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Jiis neesat viensl!

Pasaulé Sizofrénijas diagnoze ir noteikta vairak
neka 20 M"JUNIEM cilveku. Viniem lidzas
ir aprupétdji, kas sastopas ar tadam pasam
bailém, gratibam un izaicindjumiem ka jds.
Sazinieties ar viniem! Pievienojieties atbalsta
grupai vai aprupetaju asociacijai. Eiropa ir
plass aprapétaju tikls, kura apvienojusies
apripétaji ar vienotu mérki - pozitivi

ietekmét apripéjamo personu dzivi.

Ta var bat iespéja sazinaties ari ar citam
gimeném, kuras dzivo cilvéks ar sizofréniju.
Biezi vien Sie cilvéki un vinu gimenes locek|i
jUtas izoléti vai nesaprasti. lespé&jams,

jUs vélaties ar viniem sazinaties, dalities

pieredzé un apmainities ar padomiem.

Loti svarigi ir konsultéties ar veselibas
apripes specialistiem. Ja par jasu tuvinieku
ripéjas vairaki veselibas apripes specialisti,

konsultéjieties ar viniem un aktivi iesaistieties

sarunas! Atcerieties! JI]S NEESAT VIENS'



“Kad man radas iespéja aprunaties ar
citiem aprapeétajiem, es peksni sapratu, ka
neesmu viena. Man kluva vieglak, kad
dzirdéju, ka tik daudzas gimenes cinas ar bérna
slimibu, lidzigi, ka to daram més, ka mums ir
vienadas raizes par bérniem un kopigas skumjas par
slimibu un visiem ar to saistitajiem ierobeZojumiem;
ka ari vinus dazkart parnem vainas un bezpalidzibas
sajuata; ka ari vini reizém ir kaunéjusies un jutusies
nedrosi par to, ka reagée apkartéjie cilveki. Pat ja

domu apmaina ar citiem neatrisinaja visas manas
problémas, péc tam bija daudz vieglak, jo
es zinaju, ka neesmu viena un manas
sajutas ir normalas.”

-A. A. J., mate jaunietim
ar Sizofréniju
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Pirmie soli

Sizofrénijas diagnozes noteik$ana tuviniekam
var bt viens no spécigakajiem pardzivojumiem
dzivé. JUs varat justies t3, it ka jums péksni batu
pieskirta loma, kurai neesat gatavs, un piedzivot
tadas sajutas ka Soks, dusmas, bailes, frustracija,
vainas sajuta un trauksme. lespé&jams, jataties

bezpalidzigs, noraizéjies, apjucis un nokaungjies.

Ir svarigi atceréties, ka masdienas par Sizofréniju

zinam |oti daudz. Izmantojot pareizu



cilvéka dzivé. Pirmais solis, sniedzot nepiecieSamo

arstéSanu un atbalstu, IR IESPE]AMS
SLIMIBU KONTROLET UN PALIDZET

atbalstu cilvékiem ar Sizofréniju, ir diagnozes

pienemsana un savu domu un emociju izprasana.

CILVEKIEM AR SIZOFRENLJU atgt Saja procesa |oti svarigi apjaust, ka daZas jasu
savu vietu sabiedriba un dzivot pilnvértigi. negativas domas par Sizofréniju, iespé&jams, ir 3
Ka aprapétajs jus esat |oti svarigs aprapé&jama izraistjusi ar $o slimibu saistita stigmatizacija.
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"Kad pirmo reizi
izdzirdéju diagnozi, mana pasaule

>y

1 sabruka. Sizofrénija? Manam délam? Man acu *‘“ ) : 3
a prieksa pazibéja novarta pamestu un agresivu cilvéku % R o
. attéli. Tas bija smags trieciens. Es biju parnemta ar savam \\

domam, bailém un kaunu, nespéju savakties. . e
Kas ar vinu notiks? Ko teiks citi, ja uzzinas? Ka vini Py
reagés? Vai es esmu vainiga? Ka vins dzivos? i o

.-
-

2. Stigmatizacijas likvidesanas 3 aspekti: at

Péc laika mans soks nedaudz mazinajas. Jo vairak es lasiju J —
par Sizofréniju un runaju ar arstiem, jo labak sapratu, ka man =1
ir jamacas, lai pienemtu so slimibu. Laba informétiba un fakts,

ka mana déla uzvedibai beidzot ir izskaidrojums, man loti
palidzéja un situaciju atviegloja. Uzzinot, ka ta ir labi zinama
slimiba, ka vins nav vienigais, kurs ar to slimo, un ka slimibu

musu dienas ir iespéjams arstét labak neka ieprieks,
man radas ceriba. Tomér nebija viegli atzit, ka manas
galvenas raizes ir saistitas ar sabiedriba
valdosajiem pienémumiem par sizofréniju un
ka man ir jasastopas un jatiek gala pasai
ar saviem aizspriedumiem.”

