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Planu maina

Sadzivojot ar Sizofréniju, gimene spélé |oti
nozimigu lomu. Gimenes locek|i var nodrosinat
nepartrauktu palidzibu un apripi, un lielaka
dala cilvéku ar Sizofréniju paliek kopa ar saviem

radiniekiem vai atgriezas pie viniem.

Galvenie aprupétaji vairuma majsaimniecibu
ir slimnieka vecaki. Daudzos gadijumos
viniem jauznemas atbildiba par aprapi, vél

nemaz neapjausot tuvinieka diagnozi.

Lidz ar sizofrénijas diagnozi, gimenes locek|u
ierastaja dzivé uz visiem laikiem ienak nozimigas
parmainas. Aprupétajiem ir mérkis samazinat
slimibas ietekmi uz saslimusa tuvinieka karjeru,
socialo dzivi, fizisko veselibu un emocionalo

labsajatu, tadél, rékinoties ar cilvéku ar Sizofréniju,

a ceR .
; NG X );.‘J’?

Ve o -
be g

rapigi tiek apsverts katrs Iemums un riciba.
Apriapétaji klast par realitates paraugu, ka ar
atbalsta, uzmundrinajuma, un energijas avotu.
Sizofrénija izmaina ari gimenes planus attieciba

uz tuvinieka nakotni. Sie plani var bt saistiti ar
skolas absolvésanu, piemérota darba atrasanu,
nozimigas draudzibas izveidi, apprecésanos,
bérnu laisanu pasaulé un kopuma veiksmigu dzivi.
Tacu ir svarigi atceréties, ka Sizofrénija ne vienmér

nozimé, ka $o planu realizésana nav iespéjama.

Ar pilnvértigu aprapi un visu gimenes locek|u

opigiem spzkiem, DAUDZI NO SIEM
PLANIEM VAR REALIZETIES.
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Specigas emocijas

Kad parvaréts pirmais Soks péc Sizofrénijas
diagnozes noteiksanas, daudzi aprupétaji,
iespéjams, jatas ta, it ka batu zaudéjusi savus ar
mijoto cilvéku saistitos planus, sapnus un gaidas.
Vini art baidas, ka situacija nekad vairs nebus tada,
ka ieprieks. Ta ir dabiska reakcija, un so sajatu
atzisana un pienemsana patiesiba var veicinat
veiksmigu sadzivosanu ar slimibu ilgtermina.
Sadzivosana ar slimibu ir aktivs process, kam javelta

darbs un kas patéré nozimigu daudzumu energijas.

Saja procesa var rasties daudz un dazadas emocijas,
pieméram, dusmas, vainas sajlta, skumjas, nejati-

gums, vientulibas sajuta, aizkaitinami-

y e 3 \/ - ba, miega traucéjumi,
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Lai gan sakuma var skist, ka tas nebis viegl,
jums no emocionala nejitiguma ieteicams
virzities uz jauno apstak|u pienemsanu

un paraudzities uz savu nakotni no cita
skatupunkta. Ja centisieties ignorét vai nomakt
emocionalo diskomfortu, situacija neklds
vieglaka. Tiesi pretéji - $adi centieni emocionalo
diskomfortu ilgtermina tikai pastiprinas.

JUs varat iesligt nejatiguma, dusmas, sapés

un aizvainojuma. Ja $is sajutas neizzud,

tas var tikt projicétas uz citam attiecibam

vai situacijam, uz kuram tas neattiecas.

Ir |oti svarigi saprast, ka Sizofrénijas
diagnoze nav nolemtiba. Aiz simptomiem
joprojam ir cilvéks, kur$ jums rap, un
daudzi no planiem joprojam ir realizéjami,

iespéjams, tie ir tikai nedaudz japielago.

Patiesais nolUks, stradajot ar visam $im
emocijam, ir atzit tas un ar interesi sasniegt
dzives nakamo posmu. Sada riciba jums
palidzés pienemt slimibu un izprast

aprupétaja lomu, vienlaikus ari dodot iespéju

JUSU APRUPETAJAI PERSONAI
DZIVOT PILNVERTIGU DZIVL.
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Situacijas parvarésanas stratégijas

Cilvéka ar Sizofréniju aprupe var ietekmét visu
gimeni. ST nelabvéliga situacija tiek dévéta

par slogu, ko veido nepatikamas pieredzes
uzkrasanas, izaicinajumi, ar stresu saistiti
notikumi, emocionalas problémas un buatiskas
izmainas dzivé, kas negativi ietekmé aprapétaju.
Lai mazinatu fizisko un garigo slogu, cilvéka ar

sizofréniju gimenes locek|i izmanto ta sauktas

SITUACIIAS
PARVARESANAS
STRATEGIJAS.

