegu un stiprina imtnsistému.

Ja esat pateicigs, tas vairo jusu optimismu un
palidz koncentréties uz to, kas jums ir, nevis uz to,

ka jums nav.

Ar laiku pateiciba k|ast parieradumu, kas uzlabo
jUsu visparéjo attieksmi. Labakais veids, ka attistit
So ieradumu, ir rakstit pateicibu dienasgramatu.
Katru dienu pierakstiet vismaz vienu lietu, par ko
Saja diena esat pateicigs. Padomajiet gan par
mazam, gan lielam lietam. Kad jataties nomakts
vai satraukts, palasiet $o dienasgramatu, lai

uzlabotu garastavokli un mainitu skatijumu uz

notiekoso.
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|zaicinosas sajiitas

Vainas sajuta

Vainas sajata, iesp&jams, 7 a ey
IR EMOCLJA .

jUs ka aprupétajs izjatat
visbiezak. Parasti més
jatamies vainigi, kad daram kaut ko nepareizi.
Rlpéjoties par cilvéku ar Sizofréniju, vainas sajutai
var bat dazadi céloni. Tomér parasti ta ir saistita
ar faktu, ka apripétajiem ir nosliece vainot sevi, ja

kaut kas neizdodas.

Vainas sajutai, ko piedzivo apripétaji, ir |oti

daudz skautnu:

® vainas sajlta par to, ka jus nedarat pietiekami
daudz vai jums vajadzétu rikoties labak;

® vainas sajuta par to, ka nepavadat pietiekami
daudz laika ar savu aprapé&jamo personu;

® vainas sajlta par to, ka nepavadat pietiekami
daudz laika ar savu gimeni;

® vainas sajlta par to, ka neripéjaties par sevi;
e vainas sajuta par to, ka par prioritati izvirzat savu labsajatu;

e vainas sajUta par to, ka darba neesat
pietiekami koncentréjies, bet domajat par
saviem aprupétaja pienakumiem;

e vainas sajlta pat to, ka domajat par savu karjeru,
kad btu jarGpéjas par savu apripéjamo;

® vainas sajuta par tuvinieka ievieto$anu
arstniecibas iestadé vai pansionata;

® vainas sajUta par to, ka neesat darijis pietiekami
daudz, lai nepielautu slimibas saksanos;

® vainas sajlta par to, ka gribat, lai § situacija izzid;

® vainas sajlta par visam piedzivotajam
negativajam emocijam.

lemesls, kapéc aprapétajos tik biezi sastopama
vainas sajlta, ir vinu pasu raditais "vajag", "batu
jabat" un "nepieciesams". Viniem biezi ir skaidrs
prieksstats par to, ka tiem vajadzétu uzvesties vai
rikoties, un jUtas vainigi, ja neizdodas ieklauties
Sajos uzstadijumos. Tomér Sis prieksstats ne
vienmeér ir objektivs. Ta rezultata vainas sajita
biezi paradas, kad pastav neatbilstiba starp vinu
ikdienas |Emumiem un to, ko vini uzskata par
"idealo" izvéli.

Neatkarigi no célona vainas sajuta var bt ipasi
destruktiva emocija, ja vainojat sevi par klddam,
kuras, visticamak, ir iedomatas, parspilétas vai tiri
cilvéciskas.

Ka tikt gala ar vainas sajutu

Pirmkart, ir jaiemacas sev piedot. JUs nevarat
bat perfekts, Vun nav iespé&jams nepartraukti
visu kontrolét. Pat tad, ja jums ir vislabakie
nodomi, jasu laiks, prasmes, energija un resursi
irierobezoti. Tadé| pret notiekoso vajadzétu
attiekties viegli, nodroginat labako iespé&jamo
aprapi, vienlaikus |aujot sev nebit perfektam.

Otrkart, pazeminiet savus standartus un nosakiet
realistiskas robezas tam, ko varat paveikt. Ta vieta,
lai justos vainigs par to, ka nedarat pietiekami
daudz, paltkojieties no citas puses un novértéjiet
savu devumu apripéjamas personas dzivé katru
dienu. Izprotiet un pienemiet savas robezas. Ja
ne, jUs varat piedzivot apripétaja izdegsanu.