-A. A.J., mate jaunietim ar
Sizofréniju
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Stigmatizacija un tas celonis
Senaja Griekija ar vardu STIGMA apziméja

vergu ada iededzinatas zimes, kas noradija uz $o

Musdienas STIGMATIZACUA

nozimé kaut ko lidzigu - més ka sabiedriba

"ieziméjam” cilvékus ar psihisku slimibu, veselibas
cilvéku piederibu zeméaka sociala statusa slanim. traucéjumiem vai invaliditati. "leziméjam” ka
zemak stavosus vai bistamus. Rezultata sSiem

cilvekiem nakas saskarties ar negativu attieksmi

jeb aizspriedumiem un diskriminaciju.
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/Q\
Kadas personas vai grupas 7 4
STIGMATIZACI]A parastl notiek m

1 —
1) E .|-|/
[idziga veida. Vispirms tiek "iezimétas” atskmbas, : ©
r AN i =
kas izpauzas socialaja vidé, pieméram, dzirdes )
N2\ %
alucinacijas vai murgi. Tad “iezimétie” cilveki tie

hal Tad " tie” cilvéki tiek ‘_‘:

9 .

P _ . . . _ (7]
saistiti ar negativiem stereotipiem (pieméram, g
A . _ _ . e b

cilvéki ar 5|zofren|Ju esot vardarbigi) un klasificéti 3

"o

(" p5|hot|sk| Sizofréniski”). Tas noved pie socialas

1~\_atstumt|bas un diskriminacijas, kas ietekmé daudzus

ijas

aspektus so C||veku dzivés - no nodarbinatibas un
"

e
. veselibas apripes lidz dzivesveidam un attiecibam. ~
/ M
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. 1 1is STIGMATIZACLIAS v

STARPPERSONU
STIGMATIZACIIA ...
SOCIALA STIGMATIZACIJA

i irsaistita ar sabiedribas negativo attieksmi

E pret STIGMA"ZETAJAM personam.

38

So attieksmi izraisa dusmas, trauksme,

z&lums vai bailes, un tas rezultata notiek

STIGMATIZETAS oc:<ons

sociala atstumsana un izolacija.
Piemérs: “Uz savu balliti es gribétu uzaicinat
visus no biroja, bet baidos, ja atnaks nabaga

Dzordzs, vins visiem liks justies neveikli savu

psihiskas veselibas traucéjumu dél.”



IEKSEJA
STIGMATIZACIA ..
PASSTIGMATIZACIJA

notiek, kad stigmatizétas personas tic sabiedribas

-

ziSana, izprasana, mazinaSana

negativajiem pienémumiem par viniem. Vini

internalizé negativos stereotipus un uzskata sevi

ar psihiskam slimibam iespéjas (pieméram,
viniem ir gratibas sanemt veselibas
apdrosinasanas polisi vai vini nevar balsot
vélésanas, vai ienemt politisku amatu). Lai gan

STIGMA."ZA[:"A ir saistita ar daudziem

veselibas traucéjumiem, skiet, psihiskas slimibas

3
par nepilnvértigiem salidzinajuma ar citiem. Tas . ]
izraisa mulsumu, kaunu, bailes un atsvesinatibu, i -

i oo
1
kas darbojas ka skérslis un nelauj siem cilvékiem i — — o
i o
meklét atbalstu, darbu vai arstésanu. i INS I I I UCIONAI A E
1
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Piemérs: “Tads ka es, psihiski slims i 8
1
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raisa visnegativakas asociacijas. Attieksme pret
cilvékiem ar Sizofréniju biezi ir negativa, un sie

cilvéki tiek sociali "iezimeti”, ka rezultata notiek

STIGMATIZACIJA, jo ar Sizofréniju

joprojam ir saistits liels skaits maldigu prieksstatu.

