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Saja gramata ieklauta informacija nav paredzéta
neviena veselibas traucéjuma vai slimibas
diagnosticésanai, arstésanai, izarstésanai vai
profilaksei. Par gramata sniegtajiem padomiem,
pardomam un ieteikumiem ligums konsultéties
ar savu arstu vai veselibas aprupes specialistu.

Autori, izdevéji, datu sniedzgji un citi parstavji
neuznemas tiesisku atbildibu par jebkadam teksta
klidam vai kaitéjumu, kas radies Sis gramatas
lietoSanas rezultata vai saistiba ar to.

Jums jasaprot, ka ST gramata nav domata, lai aizstatu
konsultacijas ar veselibas aprupes specialistu.
Pirms sakat kadu veselibas apripes programmu

vai kada veida mainat savu dzivesveidu, jums
jakonsultgjas ar arstu vai citu sertificétu veselibas
aprapes specialistu, lai parliecinatos par savu
veselibas stavokli un to, ka Saja gramata ietvertie
ieteikumi jums nenodaris nekadu kaitéjumu.

ST gramata satur ar fiziskas un/vai psihiskas
veselibas traucéjumiem saistitu informaciju.
Lidz ar to STs gramatas izmantoSana

nozIme jusu piekrisanu Sai atrunai.

Saites uz treso personu timekla vietném autori ir
ieklavusi godpratigi un tikai informativos nollkos.
Autori, datu sniedzgji un parstavji neuznemas nekadu
atbildibu par jebkuras tresas personas timekla
vietnes saturu, uz kuru ir atsauce Saja gramata.

Visi personvardi Saja gramata ir izdomati.
Jebkura lidzZiba ar realam, dzivam vai mirusam
personam vai realiem notikumiem ir nejausa
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1. Parskats par Sizofreniju

PRIEKSVARDS

Ta ka nozimigajai psihiatrijas jomai esmu
veltijis vairak neka 30 gadus savas dzives

un nakotné planoju darbibu turpinat, ar

lielu prieku esmu kluvis par $is gramatas
redaktoru. Gramata pausts tas autoru
kopigais viedoklis ar mérki palidzét cilvéku ar

sizofréniju gimenes locekliem visa pasaulé.

"Gimene ir pirma batiska cilvéku sabiedribas
sUna," teicis Pavests Janis XXIII. Ne tikai

ka arsts, bet ari ka cilveks esmu pilnigi
parliecinats, ka gimenei kopuma ir viena

no svarigakajam lomam skaistaja un
harmoniskaja cilvéka audzinasanas procesa.
Kad cilvéka dzivi ietekmé dazadi faktori,
pieméram, slimiba, gimenes loma no "vienas
no svarigakajam” klGst par “vissvarigako”. Ar
sizofréniju slims cilvéks var justies nepilnigs,
negativa nozimé atskirigs vai ta, it ka pati
dzive batu vinu pievilusi. Saja situacija
gimene k|Ust neaizvietojama. Es nevaru
pietiekami akcentét to, cik vitali svariga
cilvekam $ada veselibas stavokliir gimene,
cik lielu stabilitati un drosibu ta sniedz,

cik pozitivi gimenes regularais atbalsts un

klatbltne ietekme slima cilvéka dzivi un cik

loti nozimiga ir kopibas sajuta cina ar slimibu.

Gramata, kas tagad ir jasu rokas, ir tris
dazadu valstu arstu ar lidzigu ideju un
doméasanas veidu darba rezultats. Autori
vélas palidzét aprapétajiem un velta veselu
gramatu gimeném, kuras turas kopa un
nepartraukti nodrosina palidzibu, atbalstu
un ripes gimenes locekliem, kuri atskiras
no sabiedribas vairakuma. Gramatas meérkis
ir bat par atbalstu jums, lai jis varétu labak
palidzet savam tuviniekam tikt gala ar ietekmi,
kadu slimiba varétu atstat uz vina dzivi, un ari

atgadinat, cik svarigs $aja cela esat jUs.

Lai gan, iesp&jams, jUs par Sizofréniju

zinat jau diezgan daudz, $aja gramata
informacija par $o slimibu un visu, kas ar

to saistits, sniegta no pasiem pamatiem.
Galvenokart taja ir atbildes uz jautajumiem,
kas sakas ar vardiem "kas ir”. Pieméram,
kas ir Sizofrénija un ka ta izpauzas, kas

ir stigmatizacija un kadas ir tas dazadas
izpausmes, ka izpauzas pozitivs un negativs
skatijums uz Sizofréniju, kas ir terapeitiska
uzlabosanas, kas notiek ar jisu ka apripétaja
emocijam, kada ir jasu ka aprapétaja loma

un ka jums japaripéjas pasam par sevi?

Veicot  mediciniskus  un  terapeitiskus
pétijumus par psihotiskiem traucéjumiem,
ka psihiatrs esmu sarunajies ar daudzam

pacientu gimeném, uzklausijis tas un nonacis

pie secinajuma, ka visefektivakais veids,
ka atbildét uz Siem jautajumiem,

ir izmantot atklatu un labveéligu pieeju. Kaut
ari jas, iesp&jams, esat domajis vai joprojam
domajat, ka dzive nav godiga ne pret jlsu
tuvinieku, ne pret jums, sagadajot Sadus
pardzivojumus, jums nav vajadzigi skaisti
meli. Lai palidzétu padarit tuvinieka dzivi
labu un jégpilnu, jums jazina patiesiba.

Jums ir jauzticas arstiem un citiem veselibas
aprupes specialistiem, kuri ripéjas par jusu
tuvinieku, ka ari sev, ka darat visu iespéjamo
péc labakas sirdsapzinas. Ziniet, ka jasu
tuvinieks ir pateicigs, vina arsts un specialistu
komanda ir pateiciga, paréjie gimenes locekli
un draugi ir pateicigi, pasaule ir pateiciga.

Te es vélos atgriezties pie ieprieks citétajiem
vardiem un uzsveért jisu ka aprapétaja
atbildibas nozimi sabiedriba. Pateicoties jums
un jasu izraditajam nepartrauktajam ripém
un iesaistei, jusu tuvinieks spéj iek|auties

Saja sabiedriba un dzivot normalu dzivi.

Ka uzzinasiet Saja gramata, manuprat, jums
ir arkartigi svarigi atceréties visu atlikuso
mazZu - jis neesat viens! Arsti vienmér jums
palidzés un sniegs noradijumus, bet, kas jus
varétu labak saprast, ja ne cilvéki, kuri dzivo
jums lidzigu dzivi? Cilveki, kuri ir tikpat stipri
ka jas, tikpat milosi un gadigi ka jas, cilveki,

kuri dalijas savos stastos un vélas, lai ar

citi cilvéki, kuri ir lldziga situacija, zinatu, ka
Sis celojums nav zaudéjums, bet iespéja
ieraudzit, atzit un milét savu tuvinieku tadu,
kads vins ir patiesiba, nelaujot sevi maldinat
stigmatizacijai, nepareiziem spriedumiem
un nepatiesiem pienémumiem. Ja kadreiz
nepiecieSams, atgadiniet sev, ka esat

balsts un tilts starp sabiedribu un to jasu

gimenes locekli, kura dzivei ir cits ritms.

Manuprat,

ATKLATI PAR SIZOFRENIJU GIMENE,
Gramata apripétajiem un tuviniekiem
palidzés jums veidot un nostiprinat
apriapétaja lomu, atrisinat dilemmas

un atbildét uz jautajumiem, izmantojot
mediciniskas zinasanas, praktiskas atzinas,
efektivus [idzek|us un aprapétaja atbalstu.
Sis gramatas autori ir medicinas eksperti
sava joma, bet vinu paustais ir noderigs
mums visiem, ar Sizofréniju saistitajiem,

neatkarigi no katra konkréta cilvéka lomas.
Piters Falkajs, MD, PhD

Psihiatrijas un psihoterapijas
Fakultates vaditajs Ludviga-Maksimiliana

universitaté Minhené, Vacija

EPA (Eiropas Psihiatru asociacija)



' JA SAJA GRAMATA
IZMANTOTIE SPECIFISKIE
TERMINI IR GRUTI SAPROTAMLI...

Saja gramata ir izmantoti mediciniski termini,
kas lielai dalai lasitaju var bt griti saprotami.
Stiemesla dé| piedavajam risinajumu - Tsu
skaidrojosu vardnicu gramatas beigas, kas
noderés, kad sastapsieties ar nesaprotamu,
ieprieks nedzirdétu specifisku terminu vai

ar it ka zindmu vardu, kura konkréta nozime
jums tomér nav skaidra. Sie vardi teksta bis
ieziméti ar ' @', un jus viegli varésiet atrast

to skaidrojumu érti izmantojama vardnica

alfabétiska seciba gramatas beigas.

GRAMATAS MERKIS

ir sniegt jums noradijumus, ka palidzét savam
tuviniekam ik dienu tikt gala ar sizofrénijas
radrtajiem izaicinajumiem un dzivot labak.

Tas mérkis ir ari sniegt noderigu informéaciju

par to, ka pienemt jauno dzives situaciju un
pielagoties tai, ka klat par tiltu starp apriapéjamo
personu un veselibas aprapes specialistiem

un visbeidzot, bet ne mazak svarigi, ka

RUPETIES PAR SEVI SAJA
GRUTAJA, BET BIEZI
VIEN GANDARIJUMU
SNIEDZOSAJA CELA.

SI BRIZA SKATIJUMS
UZ SIZOFRENIJU

Lai gan faktu, ka tuviniekam diagnosticéta
Sizofrénija, sakotnéji var bat grati pienemt,
ir art iespéjams raudzities uz to ar ceribu.
Pedéjas desmitgadeés ir panakts ievérojams
progress attieciba uz to, kd més saprotam
un pienemam $izofréniju. lzstradatas ir ari

efektivas arsté$anas metodes.

Sizofrénijas visparéja prognoze ir labvéliga.
Lielakajai dalai pacientu, kuri ievéros
arstésanas noradijumus, stavoklis uzlabosies,
un daudzi no viniem spés patstavigi stradat un

dzivot.

Lai gan $izofréniju nevar izarstét, izpéte
denétikas ¥, uzvedibas zinatnes ¥ un
neirologiskas attéldiagnostikas % joma
sola jaunus, inovativus arstédanas veidus,
kas dos iespéju cilvekiem ar Sizofréniju

dzivot aktivu un piepilditu dzivi.

1. Parskats par sizofreniju
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Kas ir Sizofrénija?

Sizofrénija ir hroniska psihiska slimiba, kas ietekmé

cilveka spéju

UZTVERT,
VERTET UN

RI KOTI ES Cilvekiem ar Sizofréniju

ir traucéta pasaules uztvere un pasizpausmes. Vini

biezi ir zaudéjusi saikni ar realitati, un tas siem
cilvekiem, vinu gimenes locekliem un draugiem
rada batisku stresu. Cilvékiem ar Sizofréniju var
bat grati atskirt realitati no slimibas raditam
idejam. lespéjams, vini raizéjas par to, ka

citi lasa vinu domas vai slepus plano viniem
kaitét. Sie cilveki, iespéjams, ari dzird, redz vai
sajUt neesosas lietas. Dazkart viniem var bat
grati sajust, izprast un paust emocijas. Ta ka
Sizofrénijas gadijuma tiek skarta domasana,
viniem var bt grati koncentréties vai pienemt
lemumus. ArT aktivitates, kas Siem cilvékiem
kadreiz sagadajusas prieku, iesp&jams, vairs
neaizrauj. Slimibas simptomi batiski ietekmé vinu

ikdienas aktivitates un attiecibas.

Sizofrénija ir sastopama retak neka citi psihiskas
veselibas un uzvedibas traucéjumi, ta skar

aptuveni

24 MILJONUS
0.32%

pasaules iedzivotaju. Ta vienlidz biezi sastopama
visu dzimumu, rasu, etnisko grupu un ekonomisko

slanu parstavjiem.

Kad rodas simptomi?

Pirmie Sizofrénijas simptomi parasti rodas vélinos
pusaudZa gados vai ap divdesmit gadu vecumu.
Sislimiba virie§iem un sievietém var rasties
vienlidz biezZi. Viriesiem simptomi parasti sakas
agrak - vélinos pusaudza vai agrinos pieaugusa
cilvéka gados. Sievietém augstaks simptomu
raganas risks ir 29—39 gadu vecuma. ST slimiba
var sakties ari aptuveni 45-50 gadu vecuma.

Loti dazado izpausmju dé|

SIZOFRENIJA IR VIENA NO
SAREZGITAKAJAM
PSIHISKAJAM
SLIMIBAM.

Lai gan Sizofrénija ir hroniska slimiba, to var
arstét un kontrolét ar zalém. ligtermina $is
slimibas skarto cilveku dzivi var batiski uzlabot
psihoterapija un psihosociala

arstésana.

1. Parskats par Sizofr
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Kadi ir sizofrénijas riska
faktori?

Pedéjas desmitgadés esam daudz uzzinajusi par

Sizofréniju. Tacu PREciZA_SI.IMiBAS
IZCELSME NAV ZINAMA.

Pétnieki pielauj, ka to izraisa mijiedarbiba starp

GENIEM UN
VIDES
FAKTORIEM

Géniem ir |oti svariga loma Sizofrénijas attistiba.
Pétijumi liecina, Sizofrénijas izcelsme nav saistita
ar vienu konkrétu génu, tas izcelsmé var bat
iesaistiti daudz dazadi géni. Tapat ir skaidrs, ka
géni nav tiess Sizofrénijas célonis, tie drizak veicina

individu uznémibu pret $is slimibas attistibu.

Tapat ir iegQti pieradijumi par genétisku
predispoziciju. Tada pati DNS, kada ir

kadam sizofrénijas slimniekam, palielina &Ts

slimibas iespé&jamibu. Ja sis radinieks ir

tuvs, risks paaugstinas 15 reizu. Savukart,

ja radinieks ir identiskais dvinis, risks

paaugstinas par aptuveni 50%

Ar attistibu un vidi saistitie faktori ictver
gratniecibas norisi un dzemdibu komplikacijas.
Bérna attistibu nelabvéligi ietekmé mates uztura

problémas, virusi un toksini, stress un nabadziba.

Riska faktori var bt ari dzive blivi apdzivota
apvidi vai nelabvéligs gimenes fons,
kas ietver vardarbibu un traumas, zemu

intelektu un sastapsanos ar iebiedésanu.

Pusaudza vecums tiek uzskatits par pagrieziena

punktu $izofrénijas attistiba. Saja kermena attistibas

perioda galvas smadzenés, tam nobriestot,
notiek virkne parmainu. Jutigam individam Sis

parmainas var izraisit psihozes epizodes.

Apreibinosu vielu jeb narkotiku lietosana ari
tiek uzskatita par Sizofrénijas riska faktoru, ipasi
pusaudza vecuma. Pieméram, marihuanas
lietoSana kombinacija ar citiem ieprieks
minétajiem riska faktoriem ir tiesi saistita ar Sis

slimibas attistibu.

1. Parskats par Sizofr
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Ka sizofrénija ietekmé galvas
smadzenes?

Sizofrénijai ir daudz dazadu simptomu.

Lai tos izprastu, vispirms noskaidrosim,

kas notiek slimnieka ar $izofréniju galvas
smadzenés. Pétijumos pieradits, ka cilvékiem
ar Sizofréniju galvas smadzenu $tnas

darbojas un savstarpéji sazinas citadi.

Neiromediatoru nozime

Neiromediatori ir kimiskas signalvielas, kas
parnes informaciju starp galvas smadzenu
sanam. Parak mazs vai parak liels $o signalvielu

daudzums ietekmé galvas smadzenu darbibu.

DUPAMINS- Tas tiek saukts ari

par labsajdtas neiromediatoru.

DGPAMINS ir liela nozime domasanas,

uztveres un motivacijas veido$anas procesa.

Sizofrénijas gadijuma parak liels

DOPAMINS daudzums dazas galvas

smadzenu dalas var izraisit halucinacijas

vai murgus. Savukart, ar pardk mazu

DUPAMINA daudzumu citas galvas

smadzenu dalas var izskaidrot motivacijas un
energijas trukumu, kas raksturigs sizofrénijas
gadijuma. Citiem neiromediatoriem, pieméram,
gamma aminosviestskabei (GASS)¥, glutamatam
¥ un serotoninam ¥ (ko sauc ari par "laimes

hormonu"), ari var bat liela nozime.

Ar $im izmainam iespé&jams izskaidrot tadus
simptomus ka atminas traucéjumi, gratibas
parslégties no viena uzdevuma uz otru vai
izklaidiba. Tie var bt arf iemesls nepareizu
léEmumu pienemsanai vai nespéjai

paredzét sekas.

Nokluséjuma rezims

Dazi galvas smadzenu apvidi k|Ust aktivi, kad més
laujam domam valu. Pateicoties tam, ir iespéjama
sapno$ana nomoda, domu apstrade un atminas.
Zinatnieki to dévé par "nokluséjuma rezimu”,

bet iesaistitos galvas smadzenu apvidus par

"nokluséjuma rezima tiklu".

Cilvékiem ar Sizofréniju §|E APVIDI
GANDRIZ VISU LAIKU IR PARSLOGOTI.

Tadeé| pastav gratibas koncentrét

uzmanibu vai atceréties informaciju.

1. Parskats par Sizofr
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Kadi ir sizofrenijas simptomi?

Ir vairakas simptomu pamatkategorijas: pozitivie,

negativie, kognitivie un afektivie simptomi.

1. Pozitivie simptomi

Pozitivie simptomi (kas biezi tiek saukti
par “psihotiskajiem simptomiem”) ir
domas un uzvediba, kdda nav raksturiga
veseliem cilvékiem. Vienlaikus var bat

vairaki pozitivie simptomi. To vida ir:

® HA[UC'NAC”AS jeb tadu lietu

dzirdésana, redzésana vai sajusana, kuras
patiesiba neeksisté un kuras nespéj uztvert
citi. Tas var izpausties ka skanu, muazikas,
Cukstu vai balsu dzirdésana, prieksmetu,
uzliesmojumu vai personu redzésana, faktaru
vai priek§metu, gar$as vai smarzas sajusana.
Visbiezak halucinacijas ir komentéjosu balsu
dzirdésana, parasti dialoga veida. Sis balsis
bieZi ir kritizéjosas vai draudosas. Tas var ari likt

pacientam darit ko tadu, ko vins$ citadi nedaritu.

¢ MURGI jeb nekorigéjami maldigi

uzskati, kuriem nepiekrit citi un kas var
skist divaini. Cilvéki ar sizofréniju bieZi
uzskata, ka viniem kads seko vai vini tiek
izspiegoti. Citreiz vini uzskata, ka apkartéjie
spéj lasit vinu domas vai ka viniem piemtt
Tpasas spéjas vai pieskirtas ipasas pilnvaras.

Vienlaicigi var bat vairaku veidu murgi.

 DEZORGANIZETAS DOMAS

UN RUNA, kas ietver apjukumu,

nesakartotu runu un domas. Pacienti bieZi
apstajas teikuma vida. Vini var ari savienot
kopa vardus bez logiskas nozimes, runat
par lietam, kas neattiecas uz tému vai
parlékt no vienas idejas uz citu. Tadéjadi

vinu teiktais var bat grati saprotams.

o DIVAINA UZVEDIBA ...

var izpausties vairakos veidos - sakot no
bérniskigas mulkosanas lidz negaiditam
uzbudinajumam. Citreiz cilvéks ar
sizofréniju var ienemt divainu pozu vai

izdarit liekas kustibas, nepak|auties

noradijumiem vai vispar nereagét.

1. Parskats par Sizofr
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2. Negativie simptomi

Negativie simptomi ietver domas un ricibu,
kas Sizofrénijas gadijuma mazinas vai izztd,
piemeéram, motivacija vai speja paust emocijas.

Tie ir gratak arstéjami neka pozitivie simptomi.
Pie negativajiem simptomiem pieder:

o SAMAZINATAS EMOCIJU

IIPAUSMES
(saukts art par EMﬂc"]NAl.U

Bl[\VUN!U ... NOTRULINATAM
EMOC"AM') Tas skar runu, mimiku un

pat kustibas. Cilvéks runa vienmuli, trul,
monotona balsi. Seja nav redzamas emocijas,
un, iespéjams, Sie cilveki

izvairas no acu kontakta.

o PASLIKTINATA

SPEJA RUNAT
(saukta ari par AI.OG”U) Saja

gadijuma runas spéjas pasliktinas, runa
klast loti nabadziga. Atbilde var tikt

sniegta ar aizkavésanos, pausta ar isiem

teikumiem vai vienu vardu. Tas rada

iespaidu par iekséju tukSumu.