Tiklidz piedzivojat vainas sajatu, ir vérts sev pajautat,
kadé| ta ir radusies? Vai ta ir stingrs prasiba pret
sevi? Parspiléta ticiba savam spé&jam? Vissvarigakais
ir saprast, ka vainas sajata ir neizbégama un
pienemt faktu, ka pilniba nav sasniedzama.



Kauns

Kaunu var aprakstit ka
briesmigu neértibas

sajatu, ko rada pasa //L
neatbilsto$a uzvediba !

vai riciba. Kaunu parasti

izraisa neatbilstiba socialiem standartiem, un to

pastiprina bailes no socialas izolacijas.

Lai gan vardus "vainas apzina” un "kauns” més
nereti savstarpéji aizvietojam, starp abam sajatam
ir acimredzama atskiriba. Vainas apzina atspogulo
to, ka jUs jataties par savu ricibu, par to, ko esat
(vai neesat) darijis citam cilvékam, savukart kauns

atspogulo to, ka jUs jutaties par sevi.

Kauns ir sapiga sajlta par to, ka jus izskataties citu

acis, un tas nav saistits ar jasu ricibu.

Vainas sajuta, ko jUs ka apripétajs, iespéjams, izjutat,

ir saistita ar Sizofrénijas stigmatizaciju, kas izpauzas
ka kritika vai naids no cilvékiem, kuri to neizprot.
Taja pasa laika jusu kauna sajutu var stiprinat pasa

aizspriedumi un zinasanu trikums par slimibu.

Vecaki, kuru bérniem ir $izofrénija, biezi izjat kaunu,

jo doma, ka slimibu, iesp&jams, varéja novérst, ja vini

batu bijusi labaki vecaki.

Lai kads ari batu iemesls, kauns noved pie
izvairisanas un izolacijas no draugiem, gimenes

un sabiedribas kopuma. Tacu, kas ir vél Jaunak,

kauns noved ari pie izvairisanas no arstésanas -
gimenes, kuras ir cilvéks ar Sizofréniju, biezi vien
nelabprat meklé palidzibu, lai nejustos iespiestas
stdri un apkaunotas.

IIgteimir)é kauns NEGA_TIVI IETEKME
DZIVES KVAI.ITATI paaugstinot

depresijas un trauksmes risku. Sads nevélams
notikums var ari negativi ietekmét jasu attiecibas
ar apripéjamo personu. Sliktakaja gadijuma

tas var veicinat nepatikamas vides veidosanos
jUsu attiecibas, kas pastiprinas jasu tuvinieka

simptomus.

Ka tikt gala ar kaunu

Labakais veids, ka varat tikt gala ar
stigmatizacijas izraisito kaunu, ir izglitot

sevi un citus. Informacijas apkoposana un
zinasanu izplatisana par slimibu palidzés
mazinat stigmatizaciju un labvéligi ietekmes
jUs, jUsu aprapé&jamo un apkartéjos cilvekus.

Attieciba uz kaunu, ko, iespéjams,
izjutisiet ka vecaks, jums jabeidz vainot
sevi. Teorijas, kas vaino vecakus, ja
jaunietim tiek diagnosticéta $izofrénija,

ir deforméjusas daudzas gimenes, radot
vainas un kauna sajutu, tacu laiks ir
pieradijis, ka $Ts teorijas bijusas k|udainas.
Saskana ar misu pasreizéjo izpratni par
slimibu nav neka tada, ko jus ka vecaks
batu varéjis darit, lai to novérstu.

Jums ir japienem, ka neatkarigi no
saiknes vai attiecibam ar apripéjamo
personu jus nevarat kontrolét $a cilvéka
uzvedibu. Jasu spékos ir pienemt realitati
un bat lidzcietigam pret $o cilveku. Ta ir
iespéjams atbrivoties no kauna sajltas.
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Dusmas

lespé&jams, dusmas ir

OTRA BIEZAKA
EMOCIIA o o

apripétajs piedzivojat. Ir

daudz situaciju, kas jums

var izraisit dusmas:

e redzot, ka tuvinieks cinas;

e redzot, ka tuvinieks uzvedas

neracionali vai kareivigi;

e domajot par nakotni, no kuras jums un

jasu tuviniekam ir nacies atteikties;

® jUtoties iesprostotam situacija,
kura negaiditi nacas nok|at;

e sajlta, ka jusu ka apripétaja ikdienas
plles netiek noveértétas;

e sajuta, ka persona, kuru aprupéjat, nepienem

palidzibu

Sajos apstaklos ne vienmér ir iespéjams kontrolét
emocijas - jUs varat pateikt to, ko nedomajat, vai
zaudét savaldibu. Lai gan dusmas ir dabiska reakcija
uz gratibam, ar kuram jasastopas aprapétajam,

tas var negativi ietekmét gan jlsu attiecibas ar

apripéjamo personu, gan jlsu veselibu.

