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Iztélojieties, ka lidojat ar lidmasinu. Péksni ta sak drebét, un pilots pazino, ka javeic arkartas
nosésanas. Tiek padotas skabekla maskas. Ka jus rikojaties? Lasiet talak, lai uzzinatu atbildi,

kada ir saistiba minétajai situacijai ar apripétaja lomu.

| NODAI;A IR DOMATA jUMS svarigakajam cilvékam jasu tuvinieka ar Sizofréniju
dzivé. Jus esat tas, kurs NENOGURIS RUPHAS par vina ikdienas vajadzibam un vélas

pasargat no simptomu pastiprinasanas, bezdarba un pat paliksanas bez majam. Jums

vajadzétu LEPOTIES ar to, ko darat, un atzit §t darba nozimigumu. Nekad nenoveértéjiet par

zemu savu palidzibu tuviniekam un to cik liela méra ta ietekmeé vina dzivi!

Tomeér cilvéka ar Sizofréniju aprupe var radit IZAICINAJUMU KGPUMU kas var

pilniba parnemt jasu pratu un ikdienu, izmainot turpmakos gadus vai gadu desmitus

jusu dzivé. Dati liecina, ka aprupétaji 22_37 STUNDAS NEDEI,.A velta tiesai

tuvinieka ar Sizofréniju aprupei. Vini ir tie, kuri sanem zvanus neatliekamas situacijas, daudzi

no viniem ir sazvanami nepartraukti. Sajos apstak|os var bit Joti griti domat par kaut ko citu.



Vienigais veids, ka tikt gala ar Siem izaicinajumiem, ir parlpéties ari par sevi. Vai atceraties
jautadjumu par skabek|a maskam? Labi, pareiza atbilde - vispirms jums jauzliek maska sev

un tikai tad varat palidzét citiem. Ja, tiesi tapat jums jarikojas aritad, ja esat apripétajs.

VISPIRMS JUMS JAPARUPEJAS PAR SEVI, LAl VARETU SNIEGT TO, KAS
JUSU TUVINIEKAM NEPIECIESAMS.

Neatstajiet noverta savu fizisko un emocionalo veselibu, jo ta jums bas vieglak tikt gala
ar izaicinajumiem un labak partpéties par savu tuvinieku. Tas jums palidzés pielagoties

parmainam, veidot ilgstosas attiecibas un atgUties no sarezgijumiem.

Tas ari nelaus k|Gt arvien nepacietigakam un aizkaitinatakam, dusmigam vai netaisnigam
pret cilvéku, par kuru rGpéjaties. Izaicindjumi, ar kuriem sastopas, ripéjoties par cilvéku ar

Sizofréniju, Tpasi, ja Sis cilvéks ir gimenes loceklis, var atstat milzigu iespaidu. Ripes par sevi

padars jos izturigakus, PALIDZOT PARDZIVOT GRUTOS LAIKUS UN IZBAUDIT
LABOS.
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Uzturs, miegs un fiziskas aktivitates

Viens no svarigakajiem atbalsta veidiem garigas
veselibas uzlabosanai ir

FIZISKAS PASSAJUTAS UZLABOSANA.

Ja jasu kermenis ka balsts bas spécigs un izturigs,
jums bas vieglak uzturét labus paradumus
psihoemocionalas un garigas veselibas
stiprinasanai. Lai to panaktu, svarigi ir ripéties par
veselibas pamataspektiem.

EDIET LABL. Lai uturstu kermena veselibu, ir

nepieciesams veseligs un sabalanséts uzturs, kas
ietver svaigus auglus un darzenus, pilngraudu
produktus, dazadus liesus olbaltumvielu avotus
un veseligus taukus. Pilnvértigs uzturs samazina

iespéju saslimt ar hroniskam slimibam, PALIDZ

STABILIZET ENERGIJAS LIMENI 1 z1ab0

garastavokli. lzvairieties no cukura un kofeina
lietoSanas, jo tie nodrosina strauju energijas
piepladumu, bet vél straujaku izstkumu. lzvairieties
lietot art alkoholu un narkotikas, jo tas nemazina

stresu, bet patiesiba situaciju tikai pasliktina.