 SAMAZINATA SPEJA
1ZJUST PRIEKU

(saukta art par ANHEDONIJU). Ta
izpauzas ka neliela interese par
aktivitatem, kas kadreiz sagadaja prieku,
vai $adu interesu pilnigs zudums.

Pie §im aktivitatém pieder muazikas
klausisanas, darza darbi vai pat ésana.

Var mainities ari jutas pret tuviniekiem.

 MOTIVACIJAS TRUKUMS

(saukts arT par ABULIJU) izpauZzas ka batiski
samazinata tieksme virzities uz mérki un to
sasniegt, var izpausties ari ka nespéja istenot
ieplanoto. Svarigi uzsvért, ka sis izpausmes

izraisa slimiba, nevis gribasspéka trikums.

« SOCIALA ATSVESINASANAS
oo ASOCIALITATE rcuire

samazinatu interesi par ciesu attiecibu
veidoSanu ar citiem, ka rezultata batiski

samazinas socialad mijiedarbiba.
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3. Kognitivie simptomi

Kognitivie simptomi ietekmé domasanu un
garastavokli, izraisot snieguma pasliktinasanos
skola un darba. Tie parasti paradas pirms

pozitivajiem simptomiem un bieZi saglabajas

arl péc pozitivo simptomu izzusanas.

Kognitivie simpton_wi‘i’etver !’ZMANiBAS,
KONCENTRESANAS .. ATMINAS

traucéjumus. Slimniekiem ar Sizofréniju ir grati
iemacities jaunas lietas vai apstradat informaciju,
kas nepieciesama |Emuma pienemsanai.

Viniem var bat ari grati koncentrét un saglabat
uzmanibu, biezi vien halucinaciju dé|. Vini nespéj
pilnvértigi reagét uz citiem cilvékiem, tapéc

bieZi izvélas komunicét péc iespéjas mazak.

Kognitivie simptomi apgratina ikdienas
aktivitates. Tadé| tie var bt viens no invaliditati

veicino$iem $izofrénijas aspektiem.

BieZi cilvéki ar Sizofréniju nezina, ka viniem
ir §1 slimiba. Izpratnes trakums, kas tiek
saukts ari par "anozognoziju”, var batiski

apgruatinat arstéSanu un aprupi.

L. Afektivie simptomi

Lidzas iepriek$ minétajiem simptomiem

cilvekam ar Sizofréniju biezi ir afektivi simptomi,
pieméram, depresija un trauksme. Depresija

var bat lidz 80% Sizofrénijas slimnieku,

un tai var bat daudz negativu seku - ta
paaugstina recidiva risku, pasliktina socialo
mijiedarbibu un dzives kvalitati. Depresija var

ari paaugstinat pasnavibas risku - gandriz divam
tresdalam cilvéku ar Sizofréniju, kas izdarijusi
pasnavibu, ir bijusi ari depresijas simptomi.
Aptuveni pusei slimnieku ar Sizofréniju ir domas
par pasnavibu un garastavokl|a traucéjumi- vai nu
ka slimibas simptoms, vai saistiba ar Sizofrénijas
izraisito stresu un socialajam problémam. Turklat
aptuveni 30% pacientu ar Sizofréniju ir
obsesivi kompulsivi simptomi, kas izpauzas ka
atkartotas, uzmacigas un nevélamas domas,

kas izraisa batisku stresu un depresiju.

§iznfrénijas norisei ir tris
fazes

Sizofrénijas norise ir atkariga no vairakiem

faktoriem: kad simptomi sakas, cik tie ir
21

1. Parskats par Sizofr



1. Parskats par Sizofr

22

smagi un cik ilgi tie turpinas. Pirmie simptomi
biezi paradas pakapeniski un laika gaita

klGst aizvien smagaki un izteiktaki.

Individiem var bat periodi, kad simptomi
pastiprinas, un periodi, kad simptomi
mazinas. Simptomu pastiprinasanas periodi
tiek saukti par paasinajumiem jeb recidiviem.

Lietojot zales, lielaka dala So simptomu var

mazinaties vai izzust (Tpasi pozitivie simptomi).

Remisija ir saistita ar periodu, kad

simptomu nav vai tie ir viegli.

Lai gan slimibas gaita dazadiem individiem ir

dazada, to var iedalit tris atseviskas fazés:

PRODROMALA
AKTIVA..
REZIDUALA.

1. Prodromala faze

Prodroméls nozimé “pirms slimibas”. Saja
fazé, kura var ilgt 2—5 gadus, cilvéks
mainas, un §is izmainas pamana gimenes
locekli un tuvi draugi. lespéjamas izmainas

ir atminas un koncentrésanas traucéjumi vai

neparasta uzvediba un idejas, var bt traucéta
ari sazinas spé&ja un samazinata interese

par ikdienas aktivitatém. Pusaudziem §im
izmainam biezi netiek pievérsta uzmaniba, jo
tas attiecigaja vecuma posma tiek uzskatitas
par normalam. Péc laika atskatoties, minétos
simptomus ir vieglak interpretét ka bridinosas
pazimes. Tacu ieprieks tos ir Joti grati atskirt

no parastajam pubertates pazimém.

2. Aktiva faze

Saja faze paradas psihotiskie simptomi,
pieméram, halucinacijas, murgi un/vai
dezorganizéta domasana un runa, ka ar
depresija vai emocionals blavums. So
simptomu esamiba tiek saukta par “psihozi”,
un tas izpausmes periods tiek saukts par
"psihozes epizodi”. Simptomi var rasties

pakapeniski vai péksni. Vairuma gadijumu

célonis nav zinams. Zinatnieki doma, ka pirmo
psihotisko simptomu rasanos (kas tiek saukts
par “pirmo uzliesmojumu”) var izraisit stress.
Pacienti un vinu gimenes locek|i $aja fazé

parasti vérsas péc profesionalas palidzibas.

3. Reziduala faze

Tasir 6'18 méll9§IIS ilgs periods péc
aktivas fazes. Saja fazé daudzi raksturigie
psihotiskie simptomi mazinas. Tacu dazi
atlieku simptomi, pieméram, halucinacijas
vai funkcionali traucéjumi var saglabaties.
Pozitivos simptomus var nomainit negativie
simptomi, pieméram, energijas trakums
un atsvesinasanas no sabiedribas. Daudzos

gadijumos pacienti Saja perioda sak atpazit

savus simptomus un macas tikt ar tiem gala.

23
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Ka redzams 1. attéla, péc akdtas pirmas epizodes iestaties remisija, un nakotné vairs nerodas ne

G . . o . - S o
ar psihotiskiem simptomiem 22 /0 slimnieku var recidivs, ne funkcionali trauc&jumi.
1. attels.
=
1. grupa: vienigai akitai epizodei neseko funkcionalie traucejumi ‘=
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Pétijumi liecina, ka 35 A) gadijumu slimiba Sis epizodes biezi ierosina paaugstinats
progresé epizodiski, nakamajos gados ir vairakas stresa [imenis. Dazos gadijumos starp
psihozes epizodes, ka redzams 2. attéla. atseviskam epizodém iestajas pilniga remisija
un tiek atgUtas funkcionalas spéjas.
2. attels.

2. grupa: vairakas akiitas epizodes, kuram seko periodi ar minimaliem funkcionaliem traucéjumiem vai bez tiem.

- Y - oam - . . - = - P -
Ka suofremla progrese? parasti notiek kada no raksturigajam formam,

kas nakamajas Cetras shémas ilustrétas ar

e

Funkcionali
traucéjumi

Lai gan slimiba katru cilvéku ietekmé atskirigi, iespéjamam Sizofrénijas izpausmém un

$is jomas pétijumi liecina, ka slimiba ietekmi uz pacientu funkcionalajam spéjam.
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Aptuveni 8% slimnieku iestajas
daléja remisija, simptomi mazinas, bet

saglabdjas, ka redzams 3. attéla.

Funkcionali
traucejumi

-

pakapeniski progreseg,

simptomi, kognitivie traucéjum

Tie var bt psihotiskie simptomi, negativie

iun

normalas funkcionétspéjas zudums.

3. attels.

3. grupa: Traucéjumi paradas péc pirmas akiitas epizodes. Neseko atgrieSanas pie normalas funkcionésanas.

.

;
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Laiks
A i 39% gadij i iskas epizod iespéj
ptuveni 0 gadijumu slimiba un atseviskas epizodes nav iespé&jams
izskirt, ka redzams 4. attéla.
4, attels.

Funkcionali

e

4. grupa: Traucejumi pastiprinas pec katras akiitas epizodes. Neseko atgrieSanas pie normalas funkcionésanas.
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Svariga piebilde!

SIZOFRENIJAS SIMPTOMUS
IESPEJAMS
LABI KONTROLET

ar zalém, un cilvéki ar Sizofréniju
var dzivot piepilditu un saturigu dzivi.
Jusu ka aprupetaja izraditas rupes
un atbalsts var bitiski palidzéet

tuviniekam dzivot pilnvertigi.
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Jiis neesat viensl!

Pasaulé Sizofrénijas diagnoze ir noteikta vairak
neka 20 M"JONIEM cilvéku. Viniem lidzas
ir aprapétaji, 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, kurd apvienojusies
aprupétdji ar vienotu mérki - pozitivi

ietekmét apripé&jamo personu dzivi.

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

jas 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'

£

aprupeétajiem, es peksni sapre
eesmu viena. Man kluva vieglak, kac
rdéju, ka tik daudzas gimenes cinas ar bé
slimibu, lidzigi, ka to daram meés, ka mums ir
enadas raizes par bérniem un kopigas skumjas g
imibu un visiem ar to saistitajiem ierobezZojumie
a ari vinus dazkart parnem vainas un bezpalidziba

ajuta; ka ari vini reizém ir kaunéjusies un jutusie
edrosi par to, ka reagé apkartéjie cilveki. Pat ja
mu apmaina ar citiem neatrisinaja visas mana
problémas, péc tam bija daudz vieglak, jo
es zinaju, ka neesmu viena un manas
sajutas ir normalas.”

A. A. J., mate jauniet
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BEZPALIDZIBA

Pirmie soli

Sizofrénijas diagnozes noteik§ana tuviniekam
var bat viens no spécigakajiem pardzivojumiem
dzivé. JUs varat justies t3, it ka jums péksni batu
pieskirta loma, kurai neesat gatavs, un piedzivot
tadas sajatas ka Soks, dusmas, bailes, frustracija,
vainas sajlta un trauksme. lesp&jams, jataties

bezpalidzigs, noraizéjies, apjucis un nokaunégjies.

Ir svarigi atceréties, ka masdienas par Sizofréniju

zinam |oti daudz. Izmantojot pareizu

NORAIZEJIES
HUSMAS

SAMUBSIS

| RAUKSME

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

atbalstu cilvekiem ar Sizofréniju, ir diagnozes

pienemsana un savu domu un emociju izprasana.

CILVEKIEM AR SIZOFRENLJU atgit Saja procesa |oti svarigi apjaust, ka daZas jasu
savu vietu sabiedriba un dzivot pilnvértigi. negativas domas par $izofréniju, iespéjams, ir
Ka aprapétajs jus esat |oti svarigs apripé&jama izraisijusi ar So slimibu saistita stigmatizacija.

"Kad pirmo reizi
izdzirdéju diagnozi, mana pasaule
sabruka. Sizofrénija? Manam délam? Man ac
prieksa pazibéja novarta pamestu un agresivu cilvekt
tteli. Tas bija smags trieciens. Es biju parnemta ar sava
domam, bailem un kaunu, nespéju savakties.
Kas ar vinu notiks? Ko teiks citi, ja uzzinas? Ka vini
reagés? Vai es esmu vainiga? Ka vins dzivos?

Péc laika mans soks nedaudz mazinajas. Jo vairak es lasiju
par sizofréniju un runaju ar arstiem, jo labak sapratu, ka man
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

masu dienas ir iespéjams arstét labak neka ieprieks,
man radas ceriba. Tomeér 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

cilveka dzive. Pirmais solis, sniedzot nepieciesamo
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Stigmatizacija un tas celonis
Senaja Griekija ar vardu STIGMA apziméja
vergu ada iededzinatas zimes, kas noradija uz $o

cilveku piederibu zemaka sociala statusa slanim.

Mdasdienas STIGMATIZABUA

nozimé kaut ko lidzigu - més ka sabiedriba
"iezimé&jam” cilvékus ar psihisku slimibu, veselibas
trauc&jumiem vai invaliditati. "leziméjam” ka
zemak stavosus vai bistamus. Rezultata Siem
cilvekiem nakas saskarties ar negativu attieksmi

jeb aizspriedumiem un diskriminaciju.

Kadas personas vai grupas

STIGMATIZACUA ... s

[idziga veida. Vispirms tiek "iezimétas” atskiribas,
kas izpauzas socialaja vidé, pieméram, dzirdes
halucinacijas vai murgi. Tad “iezimétie” cilvéki tiek
saistiti ar negativiem stereotipiem (pieméram,
cilvéki ar Sizofréniju esot vardarbigi) un klasificéti
("psihotiski”, “Sizofréniski”). Tas noved pie socialas
atstumtibas un diskriminacijas, kas ietekmé daudzus

aspektus So cilveku dzivés - no nodarbinatibas un

veselibas apripes [idz dzivesveidam un attiecibam.
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Ir tris STIGMA"ZACUAS veidi:

STARPPERSONU
STIGMATIZACUIA ..
SOCIALA STIGMATIZACIJA

ir saistita ar sabiedribas negativo attieksmi

pret STIGMA"ZETAJAM personam.

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 ...
PASSTIGMATIZACIIA

notiek, kad stigmatizétas personas tic sabiedribas
negativajiem pienémumiem par viniem. Vini
internalizé negativos stereotipus un uzskata sevi
par nepilnvértigiem salidzindjuma ar citiem. Tas
izraisa mulsumu, kaunu, bailes un atsvesinatibu,
kas darbojas ka skérslis un nelauj siem cilvékiem
meklét atbalstu, darbu vai arstésanu.

Piemérs: “Tads ka es, psihiski slims

cilvéks, ir bistams gimenei. Es pat

neméginasu veidot savu gimeni.”

INSTITUCIONALA
. STRUKTURALA
STIGMATIZACUA

ir saistita ar situacijam, kad privatu vai valsts
institlciju izveidota politika ierobezo cilvéku
ar psihiskam slimibam iespéjas (pieméram,
viniem ir gratibas sanemt veselibas
apdrosinasanas polisi vai vini nevar balsot
vélésanas, vai ienemt politisku amatu). Lai gan

STIGMATIZACUA ir saistita ar daudziem

veselibas trauc&jumiem, skiet, psihiskas slimibas
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raisa visnegativakas asociacijas. Attieksme pret
cilvékiem ar Sizofréniju biezi ir negativa, un sie

cilvéki tiek sociali "ieziméti”, 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,
tomér 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 $i 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 STIGMA"ZACHAjoprojém ir

plasi izplatita, un daudzi cilvéki personas ar

psihisku slimibu joprojam uztver negativi.

Stigmatizacijas ietekme

STIGMATIZA(:"A 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.

STIGMATIZA(:"AS 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
spéju iemantot draugus vai veidot ilgstosas

attiecibas, ka ari piedalities socialas aktivitatés.
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Viens no nozimigiem

STIGMATIZACUJAS ...

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

nekad neatgriezties. Tacu ar slimibu saistita

STIGMATIZACUA var saglabaties visu

muzu. Ta var ietekmét pat ar stigmatizéjosu

slimibu slimojos$as personas bérnus.

STIGMA."ZA(:"A cilveku ar sizofréniju

veselibu ietekmé ari tiesi, liekot ap$aubit

sevi un savu spéju sasniegt dzives mérkus.
Stigmatizacija pastiprina izolacijas sajutu, ka
rezultatd samazinas pasciena, radot izmisuma
sajatu. STietekme var izraisit simptomu
pastiprinasanos. Péc gadiem ilgiem izsekoSanas
murgiem un sadzivoSanas ar komenté&josam
balsim cilvekiem 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 vérdanas péc palidzibas; arstésanas
nepiecieSamibas uztverSana par vajuma
pazimi un apgrdtinata arstésanas noradijumu
ievérosana. STIGMATIZA(:"A var
ietekmét ari slimibas progresu - ta var saasinat
sakotnéjas psihozes epizodes, ierosinat

recidivus un padarit slimibas gaitu smagaku.

7

piktu, ka kluvu pavisam vie
Juva arvien gratak tikties ar pazista
vekiem, jo es zinaju vinu viedokli par ma
ftbu. Pirms saslimu, man pasam bija aizspriec
par so slimibu. Dazi no tiem man ir joprojam. Es
kal un atkal apsaubu savas sajatas un reizém jauta
sev, vai patiesiba esmu vienkarsi slinks un dumjs?
eizém man skiet, ka es varétu bat tik neprognozéja
ka tiek stastits plassazinas Iidzeklos.
protu, ka esmu kluvis loti nedross par to, vai varu uz se
ties, man biezi pietrukst pascienas, lai pieteiktos darb
saskarsmeé ar citiem esmu arvien nedrosaks. Baidos ra
aina cilvéka iespaidu, tadél izvairos no saskarsme

em un tiekos tikai ar saviem gimenes loceklien

J., jaunietis ar sizofréen
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Kas uztur stigmatizaciju?

Lai gan més zinam vairak, kas ir stigmatizacija

un kadé| ta rodas, pétijumi liecina, ka viens no
galvenajiem to uzturo$ajiem spékiem ir bailes.
Sabiedriba uztver psihiskas slimibas k& 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 paristu, taustamu
draudu personas drogibai. Saja konteksta

aizspriedumi kalpo ka pasaizsardzibas lidzeklis.

Vel 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 §érbsanas stilu. Sizofrénijas
gadijuma tas var bt saistits ar veidu, ka Sie cilvéki
slimibas rezultata redz pasauli vai rikojas. Cilvéki,
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.

Liela loma psihiskas veselibas stigmatizacija ir ari
plassazinas lidzekliem. Zinu reportazas biezi tiek
uzturéti kaitigi stereotipi, saistot psihiskas slimibas
ar vardarbigu uzvedibu vai attélojot individus

ar psihiskas veselibas problémam ka bistamus,

noziedzigus, netikumigus vai nederigus.
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Miti un maldigi prieksstati par
sizofréniju

ez “CILVEKI AR SIZOFRENIIU
IR VARDARBIGI UN BISTAML.”

Nemot véra, ka cilvéki ar sizofréniju tiek
attéloti literatQra vai plassazinas lidzek|os,
vinus uzskata par neprognozéjamiem vai
bistamiem. Tacu lielaka dala $o cilvéku nav
vardarbigi. Tiesi pretéji - vini pasi bieZi vien ir
vardarbibas upuri savas divainas uzvedibas un

citos mito$o bailu dé|. Protams, ir iznémumi.

Cilvéki, kuriem ir nearstéta sizofrénija, ar laiku

var k|at vardarbigaki, un alkohola un narkotiku

lietoSana var novest pie agresivakas uzvedibas.
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e “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.

- “§IZDERI_ENIJA 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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e “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.

g “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.

B “CILVEKI AR SIZOFRENIJU
IR JAHOSPITALIZE.”

Galvenokart plassazinas lidzek|os attélota
dé| 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 nepiecieSsama
hospitalizacija, arstéjoties cilveki ar Sizofréniju
var labi tikt gala ar ikdienas aktivitatem

un dzivot saturigu, piepilditu dzivi.

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

Sis ir viens no izplatitakajiem mitiem par
Sizofréniju. Sajukumu, iesp&jams, ir radijis
grieku vards "Sizofrénija”, kas nozimé "saskelts
prats”. Tacu 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 ieksiené.

Lai gan Sizofrénija izmaina doméasanas

veidu, tas nenozimé, ka §is slimibas

gadijuma cilvékam ir vairakas personibas.
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Ka varam mazinat stigmatizaciju?

Péetijuma ASV, kura piedalijas ap 200 000

)
cilveku ar psihiskam slimibam, tikai 25 A)

uzskatija, ka citi cilveki ripé&jas 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 batiski 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 izaicindjumiem, kas sagaida nakotné.

Cilvékiem ar sizofréniju nepieciesams, lai
apkartéjiem cilvékiem batu 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 iespé&jama.

Vini sagaida “citu” SAPRATNI par

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

nenozimé, ka cilveks noteikti ir vardarbigs.

Tieciet vala no saviem
aizspriedumiem!

Sabiedribai raksturigas funkcionésanas

dél 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 aprupésana nozimé, ka varat
nonakt situacijas, kas apstiprina dazus no siem
aizspriedumiem. Tacu aizspriedumi lielakoties
ir nepatiesi, jo tie visparina notikumus,

kas sastopami reti vai nenotiek vispar. Lai
varétu rapéties par cilvéku ar sizofréniju un

sniegt vinam nepieciesamo atbalstu, jums

jaatbrivojas no saviem aizspriedumiem.
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Zinasanu speks

Viens no svarigakajiem veidiem, k3 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 jis uzzinat

par Sizofréniju, jo vairak varat darit tuvinieka laba.