Daudzi pienem, ka cilvékam ar Sizofréniju ir
saskelta personiba un raksturiga vardarbiba,
tomeér nekas no ta neatbilst patiesibai. Sabiedriba
jau sen pieradusi stigmatizét ar psihiskam
slimibam saistito. Uzskati par psihiskas slimibas
céloni bijusi |oti dazadi, sakot ar to, ka si slimiba
esot velna zime, lidz pat parliecibai, ka tas ir
Dieva sods. Cilvékus ar psihiskam slimibam
labakaja gadijuma uzskatija par nespéjigiem
dzivot sabiedriba, sliktakaja - par draudu tai.

St parlieciba nemainiga saglabajas vairakus
gadsimtus, to saka apstridét pavisam nesen.
Pedéjos gadu desmitos esam daudz uzzinajusi
par to, ka attistas psihiskas slimibas un ka tas
iespéjams arstét. Neraugoties uz to, psihisko
slimibu STIGMATIZAclejoprojém ir

plasi izplatita, un daudzi cilvéki personas ar

psihisku slimibu joprojam uztver negativi.

Stigmatizacijas ietekme

STIGMATIZACIIA ir viens no

lielakajiem izaicinajumiem cilvékiem ar
psihisku slimibu. Daudzos gadijumos ta ir vél

nepatikamaka neka slimibas simptomi.

“PATIESIBA MANI IR
PIEMEKLEJUSAS DIVAS
SLIMIBAS - SIZOFRENIJA UN
SABIEDRIBAS STIGMATIZACIJA.”

Stigmatizacija var ietekmét cilvéku ar Sizofréniju
fizisko un emocionalo labsajatu, ne tikai vinu vietu
sabiedriba. Tadéjadi viniem jatiek gala ne tikai ar
slimibu, bet ari ar sabiedribas negativo attieksmi.

STIGMATIZABIIAS sociala ietekme

skar cilvéka ar Sizofréniju katru dzives aspektu.
Aizspriedumu un diskriminacijas dé| viniem nav
iespéjas iesaistities aktivitatés, kas ir pieejamas
citiem cilvékiem. Tas ierobezo ari o cilvéku
spé&ju iemantot draugus vai veidot ilgstosas

attiecibas, ka ari piedalities socialas aktivitatés.
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Viens no nozimigiem

STIGMATIZACIJAS ...

ietekmes aspektiem ir tas ilgums. Labi arstéta
psihozes epizode var izzust bez pédam un

nekad neatgriezties. Tacu ar slimibu saistita

STIGMATIZACIIA var saglabaties visu

muzu. Ta var ietekmét pat ar stigmatizéjosu

slimibu slimojos$as personas bérnus.

STIGMATIZAC"A cilveku ar sizofréniju

veselibu ietekmé ari tiesi, liekot apsaubit

sevi un savu spéju sasniegt dzives mérkus.
Stigmatizacija pastiprina izolacijas sajutu, ka
rezultata samazinas pasciena, radot izmisuma
sajatu. STietekme var izraisit simptomu
pastiprinasanos. Péc gadiem ilgiem izsekoSanas
murgiem un sadzivoSanas ar komentéjosam
balsim cilvékiem ar Sizofréniju ir raksturigs zems

pasvértéjums un neticiba savam spéjam.

PASSTIGMATIZACIJA ...

izolaciju un vairakas citas negativas sekas:
stigmatizétajam personam ir raksturiga
nosliece izvairities no arstésanas vai

novélota vérsanas péc palidzibas; arstésanas
nepiecieSamibas uztversana par vajuma
pazimi un apgrdtinata arstésanas noradijumu
ievérosana. STIGMATIZACUA var
ietekmét ari slimibas progresu - ta var saasinat
sakotnéjas psihozes epizodes, ierosinat

recidivus un padarit slimibas gaitu smagaku.