GULIET PIETIEKAMI ILGI. Labs miegs

ir absollti svarigs jasu psihiskajai un fiziskajai

veselibai. Pieaugusajiem parasti nepiecieSamas

aptuveni 7—9 STUNDAS miega. Isa snauda

(Iidz pusstundai) var uzlabot modribu dienas
laika. leguvums var bat pat stundas ceturksni ilgs
miegs dienas laika. levérojot labu miega higiénu,
iespéjams uzlabot nakts miega kvalitati. Tas

nozims KONSEKVENTU MIEGA REZIMA

ieveérosanu (dosanos gulét un mosanos lidziga
laika katru dienu), atturésanos no parmeérigas
datora izmantosanas, televizora skatisanas un
viedtalruna lietoSanas pirms naktsmiera, kofeina
lietoSanas ierobezo$anu un regularas fiziskas
aktivitates. JUs varat izveidot ari relakséjosu

gulétiesanas ritualu, ko sakat 30—60 MIN'.-".ES

pirms naktsmiera. Tas var ietvert jebko, kas palidz
nomierinat pratu - no nomierino$as mazikas
klausisanas vai gramatas lasiSanas lidz siltai vannai
vai dazas mindtes ilgai meditacijai. Nepietiekams
miegs var samazinat jusu darbaspéjas, pasliktinat
garastavokli, mazinat energijas daudzumu un

spéju tikt gala ar stresu.



ESIET FIZISKI AKTIVS KATRU DIENU. _.

esat stresa un noguris, fiziska slodze, iespéjams,
bls pédéjais, kas naks prata, tomér patiesiba ta
laus jums justies labak.

Fiziskas aktivitates mazina stresu un uzlabo
garastavokli, tapéc veltiet tam vismaz 30

mindtes katru dienu. Lai aktivitates batu vieglak
kontroléjamas, varat tas sadalit 10 mintsu blokos

un pildit visas dienas garuma. Sakuma var noderét

tikai nelielas izmainas dienas reZima, pieméram,
kapsana pa kapném, skriesana un brauksana ar
velosipédu. Ja jums ir grati ievérot regularitati,
varat méginat pievienoties kadai fizisko aktivitasu
grupai. Fiziskas aktivitates katru dienu ir dabisks
veids, ka atbrivot stresu mazino$os hormonus,
paaugstinat enerdijas limeni un uzlabot visparéjo
veselibas stavokli.

PRAKTIZEJIET KADU RELAKSACIJAS

METODI. Elposanas vingrinajumi, pakapeniska
muskulu atslabinasana un meditacija ir vienkarsas
metodes, kas atri mazina stresu.

Tas var palidzét mazinat ietekmi, kadu uz jums
atstaj spécigas emocijas, un nodrosinat iespéju
mierigi apdomat savu turpmako ricibu. Vél citi
veidi, ka mazinat stresu un veicinat pozitivas
emocijas, var bt jogas vai apzinatas meditacijas
praktizéSana. Pat tikai dazas minUtes intensivas

dienas laika var nakt par labu un |aut jums

JUSTIES LIDZSVAROTAK.

RUpésanas par savam pamatvajadzibam jums

palidzés PARVARET STRESU negaiditas

situacijas, kas var ariieilgt. Covid-19 pandémija
aprUpétajiem visa pasaulé ir radijusi papildu
slogu, vél vairak akcentéjot, cik svarigi ir ripéties
par sevi, lai spétu partpéties par tuvinieku.
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Maziniet stresu un nepielaujiet
izdegsanu

RUpes par cilvéku ar izofréniju VAR RADIT
LIELU STRESU. 75 «s slimnieka apripésana

parasti ir ilgstoss izaicinajums, emocionala
parslodze var uzkraties un veidoties pakapeniski.
Ipasi grata var bt situacija, kad viss $kiet
nesaprotams un bezcerigs, un tuvinieka stavoklis
|énam pasliktinas pat tad, kad darat visu, kas jasu

spekos. Un vél parlieciba, ka jus esat vienigais,

kurs ir par visu atbildigs.