Parasti cina ir veids, ka cilveki reagé uz
smagiem apstakliem, kuri var radit parmeérigu
stresu. Ar Sizofréniju slima gimenes locek|a

apripésana var nepartraukti bt liels stress.

Jums ir jatiek gala ar dazadam problémam, to
vidd aprapétaja pienakumiem, emocionalo stresu,
Sizofrénijas simptomiem, garigo veselibu un
socialo stigmatizaciju. Ar Sizofréniju nakas sadzivot
visu turpmako dzivi - no pirmas psihozes epizodes

un mediciniskaja kartité ierakstitas diagnozes lidz

ikdienas gratibam, ko sagada negativie simptomi.




Kopuma ir tris galvenas metodes likvidéjot stresa céloni. lzvéloties uz batibu

stresa parvarésanai:

UZ EMOCIJAM

vérstu metodi, izmantojam savus uzskatus,

vértibas un dzives mérki, lai rastu motivaciju

_ un saskatitu pozitivo grdtos brizos. 4l
VERSTA METODE, Ta ka katrs individs, katra gimene un katrs =
=

T Sizofrénijas gadijums ir atskirigs, emocionalas "o

uz PR“BI.EMU situécijai pégrvarjééanas stratég’g;ijas, ko apripétaji -';
VERSTA MET“DE UN var izmantot, ir Joti daiéda_s. Sispektra viena gala g
uz BI]TiBU VERSTA MET“DE ir pilniga POZITIVITATE— sajuta, ka visu :

I . o izdodas kontrolét, ka viss ir tapat, ka ieprieks,
K3 liecina nosaukumes, lai mazinatu stresa

un ceriba uz izarstésanos tuvakaja laika. Spektra

otra gala ir pilniga NEGATIVITATE -

pados$anas, sajdta, ka nekas vairs nebis ka

negativo ietekmi uz emocijam, més izmantojam
uz emocijam vérstu metodi. Uz problému
vérstas metodes mérkis ir tieSi mazinat stresu

ieprieks, un bezceriba, raugoties nakotné.

izraisosas situacijas, risinot problémas vai
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SIS DIVAS GALEJAS SITUACIJAS TIEK
IETVERTAS ARI LABAKAJA UN SLIKTAKAJA
SCENARIJA, KO APRUPETAJI IZTELOJAS,

“Manu sapnu piepildijums ir atrast
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RAUGOTIES TUVINIEKA NAKOTNE:

“Es sapnoju, ka mana meita
atveselosies. Vina apgus iekavéto
macibas, atradis savam interesém
atbilstosu darbu, satiks lielisku virieti

un izveidos gimeni. Tad vina pati

bds spéjiga rlpéties par sevi un

savu gimeni. Pat ja dazkart situacija
pasliktinasies, man vairs nevajadzés
par vinu uztraukties, un més atkal

"

varésim pavadit laiku kopa bez raizém.

“Laundkajos murgos mans déls nekad

vairs nespés nostaties uz savam
kajam. Vins niks sava istaba bez
motivacijas, savu murgu parnemts,
pilniba izoléts un noplucis. Kas ar vinu
notiks, kad manis tur nebas? Zinu, ka
man vairs nebds mierigu naksu, es

visu laiku centisos vinam palidzét. Es

zales, kas dos iespéju manai meitai
atbrivoties no balsim. Vai arf vina
iemacisies tikt gala ar tam. Es ceru,
ka vipa kadu dienu vairs nebdus tik
parpnemta un nomakta. Ja es zinatu,
ka vipa jatas labak, un ari es justos
labak. Varbat tad es atkal varé-

tu doties atvalinajuma, nesaustot

sevi par to, ka labi pavadu laiku.”

“Sliktakais, kas var notikt ar manu mei-
tu, ir vél viens slimibas recidivs, tad
vél un vél viens un galu gala vina zau-
dés darbu. Vipa vairs nespés paripé-
ties par saviem bérniem vai pati par
sevi. Vinai tiks atnemti bérni un tad

vinai vairs nebds neka, ka dé| dzivot.”