Konsultéjieties ar veselibas aprupes specialistiem!
Lasiet gramatas un skatieties izglitojoSus
videomaterialus! Apmeklé&jiet labi zinamu
veselibas organizaciju un apripétaju biedribu
timek|a vietnes, lai iegltu vértigu 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 nepiecieSama, lai parvarétu
gratibas, ar kuram jasastopas, apripéjot cilvéku
ar Sizofréniju. Izpratne par slimibu palidzés

jums ari izstradat stratégiju sadzivosanai ar to.

leteicama literatiira

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

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

¢ Eiropas gimenu ar personam
ar psihiskiem traucéjumiem
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 redzét 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 jas
pazistat - jlUsu 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 trikumu. 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
aréjiem aizspriedumiem!

Sastopoties ar aizspriedumiem gimenes
locek]u, draugu vai kolégu vidQ, 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 bt
norobezosanas no jebkadam socialam
aktivitatém un koncentrésanas uz aprapéjamo
personu. Tam var bat daudz iemeslu - no kauna
sajdtas un vélmes izvairities no stigmatizacijas
[idz parliecibai, ka ar visu tiksiet gala viens pats.
Neatkarigi no iemesla, izvéloties $adu ricibu,
jis mazinat |oti svarigo socialo atbalstu, ko
jums var sniegt gimenes locekli un tuvi draugi.

Rezultata nenovérsami palielinasies jasu slogs.

SLEPSANAS
Saprotams, ka jUs vélésieties

paturét diagnozi noslépuma,
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Tpasi socialas situacijas. Tomér tas var
novest pie bailém tikt atklatam un kauna
sajatas, kad noslépums tiek atklats. Nemot
to véra, jums ir tiesibas izlemt, kuram no
jUsu tuvajiem cilvékiem batu vai nebatu
jazina par slimibu, un cik daudz informacijas

vélaties atklat. lzvértéjiet prieksrocibas un

trakumus katra konkréta situacija!

TIKSANAS REIZU
ORGANIZESANA

Batisks skerslis socialas stigmatizacijas
izskauganai ir tas, ka cilvéki reti nonak kontakta
ar stigmatizétam personam, ka rezultata viniem
trakst empatijas. Pat tad, kad saskarsme tiesam
notiek, ta biezi vien ietver stereotipus par
cilvekiem ar psihiskam slimibam, pieméram,

satiekot uz ielas bezpajumtnieku, kam

ir neskaidra runa, negativas asociacijas vél
vairak tiek pastiprinatas. Tacu situacija mainas,
kad ar psihiski slimu cilvéku nakas satikties
salidzinosi zinama un sociali lidzvértiga vidé.
Pieméram, jus ieltdzat paris tuvu draugu
vakarinas, un viniem ir iespé&ja aprunaties

ar jusu tuvinieku, kuram ir $izofrénija.

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

ir art lieliska iespéja kliedét mitus, kas apvij

Sizofréniju un psihiskas slimibas kopuma.
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Piemérs, ka draugs vai radinieks var vérsties pie

IZGIjTiBA un izprast slimnieka viedokli. Atcerieties, ka

citu cilvéku aizspriedumi var bat radusies nevis

jums, kad ir uzzinajis par uzstadito diagnozi:

launuma, bet drizak informacijas trikuma dé|!

Nozimigakais veids, ka tikt gala ar stigmatizaciju,

ir izglitot tuvako cilvéku loka tos, kas pauz

-

stigmatizéjosu attieksmi. Pastastiet viniem par
slimibu, ka ta ietekmé jldsu aprapéjamo personu

un kadi arstésanas lidzekli ir nepieciesami. Ta ka
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stigmatizacija ietekmé ne tikai cilvékus
ar Sizofréniju, bet ari vinu gimenes
locek|us un apripétajus, pastastiet

viniem, ka jUs jataties, apripéjot
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cilveku ar izofréniju. Jo vairak E
G e - . _ L @
psihiskas slimibas tiek sléptas, jo vairak §
cilveki doma, ka par tam ir jakaunas. ™
s

- - - ®

Taéu atcerieties, ka jums Jusu atbilde varétu bat sada: 2
japarliecinas, vai tuvinieks %
piekrit, ka jus runajat ar R4
citiem par vina slimibu! |§
N

£

Artizglitojosas sarunas jus varat =
wn

mainit informacijas daudzumu, o~

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

un raugieties, lai saruna batu

draudziga. Centieties blt empatisks

59



-

Zisana, izprasana, mazinasana

-V

-

2. Stigmatizacijas likvidésanas 3 aspekti: at

[=2]
o

Vai ari jUs pats varat uzsakt sarunu:

ba

“Sveika, Dzulija! Es gribéju ar tevi
parunat par manu délu. lespéjams, tu jau
zini, ka vins atrodas psihiatriskaja slimnica.
Arsti saka, ka vinam ir vielmaipas slimiba,
kuras gadijuma noteiktas nervu Sanas sava
starpa sazinas daudz intensivak. Lidz ar to vins
uztver daudz vairak stimulu un dazreiz dzird
3 ‘skanas, kuras nedzirdam meés, vai ir parliecinats
. par lietam, kuram més nepiekritam. Laba zina
L ir ta, ka 3o slimibu masu dienas ir iespéjams

Izglitojot citus, jUs varat pozitivi ietekmét ne tikai
sava apripéjama dzivi, bet ari tos cilvékus, kam
ir stigmatizé&josi uzskati. ST pozitiva ietekme var

batiski palidzét mazinat stigmatizaciju sabiedriba.

- “Kad es beidzot atradu labu veidu,
"~ ka runat par slimibu, man kluva Y
vieglak situaciju parrunat ar citiem.
Es joprojam uzmanigi izvertéju, ar ko es
runaju par $o slimibu. Ipasi ar cilvékiem, kuri
ir man svarigi, kluast arvien vieglak dalities ar

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.”

- A. A. J., mate jaunietim ar Sizofréniju
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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 apripétaji 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 iendk nozimigas
parmainas. Aprapétajiem ir mérkis samazinat
slimibas ietekmi uz saslimusa tuvinieka karjeru,

socialo dzivi, fizisko veselibu un emocionalo

labsajatu, tadé|, rékinoties ar cilveku ar sizofréniju,

Pa’ﬁ%gt shot,,
Afragy day bee
“Zfupsy ..

O et e
rad':t ur%

rapigi tiek apsverts katrs Iemums un riciba.
Apriapétaji klast par realitates paraugu, ka ari
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 $izofrénija ne vienmeér
nozimé, ka $o planu realizésana nav iespéjama.

Ar pilnvértigu aprapi un visu gimenes locek|u

opigiem spzkiem, DAUDZI NO SIEM
PLANIEM VAR REALIZETIES.

Specigas emocijas

Kad parvaréts pirmais Soks péc sizofrénijas
diagnozes noteik$anas, daudzi apripétaji,
iespé&jams, jUtas ta, it ka bltu zaudéjusi savus ar
miloto cilvéku saistitos planus, sapnus un gaidas.
Vini art baidas, ka situacija nekad vairs nebus tada,
ka ieprieks. Ta ir dabiska reakcija, un So sajdtu
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 sajata, skumjas, nejati-
gums, vientulibas sajata, aizkaitinami-
ba, miega traucéjumi,
éstgribas zudums
un apgrutinata
koncentre-
Sanas spé€ja.
Harmonisks
So emociju
pienemsanas
veids ir Jau-
Sanas visam
emociju

ciklam.

Lai gan sakuma var skist, ka tas nebdas viegli,
jums no emocionala nejatiguma ieteicams
virzities uz jauno apstak|u pienemsanu

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

JUs varat iesligt nejatiguma, dusmas, sapés

un aizvainojuma. Ja Sis sajUtas neizzid,

tas var tikt projicétas uz citam attiecibam

vai situacijam, uz kuram tas neattiecas.

Ir loti svarigi saprast, ka Sizofrénijas
diagnoze nav nolemtiba. Aiz simptomiem
joprojam ir cilvéks, kurs 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

apripétaja lomu, vienlaikus ari dodot iespéju

JUSU APRUPETAJAI PERSONAI
DZIVOT PILNVERTIGU DZIVI.
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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 cilvéki reagé uz
smagiem apstakliem, kuri var radit parmérigu
stresu. Ar Sizofréniju slima gimenes locek|a

aprUpésana var nepartraukti bat 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

stresa parvarédanai:

UZ EMOCIJAM

VERSTA METODE,

UZ PROBLEMU

VERSTA METODE UN

UZ BUTIBU VERSTA METODE.

K3 liecina nosaukums, lai mazinatu stresa
negativo ietekmi uz emocijam, més izmantojam
uz emocijam vérstu metodi. Uz problému
vérstas metodes mérkis ir tieSi mazinat stresu

izraisosas situacijas, risinot problémas vai

likvidéjot stresa céloni. lzvéloties uz batibu
vérstu metodi, izmantojam savus uzskatus,
vértibas un dzives mérki, lai rastu motivaciju

un saskatitu pozitivo grdtos brizos.

Ta ka katrs individs, katra gimene un katrs
Sizofrénijas gadijums ir atskirigs, emocionalas
situacijas parvarésanas stratégijas, ko aprapétaji

var izmantot, ir |oti dazadas. ST spektra viena gala

ir pilniga POZITIVITATE - sajlta, ka visu

izdodas kontrolét, ka viss ir tapat, ka ieprieks,

un ceriba uz izarstésanos tuvakaja laika. Spektra

otra gala ir pilniga NEGATIVITATE -

pados$anas, sajlta, ka nekas vairs nebis ka

ieprieks, un bezceriba, raugoties ndkotné.

NEGATIVAS
EMOCIJAS
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SIS DIVAS GALEJAS SITUACIJAS TIEK
IETVERTAS ARI LABAKAJA UN SLIKTAKAJA
SCENARIJA, KO APRUPETAJI IZTELOJAS,

“Manu sapnu piepildijums ir atrast

1. Uz emocijam vérstas stratégijas

Pétijumi liecina, ka cilvéku ar Sizofréniju gimenes

Uz emocijam vérstas situacijas
parvarésanas stratégijas ir mazak noderigas

aprupétaja stresa mazinasanai.

RAUGOTIES TUVINIEKA NAKOTNE: zéles, kas dos iespéju manai meitai locek]i lielakoties izmanto uz emocijam vérstas 'I'AM VAR Bl-l'l' SPECiGA 8
atbrivoties no balsim. Vai ari vina situacijas parvarésanas stratégijas. Biezak 7 E
iemacisies tikt gala ar tam. Es ceru, izmantota stratédija ir izvairiéanas no problémas NEGATIVA IETEKME %

“Es sapnoju, ka mana meita ka vipa kadu dienu vairs nebus tik risinaanas. $ada veida cinas metode ir saistita ne tikai uz aprapétaju, bet ari uz cilvéku ."g
at\iefe’/_OSIes' V/_pa ap_gus. /ekave_to par?em.tia un noinakta. J‘_a es.zmatu, ne tikai ar stresu, ko rada slims gimenes loceklis, ar Sizofréniju. Pétijumos konstatéts, ka E
macibas, atradis savam interesém ka vina jatas labak, un ari es justos ) o ' ) o I K5 G tratédiias i tod "o
atbilstodu darbu, satiks lielisku virieti Iabak Varbit tad es atkal varé- ta var tikt izmantota visa veida stresu izraiso$as nolieguma ka cinas strategijas izmantosana :;

un izveidos gimeni. Tad vina pati

bas spéjiga rapéties 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.

“Laungkajos 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 nebds? Zinu, ka
man vairs nebds mierigu naksu, es

visu laiku centisos vinam palidzét. Es

nezinu, vai kadreiz atkal basu laimiga.”

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 vipa zau-
dés darbu. Vipa vairs nespés paripé-
ties par saviem bérniem vai pati par
sevi. Vinai tiks atnemti bérni un tad

vinai vairs nebus neka, ka dé| dzivot.”

VELTIET MAZLIET LAIKA UN PADOMAJIET,

KA JUS UZTVERAT SEVI, SAVU

situacijas. Més censamies atvairit stresu izraisosas
domas, nevis kontrolét tas. Sadi rikojoties, nav
iespéjams novértét domu patiesumu, jo tas

tiek loti 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 kluvusi par to vergiem. Més censamies

tas apspiest vél vairak, un veidojas burvju loks.

aprapétajam 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
ietekmét slima cilvéka dzives kvalitati, art

recidivu un hospitalizacijas biezumu.

]
o

APRUPEJAMO PERSONU UN SLIMIBU. KUR
JUS ATRODATIES SAJA SPEKTRA? KADAS
IR JUSU GAIDAS ATTIECIBA UZ NAKOTNI?

"
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2. Uz problemu risinajumu versta
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
lug$anu 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 ar izstradat metodes,

lai parvarétu stresu, ko rada

tuvinieka saslims$ana ar Sizofréniju.

Izplatita stratégija ir atbildibas

dalisana ar paréjiem gimenes

locekliem. Ta var palidzét

stiprinat piederibas sajdtu un ari

attieksmi - "més visi esam Saja

situacija kopa”, kas var stiprinat

radniecigas saites. Sada attieksme Jauj jums un
jUsu apripéjamajai personai veidot aktivaku
pieeju slimibai. Ta vietd, lai justos parnemts ar
skietami neatrisinamam problémam, iespéjams
risinat problémas, sadalot tas 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 jasu tuviniekam. Turklat ir iegati

pieradijumi, ka $ada stratégija UZI.ABU
DZiVES KVAI.ITATI Obligati iesaistiet

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

palielinas ari iesp&jamibu lémumu realizét.

3. Uz problemas butibu versta
stratégija

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

uz notikumiem, kas izraisa stresu mUsu 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
noveértésanu, labaku izpratni par to, kas ir svarigs,
vai drosakas socialas attiecibas. Lai patiesam
novértétu $os ieguvumus, par to esa mibu

mums aktivi jaatgadina, biezi vien katru dienu.

Vel viena stratégija ir mérku izvirziSana, nemot
véra apstak|u mainu. Tas nozimé atteikties

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

izjatu un palidzét koncentréties uz svarigako.

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

par milestibas izpausmi. Vélmei justies

labi ir liela nozime garigas un fiziskas

labsajdtas uzturésana gratos brizos.
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Cilvéki biezi atceras grutakus periodus ka kritiskus
brizus, kas iedvesmoja k|Gt labakiem. Sados
apstaklos izskirosa loma ir pozitivam emocijam,
kas liek cilvékiem ieraudzit noteiktus notikumus
pozitivakd gaisma, saglabajot enerdiju cinai,

ka ari palidz atrast stresa un cieSanu jégu.

Realistiskas gaidas

Ka vienmér, kad ir divas galéjibas, patiesiba ir
kaut kur pa vidu. Ir panakts ievérojams progress
Sizofrénijas arsté$ana, un daudzas slimibas
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 batiski uzlabot slimibas gaitu. Uzziniet

par Sizofréniju péc iespéjas vairak!

Sadarbojieties ar apripéjamo
personu, lai noskaidrotu, kads
risinajums jusu situacija

ir vispiemérotakais!

Pétijumi liecina, ka
informacijas trakums

par Sizofréniju

ne tikai veicina negativu attieksmi pret garigo

slimibu, bet palielina ari recidivu biezumu.

Labakais veids, ka nodrosinat jasu tuviniekam
nepiecieSamo aprapi, ir veidot realistiskas,
[idzsvarotas gaidas attieciba uz kopigo
nakotni un slimibas gaitu. To var panakt,

péc iespéjas vairak uzzinot par Sizofréniju

un parzinot visus iesp&jamos profilaktiskos

pasdkumus un arstésanas iespéjas.

Izstradajiet ricibas planu, skaidri defingjot
pienadkumus, kas jums palidzés parvarét

skerslus un nodrosinas labaku kontroli nakotné.

Koncentréjieties uz radusos problému risinasanu.

Dariet visu iespéjamo, kas var palidzét
novérst sliktako un veicinat labako scenariju.
Nosakiet ne tikai savus, bet ari apripéjamas
personas pienakumus. Tas vairos $is personas

pasapzinu un batiski uzlabos dzives kvalitati.

Jums jaapsver ari rehabilitacijas iespéjas,
finansialie un juridiskie aspekti un citi praktiski
pasakumi, kas Jaus iegat skaidraku redzéjumu
par turpmako ricibu. Noderigu informaciju
par visam Sim témam jUs varat atrast Sis

rokasgramatas nakamajas nodalas.
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Lai gan Sobrid nav zinams lidzeklis, ar kuru Sizofréniju varétu izarstét, ar $o slimibu

slimojoso iespéjas nakotné NEPARTRAUKTI UZI.ABOJAS

Lieldkajai dalai pacientu Sizofrénija tiek arstéta ar zalém un psihosocialam
terapijas metodém, kas papildinatas ar socialo prasmju apmacibu, lai atvieglotu
ieklausanos atpakal sabiedriba. Krizes periodos vai smagu simptomu gadijuma
var bt nepieciesama hospitalizacija, lai garantétu drosibu pacientam, ka

art partpétos par atbilstosu uzturu, pietiekamu miegu un higiénu.

Sizofrénija |rjAARSTE VISU MUZU, ari tad, ja simptomi mazinas.

BieZi vien pacientus ar $izofréniju arsté specialistu komanda pieredzéjusa psihiatra
vadiba. Saja komanda var bt ieklauts ari psihologs, psihiatrijas medicinas masa,

socialais darbinieks, ka ari administrativais darbinieks, kurs koordiné aprapi.

Ne_mot vera slimea_s ‘s’areigTﬂbu un_faktu, ka katrs individs ir at_ékirTgs, NAV ~
TADU ARSTESANAS LIDZEKLU, KAS BUTU PIEMEROTI

VISIEM Svarigi ir veltit laiku visu iespéju izpétei un jasu tuviniekam
vispiemérotaka, individuali pielagota arstéanas plana izstradei. Arsté$anas mérkis

ir atvieglot simptomus, mazinat recidiva iespéjamibu un uzlabot dzives kvalitati.

Veseliga dzivesveida nozime

Ir vairaki iemesli, kadé| veseligs dzivesveids
cilvekiem ar Sizofréniju ir pasi svarigs. Slimibas
simptomu, pieméram, energijas trikuma

vai zalu blakusparadibu dé| veseligs, aktivs
dzivesveids var bt liels izaicinajums. Turklat
siem cilvékiem bieZi var bat ari citi veselibas
traucéjumi, pieméram, sirds slimiba, insults,

vézis un cukura diabéts. Patiesiba vairak neka

75 /0 cilvéku ar Sizofréniju bus art

hroniska fiziska slimiba. Tas var bt saistits ar
noteiktam dzivesveida izvélém, pieméram,
smeékésanu vai sliktu uzturu, ka ari ar

antipsihotisko Iidzek|u blakusparadibam.

Smékésana ir nozimiga probléma, kas

skar aptuveni 60 /0 cilvéku ar
Sizofréniju, salidzinot ar 25 /0

cilvéku, kam nav §is slimibas.

Lai gan cilvéki ar Sizofréniju smékésanu

bieZi izmanto ka pasarstésanas lidzekli, nav
zinatnisku pieradijumu, ka ta viniem mazinatu
simptomus. Savukart, ir daudz pieradijumu
par smékésanas nelabvéligo ietekmi uz
visparéjo veselibas stavokli. Tadél cilvekiem
ar Sizofréniju ir loti svarigi atmest smékésanu.
Vél viena nozimiga probléma ir kermena
masas palielindsanas. Tas célonis var bt
mazkustigs dzivesveids, kas saistits ar to,

ka Siem cilvékiem nav darba un ir nosliece
but mazak aktiviem, tacu iemesls var bt

art antipsihotisko zalu blakusparadiba.
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lales

Zales ir Sizofrénijas arsté3anas pamatakmens. Lai
gan ir pieejamas dazadas Sizofrénijas arstédanas
iespéjas un var tikt izmantotas dazadas pieejas,

zales ir arstéSanas neatnemama sastavdala, un

arstésana bez zalém praktiski nav iespéjama.

Sizofrénijas gadijuma biezak izrakstitas zales ir

ANTIPSIHOTISKIE
LIDZEKLI.