”Es atsvesSinajos aizvien vairak.
Lai neteiktu, ka kluvu pavisam vientuls.
Man kluva arvien grutak tikties ar pazistamiem
cilvekiem, jo es zinaju vinu viedokli par manu
slimibu. Pirms saslimu, man pasam bija aizspriedumi
par So slimibu. Dazi no tiem man ir joprojam. Es
atkal un atkal apsaubu savas sajiatas un reizém jautaju
sev, vai patiesiba esmu vienkarsi slinks un dumjs?
Reizém man skiet, ka es varétu buat tik neprognozéjams,
ka tiek stastits plassazinas lidzeklos.
‘ Saprotu, ka esmu kluvis loti nedross par to, vai varu uz sevi
" palauties, man bieZi pietrukst pascienas, lai pieteiktos darba, un
ari saskarsmeé ar citiem esmu arvien nedrosaks. Baidos radit
divaina cilvéeka iespaidu, tadeél izvairos no saskarsmes ar

citiem un tiekos tikai ar saviem gimenes locekliem.”

-L. J., jaunietis ar Sizofréniju

jas likvidgsanas 3 aspekti: atzis:
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Kas uztur stigmatizaciju?

Lai gan més zinam vairak, kas ir stigmatizacija
un kadél ta rodas, pétijumi liecina, ka viens no
galvenajiem to uzturo$ajiem spékiem ir bailes.

Sabiedriba uztver psihiskas slimibas ka draudu

gan savam pamatvértibam, gan mantai.

Viens no izplatitakajiem stereotipiem - cilvéki,
kuri slimo ar psihisku slimibu, ir pasi atbildigi
par savu stavokli. Lidz ar to vinu nespéja atrast
vai saglabat darbu tiek uzskatita par slinkumu,
bet sabiedriba necies slinkumu. Saja zina
psihiska slimiba tiek uzskatita par simbolisku
draudu sabiedribas parliecibai, vértibam un
ideologijai. Cits izplatits stereotips - cilvéki ar

psihisku slimibu ir neparedzami un bistami.

Tapéc vini tiek uzskatiti par istu, taustamu
draudu personas droéibai. Saja konteksta

aizspriedumi kalpo ka pasaizsardzibas lidzeklis.

Veél viens iemesls, kadé| pastav psihiskas veselibas
traucéjumu stigmatizacija, ir nezinasana. Lai gan
muUsu riciba ir vél nebijis informacijas apjoms,
zinasanu limenis par psihiskam slimibam ir
nepietiekams. Popularo uzskatu - cilvéki, kas
sirgst ar psihiskam slimibam, esot bistami,

vinu gratibas ir pasu raditas, un ar viniem ir

grati komunicét - célonis ir nezinasana.

Stigmatizacija ir dzili iesaknojusies un més
nespéjam pienemt cilvékus, kuri neatbilst tam,
ko uzskatam par normu. Tas var bt saistits

ar So cilvéku adas krasu, kultaru vai religisko
parliecibu, vai pat gérbsanas stilu. Sizofrénijas
gadijuma tas var bt saistits ar veidu, ka Sie cilvéki
slimibas rezultata redz pasauli vai rikojas. Cilveki,
kuri ir atskirigi (t.i., neietilpst taja pasa socialaja
grupa, kurad esam més), parasti ir paklauti
aizspriedumiem. Aizspriedumi tiek definéti ka
ieprieks formuléta parlieciba, kas nav balstita uz
sapratu vai patiesu pieredzi. Dazos gadijumos
aizspriedumi patiesiba ir noderigi. Pieméram,

més esam noskanoti atri novértét apkartéjo vidi



un atri veidot pienémumus un visparinajumus.

Sada visparinasana ir vitali svariga, jo ta |auj

mums paredzét, vienkarsot un klasificét pasauli.

Probléma rodas, ja pienemam netaisnigus

negativus uzskatus par konkrétam personam

-

vai to grupam un klasificéjam “vinus” ka tadus,

kuriem visiem piemit lidzigas iezimes.

v

Liela loma psihiskas veselibas stigmatizacija ir ar

plassazinas lidzekliem. Zinu reportazas biezi tiek

uzturéti kaitigi stereotipi, saistot psihiskas slimibas

-V

Zisana, Izprasana, mazinasana

at

ar vardarbigu uzvedibu vai attélojot individus

ar psihiskas veselibas problémam ka bistamus,

noziedzigus, netikumigus vai nederigus.
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Cilvéki, kuriem ir nearstéta sizofrénija, ar laiku

Miti un maldigi prieksstati par
§iznfré“iiu var k|Gt vardarbigaki, un alkohola un narkotiku

lietoSana var novest pie agresivakas uzvedibas. -

g “CILVEKI AR SIZOFRENLJU
IR VARDARBIGI UN BISTAML.”