]
o

VELTIET MAZLIET LAIKA UN PADOMAJIET,
KA JUS UZTVERAT SEVI, SAVU
APRUPEJAMO PERSONU UN SLIMIBU. KUR
JUS ATRODATIES SAJA SPEKTRA? KADAS
IR JUSU GAIDAS ATTIECIBA UZ NAKOTNI?

nezinu, vai kadreiz atkal basu laimiga.”



1. Uz emocijam vérstas stratégijas

Pétijumi liecina, ka cilvéku ar $izofréniju gimenes
locekli lielakoties izmanto uz emocijam veérstas
situacijas parvarésanas stratégijas. Biezak
izmantota stratégija ir izvairisanas no problémas
risinasanas. Sada veida cinas metode ir saistita
ne tikai ar stresu, ko rada slims gimenes loceklis,
ta var tikt izmantota visa veida stresu izraisosas
situacijas. Més cenSamies atvairit stresu izraisosas
domas, nevis kontrolét tas. Sadi rikojoties, nav
iespéjams noveértét domu patiesumu, jo tas

tiek |oti energiski atvairitas. Ar laiku atvairitas
domas sak ielauzties mUsu apzina vai negaiditi
"uzspragst”. Lidz ar to skiet, ka més nespé&jam
kontrolét negativas sajutas, un uz visiem laikiem
esam k|uvusi par to vergiem. Més censamies

tas apspiest vél vairak, un veidojas burvju loks.

Uz emocijam veérstas situacijas
parvarésanas stratégijas ir mazak noderigas

aprUpétaja stresa mazinasanai.

TAM VAR BUT SPECIGA
NEGATIVA IETEKME

ne tikai uz apripétaju, bet ari uz cilvéku

ar Sizofréniju. Pétijumos konstatéts, ka
nolieguma ka cinas stratégijas izmantosana
aprupétajam var radit batisku slodzi. Dazkart
uz emocijam vérsta situacijas parvarésanas
stratégija var aizsakt notikumu virkni, ka
rezultata notiek pilniga izvairisanas no
psihiski slima gimenes locekl|a, pametot
vinu psihiatrisko dienestu zina. Aprapétaju
situacijas parvarésanas stratégijas var
ietekméet slima cilvéka dzives kvalitati, ar

recidivu un hospitalizacijas biezumu.
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2. Uz problemu risinajumu vérsta
stratégija

Turpretim tie, kas izmanto uz problému risinasanu

vérstas situacijas parvarésanas stratégijas, piedzivo

daudz mazaku slogu. Dazas no $im stratégijam ietver

atbildibas uznemsanos, informacijas meklésanu,
pozitivo un negativo aspektu novértésanu un
metodisku problému risinasanu, ka ari atbalsta
laganu lidzcilvékiem. Sizofrénijas gadijuma tie
ir pasakumi, kas veicami, lai atvieglotu dzivi gan
sev, gan tuviniekam, pieméram, pievienoties
atbalsta grupam, sanemt medicinisku palidzibu
un gadat par finansu resursiem, lietot pilnvértigu

uzturu, gulét pietiekami ilgi, bat informétam utt.

Piemérotas atbalsta grupas atrasana var palidzét

mazinat sakotnéjo vainas sajltu, apjukumu un
—

dusmas, ka arT izstradat metodes,
lai parvarétu stresu, ko rada
tuvinieka saslim3ana ar Sizofréniju.
Izplatita stratégija ir atbildibas
dalisana ar paréjiem gimenes
locekliem. Ta var palidzét
stiprinat piederibas sajdtu un ari

attieksmi - "més visi esam $aja

situacija kopa”, kas var stiprinat

radniecigas saites. Sada attieksme Jauj jums un
jUsu apripéjamajai personai veidot aktivaku
pieeju slimibai. Ta vieta, lai justos parnemts ar
Skietami neatrisinamam problémam, iespéjams
risinat problémas, sadalot tds mazakas, vieglak
atrisinamas. Uz problému risinasanu vérstam
situacijas parvarésanas stratégijam nepieciesams
daudz garigas un emocionalas energijas,

tacu tas sniedz ari vislielakos ieguvumus gan

jums, gan jusu tuviniekam. Turklat ir iegati

pieradijumi, ka $ada stratégija UZI.ABO
DZIVES KVALITATI. obigs iesaisie

tuvinieku katra lemuma pienemsana attieciba
uz simptomu kontroli, arstésanu un vina
ikdienas dzivi. Kopiga [éEmumu pienemsana
ne tikai stiprinas saikni starp jums, bet

palielinas ari iesp&jamibu lémumu realizét.