Hroniskas dusmas un naids tiek saistitas ar
paaugstinatu asinsspiedienu, sirds slimibu,

gremosanas traucéjumiem un galvassapém.

Neizpaustas dusmas, kas uzkrajas, laika gaita
var veicinat depresiju vai trauksmi, bet uz citiem
projicétas eksplozivas dusmas var nelabvéligi
ietekmét attiecibas, ka ari radit cieanas. Dusmu
vadisana ne tikai palidz uzlabot personigo
labsajutu, bet ari lidz minimumam samazina

iespéju verst dusmas pret tuvinieku.

Ka tikt gala ar dusmam

Ta vieta, lai izvairitos no dusmam, centieties
tas paust veseligakos veidos. Dusmam
piemitoso energiju centieties novirzit
pozitivas pieredzes virziena. Pajautajiet sev,
vai ir iesp&jams reali mainit apstak|us, kas jus
sanikno? Vai ir iesp&jams kompromiss? Vai
parliecinosaka izturésanas (t. i., sava viedokla
stingra, godiga un empatiska pausana)

dotu jums sajutu, ka kontroléjat situaciju?

Kad noklustat situacija, kas jus sadusmo,
centieties atceréties labos laikus. Dazkart
pasmiesanas par situacijas absurdumu
var bat veseligaks dusmu kliedésanas
veids neka "tvaika nolaisana” vai dusmu
izvirdums. Cits dusmu mazinasanas veids,
lai gan grataks, ir censanas pienemt
faktu, ka jisu dzive ir mainijusies.

Svarigakais, ja dusmas esat kaut ko
pateicis vai izdarijis, piedodiet sev. Aizejiet
prom un dzili ieelpojiet, lai atgttu mieru.
Atrodiet konstruktivus pasizpausmes
veidus vai parrunajiet ar kadu sev uzticamu

cilvéku to, kadé| sadusmojaties.



Aizvainojums

Aizvainojums ir rug-
tums, kas rodas, kad
domajat, ka attieksme
pret jums nav godiga.
Atseviski aizvainojuma

un dusmu aspekti ir

[idzigi. Tomér dusmas
ir peksna emocija, reakcija, bet aizvainojums ir
ragtums, kas veidojas, |aujot dusmam saglabaties.
Dusmas ir dabiskas; aizvainojums ir izvéle.
Tadejadi aizvainojuma sajdta veidojas, izvéloties
saglabat dusmas, atkal un atkal piedzivojot sapigo

pieredzi.

Dusmas reizém var bt pozitivas, jo dod spéku
kaut ko mainit, aizvainojums jUs kavé un var tikai

sapinat jus un aprapéjamo cilvéku.

Klat par apripétaju cilvékam ar Sizofréniju biezi
nozimé péksni nonakt situacija, kuru neizvéléjaties,
un uznemties milzigu uzdevumu, kuram nebijat
gatavs. Saddos apstak|os diezgan biezi nakas
piedzivot pesimismu un aizvainojumu. Nemot véra

ilgo laiku, kas pavadits, ripéjoties par tuvinieku,

IR PAMATS JUST _
AIZVAINOJUMU KA
APRUPETAJAM

neraugoties uz to, cik daudz milestibas vai
ripju jas vinam veltat. Pieméram, jUs varat just

aizvainojumu pret situaciju kopuma, slimibu,

specifisku uzvedibu, gimenes locekliem, kuri
nevélas sadarboties, vai draugiem, kuri nesniedz
bltisku atbalstu. JUs varat ari aizvainot savu
tuvinieku, ipasi tad, kad vins negativo simptomu

dél nespéj jums izradit lidzcietibu.