190

Tadejadi STRESS VAR IETEKMET JUS
GAN FIZISKI, GAN GARIGI. Apripetjo

stress ietver $adus aspektus:

e trauksmes sajita, nomakums un aizkaitinamiba;

® noguruma un izstkuma sajita;
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* parspilétas reakcijasuz ., 4 -
nenozimigiem kalrérgﬁ"um :
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® jauni veselibas traucéjumi vai-
traucéjumu pastiprinasanas; 4



Ja aprupétaja stresam netiek pievérsta uzmaniba,
tas var negativi ietekmét vina garigo veselibu un

attiecibas. Ar laiku tas var novest pie

APRUPETAJA IZDEGSANAS, cmocionsla,
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: gariga un fiziska izstkuma, kas ir kaitigs gan po
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Gt i aprdpétajam, gan vina tuviniekam. =
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e gritibas koncentréties; s
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e dusmas un sasutums; 0 =
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e liels alkohola un/vai cigaresu a-
e~

patérins vai parésanas;
izvairisanas no atbildibas;

atpUtai un aktivitatém veltita laika
samazinasanas.
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Ka atpazit izdegsanu

Batiski ir spét atpazit

APRUPETAJA IZDEGSANAS p-irmes,

lai uzreiz reagétu un izvairitos no stavokla

pasliktinasanas. Tadéjadi UZI.ABOSIES gan

jUsu, gan jasu aprapéjamas personas stavoklis. Par

izdegsanu liecina sadas pazimes:

e ir vérojama energijas samazinasanas;

e jUs visu laiku izjatat spéku izstkumu, pat
ja esat atputies, gulat un izmantojat
pietiekami daudz partraukumu;

e jUs nepievérsat uzmanibu savam vajadzibam
vai nu tadél, ka esat parak aiznemts,

vai vienkarsi tas jums vairs nertp;

e jlsu dzive ir parsatinata ar aprapétaja
pienakumiem, tacu jus gandriz
nemaz nejltat gandarijumu;

jUs piekerat sevi parskatam savas veértibas;

jums ir grati atslabinaties, pat
izmantojot pieejamo palidzibu;

jus klastat aizvien nepacietigaks un

aizkaitinats pret apripé&jamo personu;
jUs jatat iekséju tuksumu;

jUs jataties bezpalidzigs un bezceriga situacija.

lzdegsanas pazimes un simptomi ir |oti

LIDZIGI DEPRESIJAS PAZIMEM UN
SIMPTOMIEM. lzdegsana tiek uzskatita par

depresijas paveidu, un ta ir jauztver NOPIETNI
Tiklidz pamanat izdegSanas pazimes vai domajat,
ka jums, iespéjams, ir depresija, informéjiet savu

arstu vai garigas veselibas specialistu.



Ka izvairities no izdegsanas

Ir daudz lietu, ko varat dart, lai mazinatu stresu
un izvairitos no izdegsanas. Turpmak minétie
ieteikumi var jums palidzét dzivé atgat lidzsvaru,

prieku un ceribu.

PRAKTIZEJIET
PIENEMSANU.

Ir dabiski, ja jatat vajadzibu
uzdot jautajumus un izprast
situaciju, Tpasi saskaroties ar

slogu rapéties par tuvinieku ar
y psihiskiem trauc&jumiem. Sadi
O\\j jas neizbégami térésiet milzigu
daudzumu energijas, parmeérigi
domajot par lietam, ko nespéjat kontrolét, un
jautajumiem, uz kuriem nav parliecinosu atbilzu.
Rezultata tas ipasi neuzlabos jasu passajatu.
Centieties izvairities no $a emocionala slazda, kas
ietver sevis Z&loSanu vai méginajumus visu vainu

uzvelt kadam citam.

APZINIETIES SAVU IZVELI
KLUT PAR APRUPETAJU.