Zalu veidi

Ka minéts rokasgramatas pirmaja nodal3,
Sizofrénijas gadijuma nozimiga loma ir
neiromediatoram dopaminam. Tiek uzskatits, ka
Sizofrénijas gadijuma DOPAMINA i- PARAK MAZ
tajos galvas smadzenu apvidos, kas nodrosina
uzmanibu un informacijas apstradi, un PARAK
DAUDZ apvidos, kas nodrosina iztéli un emocijas.
Antipsihotiskie [idzek|i darbojas, KONTROLBOT
dopamina un citu signalmolekulu daudzumu
galvas smadzenés. Sis zales mazina psihozes
simptomus, dodot iespéju jlsu apripétajam

cilvekam labak funkcionét un pielagoties.

Antipsihotiskos lidzek|us var iedalit divas grupas:

TIPISKIE
ANTIPSIHOTISKIE LIDZEKLI

(tiek saukti ari par pirmas paaudzes

»
medikamentiem). Tie kluva pieejami ;%

=3
20. GADSIMTA 30. GADOS un deve 8
. . . oo Y. _ - =]
iespéju daudziem cilvékiem ar Sizofréniju atstat o

©
slimnicu un atgriezties gimené un sabiedriba. 4

[ 4
Tadu, lai gan Sie pirmas paaudzes medikamenti |<2:
spéja kontrolét psihozes simptomus, tie ~

izraisija arl nepatikamas blakusparadibas,
kas pasliktinaja lidzestibu arstésanai. Tas

mudinaja izstradat jaunakus lidzek|us, kam

bltu mazaks nevélamo blakusparadibu risks.

ATIPISKIE
ANTIPSIHOTISKIE LIDZEKLI

(tiek saukti ari par otras paaudzes
medikamentiem). Tirdznieciba tie paradijas
20. GADSIMTA 90. GADQS. ..r tiem
ir atskirigi darbibas mehanismi, labaka
panesamiba, un tie var dot labakus rezultatus
ilgtermina. Atipiskie antipsihotiskie lidzek|i
efektivak novers recidivus, ka ari efektivak
arsté Sizofrénijas negativos un kognitivos
simptomus. Dazi pédéjos gados atklatie
jaunakie atipiskie antipsihotiskie lidzek]i

ir uzradijusi |oti labus rezultatus, lietojot

tos negativo simptomu arstésanai,
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Abas grupas ietilpst daudz dazadu lidzek|u ar
dazadu iedarbibas spéku, to iedarbibas efektivitate,
mazinot dazadus Sizofrénijas simptomus, atskiras,
ka ari katram zalém ir savs individuals spéks, ar
kadu tas ietekmé neiromediatorus smadzenés. Lai
varétu salidzinat antipsihotiskos lidzek|us ar vajaku

"pievilksanos” pie receptoriem ar tiem, kuriem ir

stipraka “pievilksanas”, lieto za|u ekvivalentus.

Antipsihotiskie lidzek]i ir pieejami gan

IEKSKIGI LIETOJAMAS ..
IN]ICE]AMAS zalu formas.

Visbiezak ilgstosai arstésanai tiek izmantotas
iekskigi lietojamas zales, kuras lieto 1-3 REIZES
diena. DaZus antipsihotiskos lidzek|us var ievadit
ATRAS IEDARBIBAS INJEKCIJU veics,

kas ir ipasi noderigi neatliekamas situacijas.

Ir pieejami ari ".GSTO§AS DARB]BAS

(ta sauktie depo) injicéjamie

antipsihotiskie [idzekli, kas ir efektiva alternativa

tiem, kam ir grati regulari lietot zales iekskigi.

Sis injekcijas var ievadit

IK PEC DAZAM NEDELAM. ..

tas nodrosina pastavigu, ilgstosu simptomu
atvieglojumu un simptomus kontrolé

tikpat efektivi ka iekskigi lietotas zales.

PSIHOZES EPIZODES g:dijums
arstédana tiek sakta NEKAVE]O"ES Visbiezak

antipsihotiskie [idzekli tiek injicéti, lai nodrosinatu
simptomu kontroli atra, drosa un efektiva veida.
Sis arsté$anas mérkis ir censties normalizét
individa funkcionésanu péc iespéjas atrak. Tas
nozimé uzbudinata, vardarbiga vai destruktiva
pacienta nomierinasanu, pret sevi un citiem
vérsto dusmu mazinasanu un harmonisku pareju

no injekcijam uz ilgstosu peroralu terapiju.

pec PIRMAS PSIHOZES EPIZODES
antipsihotiskie lidzekli tiek lietoti UZTURO§A|

TERAPUAL vismaz 12-18 MENESUS, 1.

novérstu turpmakas epizodes. Cilvekiem, kam
SIZOFRENIJA IR REMISIJA, UZTUROSA
TERAPIJA tick lietota vismaz DIVUS GADUS.

HRONISKAS SIZOFRENIJAS

gadijuma, kad pacientam ir trauksme

un depresija un tikai ar antipsihotiskiem
lidzekliem vien nav iespé&jams pietiekami
samazinat simptomus, dazkart $is zales tiek

kombinétas ar cita veida zalém, pieméram,

TRAUKSMI MAZINOSIEM LIDZEKLIEM,
ANTIDEPRESANTIEM .. GARASTAVOKLI
STABILIZEJOSIEM LIDZEKLIEM.

Trauksmes un bezmiega gadijuma biezak

lietotas zales i BENZODIAZEPINI, o

bet visbiezak tie tiek ieteikti Tslaicigi.

Noteiktos gadijumos, lai nodrosinatu simptomu
kontroli, dazada veida antipsihotiskos lidzek|us
(pieméram, tabletes un depo injekcijas)

var kombinét. Ari noteiktas antipsihotisko
lidzek|u blakusparadibas tiek kontrolétas,

lietojot cita veida zales (skat. turpmak).

lzvéloties konkrétas zales, jusu aprapé&jamo

personu arstéjosajam psihiatram janem

véra vairaki faktori: jusu tuvinieka simptomi,

atbildes reakcija pret ieprieks lietotam g
10

s . } L : =
zalém un lidzestiba terapija, slimibas veids a
un smagums, zalu mijiedarbiba, nevélamas §
©

blakusparadibas, deva un citu slimibu esamiba. ’.§
2

1<t

Svarigi atceréties, ka katram individam var -~

bat atskiriga atbildes reakcija uz Sizofrénijas
arstésanai lietotajam zalém un dazadu simptomu
kontroles panaksanai var blt nepiecieSams ilgs
laiks. Trauksmes sajatu un agresiju ir iesp&jams
noveérst stundu laika, bet citi simptomi, pieméram,
halucinacijas un murgi, var mazinaties tikai

péc vairakam nedélam. Aptuveni 10—30%
gadijumu simptomi mazinas tikai nedaudz pat péc
tam, kad ir izméginati divi vai vairak antipsihotiskie
[idzekli. Tiek uzskatits, ka Sim personam ir PRET

TERAPIJU REZISTENTA SIZOFRENIJA

Lai sasniegtu vélamo rezultatu, jasu tuvinieku
arstéjosais arsts laika gaita var mainit atsevisku
zalu lietoSanu un izméginat dazadas devas.
Mérkis ir izstradat individualu arstésanas
planu, kas nodrosinatu simptomu kontroli.
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Blakusparadibas

Blakusparadibas var izraisit gan tipiskie, gan
atipiskie antipsihotiskie lidzekli, ta¢u daziem
individiem tas var nerasties vispar, un ari

to smaguma pakape var but dazada.

Atseviskiem antipsihotiskiem lidzekliem

piemit sedativa iedarbiba, KAS PALENINA
GALVAS SMADZENU DARBIBU. & ietekme

biezak konstatéjama, lietojot pirmas paaudzes
antipsihotiskos lidzek|us, un var tikt sajaukta ar tadiem
negativajiem simptomiem ka norobezosanas un
motivacijas trikums. Sedacija var bat traucéjosa tiem

cilvékiem ar sizofréniju, kuri censas atgriezties un

iek|auties sabiedriba, un ta var ietekmét ari arstésanu.
Cilvéki to raksturo ka DZiVI STIKLA B']Ri,

kad nav iespé&jams aktivi piedalities dzivé. Jasu
tuvinieka arstéjosais arsts antipsihotisko lidzek|u

sedativo ietekmi var vajinat, samazinot devu,

parejot uz zalu lietosanu vienreiz diena pirms
naktsmiera vai nomainot terapiju ar zalem, kam
sedativa iedarbiba nav raksturiga. Salidzinosi
biezZi sastopama antipsihotisko lidzek|u

blakusparadiba ir sindroms, ko sauc par akatiziju,

un kam ir raksturigs NEMIERS VIENLAIKUS
AR NEATLIEKAMU VAJADZIBU KUSTETIES.

Smagos gadijumos cilvéki, kam ir is sindroms,
izjut neparvaramu

vélmi staigat apkart un

pieaugosu saspringumu,

ja nakas stavét mierigi.

Akatizija izraisa lielu

stresu un pat domas

par pa$navibu. So sindromu izraisa galvenokart
pirmas paaudzes antipsihotiskie lidzekli, bet tas
var rasties, lietojot arfjaunakus lidzeklus. Tas

ir ipasi izteikts pirmajas terapijas nedélas, bet
nearstésanas gadijuma var k|Gt pastavigs.
Zinams, ka tipiskie antipsihotiskie lidzek]i
palielina kustibas un runas spéjas ietekméjosu
blakusparadibu iespé&jamibu. Sadas
blakusparadibas ir TRICE, DREBESANA, MUSKULU
RAUSTISANAS un MUSKULU SPAZMAS. Tie
var izraisit ari spécigu muskulu stivumu, kas
tiek saukts par distoniju. Lidz 40% ar tipiskiem
antipsihotiskiem lidzekliem arstéto pacientu var

bat simptomi, kas ir |oti lidzigi Parkinsona slimibai

- trice, rigiditate, Iénas kustibas
un gaitas trauc&jumi. Lielako
dalu $o simptomu iespé&jams
novérst, samazinot devu,
vai tos var kontrolét, lietojot
papildu zales, pieméram,

pretparkinsonisma lidzek]us.

Viena no antipsihotisko [idzek|u raksturigajam

blakusparadibam ir stavoklis, kad pacientam rodas

nekontroléjama PATVA!.]GA EKSTREM'TI\§U,
MELES UN LUPU RAUSTISANAS. &is stavoklis

tiek saukts par tardivo diskinéziju un parasti

rodas péc vairakus gadus ilgas zalu lietosanas.
Atskiriba no citiem zalu izraisitiem kustibu
trauc&jumiem, samazinot zalu devu vai partraucot

to lietosanu, tardiva diskinézija nemazinas.

Ar atipiskie antipsihotiskie lidzek|i var izraisit
kustibu traucéjumus, bet to simptomi parasti
ir daudz vieglaki. Tac¢u zinams, ka tie izraisa

vielmainu ietekméjosas blakusparadibas,

piemaram, KERMENA MASAS
PALIELINASANOS, CUKURA

UN HOLESTERINA LIMENA PAAUGSTINASANOS
ASINIS un OSTEOPOROZI. 3 iemesla d|

ieteicams regulari veikt asins analizes.

Fiziskas aktivitates, uztura pielagosana un,

iespéjams, ari zales var palidzét mazinat Sis

blakusparadibas. Gan tipiskie, gan atipiskie

antipsihotiskie lidzekli var izraisit miegainibu, a
s -y

kermena masas palielinasanos, redzes =
[-*]

miglosanos, aizcietéjumus, dzimumtieksmes »n
(1]

_ - v =
trdkumu un sausumu mutes dobuma. Dazas B
10

v = |-l = . - b
no $im blakusparadibam, pieméram, redzes 7
1<t

miglosanas, ar laiku var mazinaties bez specifiskas ~F

iejauksanas. Paréjas blakusparadibas parasti
tiek novérstas, samazinot lietoto zaju devu, tas
nomainot uz citu antipsihotisko lidzekli vai lietojot

specifiskas zales pret konkréto blakusparadibu.

Ir vairakas iespéjas, ko jUs ka aprupétajs

varat darit, lai mazinatu dazu blakusparadibu
negativo ietekmi, ipasi vieglos un vidégji
smagos gadijumos. JUs varat palidzét savam
tuviniekam izvairities no kermena masas
palielindsanas, nodrosinot veseligu uzturu,
palidzot atteikties no kalorijam bagatiem partikas
produktiem un saldumiem, un mudinat bat
fiziski aktiviem. Muskulu stivumu iespéjams
mazinat ar vingrosanu, jo Tpasi ar stiep8anas
un izometriskiem vingrinajumiem. Ari akatizija
var mazinaties, nodarbojoties ar fiziskam

aktivitatem un piekopjot aktivu dzivesveidu.
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Lidzestibas nozime

Terapijas noradijumu ievérosana par lidzestibu tiek
saukta konsekventa za|u lietosana. Lai gan skiet,

ka zales lietot konsekventi ir vienkarsi, arstéjot
Sizofréniju ilgstosi, parasti viens no lielakajiem
izaicinajumiem ir zalu lietoSanas noradijumu
ievérosana. Pétijumos pieradits, ka 50—75%
cilvéku ar gizofréniju lieto zales neatbilstosi arsta
noradijumiem un vairak neka 40% pilniba partrauc

to lietoSanu pirmo devinu arstésanas ménesu laika.

Lidzestiba ir ipasi svariga, jo antipsihotiskie lidzekli ir
EFEKTIVI TIKAI TAD, JA TIEK LIETOTI REGULARI,
sekojot arsta noradijumiem. Ja Sie lidzek|i netiek
lietoti regulari, to limenis asinis svarstas, un
efektivitate pasliktinas. Vairak informacijas par
[idzestibu un to, ka parliecinaties, ka jasu tuvinieks
ievero arstéSanas noradijumus, ir sniegts $is

rokasgramatas 6. nodala.

lespéjamas bazas par zalem

Cilvéki ar Sizofréniju un vinu gimenes locek|i
bieZi raizéjas par slimibas arstésanai lietotajiem
antipsihotiskajiem lidzekliem. Bazas raisa ne tikai

blakusparadibas, bet ari iespéjamais atkaribas risks.

Antipsihotiskie lidzekli neizraisa eiforiju un nerada

vieradumu. TIE NEVEICINA ARI ATKARIBAS
VElDﬂgANUS Vel viens nepareizs pienémums

par antipsihotiskajiem lidzekliem ir tas, ka tie kontrolé
cilveka pratu un darbojas ka "kimisks trako krekls".
Lietojot antipsihotiskos lidzeklus pareizi, netiek
ietekméta pacienta briva griba un ricibspéja.

Nemot véra iespéjamas blakusparadibas, cilvéki

ar Sizofréniju, iespéjams, nevélésies ievérot zalu
lietoSanas noradijumus. Turklat dazi no viniem
uzskata, ka antipsihotiskie lidzek|i nesniedz
ieguvumu, un, iespé&jams, vélésies partraukt to

lietoSanu péc sakotnéjas stavokla uzlabosanas.

IR STINGRI IETEICAMS IZVAIRITIES o
antipsihotisko lidzeklu PEK§UAS I.IETO§ANAS
PARTRAUKSANAS, o 5505 gadijuma var

atjaunoties psihozes simptomi. Ir svarigi devu

samazinat [énam un tikai péc arsta noradijumiem.

Vienmér parrunajiet ar jasu tuvinieka

arstéjosiem specialistiem noziméto zalu

ieguvumus un blakusparadibas!

SVARIGI IZVERTET, KADA EZ
BLAKUSPARADIBU IZPAUSME E
IR PIENEMAMA, i pasargatu ’.g
jisu aprapéjamo personu no recidiva, é

vienlaikus nepasliktinot vina lidzestibu.

Fiziskas aktivitates

Ir labi zinams, ka fiziskajam aktivitatem piemit
daudzveidiga labvéliga ietekme uz sirdi,
plausam, muskuliem un locitavam, vielmainu
un imdno sistému. Tas ari veicina “laimes
vielu” sintézi galvas smadzenés, uzlabojot

garastavokli un visparéjo labsajatu.

Fiziskajam aktivitatém piemit dazada
veida LABVELIGA IETEKME ..

cilveku ar sizofréniju fizisko veselibu.
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Tas var mazinat svara pieaugumu, sirds
slimibu, cukura diabéta, ari osteoporozes

un citu iespéjamo antipsihotisko zalu

blakusparadibu risku. Fiziskas aktivitates

ne tikai uzlabo visparéjo fizisko formu, bet
palidz ari normalizét asinsspiedienu. Turklat
fiziskas aktivitates, ipasi svaiga gaisa, uzlabo
miega kvalitati. Tas ir svarigi, jo Sizofrénija

biezi ir saistita ar miega traucéjumiem.

Tomeér svarigakais ir tas, ka fiziskas aktivitates
batiski uzlabo cilveku ar Sizofréniju psihologisko
labsajatu. Pétijumos pieradits, ka fiziskas
aktivitates ievérojami mazina negativos
simptomus, Tpasi socialu norobezosanos, letargiju,
apatiju un tadus kognitivos simptomus ka slikta

atmina un samazinatas domasanas spéjas.

Lielaka fiziska slodze palidz mazinat stresu un
uzlabo garastavokli, motivaciju un pasvértéjumu.
Ta mazina ari depresiju un trauksmi,

vienlaikus palielinot energijas daudzumu.

Turklat tas ir lielisks socializé$anas veids.

Ir dazadas fiziskas aktivitates, kas varétu bat
piemérotas jasu tuviniekam - skriesana,
pastaigas, peldésana, trenini svaru zalé u.c.
Katram no Siem veidiem ir savi ieguvumi,
pieméram, peldésana uzlabo fizisko izturibu,

bet trenini svaru zalé vairak stiprina kaulus.

Pieradits, ka sporta veidi, kas uzlabo aerobas
spé&jas, pieméram, cinas makslas, joga un
dejosana, mazina ari $izofrénijas simptomus
un blakusslimibas. Smagu psihisko slimibu
gadijuma ieteicamas 90-150 minUtes mérenas

intensitates fiziskas aktivitates nedéla.

Svarigi ir izvéléties fiziskas aktivitates, kas jlsu
tuviniekiem sagada prieku, jo tad ir lielaka
iespéjamiba, ka tas tiks turpinatas. Tapat ir
svarigi, lai fizisko aktivitasu plans batu veidots
un pielagots, nemot véra jusu tuvinieka

vajadzibas, un tas tiktu regulari parskatits.

No visam $aja nodala minétajam arstésanas

iespéjam fiziskas aktivitates ir tas, kuras jus varat
iesaistities visvairak. Daudzus vingrinajumus

ir iespéjams veikt majas, un jus loti labi varat
palidzét savam tuviniekam atrast piemérotako

treninu planu un uzturét motivaciju.

Psihoterapija ¥

Psihoterapijas jeb sarunu terapijas visparéjais

mérkis ir palidzét cilvékiem ar Sizofréniju

IZPRAST SAVUS SIMPTOMUS
UN DZIVOT MIERIGAK

lzmantojot psihoterapeitiskas arstésanas

metodes iespéjams palidzét cilvekiem

ar Sizofréniju tikt gala ar pozitivajiem

simptomiem, pieméram, halucinacijam un @
murgiem. Tas var palidzét atvieglot ari vairakus ig
negativos simptomus, pieméram, apatijul a
vai anhedonijull. Psihologiskas arstésanas ’§
metodes visefektivakas ir tad, ja tiek izmantotas I"E
kombinacija ar antipsihotiskajiem lidzekliem. I:

Kognitivi biheiviorala terapija (KBT)

KBT jeb kognitivi biheiviorala terapija ir
psihoterapijas virziens, kas visbiezak tiek
ieteikts Sizofrénijas arstésanai. Nemot
véra ideju, ka emociju izcelsme ir saistita
ar domam, KBT ir uz problému vérsta

pieeja, kas maca cilvékiem ar sizofréniju,

KA TIKT GALA AR
GRUTAM SITUACIJAM

Palidzot identificét un mainit negativas
domas un uzvedibu, KBT palidz pienemt
un sadzivot ar tddiem simptomiem ka
murgi un dzirdes halucinacijas (balsis),

ka ari ar socialo trauksmi un depresiju.
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KBT maca, ka mainit savus uzskatus vai uzvedibu,
kas, iespéjams, izraisa negativas emocijas.

Terapijai ir divi galvenie elementi:

KOGNITIVA KOMPONENTE

kas palidz pielagot savu domasanas procesu,
vertéjot situaciju;

BIHEIVIORALA KOMPONENTE
kas palidz regulét uzvedibas veidu,

kada readét uz situaciju.

Parasti KBT konsultacija notiek

50 MINUTES ... nedéla
3-6 MENESUS, o.zts-
12 MENEgus vai pat ilgak.

Konsultacijas laika jisu apripéjama persona
terapeita vadiba uzzina, k& mijiedarbojas domas,
sajatas un uzvediba. So konsultaciju mérkis ir
izskaust nevélamas sajdtas, terapeits maca ari
izstradat negativo domu maini$anas stratégijas
un uzlabot individa reakcijas uz §im domam.
Turklat individs iemacas, ka noveértét, vai vina
domas un pienémumi ir realitaté balstiti, ka ar

to, ka tikt gala ar pavados$ajiem simptomiem.