Ka tikt gala ar aizvainojumu

Bdt aizvainotam patiesiba prasa daudz
enerdijas, un $o energiju ir iesp&jams novirzit
pozitiva virziena, lai saskatitu “makonim

zelta malinu”. Sajutot aizvainojumu pret
miloto cilvéku, atcerieties, ka daudzas

jUsu attiecibu nianses nosaka vina

slimiba. Tuvinieka skietamais motivacijas
trakums un nevélésanas runat ir slimibas

simptomi, kurus vins nespéj kontrolét.

Veltiet uzmanibu savam sajatam, runajot

par emocijam ar draugiem vai gimenes
locekliem. Esiet proaktivs komunikacija ar
tuvinieku un visiem, kas iesaistiti vina aprapé.
lzvairisanas no neértam sarunam tikai vairos
jasu neapmierinatibu un aizvainojumu.

Varat arl izmantot fiziskas aktivitates, lai
izkustinatu iestréguso emocionalo energiju,

kas parasti pavada aizvainojumu.

Pats galvenais - pienemiet apzinatu
|Emumu veltit laiku savam vajadzibam.
Ja par sevi nerupésieties, aizvainojums
neizzudis, bet turpinas uzkraties.
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Bailes un trauksme

Aprapétaja trauksme biezi vien rodas, saskaroties
ar nezinamo, zaudéjot kontroli un nespéjot
saprast, ka to atgut. Cilvéka ar Sizofréniju dzivé ir
daudz aspektu, kas var izraisit bailes un trauksmi.
Jums var rasties bailes pielaut batiskas k|udas

vai saskarties ar problémam, kuras nezinat, ka
risinat. lespé&jams, jums ir bail, ka kaut kas var
notikt ar tuvinieku, kamér neesat klat. lespé&jams,
jUs raizéjaties ari par to, ka tuvinieks vai jis pats
varat zaudét darbu. Stress un apjukums rodas

arl, redzot tuvinieku izmaintta vai neérta stavokl.

K& aprupeéetajam jums TRAUKSME VAR
IZPAUSTIES DAUDZOS VEIDOS

- no miega traucéjumiem vai impulsa mesties

prom lidz sirdsklauvém un vélmei raudat.

Ka tikt gala ar bailem
un trauksmi

Efektivakais veids, ka tikt gala ar bailém,
rapéjoties par cilveku ar Sizofréniju,

ir izglitoties un planot lietas laicigi.
Konsultéjieties ar veselibas aprupes
komandu, kas arsté jasu tuvinieku, un
noskaidrojiet, ka rikoties konkrétas
situacijas. NepiecieSams plans katrai
krizes situacijai, kas var rasties, atrodot
[idzsvaru starp gatavibu palidzét un
parak lielu sargasanu. Koncentréjieties
uz lietam, ko spéjat kontrolét, un
izveidojiet arkartas ricibas sarakstu
gadijumam, ja neesat tuvuma.
Vérsoties pie citiem, kas nonakusi
[idziga situacija, pieméram, ar atbalsta
grupas starpniecibu, iespéjams

samazinat ar stresu saistito trauksmi.

Svarigi apzinaties trauksmi - tas ir veids,
ka organisms signalizé par iesp&jamiem
draudiem. Trauksmes gadijuma uz

bridi ieturiet pauzi, koncentréjieties uz
elposanu un kadu laiku norobezojieties

no ta, kas paslaik notiek.



Izoletiba un vientuliba

Neraugoties uz faktu, ka lielu dalu laika jus

pavadat kopa ar apripéjamo tuvinieku,

IESPEJAMS, JUS JUTATIES
VIENTULS.

Jo ilgak jus esat apripétajs, jo augstaks ir
izolétibas risks. Ja visu dienu nav neviena, ar ko
aprunaties, ka vien apripéjama persona, ir viegli

pazaudét sevi.

Jasu aiznemtas dienas kartibas dé| var ciest
attiecibas ar draugiem, kuri var justies mazak
vajadzigi. lespéjames, jUs vilcinasieties sazinaties
un pavadit laiku kopa ar draugiem, jo domajat,
ka visa dzive ir saistita tikai ar aprapi un jums

ar viniem nav par ko runat vai vini vairs nevélas

dzirdét par jasu cinam. Rapéjoties par cilvéku ar

Sizofréniju, izolétibu var papildinat ar sajata, ka

esat zaud@jis tuvinieku ka biedru.

llgtermina vientulibas sajuta var negativi ietekmét
jasu veselibu. Ta vajina garigo spéku un palielina
tieksmi pievérsties kaitigiem ieradumiem,
pieméram, parmeérigai éSanai, smékésanai vai
parmérigai alkohola lietosanai. Turklat sociala

izolétiba ir demences riska faktors.