Atzistiet, ka, lai gan jUs varat just
aizvainojumu un lielu stresu,
aprupes nodroginasana bija
apzinats lémums, kuru jas pats

pienémat.

Vairak koncentréjieties uz pozitivajiem
nodomiem, kas noveda pie $adas izvéles. Dzil3,
jégpilna motivacija, kas jus virza katru dienu, var

palidzét parvarét gratibas.

LN
S
;

MEKLEJIET “MAKONIM
LELTA MALINU®.

Atgadiniet sev, ka apripétaja
loma ir padarijusi jas spéci-

gaku un ka ta ir palidzéjusi.

//\ \E NELAUJIET
¢ b \Q APRUPETAJA
()" PIENAKUMIEM
PARNEMT JOSU DZIVI.
Svarigi ir nepiesatinat visu dzivi tikai ar apripétaja
lomu. Ar sarezditu situaciju ir vieglak tikt gala, ja
citas dzives jomas sniedz gandarijumu. Veltiet
laiku lietam, kas sniedz jums jégas un mérka
sajutu, neatkarigi no ta, vai ta ir jisu gimene,

baznica, iecienits valasprieks vai karjera.
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KONCENTREJIETIES UZ
LIETAM, KURAS SPEJAT
KUNTRUI.ET Nav iesp&jams

padarit dienas garakas vai uzstat,

lai bralis vai masa jums palidz
arvien biezak. Ta viet3, lai raizétos par notikumiem,

kuras jUs nespéjat kontrolét, centieties mainit savu

attieksmi un reakciju pret tiem.

5
5 SVINIET MAZAS
L) N UIVARAS. ko st

nomakts, atcerieties lielos
palinus, ko esat veltijis, un cik tas bija nozimigi.
Lai ietekmétu notiekoso, jums nav jaarsté jasu
tuvinieka slimiba. Novertéjiet atzinigi to, cik svarigi
ir tas, ka savam tuviniekam sniedzat drosibas

sajatu, komfortu un milestibu!

IZTELOJIETIES, KA JUSU
TUVINIEKS REAGETU,
jA BI]TU VESEI.S Jajusu

tuviniekam nebUtu Sizofrénijas,

ka vin$ izprastu jasu milestibu un izraditas rapes?
Atcerieties, ka vin$ drosi vien savu atzinibu izteiktu

labak, neka sobrid to spéj.
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W S.(_ NOVERTEJIET ATZINIGI PATS
<0 SAVAS POLES. vekisiet veidus,

\\
ka izradit sev atzinibu un sniegt atalgojumu.
Atcerieties, cik liela méra palidzat. Ja jums

ir nepieciesams kaut kas taustams, méginiet
sastadit sarakstu, minot taja visus veidus, ka jus ka
aprupétajs ietekméjat notiekoso, un parskatiet $o
sarakstu, kad jataties nomakts.

s /
Nk —
s 7 PAMANIET POZITIVO. velrot
- TR . _ L .
v/\) ~ laiku dzives pozitivo notikumu

apzinasanai, jums var izdoties labak
nodzivot konkréto dienu. Centieties pierakstit
diena vai nedé|a vismaz vienu lietu, situaciju vai
notikumu, ko uzskatat par labu. Neatkarigi no ta, cik
Sis notikums ir liels vai mazs (“bija saulaina diena”),
tas ir reals, tam ir nozime, un tas var izmainit to, ka
jUs uztverat dzivi.

(), SAGLABAJIET
\/}R HUMORA IZJUTU. smieki tiefisk

mazina stresu. Saciet lasit smiekligu
gramatu, skatieties komédijas vai
sazinieties ar draugiem, kas liek jums smieties.
Ja iespéjams, centieties skatities ar humoru uz
ikdieniskam situacijam.

%{g NEATSAKATIES NO

e AKTIVITATEM, KAS JUMS
L SAGADA PRIEKU. noteiksi

regulari veltiet laiku valaspriekiem, kas sniedz prieku,
neatkarigi no ta, vai ta ir gramatas lasisana, kadi
darza darbi, darbosanas garaza, adisana vai suna
izveSana pastaiga.