KBT palidz cilvékiem saprast, ka vinu domas

par sevi un apkartéjo pasauli ietekmé [émuma

pienemsanas mehanismu. Ta ka cilvékiem
ar Sizofréniju $ada izpratne nereti pietrikst,
KBT var palidzét viniem iegut lielaku kontroli

par savam emocijam un uzvedibu.

Nozimiga KBT komponente ir ari izglitosana
par psihiskas veselibas jautajumiem.
Psihoterapeitiskas palidzibas laika jasu
tuvinieks tiek informéts par slimibu un tas
arstésanu, lai uzlabotu vina izpratni par slimibu
un pasvaditu situacijas parvarésanu. Tas tiek
panakts, empatiski sniedzot informaciju un
kopigi izvertéjot notiekoSo. Jusu tuvinieks var
iemactties, ka kontrolét savu dzivi un sadzivot
ar slimibu. Lai to spétu péc iespéjas labak,
vinam ir nepiecieSama pamata izpratne

par savu slimibu un paslaik pieejamajam
arstésanas iespéjam. Vinam ari jaiemacas agrini

atpazit recidivus un spét vérsties pret tiem.

Kombinéjot KBT konsultacijas un zaju
lietosanu, cilvéki ar Sizofréniju spéj identificét
ierosino3os faktorus, kas viniem izraisa
psihozes epizodes, un iemacas, ka iespéjams

tos mazinat vai partraukt to ietekmi.

“Skiet, kops mana meita ir uzsakusi
psihoterapiju, vina vairs tik loti nepardzivo
slimibas simptomus. Terapija ir ari palidzéjusi
vinai rast skaidrojumu dzirdétajam balsim, un vina
macas veiksmigak tikt ar tam gala un distancéties
no tam. Jatos atvieglota, zinot, ka ir vél kads cits bez
manis, kads specialists, ar ko vina regulari var runat par
savam problémam. Kads, kurs apsauba vinas parliecibu,
nemitigi neradot konfliktus. Vina ari macas apsveért
alternativus skaidrojumus saviem uzskatiem. Manuprat,
vina macas ne tikai izprast, bet ari labak parvaldit
savas emocijas. Pateicoties krizes parvarésanas
planam, vipa ir labi sagatavota turpmakajam
krizém un jau zina, ka varétu rikoties.”

- B. K., mate jaunietei ar Sizofréniju

91

(7]
[1-]
—
D
2
(7]
2
(7]
[1-]
=
[1-]
(7]
D

-

L. Arst



@sanas iespéjas

-

L. Arst

92

Gimenes terapija

Daudz cilvéku sadzivo ar Sizofréniju. Lai gan
parasti lielaka dala gimenes locek|u ar prieku

palidz savam tuviniekam, ripes par cilvéku ar

Sizofréniju var bat nomacosas jebkurai gimenei.

Gimenes terapija ir veids, ka atbalstit cilvéka ar

Sizofréniju tuviniekus un palidzétu viniem labak

sadzivot ar slimibu. Tas mérkis ir AICINAT
VISUS GIMENES LOGEKLUS
SADARBB"ES lai uzlabotu konkreta

cilvéka un visas gimenes situaciju.

Gimenes terapija ietver vairakas satikSanas

eizes apveni & MENESU LAIKA

un tam ir skaidra struktdra. Tiksanas reizés
tiek piedavati profesionali noradijumi,

ka ari iespéja parrunat informaciju par
Sizofréniju, uzzinat, ka iespéjams atbalstit
tuvinieku un nolemt, ka risinat ar Sizofrénijas

simptomiem saistitas praktiskas problémas.

Gimenes terapijas galvenais ieguvumsir,
iesp&jams, izmainitas gimenes dinamikas
uzlabosana. Konsultacijas ir arf iespéja apkopot
informaciju par $izofréniju un sadarbojoties tikt
gala ar izaicinajumiem, ka ari uzlabot iesaistito

personu vajadzibu apzind$anu un piepildisanu.

Pieradits, ka sada veida zinasanas par

psihiskas veselibas jautajumiem ir |oti efektivas
gimenes terapija. Turklat palidziba gimenei
psihozes gadijuma mazina recidivu biezumu,
hospitalizacijas ilgumu un psihozes simptomus,

ka art uzlabo tuvinieka funkcionalas spéjas.

“Sakuma par gimenes

terapiju més bijam diezgan skeptiski...

Bet jo bieZak més tikamies ar terapeitu,

jo mums bija vairak iespéju parrunat misu
kopigo pastavésanu, to, ka més jatamies un kas
mums ka gimenei ir nepiecieSams. Un, protams, més
runajam par déla slimibu. Més ari daudz uzzinajam,

ka par So tému iespéjams runat gimené un ka

mums vajadzétu rikoties recidiva gadijuma.”

- F. M., mate jaunietim ar sizofréniju
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Socialo prasmju trenin§ Tas iripasi svarigi, ja ir piedzivotas negativo emociju parvaldibai. Tas palidz - -
’ ok vei s atioc ZLABOTA ARI DZIVES
gratibas paust savas emocijas vai socialas prasmigak veidot savstarpéjas attiecibas, u
Socialo prasmiju treninam tiek izmantota biheiviorala mijiedarbibas samazinadanos. mazinat stresu un gratibas, kas rodas saskarsme KVAI_ITATE

@ terapija, lai cilvékiem ar Sizofréniju iemacitu, ar draugiem, gimenes locekliem vai kolégiem. . . o o
i - - 5 B o o mazinot slimibas atkartotu paasinajumu bieZzumu.
b KA I-ABAK PAUST Sada veida treninos uzmaniba tiek pievérsta Lidztekus socialajam prasmem tiek
D
- vairakiem cilvéku savstarpéjo attiecibu
5 SAVAS EMOCIJAS
> ~ aspektiem - no acu kontakta un pozas lidz
I-%
S
1<t
~F

“Psihozes dé] miisu déls ir kluvis
aizvien atturigaks un nedrosaks gan darba,

gan saskarsmé ar saviem senajiem draugiem.

Saja socialo prasmju grupa vin$ ne tikai vairak

kontaktéjas ar saviem vienaudZiem, bet ari var
macities, ka sazinaties ar citiem, ka atbilstosi paust
savas vajadzibas un kas vinam ir vissvarigakais, ka

pateikt “né”, kad kaut ka ir kluvis par daudz.”

- P. F., tévs jaunietim ar sizofréniju
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Elektrokonvulsiva terapija

Lai gan modificéta elektrokonvulsiva terapija
(EKT) tiek izmantota jau ilgu laiku, ar to joprojam
tiek saistiti vairaki miti. Biezi ta tiek uzskatita par
pédéjo izvéli, kas arstéjamai personai sagada
patiesam spécigas sapes. Daléji tas varétu

bt skaidrojams ar $is metodes nekorekto

atainojumu filmas un televizijas raidijumos.

Patiesiba modificéta EKT ir

DROSA UN EFEKTIVA METODE

ar kuru galvas smadzeném tiek nosdtits neliels
elektrisks impulss. Tas notiek, cilvekam esot
narkozé, uz galvas matainas dalas adas novietojot
elektrodus un |oti Tsu bridi vadot caur tiem
elektrisko stravu. Ta izraisa islaicigas, kontrolétas,
pacientam nejitamas krampju Iékmes galvas
smadzenés. Parasti EKT kursa ir 2—3 terapijas

reizes nedé|a vairakas nedélas péc kartas.

Pakapeniski modificétais

EKTUZLABO
INDIVIDA GARASTAVOKLI UN
DDMAS Lémums par EKT izmantosanu

vienmer tiek pienemts, nemot véra étiskos
apsvérumus, un tai ir nepiecieSama

pacienta parakstita piekrisana.

Tradicionali EKT izmanto smagas depresijas
un bipolaru traucéjumu arstésanai, bet
dazreiz §i metode tiek izmantota, lai arstétu
tadus Sizofrénijas simptomus ka murgi,
halucinacijas vai dezorganizéta domasana.
Parasti izmanto kritiskos gadijumos, kad zéles
vairs nav efektivas vai Sizofrénijas arstésanu
apgrutina smaga depresija. Tadéjadi EKT

biezi vien ir dzivibu glabjosa iejauksanas.

Makslas terapija

Makslas terapija ir psihoterapijas veids ar mérki
atbalstit cilveku, kuram ir psihoemocionalas
gratibas. K& tas galvenais izteiksmes un
sazinas veids tiek izmantota maksla.

Makslas terapija ietver dazadas metodes:

minzikw, vizuwalo makylu, kuwstvbas

wn deju, dramun, ka art rokstodonn.

Biezi arstédanai tiek izmantotas vairakas

metodes. Makslas terapijas mérkis ir

VEICINAT RADOSAS IZPAUSMES.

Darbs kopa ar makslas terapeitu individuali
vai mazas grupas var sniegt jauna veida
pieredzi saistiba ar izofréniju, ka ari atbalstu,
izstradajot alternativus sazinas veidus ar citiem
cilvekiem. Ta ka cilvekiem ar sizofréniju ir
nosliece uz socialu norobezosanos, makslas
terapija atvieglo vinu iesaistisanos, kad tiesa
verbala mijiedarbiba klast sarezdita.

Makslas terapija var palidzét cilvékiem ar
Sizofréniju izpaust savas domas, jatas un
vajadzibas, pasi tad, ja viniem ir grati parrunat
notiekoso, vai vini piedzivo atsvesinasanos no
savam jatam. Ta var palidzét ari paraudzities

uz traumatiskiem pagatnes notikumiem,

kas, iespéjams, provocéjusi psihozi.

Makslas terapijas mérkis ir

weltinat radoywmn, ypeju panst
emotijas, sazipnes proymes,
poplodinat uzsketws win uzlobot
attiecvbos ar sevi wn citiem.

Ar makslas terapijas palidzibu iespéjams paust
un projicét savu pieredzi, ar emocionalos,
kognitivos un psihotiskos pardzivojumus, un
apstradat tos sev personiski piemérota tempa.
Pat ja nav skaidrs, ka un kadé| makslas terapija
ir efektiva, ir pétijumi, kas liecina, ka ta palidz
cilvékiem ar $izofréniju laicigi atpazit un kritiski
izturéties pret psihotiskiem simptomiem, ka ari

labak izprast tadus simptomus ka halucinacijas
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un murgi. Iriegati art pieradijumi, ka makslas
terapija var veicinat atvese|o$anos, Tpasi
personam, kam ir negativie simptomi. Tadé&jadi
gan terapeiti, gan pacienti uzskata, ka makslas

terapija ir lietderiga un jégpilna metode.

Majdzivnieki un terapija ar dzivnieku
lidzdalibu

Zinams, ka majdzivnieki labveéligi ietekmé musu
dzivi. Vini var palidzét mazinat sapes hronisku
veselibas trauc&jumu gadijumos, palidzét pret
vientulibu vai depresiju un dot mums iemeslu
mainit skatijumu uz mérki. Tadéel dzivnieki
gadsimtiem ilgi tiek izmantoti arstésana. Terapijas
arstésanas plana dzivnieki tiek ieklauti vai nu
emocionalam atbalstam vai k3 asistenti, kas ir
apmaciti palidzét ikdienas gaitas. Lai gan parsvara
terapija ar dzivniekiem tiek iesaistiti suni, tie

var bat ari zirgi, kaki, putni un citi dzivnieki.

Ir pétita ari majdzivnieku labvéliga ietekme uz
cilvékiem ar sizofréniju. Viena pétijuma konstatéts,
ka suna klatbatne terapijas seansu laika mazinaja
anhedoniju, uzlaboja motivaciju un veidu, ka
dalibnieki izmantoja savu brivo laiku. Uzlabojas

ari dalibnieku spéja socializéties un pasuztvere.

Citos pétijumos zinots par uzlabojumu attieciba uz

trim $izofrénijas simptomu veidiem: pozitivajiem,

negativajiem un kognitivajiem simptomiem.

MAJDZIVNIEKA
IEVIE§ANA cilvekiem ar ilgstosiem garigas
veselibas traucéjumiem NODRO§INA

VAIRAKUS IEGUVUMUS

Majdzivnieki biezi tiek uzskatiti par tikpat
nozimigiem ka gimenes locek|i, ar kuriem
iesp&jams veidot drosas un tuvas attiecibas.
Viniem piemit ari sp&ja novérst uzmanibu
no stresu izraisoSiem simptomiem un
satraucos$as pieredzes, ka ari veicinat fiziskas
aktivitates. Majdzivnieki nodrosina komfortu,
kad attiecibas ar draugiem vai gimenes

locekliem ir ierobezotas vai apgratinatas.

Majdzivnieki ari palidz ar izstradat rutinu, kas
sniedz emocionalu un socialu atbalstu. Ta ka par
dzivniekiem ir jarGpéjas, vini sniedz kontroles
sajutu, ko cilveki ar Sizofréniju nespéj rast citas

attiecibas. Dzivnieki var ari mazinat stigmatizaciju

garigas slimibas konteksta,
sniedzot saviem saimniekiem

sajdtu, ka vini tiek pienemti.

Tadéjadi majdzivnieka pienemsana
un terapija ar dzivnieka lidzdalibu
cilvékiem ar $izofréniju var veicinat
psihosocialu rehabilitaciju un

uzlabot dzives kvalitati.
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Psihosocialas athalsta grupas/grupu
majas vai grupu dzivokli

Terapeitiskas atbalsta grupas ir nelielas saliedétas
grupas, kuras cilvéki var praktizét pamatiemanas,
ka sadzivot ar citiem cilvékiem un sanemt
palidzibu, vienlaikus palidzot viens otram.
Sakotnéji paredzétas psihologiski trauméto
karaviru rehabilitacijai, terapeitiskas atbalsta
grupas ir veiksmigi izmantotas smagu psihisku
slimibu, pieméram, Sizofrénijas, arstésana. To
pamata ir atbildiba, sadarbiba un komunikacija,
un dalibnieki var dzivot kopiena ka iedzivotaji

vai piedalities grupu sanaksmés vairakas reizes
nedéla. Mérkis ir nodrosinat cilvékiem ar psihisku
slimibu stresu neizraiso$us gimenei lidzigus
apstaklus, lai vini sanemtu nepartrauktu atbalstu
un viniem batu iespéja uzlabot savas socialas
attiecibas un mérka izjatu. Tadéjadi ikdienas

dzive pati darbojas ka terapijas instruments.

Progresiva muskulu relaksacija

Progresiva muskulu relaksacija (PMR) ir dzilas
relaksacijas metode, kuras pamata ir atkartota
un seciga muskulu grupu sasprindzinasana

un atslabinasana, sinhronizéjot $is darbibas ar

elposanu. PMR ir veiksmigi izmantota, lai

KONTROLETU STRESU UN
TRAUKSMI, mazinatu bezmiegu un noteikta

veida hroniskas sapes. Ta var tikt izmantota ari

stresa un trauksmes mazinasanai pacientiem

ar Sizofréniju, uzlabojot personas labsajatu.

Videospeéles

Videospéles ir salidzinosi jauna Sizofrénijas
arstéSanas metode. Lai gan bieZi tiek uzskatits, ka
tas veicina intelektualu slinkumu un mazkustigu

dzivesveidu, patiesiba videospéles dod
spelatajiem iespeju ATTISTIT DAZADAS

KOGNITIVAS PRASMES UN UZLABO
GALVAS SMADZENU PLASTISKUMU

Pieradits, ka videospéles - 1pasi tas, kas ietver

kustibas un fiziskus vingrindjumus (tiek sauktas par

fitnesa spélém), jauniesiem ar $izofréniju uzlabo
kognitivas spéjas un motivaciju. Tas var uzlabot

ari personas emocionalo stavokli, garastavokli

un socialas prasmes un kalpot par pievilcigu

alternativu fiziskam aktivitatem. Turklat pétijumi

liecina, ka, spéléjot videospéles, cilvékiem ar

Sizofréniju var iemacit I.ABAK KONTROI.ET
VERBALAS HALUCINACIJAS.

Televeseliha

Pandémijas laika iespé&ja apmeklét arstu klatiené
batiski samazinajas. Tacu taja pasa laika nozimigi

palielinajas video sazinas lietotnu izmanto$ana,
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kas deva cilvékiem iespéju vienam otru redzét
un sarunaties ar viedtalrunu vai datoru palidzibu.
Papildus tam, lai cilvéki varétu uzturét kontaktus,
ka ari bérni varétu turpinat macities tiessaistes
nodarbibas, §is lietotnes |ava ari pacientiem, kuru
slimiba nebija smaga, runat ar saviem arstiem

un sanemt nepiecieSsamo apripi, vienlaikus péc
iespéjas samazinot saskari ar virusu un citiem
slimiem pacientiem. Lai gan Sai tehnologijai
piemit dazi ierobeZojumi (galvenokart saistiba
ar izmekléjumu kvalitati un veselibas aprapes
snieg$anas efektivitati), més pieredzéjam,

ka sakas arstu un pacientu attiecibu digitala
transformacija, kas nodrosinaja pacientiem
batisku piekluvi veselibas apripei lielas
sabiedribas veselibas krizes laika un, iespéjams,

ilgtermina mainis sazinas veidu ar arstu.
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Piemérotaka arstésanas veida atrasana

Cilvekam ar izofréniju pareizas arstédanas

atrasana biezi vien var prasit diezgan ilgu laiku.

Lielu dalu laika aiznem MET"ZU, kas visefektivak

palidz un mazina simptomus jasu tuviniekam,

IZPETE UN NOSKAIDROSANA

Saja laika svarigi saglabat pacietibu. Neraugoties uz

lielo vélmi likvidét simptomus, katram ir ejams savs

cel§, lai atrastu piemérotako arstésanas
veidu. Lai gan process var skist nomacoss,
ir daudz dazadu iespéju to atvieglot.
Vissvarigakais ir

PASTASTIT SAVU PIEREDZI

arstéjosajiem specialistiem, lai batu
skaidra izpratne par simptomiem, un
vini varétu izstradat tiesi jasu tuviniekam

piemérotu efektivu arstésanas planu.
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Cilveka ar Sizofréniju aprape ir gruts darbs, kas prasa |oti daudz laika, energijas un pasaizliedzibas. Lidztekus

ikdienas gratibam apripésana var izraisit DAUDZ DAZADU EMOCI]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 ari vairot 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 dazddos veidos.

So emociju piedzivosana var bt !.0" GRUTA Ja atstasiet emocijas bez ievéribas, tas novedis jUs lidz
izstkumam. lesp&jams, 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 iespé&jams 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 saistibd ar aprlpi - gan pozitivas,
gan negativas - ir ne vien pielaujamas un sagaidamas, bet pilnigi pamatotas un svarigas. Visu $o emociju
piedzivosana liecina, ka esat cilvéks. Necentieties no §im emocijam izvairities! Savu sajdtu ignorésana un
teikSana sev, ka jabat “stipram” sava tuvinieka dé| vai visas gimenes dé|, nav risinajums. Lielaka dala psihologu
piekrit, ka izvairi$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$ana un pau$ana var padarit jus fiziski un garigi
noturigaku pret stresu un infekcijam. Turpreti emociju turéSana sevi var vajinat imdnsistému un paaugstinat
sirds slimibas, véza vai cukura diabéta risku. Uzmanibas nepievérsana savam sajitam, 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 sajutas un atzisiet, ka sajdtas nekontrolé jlsu ricibu, jlsu negativas emocijas vai nu

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

Ta ka katra apripétaja pieredze ir atskiriga, NAV PAREIZU VAI NEPAREIZU SAJ']TU

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

ar sarezgitajam emocijam, kuras daudzi apripétaji piedzivo ik dienu.
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“Nepateiciga sirds nesanems
nekadu zélastibu, bet
pateiciga sirds katru stundu
sanems debesu svétibu.”

-Henrijs Vords Bicers

Lai gan tuvinieka apripésana lielako dalu laika

ir grlta, ta var bat an 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 bdt ari pozitivas,
pat liela stresa. Pozitivas emocijas sniedz unikalus

ieguvumus neatkarigi no negativo emociju
ietekmes. Laujot KUNCENTRE"ES uz

SEVI, pat tikai dazas minGtes diena, jUs spésiet
izbaudit pozitivos mirklus un nelausiet apripétaja

pienakumiem parnemt visu jasu dzivi.

Pozitivam, bagatinosam sajatam ir vairaki
ieguvumi gan jums, gan jasu tuviniekam, jo tie
mazina stresa fizisko ietekmi un var nodroginat
jums abiem ilgaku mazu. 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 jas
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 aprapétaja

pienakumus, sajutot 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.