Ka tikt gala ar
izoletibu un vientulibu

Lai izvairitos no izolétibas, galvenais ir
uzturét veseligas attiecibas papildus
aprupétaja lomai. Atrodiet veidus,

ka izklGt no majam un pievérsties
citam lietam, ne tikai aprapei.
Atrodiet aktivitates, pieméram, sportu
vai valaspriekus, kas dod iespéju
sadarboties ar cilvékiem, kuri var
sniegt piederibas sajatu un atbalstu.

Ja izieSana no majam ir sarezgita,
iespejams, ir verts sazinaties ar
senajiem draugiem un uzaicinat
ciemos. Apsveriet iespeju pievienoties
atbalsta grupam, kas saistitas ar

jasu tuvinieka slimibu vai apripi
kopuma. Varat ari atrast kopigu valodu
ar cilvékiem, kas dalas ar lidzigu
pieredzi tie$saistes atbalsta grupas.
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Aprapéjot cilveku ar Sizofréniju, ir

DAUDZ LIETU, KAS RADA
BEZPALIDZIBAS SAJUTU ...

tad, kad darat visu iespé&jamo, lai palidzétu
apripéjamai personai, bet &1 cilvéka stavoklis
neuzlabojas. Lidztekus ar apripi saistitajiem
izaicinajumiem ari emocijas, par kuram runajam
Saja nodala, var likt justies bezpalidzigam

un nespéjigam turpinat bt par apripétaju.
Bezpalidzibas sajuta var negativi ietekmét jsu
emocionalo veselibu, novedot pie aizkaitinajuma,

vainas apzinas un pat depresijas, ja § sajuta

saglabajas.

120

Ka tikt gala ar bezpalidzibu

Ja jutaties bezpalidzigs, uzdodiet
sev $adus jautajumus:

e Vai man ir nepamatotas gaidas?

e Vai es zinu pietiekami daudz par

Sis problémas risinasanu?
e Vai man ir pietiekami ilgs miegs?
e Vai es ripéjos par sevi?
Jums ir svarigi saprast, ka, darot visu
iespéjamo, jus sniedzat nenovértéjamu
palidzibu savam tuviniekam. Atgadiniet
sev, ka nespéjat kontrolét tuvinieka
veselibu. Apzinoties savu spéju robezas,
jas varésiet precizi noteikt, kas ir tas, ko

spéjat kontrolét un kam novirzit energiju.

Veérsieties pie draugiem vai gimenes
locek|iem un uzticiet viniem dazus

ar aprUpi saistitos uzdevumus. Tapat
partpéjieties, lai jums batu pietiekami ilgs
miegs un laiks sev, jo pastavigs nogurums
palielina stresu un bezpalidzibas sajatu.

Saskaroties ar sarezgitu problému,
sadaliet to mazakos, vieglak
paveicamos uzdevumos, jo tas var
palidzét rast risinajumu un izvairities no
bezpalidzibas sajutas. Ar o sarezgito
sajdtu var tikt gala ari, maksimali

daudz uzzinot par slimibu un bieZi
komunicéjot ar tuvinieku arstéjosiem
veselibas apripes specialistiem.



Depresija

Biezi gadas, ka apripétaja méginajums
piedavat tuviniekam péc iespéjas labaku
aprapi var kaitét vina pasa fiziskajam un/vai

emocionalajam vajadzibam. Ar apripésanu

saistitais stress, nakotnes nenoteiktiba, ka ari visas

IEPRIEKS MINETAS NEGATIVAS

EMOCIJAS VAR NELABVELIGI
IETEKMET PASSAJUTU

UN IZRAISIT DEPRESLIU

UN GARASTAVOKLA
TRAUCEJUMUS rzjumi tiecina, ka

pusei aprapétaju, kas aprupé ar Sizofréniju slimu
cilvéku, ir depresija, ipasi gadijumos, kad slimiba

ir rezistenta pret arstésanu.