ATRODIET IESPEJAS
SEVI PAI.U."NAT Nelielas

atlidzibas sev var mazinat

stresu un stiprinat garu. leejiet
nomierino$a vanna un aizdedziet sveces. Izbaudiet

relakséjosu masazu. lzrotajiet maju ar svaigiem

ziediem.

A%

. DODIETIES ARA NO

’% MAJAM.

Dazkart ir tik svarigi

doties lauka no majam. Ja
jUsu aprUpéjamai personai ir nepiecieSams
nepartraukts atbalsts, palidziet, lai kads draugs

vai radinieks jis uz paris stundam aizvieto.

£

N>

DALIETIES SAVAS
SA"_"-AS. |zstastot

pieredzéto, var gut

atvieglojumu. Pastastiet
saviem draugiem vai gimenes locekliem, ka
jUtaties. Tas jums |aus justies labak un stiprinas
savstarpéjas attiecibas. Savas sajltas parrunajiet
art ar tuvinieka arstéjoso arstu - jo labak vini jas
sapratis, jo nozimigaka bus ietekme uz attiecibu
uzlabosanu gimené, ka ari uz tuvinieka slimibas

gaitu un jasu labklajibu.

PIEVIENOJIETIES
ATBALSTA
GRUPAL.

._;'

Noskaidrojiet, vai jusu apvidd darbojas 1
t )

apripétaju atbalsta grupas. Daliba atbalsta 9
- . . | el
grupa var sniegt daudz ieguvumu, kas var =
.- _ — v= . (7]
uzlabot jasu dzives kvalitati: sadda grupa ir @
)

T _ . - .. _ _ @
lielisks noderigas informacijas avots, ta palidz =
g

nejusties tik vientulam un izolétam, ka ari 1=
[\

palidz sajust, ka kontrolgjat situaciju. Turklat -
~

jas klGstat par vienmér pieejamas kopienas
locekli. Ja jUsu apvidl nav atbalsta grupas,
kurai varétu pievienoties klatiené, meklégjiet

tiessaistes grupas, kuras ari nodrosina vairakus

no minétajiem ieguvumiem.

NEMITiGI MACIE"ES Viens no

svarigakajiem veidiem, ka varat izvairities

no izdegSanas, ir péc iespéjas vairak uzzinat

par slimibu un to, ka jartpéjas par cilvéku ar
Sizofréniju. Saja zina ir svarigi lasit gramatas,
paspalidzibas un citus materialus, pieméram, $o
rokasgramatu. Tas sniegs jums parliecibu, kas
nepieciesama, lai risinatu sarezgitas situacijas un
sagatavotu jus péc iespéjas labak apripét savu

tuvinieku.
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Veltiet laiku sev

Apriapéjot cilveku ar psihisku slimibu, var bat
arkartigi grati atrast laiku sev, jo daudz laika
var nakties veltit pardomam, ko jums drizak

"vajadzétu” darit. Tacu ir |oti svarigi iemacities

VEI.TiT I.AIKU SEV un nejusties ta, it ka jus

batu nolaidigs pret citiem (pret personu, kuru

aprupéjat, un pret saviem gimenes locekliem).

Katrs mirklis, ko veltat sev, ir nozimigs. Pat tikai

5 minGtes diena arpus "apripétaja rezima”, kura
laika esat parslogots ar pienakumiem, var bat
nozimigas, lai apjaustu savu vietu lietu kartiba. Tas

var palidzét neparslogot sevi ar pienakumiem.

SAGIET PAMAZAM Atcerieties, kadas

aktivitates jums sagadaja prieku pirms apripétaja
lomas uznemsanas, un centieties tas atkal ieviest

sava ikdiena.

Nav tik svarigi, cik bieZi vai ko jus darat, bet svarigi
ir veltit laiku sev. Ja neesat labi partpéjies par

sevi, nespésiet ripéties par kadu citu.