PRAKTIZEJIET APZINATIBU.

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

tirot zobus vai mazgajot traukus.

ZINIET SAVAS STIPRAS
PUSES Apzinoties jusu riciba esosos

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

sajuta.

IZVIRZIET SASNIEDZAMUS
MERKUS lzvélieties mérkus, kas ir

'|za|C|r105|, tacu ne parlieku, bet tiesi tik daudz,

lai bez parpdles varétu piedzivot sasniegumus

un panakumus.
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Lidzcietiha

Lidzcietiba ir individa spé&ja izradit labvéligas
ripes par cita cilvéka cieSanam, to parasti pavada

spéciga vélme $is ciesanas atvieglot. No visa ta,

ko darat ka apripétajs, LIDZCIETIGAS
SAIKNES izveidosana ar tuvinieku, iespé&jams,

ir viens no svarigakajiem uzdevumiem. Ta ir

apripétaja batiba.

Lidzcietiba |auj atvért sirdi citiem un veidot
godigas attiecibas. Ja apripétaja pienakumi
tiek pilditi ar [idzcietibu, jUs iemantojat uzticibu,
veidojot dziladkas un saturigakas attiecibas ar
savu tuvinieku. Tas jums var mainit apripésanas
pieredzi no tadas, kas ir pilna izaicinajumu, uz
tadu, kas sniedz gandarijumu. Tuviniekam tas
nodrosina batisku pozitivu ietekmi vina dzives

kvalitatei.

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.

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 cilvéki ar

Sizofréniju dzivo kopiga majsaimnieciba ar saviem
aprapétajiem. Tam ir daudz prieksrocibu, tacu ir
iesp&jama 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 atlaujas.

CIENIET TUVINIEKA TIESIBAS
IZDARIT IZVELL 2ujiet twviniekam

just, ka vins kontrolé savu dzivi, pieméram,
izvéloties, ko vilkt muguré vai ko ést. Ja ta jums
ir vieglak, méginiet piedavat vairakas izvéles
iespéjas. Ja iespéja |aut tuviniekam pasam
izvéléties, 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 iesp&jamos

risinajumus.
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IESAISTIET TUVINIEKU AR
VINA APRUPI SAISTITO
LEMUMU PIENEMSANA.

Lémumu 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 arstédanai.

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

lespé&jams, nebis viegli bat pateicigam, kad
skiet, ka katra diena sagada jaunu izaicinajumu.
Tas ir normali. Bt pateicigam nenozimé ignorét
aprapésanas gratibas. Tas nozimé katru dienu
rast kaut ko tadu, par ko bat pateicigam. Ja jus to
spéjat, jums veidojas cits skatijums un mierinosa

parlieciba, ka sliktajam noteikti sekos labais.

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

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|Ust par ieradumu, kas uzlabo
jUsu visparéjo attieksmi. Labakais veids, ka attistit
So ieradumu, ir rakstit pateicibu dienasgramatu.
Katru dienu pierakstiet vismaz vienu lietu, par ko
$aja 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 sajuta, iesp&jams,

IR EMOCIJA .

jas ka aprupétajs izjatat

visbiezak. Parasti més

jatamies vainigi, kad daram kaut ko nepareizi.
Rlpéjoties par cilvéku ar Sizofréniju, vainas sajatai
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 jis 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;

® vainas sajta par to, ka darba neesat
pietiekami koncentréjies, bet domajat par
saviem aprapétaja pienakumiem;

® vainas sajlta pat to, ka domajat par savu karjeru,
kad butu jarGpéjas par savu apripéjamo;

® vainas sajlta par tuvinieka ievietoSanu
arstniecibas iestadé vai pansionats;

® 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 sajuta, ir vinu pasu raditais "vajag", "butu
jabat" un "nepieciesams". Viniem biezi ir skaidrs
prieksstats par to, ka tiem vajadzétu uzvesties vai
rikoties, un jUtas vainigi, ja neizdodas iek|auties
Sajos uzstadijumos. Tomér Sis prieksstats ne
vienmeér ir objektivs. Ta rezultata vainas sajita
biezi paradas, kad pastav neatbilstiba starp vinu
ikdienas lEmumiem un to, ko vini uzskata par
"idealo" izvéli.

Neatkarigi no célona vainas sajata var bt ipasi
destruktiva emocija, ja vainojat sevi par kltddam,
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 iesp&jams nepartraukti
visu kontrolét. Pat tad, ja jums ir vislabakie
nodomi, jasu laiks, prasmes, energija un resursi
ir ierobezoti. Tadé| pret notieko$o vajadzétu
attiekties viegli, nodrosinat labako iesp&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 sajtu, 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 sajita ir neizbégama un
pienemt faktu, ka pilniba nav sasniedzama.

Kauns

Kaunu var aprakstit ka

briesmigu neértibas

sajatu, ko rada pasa

neatbilstosa 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 jataties par sevi.

Kauns ir sapiga sajlta par to, ka jds izskataties citu

acis, un tas nav saistits ar jasu ricibu.

Vainas sajata, ko jUs ka apripétajs, iespéjams, izjltat,
ir saistita ar Sizofrénijas stigmatizaciju, kas izpauzas
ka kritika vai naids no cilvékiem, kuri to neizprot.
Taja pasa laika jasu kauna sajatu var stiprinat pasa
aizspriedumi un zinasanu trikums par slimibu.
Vecaki, kuru bérniem ir Sizofrénija, bieZi izjat kaunu,
jo doma, ka slimibu, iespé&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 |aunak,

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 jisu attiecibas
ar apripéjamo personu. Sliktakaja gadijuma

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

simptomus.

Ka tikt gala ar kaunu

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

sevi un citus. Informacijas apkopo$ana un
zinasanu izplatiSana par slimibu palidzés
mazinat stigmatizaciju un labvéligi ietekmeés
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 Sizofrénija,

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

Jums ir japienem, ka neatkarigi no
saiknes vai attiecibam ar apripé&jamo
personu jUs nevarat kontrolét $a cilvéka
uzvedibu. Jisu spékos ir pienemt realitati
un bt lidzcietigam pret $o cilvéeku. Ta ir
iespé&jams atbrivoties no kauna sajutas.

115

ienemsana

5. Emociju p



nemsana

5. Emociju pie

116

Dusmas

lesp&jams, dusmas ir

OTRA BIEZAKA
EMﬂC"A, ko jus ka

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,
kurd negaiditi nacas nok|at;

® 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

apripé&jamo personu, gan jusu 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 vérst 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 sajitu, ka kontroléjat situaciju?

Kad nok|ustat 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 pek$na emocija, reakcija, bet aizvainojums ir
ragtums, kas veidojas, laujot dusmam saglabaties.
Dusmas ir dabiskas; aizvainojums ir izvéle.
Tadéjadi aizvainojuma sajdta veidojas, izvéloties
saglabat dusmas, atkal un atkal piedzivojot sapigo

pieredzi.

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

sapinat jus un apripéjamo cilvéku.

Klat par aprapétaju cilvekam ar Sizofréniju biezi
nozimé péeksni nonakt situacija, kuru neizvéléjaties,
un uznemties milzigu uzdevumu, kuram nebijat
gatavs. Sados apstak|os diezgan biezi nakas
piedzivot pesimismu un aizvainojumu. Nemot véra

ilgo laiku, kas pavadits, riipéjoties par tuvinieku,

IR PAMATS JUST
AIZVAINOJUMU KA
APRUPETAJAM

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

aizvainojumu pret situaciju kopuma, slimibu,

specifisku uzvedibu, gimenes locekliem, kuri
nevélas sadarboties, vai draugiem, kuri nesniedz
batisku atbalstu. JUs varat ari aizvainot savu

tuvinieku, Tpasi tad, kad vin$ negativo simptomu

dé| nespéj jums izradit [idzcietibu.

Ka tikt gala ar aizvainojumu

Bat aizvainotam patiesiba prasa daudz
energijas, un So enerdiju ir iesp&jams novirzit
pozitiva virziena, lai saskatitu “makonim

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

jUsu attiecibu nianses nosaka vina

slimiba. Tuvinieka skietamais motivacijas
trakums un nevélésanas runat ir slimibas
simptomi, kurus ving nespéj kontrolét.

Veltiet uzmanibu savam sajatam, runajot

par emocijam ar draugiem vai gimenes
locekliem. Esiet proaktivs komunikacija ar
tuvinieku un visiem, kas iesaistiti vina apripé.
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
|émumu veltit laiku savam vajadzibam.
Ja par sevi nerlpeésieties, 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|adas

vai saskarties ar problémam, kuras nezinat, ka
risinat. lesp&jams, jums ir bail, ka kaut kas var
notikt ar tuvinieku, kamér neesat klat. lesp&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.

Ka apripeéetajam 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 izofréniju,

ir izglitoties un planot lietas laicigi.
Konsultéjieties ar veselibas apripes
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, iesp&jams

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 daju laika jas

pavadat kopa ar apripé&jamo tuvinieku,

IESPEJAMS, JUS JUTATIES
VIENTULS.

Jo ilgak jus esat apripétsjs, 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. lesp&jams, jUs vilcinasieties sazinaties
un pavadit laiku kopa ar draugiem, jo dom3jat,
ka visa dzive ir saistita tikai ar aprdpi un jums

ar viniem nav par ko runat vai vini vairs nevélas

dzirdét par jusu cinam. Rapéjoties par cilvéku ar

sizofréniju, izolétibu var papildinat ari sajita, ka

esat zaudégjis tuvinieku ka biedru.

llgtermina vientulibas sajata 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

izoletiba ir demences riska faktors.

Ka tikt gala ar
izoletibu un vientulibu

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

ka izk|Gt no majam un pieveérsties
citam lietam, ne tikai aprdpei.
Atrodiet aktivitates, pieméram, sportu
vai valaspriekus, kas dod iespé&ju
sadarboties ar cilvékiem, kuri var
sniegt piederibas sajatu un atbalstu.

JaizieSsana no majam ir sarezgita,
iespéjames, ir verts sazinaties ar
senajiem draugiem un uzaicinat
ciemos. Apsveriet iesp€ju pievienoties
atbalsta grupam, kas saistitas ar

jUsu tuvinieka slimibu vai aprupi
kopuma. Varat ari atrast kopigu valodu
ar cilvékiem, kas dalas ar lidzigu
pieredzi tieSsaistes atbalsta grupas.
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Bezpalidzibas sajuta

Aprapéjot cilvéku 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 aprapi saistitajiem
izaicinajumiem ari emocijas, par kuram runajam
$aja nodala, var likt justies bezpalidzigam

un nespéjigam turpinat bt par apripétaju.
Bezpalidzibas sajuta var negativi ietekmét jlsu
emocionalo veselibu, novedot pie aizkaitinajuma,
vainas apzinas un pat depresijas, ja $i sajita

saglabajas.

Ka tikt gala ar bezpalidzibu

Ja jutaties bezpalidzigs, uzdodiet
sev $adus jautdjumus:

e Vai man ir nepamatotas gaidas?

e Vai es zinu pietiekami daudz par

Sis problémas risinasanu?
e Vai man ir pietiekami ilgs miegs?
® Vai es rupéjos par sevi?
Jums ir svarigi saprast, ka, darot visu
iesp&jamo, jis sniedzat nenovertéjamu
palidzibu savam tuviniekam. Atgadiniet
sev, ka nespéjat kontrolét tuvinieka
veselibu. Apzinoties savu spéju robezas,
jUs 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
parlpéjieties, 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
sajatu 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
EMOCLJAS VAR NELABVELIGI
IETEKMET PASSAJUTU

UN IZRAISIT DEPRESIIU

UN GARASTAVOKLA
TRAUCEJUMUS e ecie &

pusei apripétaju, kas aprupé ar Sizofréniju slimu
cilveku, 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 nedé|as péc kartas, ir

iemesls uzskatit, ka cilvékam ir depresija:

e &sanas paradumu izmainas, kas
noved pie nevélamas kermena masas
palielind$anas vai samazinasanas;

® miega reZima izmainas (parak ilgs

vai nepietiekams miegs);

pastavigs nogurums;

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

daudz atrak rodas dusmas un uzbudinajums;

sajata, 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-

$anu, pieméram, gremos$anas trauc&jumi, 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 rezultats,
pildot aprapétaja pienakumus. Emocionalais
nogurums skar lielu daju aprapétaju un ir viena
no izdegsanas pazimém. Sakotnéji emocionala
noguruma simptomi paradas un izztd; tie var bat

ari iekséji vai parklaties. Var bat sadi simptomi:

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

vai aizkaitinamibas sajata;

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 IZAIBINO§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 bailém, vainas sajatu,
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
uzvediba. Gandriz visiem cilvékiem ar Sizofréniju
kada bridi slimibas laika rodas sie simptomi.
DaZos gadijumos tie paradas tikai recidivu laika.
Tacdu gandriz pusé gadijumu pozitivie simptomi ir
vai nu lielako dalu laika vai nepartraukti.

Jusu 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 bied&josas balsis.

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

BAILES, KA AR TUVINIEKU
KAUT KAS NOTIKS.

bailes piedzivot
vardarbibu; doma, ka
pasam apripétajam
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 trauc&jumi.

Saja perioda cilvéka ar Sizofréniju gimenes locekliem

VIENS NO BIEDI_E10§I_\K_AJIEM
SIMPTOMIEM IR AVOLICUA o

grati noraudzities, ka tuviniekam nav intereses pat
par visvienkarsakajam ikdienas aktivitatem. Daudzi
gimenes locek|i uzskata, ka apripéjama persona
spéj ietekmét savu avoliciju. Saja zina vini tuvinieka
nespéju apgérbties vai ierasties uz tiksanos uzskata
avolicija ir slimibas simptoms, tatad jasu tuvinieks to

tiesi nespéj ietekmet.

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

DUSMAS, NEAPMIERINATIBA,
AIZKAITINAMIBA, VIENTULIBA,
NENOVERTESANA UN
PARSLODZE

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

jUs arT daudz raizéjaties par tuvinieka nakotni.
Aprapétajam reziduala faze daudzéjada zina ir
vél izaicino$aka neka aktiva faze. Psihozes laika,
pat ja simptomi un notikumi ir biedé&josi, 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 -

sajatas, 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 lietodana, slimibas izraisitais stress un
neapmierinatiba var likt tuviniekam k|Gt 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

Jasu tuviniekam $izofrénija 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 bat |oti saspringts un emocionals

laiks visai gimenei. VAIRAK

INFORMACIJAS PAR T0. ; ricoties,

ja tuvinieks grasas sev kaitét,

MEKLEJIET SIS 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 izraisttu
blakusparadibu dél. Sie ir ari iemesli, kadé| cilvéks

ar Sizofréniju var atteikties no hospitalizacijas.

Savas slimibas neapzindsanas 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 ACIM 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

ripéties gimené, emocionali var but Tpasi grati.

Pienemiet $o lémumu kopa ar citiem jasu

tuvinieka aprapé iesaistitajiem, raugoties, lai jds

RIKOTOS NE TIKAI SAVA
TUVINIEKA, BET ARI GIMENES
INTERESES.

Tieciet gala ar grutam emocijam
veseliga veida

Lai gan var izklausities divaini, tomér

prapeesiibies NEAPZINAS, KA IR
APR['PETA]I Kad bérnam, matei, tévam

vai citam gimenes loceklim tiek diagnosticéta
Sizofrénija, cilveki palidz, jo ta rikoties ir pareizi.
Jo atrak jus pasidentificésieties ka aprupétajs, jo
atrak varésiet atpazit un tikt gala ar mainigajam
emocijam, ko rada apripésana. Jus atpazisiet
ariemocionalo 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 japievers 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.

Jums arf jasaprot, ka emocionalad noguruma céloni
lielakoties ir arpus jusu kontroles. Ziniet savas
spéjas un atsakieties no kadiem pienakumiem vai

uzticiet tos citiem.
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Lai bUtu veiksmigs aprupétajs, galvenais

priekénoteikums ir _EI.ASTiBA UN
SPEJA PIELAGOTIES

Svarigi atceréties, ka NEVIEN_S §0
DARBU NEVAR DARIT VIENS

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

maksimali labu aprupi.
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Saglahajiet pozitivu attieksmi un
izstradajiet planu

Viens no svarigakajiem veidiem, kd mazinat stresu,

bailes un trauksmi, ripéjoties par cilvéku ar

sworniv, PLANA IZSTRADE

Sim planam vajadzétu ietvert: atvese|o3anas
mérkus; ikdienas aktivitates tuviniekam, kas
nodrosina vina fizisko un emocionélo labsajatu;
lietas, kuras nedrikst, ignorét, pieméram, atkartota
paasinajuma izraisitaju vai agrinas bridinadjuma
pazimes; ka ari informaciju par to, ka tikt gala ar
krizi. Konsultéjieties ar tuvinieka arstéjoso arstu
par to, kada veida apripe un uzraudziba, cik

biezi un cik ilgi jasu tuviniekam ir nepieciesama.
lzveidojiet sarakstu, iek|aujot taja visus draugus un
gimenes loceklus, kuri var jums palidzét, un esiet

gatavs pakapeniski pielagot planu.

Istenojot planu ikdiena, saglabajiet pozitivu
attieksmi. Tas dos jums motivaciju tikt gala ar
ikdienas izaicinajumiem un ari ceribu attieciba

uz jaunu, jasu tuvinieka atlabsanu veicinosu

terapiju izstradi nakotné. POZITIVA
ATTIEKSME palidzés jums saglabat

atvértibu jaunam iespéjam, paaugstinas energijas

[imeni un palidzés nepielaut izdegSanu.

Ta ietekmés ari tuvinieka garastavokli, uzlabos

jUsu attiecibas un sekmés atveselosanos.

POZITIVAS ATTIEKSMES
SAGLABASANA UN PLANA
IZSTRADE nodrosinas vienu no

svarigakajiem elementiem, istenojot péc iespéjas

labaku tuvinieka apripi, -

KONTROLES SAJUTU

Izveidojiet prognozejamu vidi un rutinu

gan jUsu aprdpéjamam, jo ta nodrosina stab|||tati
un uzticamibu. Ar konsekventu atbalstu un
prognozéjamu rutinu jUs zinasiet, ko gaidit un

ka nepiecieSsamibas gadijuma meklét papildu
palidzibu.

Rutinas ievero$ana pamata nozimé

NOTEIKTU UZDEVUMU
REGULARU PILDISANU

Cilvékam ar Sizofréniju, par kuru ripéjaties, rutina
var ietvert visu, ko vin$ dara ik dienu vai katru
nedélu - piecel$anos no rita, &Sanu, zalu lietosanu,
dosanos pie arsta, augu laistisanu vai doSanos
gulét. Lai gan tas var skist monotoni, $ada veida

rutina VAR_NI]DRO§INI_\T MILZIGU
MIERINAJUMU jasu tuviniekam, mazinot

negaidita iespé&jamibu. Kad cilvéks nespé&j nekam
koncentréties, ir plans, ka atgriezties pie ieprieks
izstradatas notikumu secibas, uz ko vins vienmér var
palauties. Noteikts rezims cilvékiem var ari palidzét

atc_eréties, ka IR j_AI.IETu NOZiMETAs
ZALES UN JAVELTA PIETIEKAMI
ILGS LAIKS MIEGAM

Tacu vfl svarlgék - RUTiNA VAR ~
PALIDZET IZVEIDOT PRIVATU

VIDI kas var k|Gt par spécigu pamatu atlabsanai.

Un kad Sie cilveki atklaj, ka domam zudusi skaidriba,

S pierasta vide var nakt par svétibu.
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Rutina var arl PAI.iDZET j['su_
TUVINIEKAM KONTROLET
SITUACHU kad spriedzi izraiso$i notikumi

ikdiena rada haosu. Sis gramatas raksti$anas
laikad Covid-19 pandémija bija ilgusi jau vairak ka

18 MENESUS, radot stresu ne tikai tiem,

kam ir psihiska slimiba, bet teju visiem. Situaciju
neprognozéjamiba pieskir vél lieldku vértibu rutinai,
kas uztur jasu tuvinieka fizisko un garigo veselibu.

Lai izveidotu rutinu, IDENT!FICE]IET,
KURI UZDEVUMI JAVEIC u15-,

un nosakiet, cik bieZi tie jadara. lkdienas, iknedé|as
vai ikménesa kontrolsarakstu izmanto$ana palidzés
atceréties, kas un kad ir jadara. Kad esat izveidojis
uzdevumu sarakstu, atcerieties noteikt prioritates, lai
svarigakos uzdevumus paveiktu vispirms.