Cilvéki depresiju izjut dazadi, jo simptomi laika
gaita var mainities. Ja turomak minétie simptomi
saglabajas ilgak neka divas nedélas péc kartas, ir

iemesls uzskatit, ka cilvékam ir depresija:

e &sanas paradumu izmainas, kas
noved pie nevélamas kermena masas
palielinasanas vai samazinasanas;

® miega rezima izmainas (parak ilgs

vai nepietiekams miegs);

pastavigs nogurums;

zudusi interese par cilvekiem un/vai akti-
vitatém, kas ieprieks sagadaja prieku;

daudz atrak rodas dusmas un uzbudinajums;

sajuta, ka neesat pietiekami labs vai

neko nespéjat izdarit pietiekami labi;

nosliece uz pasnavibu vai domas par

navi, vai ari pasnavibas méginajums;

pastavigi fiziski simptomi, kas nereagé uz arsté-
Sanu, pieméram, gremosanas traucéjumi, gal-

vassapes un hroniskas sapes.

Ka tikt gala ar depresiju

Depresija ir jauztver nopietni, bet
ta ir arstéjama. Laiciga uzmanibas
pievérsana simptomiem var palidzét
ilgtermina novérst smagaku
depresiju. Ja jums ir aizdomas par
depresiju, konsultéjieties ar arstu
vai garigas veselibas specialistu.
Turklat fiziskas aktivitates un sociala
mijiedarbiba ir lieliski veidi, ka
cinities ar skumjam un depresiju,
jo palidz mazinat spriedzi, uzlabot
garastavokli, attistit socialas

attiecibas un vairot energiju.
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Ka atpazit emocionalo nogurumu?

Emocionals nogurums ir iztuksotibas un izsikuma
stavoklis, kas radies uzkrata stresa rezultata,
pildot aprapétaja pienakumus. Emocionalais
nogurums skar lielu daju apripétaju un ir viena
no izdegsanas pazimém. Sakotnéji emocionala
noguruma simptomi paradas un izztd; tie var bat

ari iekséji vai parklaties. Var bt sadi simptomi:

nervozitate vai saspringums;
neapmierinatibas, dusmu vai vainas sajdta;
aizvainojuma, nepacietibas un/

vai aizkaitinamibas sajita;

skumijas, bezceriba un izolacija;

aizmarsiba, nespéja koncentréties

un/vai psihiskais gausums;
motivacijas trikums;
éstgribas izmainas;

slikts vai partraukts miegs;
sirdsklauves;

sapju pastiprinasanas;

asinsspiediena paaugstinasanas.



Jiisu emocijas dazadas slimibas
stadijas
Jasu tuvinieka simptomi un slimibas gaita var

ietekmét to, kadas sajutas jums rodas sajutas
slimibas stadijas.

Pirma psihozes epizode
(prodroms)

Sizofrénijas pirma epizode ir IZAICINO§S
LAIKA POSMS, KAS PRASA
PIENEMSANU UN PIELAGOSANOS

gan pacientiem, gan vinu gimenes locekliem.
Cilvékiem, kuriem tikko diagnosticéta Sizofrénija, ta ir
personiska krize, kas saistita ar bailem, vainas sajitu,
kaunu un bezceribu. Vinu gimenes locekliem, kuri
péksni ir nokluvusi situacija, kuru nav izvéléjusies,

s+ SOKA, VAINAS SAJUTAS,
KAUNA, BAILU, TRAUKSMES
UN NEZINAS
PERIODS

Aktiva faze

Slimibas aktivaja fazé dominé pozitivie simptomi,
pieméram, halucinacijas, murgi un divaina

(1]

uzvediba. Gandriz visiem cilvékiem ar Sizofréniju s
- . N . &
kada bridi slimibas laika rodas sie simptomi. £
@
Dazos gadijumos tie paradas tikai recidivu laika. s
Tacu gandriz pusé gadijumu pozitivie simptomi ir :'
vai nu lielako dalu laika vai nepartraukti. S
(=]

£

(NN ]

7

Jasu tuvinieka pozitivie simptomi VAR

NEGATIVI IETEKMET JUS ..

tad, ja vin$ Sos simptomus neapzinas. lespéjams,
tuvinieks stasta par lietam, kam nav jégas, vai
parmet citiem, ka tie ir sazvéréjusies pret vinu
vai zog vina domas. lespéjams, tuvinieks redz
biedéjosas lietas vai dzird biedéjosas balsis.