Nemot véra, ka cilvéki ar Sizofréniju tiek
atteloti literattra vai plassazinas lidzek|os,
vinus uzskata par neprognozéjamiem vai

bistamiem. Tacu lielaka dala $o cilveku nav

vardarbigi. Tiesi pretéji - vini pasi bieZi vien ir
vardarbibas upuri savas divainas uzvedibas un

citos mitoso bailu dé|. Protams, ir iznémumi.
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ez “SIZOFRENIJA IR GENETISKA
SLIMIBA UN PUNKTS.”

Sizofrénijas izcelsmé ir spéciga genétiska
komponente, un gimené var but vairaki cilveki,
kam ir i slimiba. Tacu, ka pieradits pétijumos ar
identiskajiem dviniem, géni veido tikai nelielu dalu
no kopéjas ainas. Lai gan més precizi nezinam,

ka rodas $izofrénija, mUsu pasreizéja izpratne ir
tada, ka to izraisa sarezgita génu mijiedarbiba

un virkne citu faktoru, kas ietver stresu,

hormonalas izmainas un narkotiku lietosanu.

= “§IZU‘I’:RI_ENIIA IR SLIKTAS
AUDZINASANAS REZULTATS.”

20. gadsimta ilgu laiku tika uzskatits, ka sizofrénija

ir sliktas audzinasanas rezultats. Uzskatija ari, ka

traumatiska pieredze agrina bérniba noved pie

Sizofrénijas pusaud?a gados. Ipadi vainoja mates.
Teorija kaitéja gan pacientiem, gan vinu gimeném,
veicinot socialu stigmatizaciju. Ta ietvéra ari

vainas sajutu un nepalidzéja izprast slimibu. Lai
gan vardarbiba bérniba var bat riska faktors,

nekas neliecina, ka ta tiesi izraisa Sizofréniju.
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g3 “SIZOFRENIJAS GADIJUMA
IR TIKAI HALUCINACIJAS.”

Cilvékiem ar sizofréniju biezi ir halucinacijas
un murgi. Tacu tie nav vienigie slimibas
simptomi. Ir ar7 citi simptomi ka motivacijas
trakums, dezorganizéta runa vai

pavajinata spé&ja paust emocijas. Maldigais
prieksstats, iespéjams, skaidrojams ar to,

ka halucinacijas ir vispamanamakais no
simptomiem un var atstat lielaku iespaidu

uz cilvékiem, kas ar tam nav pazistami.

e “SIZOFRENIJAS ARSTESANAI TIEK
IZMANTOTI TIKAI TRANKVILIZATORI.”

Pirmajiem antipsihotiskajiem lidzekliem bija
specifiskas blakusparadibas, kas padarija
cilvekus mierigakus un letargiskakus. Sie
antipsihotiskie [idzekli kladaini tika saukti par
“lielajiem trankvilizatoriem”, un $is termins
joprojam tiek izmantots, izraisot apjukumu.
Attistoties musdienigakiem arstésanas
[idzekliem, blakusparadibas ir butiski
mazinajusas. Paslaik lietotie antipsihotiskie

[idzekli klGst aizvien specifiskaki un selektivaki.

En “CILVEKI AR SIZOFRENIIU
IR JAHOSPITALIZE.”

Galvenokart plassazinas lidzek|os attélota
dél izplatijies maldigs prieksstats, ka cilvéki
ar Sizofréniju ilgstosi pavada laiku slimnica.

Patiesiba, pateicoties arstésanas iespéju

s, 0. gadsimta
50--taios gados Sizofrénijas arstésana

tikai stacionara tika partraukta. Ta rezultata
aizvien vairak pacientu tiek arstéti majas. Lai gan

Sizofrénija ir visparéji novajinosa slimiba, un



noteiktos periodos var bt nepieciesama
hospitalizacija, arstéjoties cilveki ar Sizofréniju
var labi tikt gala ar ikdienas aktivitatem

un dzivot saturigu, piepilditu dzivi.

g3 “SIZOFRENIJA NOZIME,
KA CILVEKAM IR VAIRAKAS
PERSONIBAS.”

o

Sis ir viens no izplatitakajiem mitiem par
Sizofréniju. Sajukumu, iesp&jams, ir radijis
grieku vards “Sizofrénija”, kas nozimé “saskelts
prats”. Tac¢u termins patiesiba nozimég, ka

ir radusas plaisas starp domam, emocijam

un uzvedibu. Pastav ari maldigs prieksstats,

ka cilvéku ar Sizofréniju dzirdétas balsis nak
no citam personibam so cilveku ieksieneé.