3. Uz problemas hutibu versta
stratégija

Uz problémas batibu vérstas stratégijas mérkis
ir palidzét paraudzities no cita skatu punkta

uz notikumiem, kas izraisa stresu masu dzive,
un veidot pozitivas emocijas. Seit ietvertas
stratégijas, kas dod iespéju aktivi kontrolét
situaciju un pieskirt ikdienas rutinai lielaku
jégu. Viena no stratégijam ir censties saskatit
ieguvumus situacija, kad piedzivoti stresa

pilni notikumi, kas mainijusi cilvéka dzivi.

Sie ieguvumi var ietver gudribas, pacietibas

un izpratnes uzlabosanos, izteiktu dzivibas

novértésanu, labaku izpratni par to, kas ir svarigs,

vai drosakas socialas attiecibas. Lai patiesam
noveértétu $os ieguvumus, par to esamibu

mums aktivi jaatgadina, bieZi vien katru dienu.

Vél viena stratégija ir mérku izvirzisana, nemot
véra apstaklu mainu. Tas nozimé atteikties

no mérkiem, kas vairs nav aktuali, un izvirzit
citus nozimigus mérkus. Vairojot pozitivas
emocijas, iespéjams mazinat ar veco mérku
atlikSanu saistito stresu. Jums, iesp&jams, bus
japarkarto ari savas prioritates. Lai gan Sis
process var radit stresu, tas var atjaunot mérka

izjutu un palidzét koncentréties uz svarigako.

JUs varat pieskirt pozitivu nozimi ari parastiem
notikumiem. Pieméram, uzkopsanu aiz
aprupéjamas personas jus varat uztvert

par milestibas izpausmi. Vélmei justies

labi ir liela nozime garigas un fiziskas

labsajatas uzturésana gratos brizos.
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Cilvéki biezi atceras grutakus periodus ka kritiskus ne tikai veicina negativu attieksmi pret garigo

brizus, kas iedvesmoija k|Gt labakiem. Sados slimibu, bet palielina ari recidivu biezumu.

apstak|os izskirosa loma ir pozitivam emocijam,

kas liek cilvékiem ieraudzit noteiktus notikumus Labakas veids, ka nodroginat jisu tuviniekam

e s - e nepiecie$am rapi, ir veidot realistisk
pozitivaka gaisma, saglabajot enerdiju cinai, epiecieSamo aprlpi, ir veidot realistiskas,

ka ari palidz atrast stresa un cieSanu jégu. lidzsvarotas gaidas attieciba uz kopigo

nakotni un slimibas gaitu. To var panakt,
péc iespéjas vairak uzzinot par Sizofréniju

un parzinot visus iespéjamos profilaktiskos

Realistiskas gaidas

pasakumus un arstésanas iespéjas.

Ka vienmér, kad ir divas galéjibas, patiesiba ir I i o
Izstradajiet ricibas planu, skaidri defingjot

kaut kur pa vidu. Ir panakts ievérojams progress o . o B
pienakumus, kas jums palidzés parvarét

Sizofrénijas arstésana, un daudzas slimibas o o B o B
skerslus un nodrosinas labaku kontroli nakotné.

izpausmes, no kuram baidaties, var novérst vai

ir iespéjams mazinat to ietekmi. Taja pasa laika

cilveka ar Sizofréniju apripésana var but liels

izaicinajums visai gimenei. Plans un mérka apzina
gan jums, gan apripéjamajam cilvékam
laus bdatiski uzlabot slimibas gaitu. Uzziniet

par Sizofréniju péc iespéjas vairak!

Sadarbojieties ar aprupéjamo j
personu, lai noskaidrotu, kads

risinajums jusu situacija
ir vispiemérotakais!
Pétijumi liecina, ka
informacijas trikums

ot
\ ey

o
m

par Sizofréniju



Koncentréjieties uz radusos problému risinasanu.

Dariet visu iespéjamo, kas var palidzét
noverst sliktako un veicinat labako scenariju.
Nosakiet ne tikai savus, bet arf apripéjamas
personas pienakumus. Tas vairos Sis personas

pasapzinu un batiski uzlabos dzives kvalitati.

Jums jaapsver ari rehabilitacijas iespéjas,
finansialie un juridiskie aspekti un citi praktiski
pasakumi, kas |aus ieglt skaidraku redzéjumu
par turpmako ricibu. Noderigu informaciju
par visam §im témam jus varat atrast Sis

rokasgramatas nakamajas nodalas.
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