ATGERIETIES, ka aprupétaja loma veido

batisku jasu dzives dalu, tacu ta nedrikst bat
visa jusu dzive. Kadu bridi nepildot apripétaja
pienakumus, iespéjams no attaluma novértét to,

ko darat.




Man bija nepiecieSami vairaki gadi, ITdz es
beidzot sapratu, ka savam délam ta isti, un jo
ipasiilgtermina, varu labi palidzeét tikai tad, ja
rapéjos ari par sevi. llgu laiku es jutos vaini-
ga, kad atstaju vinu majas vienu pasu vai kopa
ar manu viru. Bet galu gala es sapratu, ka ari
es varu justies labi un man ir jajutas labi — es
varu pavadit jauku vakaru ar draugiem vai iet
uz kino, pat tad, ja situacija ir diezgan sarez-
gita. Es varu vinam dot daudz vairak, ja laiku

pa laikam uzladéju savus enerdijas avotus.

- H. P, mate jaunietim ar Sizofréniju

Iztéles vingrinajums

Izpildisim nelielu vingrinadjumu! Aizveriet
acis un iztélojieties, ka vienu dienu jums nav
pienakumu, jis ne par ko neesat atbildigs un

nevienam no jums neko nevajag. Kada sidiena
izskatitos? Ka jus to saktu? Cik ilgi jus gulétu? Ko
jUs éstu? Ko jus visu dienu daritu? Vai jas so dienu
pavaditu viens pats vai kopa ar kadu? Iztélojieties
visu dienu péc iespéjas sikakas niansés. lzde-
vas? Lieliski! Tagad atcerieties dazas jaukas
lietas, kuras iztélojaties, un tuvakajas dienas
centieties tas realizét. Tas uzladés jasu
energiju un palidzés atgut spéekus.
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Apzinieties savu sp&ju robezas un
versieties pec palidzibas

Uznemoties visus aprlpes pienakumus viens pats

bez atbalsta, jUs noteikti izdegsiet. NEMEGINIET
TIKT GALA AR VISU VIENS PATS.

Dalot pienakumus, varésiet atrast laiku spéku

atjaunosanai.

Lielako palidzibu jus varat sanemt no sev

tuvakajiem cilvékiem. Pastastiet saviem gimenes
locekliem, ka jums ir nepieciesama palidziba, un

centieties iesaistit péc iespéjas vairak gimenes

locek|u jau no pasa sakuma. PASTASTIET
VIUIEM KONKRE" ka jUs jutaties un kadas ir

jasu vajadzibas.

Atklati pastastiet, ka klajas jums un jusu
aprupéjamai personai. Ja jus raizejaties vai
domajat par veidiem, ka situaciju padarit
labaku, neslépiet to, pat ja neesat parliecinats
par $o cilveku iespé&jamo reakciju. Savukart,

ja kads piedava palidzibu, nekautréjieties un

PIEUEMIET T0. Pienemot draugu un gimenes

locek|u palidzibu, arivini jutisies labi, atbalstot jas.

Veidojiet komandu ar precizi definétiem
pienakumiem un atbildibas jomam.

Pieméram, kads varétu uznemties atbildibu

par mediciniskiem jautdjumiem, kads cits - par
finansialiem jautajumiem un apmaksat rékinus, un

vél kads cits var iepirkties partikas veikala un veikt



specifiskus uzdevumus.

Ta jUs iegUsiet vairak laika sev, un gimenes locek|u
iesaistiSana stiprinas ari gimenes saiknes. Tomér,
delegéjot noteiktus uzdevumus, esiet gatavs
brivpratigi atteikties ari no kontroles. Cilvéki
nebus tik atsaucigi, ja busiet autoritativs, izrikosiet
apkartéjos vai uzstasiet, lai kaut kas tiek darits

noteikta veida.

Palidzibu jas varat lagt draugiem un gimenes

locekliem, ka ari citviet. PievienoSanas

ATBALSTA GRUPAI dod iespeju tikties

ar citiem cilvékiem, kuri sastopas ar lidzigiem
izaicinajumiem ka jUs un raizéjas par lidzigam
problémam. Loti noderiga var bt jisu pieredzes
apsprie$ana un informacija par to, ka citi

apripétaji risina savas problémas.