JUs varat IZVEIDOT PI.ANU KOPA ar

tuvinieku, informéjot vinu par ieguvumiem. Tacu
atcerieties, ka sakuma tuvinieka attieksme pret
rutinas ievieanu var but noliedzo$a. Tas ir normali.

DODIET TUVINIEKAM LAIKU ..

sakiet, ka vins$ rutinai var pievérsties jebkura bridr.
JUs uzaicinajumu varat izteikt atkartoti vairaku nedélu

laika, neizdarot spiedienu. Pat ja tuvinieks sakuma

neiesaistas rutinas izpildg, jUMS
TA IR jAIEVERo jo ta atvieglos jusu darbu

un ari tuviniekam bus vieglak saskatit ieguvumus un
pievérsties tai velak.

Ka jus varat
palidzet ka
apripetajs

Saja sadala ir siki
aprakstits, ka jds
tuviniekam varat
palidzét tikt gala ar
Sizofrénijas raditajiem
izaicinajumiem
ikdiena un virzities uz

atlabsanu.
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Sniedziet athalstu ikdienas pamata
vajadzibu apmierinasana

Viena no $izofrénijas iezimém ir t3, ka cilvéka ar
Sizofréniju ikdienas dzive var k|ut dezorganizéta.
Tas nozimé, ka pamatuzdevumi, pieméram, ripes
par personigo higiénu vai velas mazgasana, tiek
vai nu pilniba ignoréti vai klUst par apséstibu, kam

persona velta visu savu laiku.

Tas ir ipasi uzskatams Sizofrénijas epizodes akutaja
fazé, kad tikt gala ar uzstajigajam halucinacijam un
murgiem prasa milzum daudz energijas, mazinot
spéju domat par jebko citu. Vélak remisijas fazé,
kad sak atjaunoties normalas funkcionésanas

spéjas, ikdienas uzdevumi atkal sak k|Gt svarigi.

éaji periofé j[lsu TUVINIEKAM
BUS JAATSVAIDZINA DZIVES
PAMATPRASMES

Zinams, ka agrinas remisijas fazé tadi uzdevumi
ka pareiza zalu lietosana, iepirksanas, ést
gatavosana, uzkopsana un naudas parvaldiba, ir

liels izaicindjums.

viens o JUSU KA APRUPETAJA
PIENAKUMIEM IR PALIDZET
TUVINIEKAM TIKT GALA AR
SIEM UZDEVUMIEM

Redzésiet, ka daudzi no tiem bus jaorganizé
jums. Ja jus péc dabas neesat organizéts

cilvéks, jas varat macities apgut $o prasmi.

DOMAJIET PAR APRUPI KA
PAR PRquKTU - jo organizétaks jas

esat, jo vieglak to bus istenot. Batiba viss, kas var
palidzét jebkura projekta - apnemsanas ievérot
terminus, laika menedZments, lielo uzdevumu
sadaliSana mazakos utt. -, var palidzét ari apripes

procesa.

Ikdienas pamatvajadzibas, kuru nodrosinasanai

tuviniekam var bt nepiecieSama jusu palidziba ir:

e z3|u lietoSana noteikta laika katru dienu;

* regulara kermena un matu mazgasana,

zobu tirisana un nagu apgriesana;
e gultasvelas maina atbilstosa laika;

e uzturvielam bagata édiena pagatavosana

un é3ana ar noteiktiem laika intervaliem;
® velas mazgasana un majas uzkopsana;

® partikas iegade un uzdevumu izpilde;

e finansu lidzek|u parvaldiba

un budzeta ievérosana;

® sabiedriska transporta izmantosana;

e vizisu planosana;

e braukdana uz vizitém
DazZi no Siem darbiem ir jadara katru dienu,
citi - reizi nedé|a vai vél retak. Tapat iespé&jams,
ka tie jums nebds vienmér jadara tuvinieka
vietad. Fakts, ka tuviniekam ir nepiecie$sama
palidziba, nenozimé, ka vins ir invalids vai darba

nespéjigs. Tas nozimé, ka slimiba apgratina vina

spéju bat organizétam un pievérst uzmanibu

pamatuzdevumiem.

Galvenais mérkis ir IZVEIDOT RUTiNU
un ll_Ele_\M IEMI_\CiTVCII.VEKAM
AR SIZOFRENIJU SOS

UZDEVUMUS IZPILDIT PASAM.
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Veidojiet veseligus ieradumus:

ESANA, GULESANA, FIZISKAS
AKTIVITATES

CILVEKIEM AR SIZOFRENIJU

VESELIGS DZIVESVEIDS IR LIELS IZAICINAJUMS.

SLIMIBAS SIMPTOMU, IPASI
NEGATIVO SIMPTOMU DEL

PAMAT}/AJA_DVZTBAS, PIEMERAM,
REGULARA ESANA,

ZAUDE SAVU NOZIMIBU. NOTEIKT
ANTIPSIHOTISKIE LIDZEKLI

VAR IZRAISIT KERMENA MASAS PIEAUGUMU
UN PALIELINAT KARDIOVASKULARU SLIMIBU

UN CUKURA DIABETA IESPEJAMIBU.
HALUCINACIJAS,

BAILES UN PARANQJA VAR IZRAISIT

BEZMIEGU, BET DAZAS ZALES -

PARMERIGU MIEGAINIBU

DIENAS LAIKA. NEGATIVIE SIMPTOMI
PIEMERAM, APATIJA UN ANHEDONIJA,

BUTISKI APGRUTINA

PIETIEKAMAS FIZISKAS AKTIVITATES, IZRAISOT
MAZKUSTIGU DZIVESVEIDU.

~ JUSU TUVINIEKA
ZISKO UN PSIHISKC

jau no pasa terapijas sakuma.

IDZSVAROTAS
MALTITES

regulariem starplaikiem, lietojo
uztura daudz aug|u, darzenu,

olbaltumvielu un Skiedrvielu pareiza

daudzuma, nodro8inas veseligu
uzturu un pazeminas sirds slimib |
- un cukura diabéta risku.

KA JAU APRAKSTITS
4. NODALA

CILVEKIEM AR SIZOFRENIJU
BIEZAK IESPEJAMI DAZADI
VESELIBAS TRAUCEJUMI.
SIZOFRENIJA APVIENOJUMA AR
MAZKUSTIGU DZIVESVEIDU UN
SMEKESANAS, ALKOHOLA UN
NARKOTIKU NEGATIVO [ETEKM
VAR BOTISKI PALIELINAT
INFICESANAS AR COVID-19 UN.
SMAGAS INFEKCLAS IESPEJAMIBU.
VESELIGI IERADUMI UN TO
UZTURESANA VAR PAZEMINAT
S0 RISKU LIDZIGAS SITUACIJAS,
SIKAKU INFORMACLIU PAR TO,
KA COVID-19 VAR IETEKMET
CILVEKUS AR SIZOFRENIJU UN

KA COVID-19 PANDEMIJA IR
IETEKMEJUSI SIZOFRENIJAS
ARSTESANU, SKATIET 8. NODALA.

VESELIGI MIEGA PARADUMI

NODROSINAS JUSU TUVINIEKAM

PIETIEKAMU ATPUTU, MAZINOT STRESU UN

TRAUKSMI. JA ZALES IZRAISA

MIEGAINIBU DIENAS LAIKA,
KONSULTEJIETIES AR ARSTU

PAR IESPEJU ZALES LIETOT

VAKARA. RAUGIETIES, LAl

KATRU DIENU FIZISKO AKTIVITASU ILGUMS
BUTU VISMAZ 30 MINUTES. TAS PALIDZES
PAZEMINAT APTAUKOSANAS RISKU

UN VAIROS JUSU TUVINIEKAM ENERGLU
UN UZLABOS GARASTAVOKLI.

utinas izveide
batiski palidzes veidot noteiktus ieradumus
un istenot veseligu dzivesveidu.

Konkréts laiks, kad jaéd, kad jadodas
pie miera un kad janododas fiziskam
aktivitatem, katrai dienai veidos
struktiru un planu, kas jaievéro.
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Saglabajiet tuvinieka personigo,
socialo un profesionalo
funkcionetspeju

Personiga funkcionétspeja
Sizofrénija ir slimiba, kuras rezultata jasu tuvinieks

- APSAUBIT LIETU REALITATI

Rezultata vinam var bt grati pildit ikdienas

o KONCENTRESANAS UN
UZMANIBAS NOTURESANA;

o SPEJA SEKOT LIDZI VIZISU VAI
TIKSANAS REIZU LAIKIEM VAI
ATCERETIES IEPRIEKSEJAS SARUNAS;

o REGULARAM AKTIVITATEM _
NEPIECIESAMA ENERGIJAS LIMENA
UN MOTIVACIJAS UZTURESANA;

e PIETIEKAMS CERIGUMA UN _
OPTIMISMA LIMENIS, LAI SPETU_
IESAISTITIES JAUNAS AKTIVITATES;

« SPEJA PRECIZI INTERPRETET SOCIALOS
SIGNALUS UN SEJAS IZTEIKSMES;

o SPEJA SARUNATIES
ATBILSTOSI CITU GAIDAM;

e SAVAS SOCIALAS UZVEDIBAS
KONTROLE ATBILSTOSI CITU GAIDAM;

« SPEJA IZVAIRITIES NO
SOCIALAS IZOLETIBAS.

uzdevumus, skaidri domat un risinat problémas

vai piimemt lémumus. VIU_AM VAR B']T
GRUTI KONTROLET EMOCIJAS
un M”IEDARBOTIES ar gimenes

locekliem, draugiem, veselibas apripé

iesaistitajiem un citiem cilvékiem.

Nemot véra slimibas izpausmju smaguma pakapi,

jasu tuviniekam var bat apgratinatas $adas

prasmes:

Sociala funkcionétspeja

Viena no Sizofrénijas raksturigajam iezimém ir
SOCIALA DISFUNKCIJA, un daudziem cilvékiem,
kuriem ir &7 slimiba, ir grati mijiedarboties ar
citiem, pat ja vinu psihotiskie simptomi tiek
kontroléti. Rezultata slimiba var k|Gt par pastavigu

cinu, censoties noskaidrot,

KA IEKLAUTIES SABIEDRIBA

Saja zina traucéjosakie simptomi ir

Cilvéka ar Sizofréniju uzskats, ka citi censas vinam
kaitét vai doma par vinu sliktu |oti apgratina

vina spéju iesaistities dialoga vai saglabat mieru

jebkada veida sociala situacija.

Viena no musu svarigakajam socialajam
mijiedarbibam noteikti ir romantisku attiecibu
izveido$ana ar citu personu. Parasti cilvéki
sapno par romantiskam attiecibam un gimenes

izveidi. Tacu tada nopietna un ilgstosa

slimiba ka éiiofrénija sagada VIRKNI
PROBI.EMU kas apgratina spéju izveidot

un uzturét tuvas attiecibas.
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Liels izaicinajums

NEPIECIESAMIBA
PIELAGOTIES SLIMIBAI ...

attiecibas var izraisit atsvesinasanos stigmatizacijas
un passtigmatizacijas dé|. Stigmatizacija

Sizofrénijas dé| izraisa

PASSTIGMATIZACIJAS UN
IZOLETIBAS BURVIU LOKU,

pasliktinot socialo funkcionétspéju, kas savukart
pastiprina stigmatizaciju. Passtigmatizacija
pazemina pasvértéjumu. Ta rezultata liela dala
cilvéku ar izofréniju uzskata, ka citi nevélas

bat kopa ar partneri, kam ir diagnosticéta sada

slimiba. Tadéjadi sizofrénija ir célonis retakam
precibam, Tpasi virieSiem un paaugstinatam

laulibas skirSanas riskam sievietém. Romantiskas

swiecss APGRUTINA ARI IEKSEJI
SKERSLI

ko cilveki ar Sizofréniju raksturo ka sevis zaudé-
Sanu, emociju izjuSanas izmainas un apgrutinatu
spéju pienemt citu uzskatus. Sie cilvéki stasta
ari par samazinatu uzticésanos citiem un sev, ka
ari savam atminam, sajatam, prieksstatiem un

vélmém. Ir ari vél citi praktiski izaicindjumi.

Sizofrénija (un noteikti antipsihotiskie lidzekli) var
samazinat cilvéku interesi par dzimumdzivi. Dazi
antipsihotiskie lidzekli var izraisit kermena masas

palielinasanos, kas var likt

JUSTIES NEPIEVILCIGAM

Cilvékiem, kuriem daudzus gadus ir bijusi
Sizofrénija, skeérslis attiecibu veido$anai un

uzturédanai var bat arf nabadziba.

Visas §is gratibas var veicinat uzskatu, ka milestiba
un Sizofrénija nav savienojami jédzieni. Tomér,
neatkarigi no prata haosa un psihozes epizozu
ietekmes, lielakajai dalai cilvéku ar $izofréniju
piemit spé&ja nianséti paust jatas un baudit

milestibu.
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SIEM CILVEKIEM IR JAMIL UN
JASANEM MILESTIBA.

Vini |oti vélas jégpilnas attiecibas, romantiku un

gimeni, tikai slimiba nelauj izpaust savu batibu.

Lai gan tas prasa daudz darba, tomér, ja jasu
apripéjama slimiba tiek kontroléta, romantisku
attiecibu izveidosana ar kadu, kas pienem jasu
tuvinieku tadu, kads vins ir, var |oti pozitivi

ietekmét $3 cilvéka dzivi.

Profesionala funkcionetspeja

Zinams, ka cilvekiem ar Sizofréniju

AR DARBU SAISTITO
UZDEVUMU IZPILDE PADODAS
SI.IKTAK izmainitas kognitivas

funkcionétspéjas un negativo simptomu dé|.

Ja slimiba netiek pietiekami kontroléta ar zalem,

ta var batiski iet_ekm_ét gan cilveka I:IZIS_KAS,
GAN GARIGAS DARBASPEJAS

Halucinacijas var padarit fizisku darbu nesekmigu
un pat bistamu ne tikai jasu tuviniekam, bet ari
citiem darbavieta stradajosiem. Lielaka dala

cilveku ar sizofréniju cinisies ari ar

DEZORGANIZETU_DOM[\§ANU,
RUNU UN UZVEDIBU—simptomiem,

kas |oti apgratina funkcionésanu darba videé.

Sizofrénijas pirmie simptomi parasti paradas
augstskolas vecuma. Saja dzives perioda ir

iesp&jama psihozes epizode, un ir dabiski, ka Sis

notikums tiek uztverts ka veiksmigas dzives beigas.

Tacu realitate ir citdda, un, ja simptomi tiek

veiksmigi kontroléti, ieklausanas izglitibas sistéema

un darba atradana var bat

PILNIGI IESPEJAMA
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Cilvéka daba ir justies labak, darot noderigu darbu. Labaka alternativa batu informét arstu par nevéla-

Palidziba terapija un rezultatu

Arl jasu tuvinieks ir spéjigs sekot saviem dzives pieraksﬁgana majam blakusparadibam, lai varétu samazinat
mérkiem, iet celu, kas butiski ietekmé atlabsanu. devu vai nozimét citu antipsihotisko lidzekli, vai
» DARBS UZI_ABO PASAPZINU o B o ) o ari pievienot vél kadas zales cinai ar specifiskam »
) Cilvékam ar sizofréniju gandriz noteikti tiks o
] blakusparadibam. ]
@ . .- i @
:g— UN DUD PIEDERIBAS SAIUTU nozimétas recepsu zales. K& aprapétajs jus varat :g.
S e
— . C - v . o= —=
iesaistities $adu uzdevumu izpildé:
S VIENLAIKUS PAAUGSTINOT P o
== - - =
[ |-
= =
S DZIVES KVALITATI | . s
s iznemt recepsu zales; s
1 _. ) o e uzraudzit zalu lietosanu; 1
8 Meklgjot darbu, viens no lielakajiem skérsliem o ) o 8
s cilvékiem ar $izofréniju ir neskaidriba, ar ko sakt. pievérst uzmanibu blakusparadibam un s
] . .. T T ' At 3 am: 1]
’_g Daudziem no $iem cilvékiem ir minimala darba inform@t arstu par tam; ’_g
_GE pieredze vai tas nav vispar, un vini nespéj saprast, mudinat tuvinieku regulari lietot zales; _E
= kadu darbu varétu darit. Tadé|, pirms sakt darba izmantot ieprieks izplanotu grafiku, lai =
~ registrétu zalu lietosanu; ~

146

mekl&jumus, izvértéjot tuvinieka

PERSONIGAS IPASIBAS ... i

saprast, kas vinam padodas vislabak, ka ariizprast
pasreizéjo situaciju darba tirga.

Ja cilvekam ar Sizofréniju izdodas atrast savam
interesém atbilsto$u un piemérotu darbu, kas |aus
apliecinat vina stipras puses un prasmes, lielakajai
dalai $o cilvéku ir vélme profesionali attistities.

SASLIMSANA AR SIZOFRENIJU
NENOZIME, KA NAV IESPEJAMA

KARJERA VAI VEIKSMIGA DZIVE

Kameér ir pozitiva atbildes reakcija uz arstésanu, |oti
iespéjams, ka cilvéki spés sasniegt visu, uz ko tiecas.

veicinat zalu organizatoru vai taimera
izmantosanu;

palidzét injicét ilgstosas darbibas zéles;
konsultéties ar arstu par iesp&jamo zalu
mijiedarbibu;

veidot lietoto zalu un uztura bagatinataju
registru;

raudzities, lai citas vielas, pieméram,
narkotikas un alkohols netiktu lietotas
kombinacija ar zalem;

pierakstit lietotas zales, lai novértétu, kuras
konkréti tuviniekam ir efektivakas;

® registrét zaJu nomainas iemeslu.

UZTVERIET BLAKUSPARADIBAS
NDPIETNI Pamanot blakusparadibas, lieldka dala

cilvéku ar gizofréniju partrauc zalu lietodanu.

MUDINIET SAVU TUVINIEKU
LIETOT ZALES REGULARI -..

ja blakusparadibas tiek kontrolétas, cilvéki ar
Sizofréniju var atteikties no zalu lietoSanas vai
viniem vienkarsi var bat grati atceréties, kad un
cik daudz zau ir jalieto. Sados gadijumos var bt
lietderigi instalét lietotnes, kas atgadinatu par
zaJu lietoSanu, izmantot nedélai paredzétus zaju

organizatorus un paligd nemt kalendaru.
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Lai nepielautu nelabvéligu zalu mijiedarbibu, ka uzraudzit uzvedibas un citu simptomu izmainas, Aprapétaja pienakums varétu bt palidzét tuviniekam PERSONiGAS ROBEiAS o
iesniedziet arstam visu aprupéjama lietoto zalu un kas jusu tuviniekam rodas zaju lietosanas rezultata, uzsakt terapiju, nodrosinat tas turpinasanu vai - Uzticot i

! . . — . — . =

I S e ir garastavokla novérosanas lietotnes, ieraksti palidziba méajasdarbu izpildé. apripé&jamam pienakumus (pieméram, lietot =

uztura bagatinataju sarakstu. Sizofrénijas arstésanai —
zurnalos un dienasgramatas rakstisana. zales katru dienu noteikta laika), jus dodat iespéju o

lietoto zaJu kombinésana ar alkoholu vai narkotikam PIERAKSTOT L o o =
. ka tuvinieks ievéro arstééanas un motivéjat vinu, pieskirot dzivei jégu. s
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Turpinat zalu lietoSanu

Slimnieka spéja lietot zales regulari un konsekventi tiek saukta par I.IDZESTIBU jeb TERAP”AS
NDRAD"UMU IEVEROSANU* Lai gan tas neskiet parak grati, lidzestiba patiesiba ir viens no

problematiskajiem faktoriem jebkuras slimibas ilgstosa arstésana.

Sizofrénijas gadijuma lidzestibas trikums ir batiska probléma - tikai pacientu iznem savas

zales pirmajas péc izrakstiS$anas no slimnicas un tikai turpina sakotnéjo terapiju
vai ilgak. Augsto lidzestibas trikumu iespéjams izskaidrot ar sliktu izpratni par slimibu,

kognitiviem traucéjumiem, blakusparadibam un atkaribu izraiso$u vielu lietosanu.

Stresu radosi notikumi, kas uz ilgu laiku izmaina slimnieka dzivi, pieméram, nesena Covid pandémija
un ar to saistitie ierobezojumi, ari var apgratinat zaJu konsekventu lietoSanu vai ierasanos uz vizitém.

Daudzi cilvéki ar Sizofréniju neatzist, ka ir slimi, tapéc vini nesaprot, kadé| viniem ir nepiecieSsamas

zales. Atbilstosas devas vai kombinacijas noskaidrosana parasti ir I.AIKIET".PIGA, un tas ir grats

process, kura gaita cilvéki ar Sizofréniju var atteikties no arsté$anas pilniba.