Lai gan Sizofrénija izmaina domasanas

veidu, tas nenozimé, ka §is slimibas

gadijuma cilvekam ir vairakas personibas.
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Ka varam mazinat stigmatizaciju?

Petijuma ASV, kura piedalijas ap 200 000

)
cilvéku ar psihiskam slimibam, tikai 25 A)

uzskatija, ka citi cilveki ripéjas par viniem un ir

[idzjatigi, paréjie akcentéja, ka nav jutusi atbalstu.

Pirmais solis stigmatizacijas mazinasanai ir
paScienas uzlabosana cilvékiem ar $izofréniju.
Vinu spéju noticét sev butiski ir pasliktinajusi

ne tikai slimiba, bet ari stigmatizacija. Pascienas
attistisana veidos pamatu, uz kuru balstoties,
vini varés atjaunot savu dzivi. Tas ari dos ieksé&ju
spéku, kas palidzés individiem tikt gala ar

daudziem izaicinadjumiem, kas sagaida nakotné.

Cilvékiem ar sizofréniju nepieciesams, lai
apkartéjiem cilvékiem butu lielaka izpratne,
lielaka lidzcietiba, un lai més batu izglitoti
par psihiskas veselibas tému. Viniem ir
svarigi, lai "citi” atzitu, ka vinu simptomi nav
vinu vaina. Viniem nepieciesams, lai “citi”

ticétu, ka vinu atveselosanas ir iespéjama.

°




Vini sagaida “citu” SAPRATNI par

to, ka psihiska slimiba nenozimég, ka ar to
slimojosie ir mazak spéjigi vai mazak gudri.
Vini vélas, lai “citi” zinatu, ka psihiska slimiba

nenozimég, ka cilveks noteikti ir vardarbigs.

Tieciet vala no saviem
aizspriedumiem!

Sabiedribai raksturigas funkcionésanas

dé| més visi tada vai citada veida esam
paklauti aizspriedumiem pret cilvékiem

ar psihiskam slimibam. Jau no bérnibas
redzam un dzirdam gandriz tikai negativus
stereotipus saistiba ar Sim slimibam. Cilvéka
ar Sizofréniju apripésana nozimé, ka varat
nonakt situacijas, kas apstiprina daZus no iem
aizspriedumiem. Tacu aizspriedumi lielakoties
ir nepatiesi, jo tie visparina notikumus,

kas sastopami reti vai nenotiek vispar. Lai
varétu ripéties par cilvéku ar Sizofréniju un

_ sniegt vinam nepiecieSamo atbalstu, jums

b

o A . o .
jaatbrivojas no saviem aizspriedumiem.

o~
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Zinasanu speks

Viens no svarigakajiem veidiem, ka jus varat
atbrivoties no saviem aizspriedumiem, ir
zinasanas. Izglitojieties! Uzziniet péc iespéjas
vairak par sizofréniju! Uzziniet péc iespéjas vairak
par tas simptomiem, tas iespéjamo ietekmi uz
tuvinieka dzivi un to, ka vislabak tikt gala! Si
gramata ir lielisks sdkums. Jo vairak jds uzzinat

par Sizofréniju, jo vairak varat darit tuvinieka laba.

Konsultéjieties ar veselibas aprupes specialistiem!

Lasiet gramatas un skatieties izglitojoSus
videomaterialus! Apmeklégjiet labi zinamu
veselibas organizaciju un aprupétaju biedribu
timekla vietnes, lai iegttu vertigu informaciju!

Lai gan Sizofrénija joprojam ir zinama méra
nepienemta téma, ir daudz lielisku resursu, ko jas

varat izmantot, lai uzzinatu vairak par $o slimibu.