Sie simptomi var izraisit verbalas izpausmes vai
divainu uzvedibu un visai gimenei radit stresu,
saspringumu, neapmierinatibu un trauksmi.
Sajatas un domas, ko aprapétaji $aja laika
piedzivo, visbiezak ir:

BAILES, KA AR TUVINIEKU
KAUT KAS NOTIKS,

bailes piedzivot
vardarbibu; doma, ka
pasam aprdpéetajam
arivarbut ir &1 slimiba;

nezina un bezceriba.
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Reziduala faze

Reziduala fazé, kad psihotiskie simptomi ir
mazinajusies, dominé negativie simptomi,
pieméram, avolicija (motivacijas vai mérka trikums),
alogija (samazinata spéja runat) vai emocionals
trulums (pavajiVnata spéja paust emocijas), un
kognitivie simptomi, pieméram, uzmanibas,

koncentrésanas un atminas traucéjumi.

Saja perioda cilvéka ar Sizofréniju gimenes locekliem

VIENS NO BIEDEJO§I\K_AJIEM
SIMPTOMIEM IR AVOLICUA o

grati noraudzities, ka tuviniekam nav intereses pat
par visvienkarsakajam ikdienas aktivitatem. Daudzi
gimenes locekli uzskata, ka apripéjama persona
spéj ietekmét savu avoliciju. Saja zina vini tuvinieka
nespéju apgérbties vai ierasties uz tiksanos uzskata
par slinkumu. Ka jau izklastits iepriek$éjas nodalas,
avolicija ir slimibas simptoms, tatad jUsu tuvinieks to

tiesi nespéj ietekmet.

Biezak sastopamas sajutas, kas jums
var rasties rezidualaja slimibas fazeg, ir

DUSMAS, NEAPMIERINATIBA,
AIZKAITINAMIBA, VIENTULIBA,
NENOVERTESANA UN
PARSLODZE

Ta ka cilvékiem ar Sizofréniju bieZi ir gratibas
pabeigt macibas vai atrast darbu, Saja laika

jUs arT daudz raizéjaties par tuvinieka nakotni.
Aprapétajam reziduala faze daudzéjada zina ir
vél izaicinosaka neka aktiva faze. Psihozes laika,
pat ja simptomi un notikumi ir biedéjosi, jus
varat mijiedarboties ar tuvinieku. Péc psihozes
gimenes locekli sagaida, ka situacija ar tuvinieku
normalizésies. Ta vieta sekojoso negativo
simptomu dé| ir japiedzivo periods, kad tuvinieks
pauz mazak emociju un mazak mijiedarbojas, kas

var novest pie aizvainojuma un sajutas, ka jusu ka

aprupétaja centieni netiek novértéti.

Lai gan lielakoties esam runajusi par izaicino$am
sajatam saistiba ar dazadam slimibas fazem,
atcerieties, ka katra slimibas
fazé jus varat piedzivot
milestibu, cienu un empatiju -
sajtas, kas pieskir apripétaja

ikdienai vertibu.




Emocionali uzladeta uzvediba

Visas slimibas fazés jus varat sastapties ar

situacijam, kuras rada lielu emocionalu slogu,

PARBAUDA JUSU KA
APRUPETAJA SPEJAS UN
ATTIECIBAS AR TUVINIEKU

NAIDIGUMS, VARDARBIBA
UN AGRES"A Cilvéki ar sizofréniju

parasti nav agresivi un vardarbigi. Tomér dazos
gadijumos slimibas smagums, alkohola vai
narkotiku lieto$ana, slimibas izraisitais stress un
neapmierinatiba var likt tuviniekam k|t agresivam
vai pat vardarbigam. Vardarbiba ir saistita ar
smagakiem simptomiem, zemakiem gimenes
ienakumiem un bezdarbu. Citas reizés tuvinieks
var izradit naidigumu pret jums vai ari vainot jus
visa, sakot ar ierobezojumu noteik$anu un beidzot

ar saslimsanu. Sajas situacijas

JUMS JASAGLABA MIERS ..
JAATCERAS, KA TAS, KO JUS
REDZAT, NAV JUSU TUVINIEKS,
BET GAN SLIMIBA

nemsana
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Jasu tuviniekam Sizofrénija ir sapigs celojums,

ko caurvij bailes, nemiers, simptomi, kas maina
personibu, stigmatizacija un nemitigi mainigas

realitates izjata.
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DOMAS PAR PASNAVIBU