Drosi vien jums ir mazak laika saskarsmei ar
draugiem vai jaunu draugu atrasanai. Tomér
meéginiet uz So situaciju paltkoties ilgtermina.
Varbut tomér jUs varat satikties ar draugu vienreiz
meénesi vai laiku pa laikam apmeklét vietéjos

sabiedriskos pasakumus?

TA JAU BUS IESPEJA UZTURET *
AT"ECiBAS un sniegs saskarsmi, kas atskiras

no jasu ikdienas.
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Apripetaja ieguvumi

Lai gan lielakoties esam stastijusi par
pienakumiem, kas javeic, aprapéjot cilvéku ar

Sizofréniju, apripésanai ir ari

VAIRAKI IEGUVUMI, kas k|Tst redzami tikai

péc noteikta laika. Sie ieguvumi nereti ir grti
saskatami smagos brizos, pieméram, krizes laika,
kad ir gratibas saglabat darbu, kad attiecibas ar
citiem gimenes locekliem ir saspringtas vai kad
slimiba ietekmé jusu veselibu, attiecibas, darbu un

naudas lidzek]us.

Tomér apripésana var bat saistita ar
neskaitamiem briziem, kas sagada prieku vai
pateicibu, lidzigi ka reakcija meitas seja, kad
pasniedzat vinai gabalinu milaka deserta vai kopa
smejaties, skatoties filmu. Ir ar nelieli sasniegumi,
pieméram, kad panakat, ka tuvinieks lieto zales,

vai lieli sasniegumi, pieméram, kad tuvinieks spéj

atgriezties darb3. Sie brizi var PALIDZET JUMS
KONCENTRETIES UZ POZITIVO, rcvis u-
vilsanos un parslodzi. Tie var arf ATJAUNOT
JUSU ENERGIJU .,

SNIEGT SPEKU kas nepieciesams, lai

nenogursto$i pilditu apripétaja pienakumus.

Daudzi no apripésanas ieguvumiem ir saistiti

ar GARIGO IZAUGSMI jo laiks, ko pavadat,

ripéjoties par cilvéku ar izofréniju, var izmainit
jasu skatijumu uz dzivi un tas vertibam. St pieredze
var likt bat atbildigakam, noveértét sikumus vai

mudinat k|Gt par labaku cilveku.

“Tuvinieka apripésana ir bijis viens no manas dzives lielakajiem
izaicinajumiem. Tacu es to uztveru ka savu misiju, un ta ir padari-
jusi mani stipraku un parliecinataku neka jebkad agrak. Ta man
ir sniegusi macibas, par kuram es miizam baiSu pateicigs: ka
bat athildigakam, ka novértét mazas lietas dzivé un ka novertet
laiku, ko pavadam kopa. Riipgjoties par savu meitu, esmu ap-
guvis pasaizliedzibas patieso butibu. Bidams apriipetajs, es ari
sapratu, ka man ir daudz trikumu, par kuriem es nenojautu.
Istenojot apripi, es katru dienu centos bit labaks cilvéks.”

- P.F, tévs jaunietei ar Sizofréniju



Ka jas lasijat $aja rokasgramata, aprapét cilvéku
ar Sizofréniju var bt viena no grutakajam dzives

pieredzém.

Dazkart jus pielaujat kltdas, vairuma dienu jums
nav laika pasam sev, un visa i pieredze var

negativi ietekmét jasu privato dzivi un karjeru.

Tacu JUS VARAT BUT LEPNS,
KA Rl—lPEjATIES PAR savu bérnu, mati, tévu

vai citu gimenes locekli, lepns par to, ka pildat
pienakumu pret gimeni un rikojaties pareizi. Pablo

Kazals ir teicis: “Spéja rUpéties ir ta kas pieskir

dzivei visdzilako jégu un nozimi"”.
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