Izpratne par slimibu dos jums spéku. Ta dos
parliecibu, kas nepiecie$ama, lai parvarétu
gratibas, ar kuram jasastopas, apripéjot cilvéku
ar Sizofréniju. Izpratne par slimibu palidzés

jums ari izstradat stratégiju sadzivosanai ar to.

A g

leteicama literatiira

¢ Pasaules Veselibas organizacija
(World Health Organization (WHO))
https://www.who.int/news-room/
fact-sheets/detail/schizophrenia

e Amerikas Psihiatru asociacija
(American Psychiatric Association)
https://www.psychiatry.org/
patients-families/schizophrenia

e Eiropas gimenu ar personam
ar psihiskiem traucejumiem
apvieniba (European
Federation of Associations of Families
of People with Mental lliness (EUFAMI))
http://eufami.org

¢ Pasaules apvienibas par Psihisko
traucéjumu aizstavibu Eiropas
atzars - Eiropa (Global Alliance of
Mental lliness Advocacy Networks-
Europe (GAMIAN-Europe))
https://www.gamian.eu



Raugieties uz cilveku, nevis slimibu!

Neskatoties uz visiem izaicinajumiem, ko rada
Sizofrénija, ir batiski redzeét cilvéku, kas ir aiz §Ts
slimibas. Koncentréjiet uzmanibu uz pozitivo!
Psihiska slimiba ir tikai dala no kopainas. Aiz
simptomiem un ikdienas problémam persona,

kuru jas aprapéjat, joprojam ir ta, kuru jus

pazistat - jUsu mate, tévs, bralis, masa vai milotais,

kurs tagad cinas ar dzivi graujosu slimibu.

Tapat ir svarigi nesajaukt simptomus ar
personibas iezimém vai nespéju rikoties ar
gribasspéka trakumu. Ta ka slimiba izmaina
veidu, ka saslimusie doma un uztver pasauli,
cilvékiem ar $izofréniju atseviski dzives aspekti

var neskist vairs tik svarigi, ka ieprieks.

Nepadodieties
arejiem aizspriedumiem!

Sastopoties ar aizspriedumiem gimenes
locekl|u, draugu vai kolégu vida, ir Cetri
ieteikumi, kurus varat izmantot, lai ar tiem
tiktu gala. Tacu atcerieties, ka ilgtermina

dazi no tiem var nedarboties.

SOCIALA ATSVESINASANAS

Kad tiek apstiprinata Sizofrénijas diagnoze
tuviniekam, jisu pirma reakcija var bat
norobezosanas no jebkadam socialam
aktivitatém un koncentrésanas uz apripéjamo
personu. Tam var bat daudz iemeslu - no kauna
sajatas un vélmes izvairities no stigmatizacijas
[idz parliecibai, ka ar visu tiksiet gala viens pats.
Neatkarigi no iemesla, izvéloties sadu ricibu,
j0s mazinat |oti svarigo socialo atbalstu, ko
jums var sniegt gimenes locekli un tuvi draugi.

Rezultata nenovérsami palielinasies jusu slogs.

SLEPSANAS
Saprotams, ka jus vélésieties

paturét diagnozi noslépuma,
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Tpasi socialas situacijas. Tomér tas var TIK§ANAS REIi“

novest pie bailém tikt atklatam un kauna

= 4
sajutas, kad noslépums tiek atklats. Nemot ORGANIZESANA

to véra, jums ir tiesibas izlemt, kuram no

) Butisks skerslis socialas stigmatizacijas

jasu tuvajiem cilvékiem batu vai nebatu _ L o ) )
izskauSanai ir tas, ka cilvéki reti nonak kontakta

jazina par slimibu, un cik daudz informacijas . . o
ar stigmatizétam personam, ka rezultata viniem
vélaties atklat. lzvertéjiet prieksrocibas un

trakst empatijas. Pat tad, kad saskarsme tiesam
trdkumus katra konkréta situacija!

notiek, ta biezi vien ietver stereotipus par
cilvekiem ar psihiskam slimibam, pieméram,

© 1 satiekot uz ielas bezpajumtnieku, kam
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ir neskaidra runa, negativas asociacijas vél
vairak tiek pastiprinatas. Tacu situacija mainas,
kad ar psihiski slimu cilveku nakas satikties
salidzinosi zinama un sociali lidzvertiga vidé.
Pieméram, jus ieltdzat paris tuvu draugu
vakarinas, un viniem ir iespéja aprunaties

ar jasu tuvinieku, kuram ir gizofrénija.