Sizofrénijas simptomi, stress un depresija var

izraisit ari domas par pasnavibu. Sis aktas

situacijas var bt |oti saspringts un emocionals

laiks visai gimenei. VAIRAK

INFORMACIJAS PAR T0. i ricoties,

ja tuvinieks grasas sev kaitét,

MEKLEJIET $TS GRAMATAS 6.
NODALA

ATTEIKSANAS NO
ARSTESANAS

Cilveki ar Sizofréniju biezi atsakas no zalém vai
citam arstésanas iespéjam. Tas notiek vairaku
iemeslu dé|: vini neapzinas slimibu; vini jatas
labak vai tiesi pretéji - sliktak za|u izraisitu
blakusparadibu dél. Sie ir ari iemesli, kadé| cilvéks

ar Sizofréniju var atteikties no hospitalizacijas.

Savas slimibas neapzinasanas visai gimenei var
izraisit batisku neapmierinatibu, bet visbiezak

ta laika gaita mazinas. Labakais risinajums $ajas

situacijas ir

CENSTIES IZPRAST CELONI,
PALUKOJOTIES UZ PASAULI
AR TUVINIEKA AC'M Konsultéjieties

ar veselibas apripes specialistiem, lai rastu
risinajumus, kas jusu tuviniekam palidzés ievérot

arstésanas noradijumus.

SPECIALIZETA ARSTESANAS
IESTADE

Tuvinieka slimibas smaguma pakapes dé| vinam
var but nepiecieSama ilgstosa aprupe, kas ir

pieejama tikai specializéta arstésanas iestade.



Pienemt faktu, ka par tuvinieku vairs nav iespéjams

rapéties gimené, emocionali var but Tpasi grati.

Pienemiet $o lémumu kopa ar citiem jUsu

tuvinieka aprapé iesaistitajiem, raugoties, lai jUs

RIKOTOS NE TIKAI SAVA
TUVINIEKA, BET ARI GIMENES
INTERESES.

Tieciet gala ar grutam emocijam

veseliga veida

Lai gan var izklausities divaini, tomér b
sorapetsj biei NEAPZINAS, KA IR g
APRUPETAN e bermar, mitei ievam B
vai citam gimenes loceklim tiek diagnosticéta g
Sizofrénija, cilvéki palidz, jo ta rikoties ir pareizi. E

Jo atrak jus pasidentificésieties ka aprupétajs, jo
atrak varésiet atpazit un tikt gala ar mainigajam
emocijam, ko rada apripésana. Jus atpazisiet
ar emocionalo nogurumu, ko neizbégami
piedzivosiet, un saksiet meklét veidus, ka tikt ar

to gala.

Saja nodala izklastitas emocijas bieZi ir kermena
bridinosas pazimes, nelieli atgadinajumi, kuriem

jums japievéers uzmaniba, un atcerieties, ka

ARI JUS ESAT
SVARIGS!
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Negativas emocijas var piedzivot ikviens
apripétajs. To atziSana jums palidzés partpéties

par sevi un nereagét uz tam sapigi.

(1]

=

»3 Jums arf jasaprot, ka emocionald noguruma céloni
E T . .

Q. lielakoties ir arpus jasu kontroles. Ziniet savas

D

= spéjas un atsakieties no kadiem pienakumiem vai
= - iy

Q uzticiet tos citiem.

£
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¢
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Lai bUtu veiksmigs aprupétajs, galvenais

priekénoteikums ir _EI.ASTiBA U N
SPEJA PIELAGOTIES.

Svarigi atceréties, ka NEVIEN_S §0
DARBU NEVAR DARIT VIENS

PATS Pienemiet palidzibu jau no agrinajiem
aprupes posmiem. Ta batiski uzlabosies jtsu
labsajdta, un jus spésiet nodrosinat tuviniekam

maksimali labu apripi.

)
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