Varbdatiba, ka sada veida mijiedarbiba veidos

pozitivu attieksmi un mazinas stigmatizaciju,
ir daudz lielaka. Jo biezak ir iespéjama sada
mijiedarbiba, jo vairak iesp&jams mazinat
stigmatizéto personu negativo uztveri. Ta

ir ari lieliska iespéja kliedét mitus, kas apvij

Sizofréniju un psihiskas slimibas kopuma.
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IZGLITIBA

Nozimigakais veids, ka tikt gala ar stigmatizaciju,
ir izglitot tuvako cilvéku loka tos, kas pauz
stigmatiz&josu attieksmi. Pastastiet viniem par
slimibu, ka ta ietekmé jlsu aprapéjamo personu
un kadi arstésanas lidzekli ir nepieciesami. Ta ka
stigmatizacija ietekmé ne tikai cilvékus
ar Sizofréniju, bet ari vinu gimenes
locek|us un aprapétajus, pastastiet
viniem, ka jUs jutaties, apripéjot
cilvéku ar izofréniju. Jo vairak
psihiskas slimibas tiek sléptas, jo vairak

cilveki doma, ka par tam ir jakaunas.

Tacu atcerieties, ka jums
japarliecinas, vai tuvinieks
piekrit, ka jus runajat ar

citiem par vina slimibu!

Artizglitojosas sarunas jus varat

mainit informacijas daudzumu,

nemot vera, cik daudz vélaties atklat.
Centieties izvairities no parak tehnisku,
medicinisku terminu izmantosanas

un raugieties, lai saruna batu

draudziga. Centieties bit empatisks

un izprast slimnieka viedokli. Atcerieties, ka

citu cilvéku aizspriedumi var bat radusies nevis

launuma, bet drizak informacijas trikuma dé|!




Piemérs, ka draugs vai radinieks var vérsties pie

jums, kad ir uzzinajis par uzstadito diagnozi:

“DZonsones kundze, masu
kaimins teica, ka jusu viram
ir sizofrénija, vins ir uzvedies divaini
: un tagad ir izoléts. Ka
) vinam klajas?”

JUsu atbilde varétu ;
f i

“Ja, mans virs
pédéja laika nav
juties labi, un vins
lieto zales. Bet nu

jau vinam ir labak, un \

juas varésiet pats ar
vinu aprunaties, B«

kad vins atgriezisies
majas.”
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Vai ari jUs pats varat uzsakt sarunu:

“Sveika, Dzulija! Es gribéju ar tevi
parunat par manu délu. lespéjams, tu jau
zini, ka vins atrodas psihiatriskaja slimnica.
Arsti saka, ka vinam ir vielmainpas slimiba,
kuras gadijuma noteiktas nervu Sanas sava
starpa sazinas daudz intensivak. Lidz ar to vins
‘ uztver daudz vairak stimulu un dazreiz dzird
o skanas, kuras nedzirdam més, vai ir parliecinats
.~ par lietam, kuram més nepiekritam. Laba zina
. ir ta, ka s5o slimibu miasu dienas ir iespéjams
‘ diezgan labi kontrolét ar zalém.”




Izglitojot citus, jUs varat pozitivi ietekmét ne tikai

sava aprupéjama dzivi, bet ari tos cilvékus, kam

ir stigmatizé&josi uzskati. ST pozitiva ietekme var

batiski palidzét mazinat stigmatizaciju sabiedriba.

-V

v

‘“Kad es beidzot atradu labu veidu,
ka runat par slimibu, man kluva
vieglak situaciju parrunat ar citiem.
Es joprojam uzmanigi izvértéju, ar ko es
runaju par so slimibu. Ipasi ar cilvékiem, kuri
L ir man svarigi, kliast arvien vieglak dalities ar
0 savam zinasanam, domam un sajatam. Esmu pamanijusi,
ka ari viniem izglitosanas palidz saprast slimibu. %
Saskarsmé ar manu délu vini uzzina, ka daudzi vinu"
aizspriedumi neatbilst patiesibai, vini zaudé bailes
no saskarsmes un izrada lielaku sapratni.”
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-A. A.J., mate jaunietim ar Sizofréniju
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