* Sarunas ar tuvinieka arstéjoso arstu jus varat dzirdét abus terminus. Lai gan to nozime ir aptu-
veni vienada, "terapijas noradijumu ievérosana” ir termins, kas vairdk saistits ar konkrétu noradiju-

mu ievéroSanu, bet "lidzestiba” nozimé aktivaku jisu un jlsu apripéjamas personas iesaisti.

Lidzestiba ne tikai zalu lietosanai, bet terapijas planam kopuma, ir loti svariga veiksmigam iznakumam.

Jasu ka aprapétaja viens no
GALVENAJIEM PIENAKUMIEM IR PARLIECINATIES, KA JUSU APRUPEJAMA
PERSONA:

® |ieto zales konsekventi;

e regulari ierodas uz vizitém;

e jesaistas konsultacijas un grupu terapija, informé arstu par savu pieredzi;
* nepiecieamibas gadijuma ltdz palidzibu atbalsta grupai;

e ir pacietigs attieksmé pret sevi un saviem aprapétajiem;

e atgadina sev, ka atrodas “cela”.

Ja konstatéjat, ka jusu tuviniekam ir gritibas ar zalu lietosanu, méginiet noskaidrot sliktas lidzestibas
céloni. Vai tuvinieks jutas labak un uzskata, ka arsté$ana vairs nav nepiecieSsama?

Vai tuvinieks uzskata, ka arstésana nedarbojas? Vai tuvinieks raizéjas par blakusparadibam? Vai ari nav
izveidojusies rutina? Ar zalém saistitos [émumus pienemiet kopa ar tuvinieka arstu vai vina apripes

komandu. Sadi jas veidosiet uzticamu vidi, kura jisu apripéjamais labprat pastasta, ka jitas un ko jat.

Kad cilvéks ar Sizofréniju partrauc zalu lietosanu, ir I;OTI AUGSTS REGIDIVA RISKS Tas ietver

psihozes simptomu atjauno$anos, un pékdna arstésanas partraukdana var izraisit nozimigas nevélamas
blakusparadibas, pieméram, galvassapes, depresiju, trauksmi un domas par pasnavibu. Ja redzat, ka
tuvinieks doma par zalu lietosanas partrauksanu vai jau ir partraucis to lietosanu, konsultéjieties ar vina

arstéjoso arstu.
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Novérst vielu launpratigu lietoSanu
un atkaribu

Cilvékiem ar Sizofréniju var bat izteikta

VIENTULIBAS SAJUTA, DEPRESIJA
un FRUSTRAC“A jo vini jatas un rikojas

savadak neka citi cilvéki. Stress, trauksme un
ilgstosa izolacija, kas raksturiga ari nesenajai
koronavirusa pandémijai, var saasinat $is sajutas
un to ietekmi uz jasu tuvinieka dzives kvalitati.
Sados apstak|os ir saprotams, ka Sie cilvéki

meégina rast atvieglojumu, lietojot vielas, kas

VAR IZRAISIT ATKARIBU. 76 vida var bt

jebkas, sakot no alkohola un nikotina lidz, kafijai,

energijas dzérieniem un narkotikam.

Dazas no §im vielam, pieméram, alkohols vai
marihuéna, atvieglo garlaicibu un dod iespéju uz
Tsu laiku aizmirst par slimibu, bet nakamaja diena
izraisa pagdiras vai paranoidas domas. Citas vielas,
pieméram, kafija un enerdijas dzérieni, bieZi

tiek lietoti, lai parvarétu negativos simptomus

un miegainibu dienas laika, bet VAR ARI
IZRAISIT BEZMIEGU ievedot burvju loka.

Statistikas dati liecina, ka aptuveni pusei cilvéku ar

Sizofréniju ir atkariba no alkohola un narkotikam,

bet vairak neka 700/0 So cilveku ir atkarigi no

nikotina.

Svarigi saprast, ka I,.AUNPRA.“GA
LIETOSANA UN ATKARIBA IR
DIVAS DAZADAS LIETAS. k-d viels

lietoSana ietekmeé darbu un socialas attiecibas,
lietotaja veselibu vai rada bistamas situacijas, runa
ir par vielu launpratigu lietoSanu. Kad viela izraisa
fizisku atkaribu un lietotajam ir grati kontrolét tas

lietoSanu, runa ir par atkaribu.

Vielu launpratiga lietosana izraisa bdtiskas sekas
gan lietotajam, gan vina gimenes locekliem.
Alkohols un narkotikas pastiprina Sizofrénijas

simptomus un paaugstina recidiva risku.

So vielu lietogana ietekmé ari éo personu ikdienu,
rada konfliktus attiecibas un var novest lidz
likumparkapumiem. Gimenes locekliem parasti

ir oti grati pienemt, ka tuvinieks nespéj kontrolét
savu attieksmi pret alkoholu vai narkotikam, un
tas izraisa frustraciju, dusmas, bezpalidzibu un
izmisumu. lespé&jamas ari pastiprinatas bailes un
nedrosibas sajita, jo launpratiga vielu lietosana
var padarit cilvékus ar Sizofréniju naidigus,

sociali izolétus vai pat novest lidz pasnavibas

meéeginajumam.
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Batiski ir censties IZPRAST céloni un attiekties

pret tuvinieku ar dzilu izpratni un lidzjatibu, jo vielu

launpratiga lieto$ana parasti ir cieSanu pazime.
Tuvinieks to nedara tadé|, ka ir slikts cilvéks, vai

tadél, ka vélas sapinat jUs vai sevi. Vins to dara, jo

CENSAS ATRAST IZEJU, veidu, ks mazinat

trauksmi un depresiju. Tacu $is vielas sniedz tikai
islaicigu atvieglojumu, un atkariba pastiprina

stigmatizaciju un cieSanas.

Atbrivosanas no atkaribas ir pakapenisks
un sarezdits process. Ir jaapzinas probléma,
nepiecie$ama motivacija, uzvedibas izmainas un

palidziba veseliga dzivesveida sasniegsanai.

Jisu loma $aja procesa var bt nozimiga, dodot

tuviniekam iespéju un nodrosinot mérka sajatu.

Ja domajat, ka jlsu tuvinieks cinas ar launpratigu
vielu lietosanu vai atkaribu, konsultéjieties ar vina
arstéjoso arstu. Smagos gadijumos, lai tuvinieks
atkal nostatos uz kajam, var bt nepieciesama

detoksikacija vai hospitalizacija.

Riciha dazadas slimibas fazes

Sizofrénijas izpausmes dazadas slimibas fazés
var bat |oti atskiriga un ari jums ir nepiecie$ama

dazada pieeja.

Aktiva faze
Aktiva faze, proti, psihozes epizode, var izraisit
lielu stresu un apjukumu gan jums, gan jasu

tuviniekam. Ta ka simptomi var bt |oti dazadi,
ZELTA LIKUMU SIM PERIODAM NAV

Svarigakais, ko varat darft, ir censties IZPRAST,

ko pardzivo jasu tuvinieks.

Halucinacijas un murgi vinam ir |oti reali.
Neiesaistieties ilgas sarunas, censoties parliecinat
tuvinieku par pretéjo, jo tas vinam radfs sajdtu, ka

vin$ nedrikst stastit, ko piedzivo.

IZMANTOJIET EMPATIU, revis stridus
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Izradiet savas rapes, atturoties no konfrontacijas
un kritizé8anas vai vaino$anas Atcerieties, ka

lielaka dala no t3, ko $aja perioda redzat, ir

SLIMIBAS IZPAUSMES. vieniarsi

klausieties un dariet tuviniekam zinamu, ka

saprotat, ka vin$ izjat lielas bailes, frustraciju un
dusmas. Centieties mazinat tuvinieka stresu un
nodrosiniet mierigu atmosféru, kas var palidzét

atlabsanas procesa.

Kad jdsu tuviniekam ir halucinacijas un murgi,
vinam var bt nepiecieSama personiska telpa, un

ving var justies neérti, ja apkart ir citi cilvéki.

Parasti pozitivie simptomi neizzid péksni, pat
ja tiek veikta pareiza arstésana. Saja perioda jas,
iespéjames, jatat, ka tuviniekam ir nepiecieSama

atpdta un viss ir jadara jums pasam. Tacu

atcerieties, ka TUVINIEKA PARI.IECiBAs
A."AUNO§ANA atlabsanas procesa ir |oti

svariga.

ledrosiniet un atbalstiet tuvinieku, kad ving
uznemas ikdienas piendkumus, un dariet
vinam zinamu, ka esat gatavs uzklaustt, ja ir

nepiecie$ama palidziba.

Remisijas faze

Péc psihozes epizodes jusu tuviniekam var bat

nepiecieSama MIERiGA VIDE UN
KARTiGA ATPI]TA Parejas stavokli, kad

simptomi lielakoties ir nomakti, atlabsana var
noritét atrak vai Iénak; dazi cilvéki ierastaja rutina
var atgriezties diezgan atri, citiem - nepieciesams
ievérojams laiks un pales. Saja laika gimenes
locekliem var bt grati sadzivot ar tadiem
negativajiem simptomiem ka demotivacija

vai anhedonija. K& minéts ieprieks, ir svarigi
atcercties, ka TA IR SLIMIBAS IZPAUSME
un nenozimé, ka jlisu apripéjama persona

nevélas atlabt.

Sanemot atbilstosu arstésanu, IUSU

TUVINIEKS SPES UZNEMTIES
AIZVIEN VAIRAK PIENAKUMU.
Ir svarigi SAKT I.ENAM un Jaut vinam darboties

sava tempa. Js varat sakt ar uzdevumiem, kas
attiecas uz personigo higiénu, §érbsanos vai
majsaimniecibas darbiem. Ar laiku jUs varat
mudinat tuvinieku iesaistities socialas attiecibas,

pieméram, uzaicinot vakarinas vienu vai divus

draugus.

NEUZSTA"ET tuviniekam piedalities, ja vins

to nevélas, un vienmér dodiet iespéju samazinat
intensitati, ja vinam rodas trauksme. Var ari sakt
iziet pastaigaties kada klusa pilsétas dala vai
kvalitativi pavadit laiku kopa, klausoties maziku

vai spéléjot kartis.

Atcerieties, ka esat ta persona, ar kuru jusu
tuvinieks pavada visvairak laika, un vina tuvakais
sabiedrotais cina ar Sizofréniju. Ciena, pacietiba
un lidzcietiba bus |oti vértigas Tpasibas, palidzot
jums abiem kontrolét slimibu un atsakt dzivot

pilnvértigu dzivi.
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Sazina ar tuvinieku

Sazina jeb komunikacija ir batiska cilvécisko

attiecibu dala, ipasi gimené. Sizofrénijas dé|

SAZINA AR TUVINIEKU VAR BUT
APGRI]TINATA un rada vairakas |oti

specifiskas problémas. Sis problémas IR

IESPEJAMS PARVARET voc. i jsizoror,

ka slimiba ietekmé jusu tuvinieka komunikacijas
spéjas. Teju visas Sizofrénijas izpausmes var izraisit
sazinas traucéjumus: kognitivas disfunkcijas dé|
siem cilvékiem var bat grati koncentréties vai
atceréties, par ko ir runats; halucinacijas un murgi
izmaina realitati un var padarit veltigu jebkuru
méginajumu izmantot saruna logiku; negativie
simptomi, pieméram, emocionalais blavums vai

apatija, var apgrutinat emociju interpretésanu.

Laba sazina ir loti svariga hroniskas psihiskas
slimibas gadijuma, kad visiem gimenes locekliem

ir jasadarbojas, lai mazinatu simptomus. Jus

varat UZI.ABOT SAZ"’".I ar savu tuvinieku,

ievérojot dazus vienkarsus noteikumus:

Sazina ar tuvinieku

Jajusu tuvinieks klust atklats, klausieties
aktivi, patieSam pieverSot uzmanibu vina
teiktajam. Laujiet vinam izteikties, pat ja tam
nepiecieSams vairak laika, neka parasti. Nelieciet
runat ar varu, ja vins to nevelas. Ir svarigi
respektet tuvinieka robezas un [aut vérsties
pie jums, kad vins tam ir gatavs.

Runajiet vienkarsi!

Runajiet ar tuvinieku vienkarsi,
mierigi un skaidri, jo slimibas deé| vinam
ilgas un niansétas sarunas laika
var but grati koncentreties.

Izsakiet savas
emocijas ar vardiem!

Cilvekiem ar Sizofreniju nereti ir griti interpretét
citu cilveku emacijas, jo netiek nemtas véra

smalkas sejas izteiksmju vai balss tona variacijas.

|zsakot gan pozitivas, gan negativas emocijas
ar vardiem, jus varat pazeminat parpratumu
un nevajadzigas spriedzes risku.

Sniedziet pozitivu atsauksmi!

Cilveki ar Sizofréniju sevi biezi uzskata
par nevertigiem. Viniem loti noderiga var
but sajuta, ka vini ir izdarijusi kaut ko labu vai
devusi jums iespéju lepoties. Pozitiva atsauksme
var stiprinat So cilveku parliecibu un dot
viniem motivaciju bat neatkarigakiem.

Divreiz parliecinieties,
vai esat sapratis pareizi!

Ja jusu tuviniekam ir pavajinata spéja paust
emocijas un runat, vinam var bat grati paust
savas sajutas un domas. Sadas situacijas ir
labak pieverst uzmanibu, uzdot jautajumus
un parfrazet tuvinieka teikto, lidzot
apstiprinat, vai esat sapratis pareizi.

Laba sazina MAZINAS TUVINIEKAM

STRESU uzlabojot arstésanas izndkumus
un pazeminot atkartota paasinajuma risku. Ta
ari mazinas stresu gimenes locekliem, uzlabos
savstarpéjas attiecibas gimené un pazeminas

izdegsanas risku.
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Savu emociju pausana

Ka cilvéka ar Sizofréniju aprapétajs jis varat izjust NEDRUSIBU, KAUNU, VAINAS
SAJUTU un DUSMAS Lidzigi ka persona, kuru apripéjat, ari jus varat izjust

stigmatizaciju un socialu izolétibu. Turklat aprapétaja lomas uznemsanas papildus citiem

gimenes pienakumiem var palielinat stresu gan psihologiski, gan ekonomiski.

Ir saprotami, ka dazkart stress izraisa jlsu negativu attieksmi un uzvedibu attieciba pret
tuvinieku, pieméram, agresiju un ciniskus komentarus, un ir iesp&jama situacija, kad
jus tuvinieka dzivé iesaistaties pat parak daudz. Sada attieksme un uzvediba kopa tiek

saukta par DESTRUKTIVAM EMOCIJAM .. VAR NEGATIVI IETEKMET

jasu tuvinieka slimibas gaitu. Cilvékiem ar Sizofréniju, kuri dzivo gimenés, kuras ir augsts

destruktivo emociju limenis, ir augstaks atkartotu paasinajumu risks.

lzvairities no stresa un noguruma ietekmes uz jasu attiecibam iespéjams, RUNA]OT

PAR SAVAM SAIUTAM ar aprapéjamo personu. Ka minéts ieprieks, lai tiktu gala

ar slimibu, ir |oti svarigi paust savas emocijas, un tas var nodro$inat batiskus ieguvumus

jums abiem. Pastastiet apripéjamai personai, ka ARI IUMS IR NEPIECIESAMA
ATZINIBA UN EMPAT"A Ta vietd, lai izteiktu parmetumus un raditu sajdtu, ka

tuvinieks jums ir apgratinajums, runajiet par savam emocionalajam vajadzibam.

§izofrénijas emocionalas ietekmes
mazinasana

Mérku izvirziSana un panakumu svingsana

Lai izveidotu planu, kas palidzés jasu tuviniekam
atlabt, nepieciesams izvirzit dazus skaidrus

mérkus, ar kuru palidzibu varésiet

VIRZITIES uz prieksu. Dazi no Siem mérkiem
VAR BUT MAZI, pieméram, panakt, lai

tuvinieks katru dienu lieto savas zales. Citi mérki

VAR BUT I.IEI.I, pieméram, turpinat macibas

skola vai atrast darbu. lzvirzot Sos
mérkus, ir Joti svarigi samérot savas
gaidas ar simptomu smaguma
pakapi un slimibas stadiju. Jums

ir jaapzinas ari savu speju

robezas.

APRUPE IR KA MARATONS - -:dodor

sevi visu pirmajos kilometros, atri iestasies

izstkums, un jums naksies "“izstaties no skréjiena”.

lzvirziet Sos mérkus kopa ar tuvinieku, un sviniet
panakumus katru reizi, kad sasniedzat mérki. Tas

stiprinas jisu motivaciju un atvieglos nakama

mérka sasniegSanu. MAZU UZVARU
SVINESANA ari palidzés sasniegt lielakus

mérkus un dos jums abiem enerdiju cela

turpinasanai.
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Kopiga [@mumu pienemsana

Lai gan slimiba biezi izraisa haosu cilvéku pratos un

ietekmé spéju pienemt [émumus, CII.VEKI AR
SIZOFRENIIU NAV NESPEJIGI. 7ocu viniem

bieZi ir zems pasvertéjums un vini sevi neuzskata par

citu cilvéku uzmanibas vértiem. lesaistot Sis personas

|émuma pienemsana, iespéjams PAI.IEI.INAT
VINU AUTONOMIJU UN DOT IESPEJU

aktivak iesaistities sava arstésana.

Pienemiet visa veida [emumus kopa, gan mazus,
gan lielus, - no lemsanas par to, ko ést vai kadu
filmu skatities, lidz ikdienas rutinas izveidei vai
arstésanas norises apspriesanai. Kopiga lémumu
pienemsana veicina savstarp€ju pienemsanu un
kopigu atbildibas uznemsanos, nostadot jis un jlsu

tuvinieku viena liment, dodot iespé&ju tuviniekam

justics SWARIGAM UN CIENITAM

Ka tik gala ar tuvinieka emocijam

Cilvekiem ar Sizofréniju slimiba var bat ka

EMOCIONALAS SUPOLES. negotvo

emociju parpilniba liek viniem justies
mazak cilvéciskiem, palielina slogu un vairo
passtigmatizaciju. Ta ka slimiba izmaina noteiktus

procesus galvas smadzenés, siem cilvékiem

ierasta vide parasti skiet NBMI\CO§A viniem
var bit domasanas TRRUCEJUMI UN
APGRUTINATA SPEJA PAUST SAVAS
EMOCIJAS. Nespja paust emocijas ir viens

no novajinosakajiem un gratak arstéjamiem

sizofrénijas simptomiem.

Svarigs situacijas parvarésanas veids ir

- 4
ZINASANU IEGUSANA par slimibu un
situacijam, ar kuram varétu bat jasastopas jlsu

tuviniekam.

Atkartoti paasinajumi un krize

Sizofrénijas norise parasti ir EPIZGDISKA

ar dazadas smaguma pakapes simptomiem. To

PASTIPRINASANOS PEC LABAKAS
PA§SA"]TAS PERIODA sauc par recidivu

jeb atkartotu paasinajumu. Lielakajai dalai cilveku
ar Sizofréniju slimibas gaita ir vairaki recidivi.
Jums ka apripétajam ir loti svarigs uzdevums -

PAMANIT AGRINAS BRIDINAJUMA
PAZiMES Sis process ir lidzigs ar kustibu

detektoru savienota apgaismojuma iestatisanai. Ja
esat iestatijis detektora jutibu parak lielu, gaisma
ieslédzas pat tad, kad ta nav nepieciesama, un
tiek téréta energija. Ja esat to iestatijis parak
mazu, gaisma neieslédzas tad, kad ir vajadziga

un jums nakas staigat tumsa. Vérosana, vai

nesakas recidivs, lidzinas jusu EMOBIUNAI.A
DETEKTURA kalibrésanai, lai atrastu pareizu
I.IDZSVARU starp parmeérigu aizsargasanu un

pietiekamas uzmanibas nepievérsanu bridinajuma

paziméem.

Personai ar $izofréniju pirms katras psihozes
epizodes parasti médz bat [idzigas pazimes.

Tadéjadi simptomi un notikumi, kas radas pirmas

epizodes laika, var butiski palidzét identificét

specifiskas pazimes vairdkas dienas vai nedélas

pirms recidiva. Zinot, ka KﬂNSTATET
RECIDIVU un ka rikoties krizes gadijuma, jus
iegusiet KUNTROI.ES SAJUTU kas jums

palidzés parvarét So saspringto periodu.
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Recidiva atpazisana

Biezakais faktors, kas Sizofrénijas gadijuma izraisa

recidivus, ir zaJu lietoSanas partrauksana, tadé| ir

sliktaka izpratne par slimibu

SVARIGA PIEBILDE! NEVIENA
NO $iM PAZIMEM VIENNOZIMIGI
NELIECINA PAR PSIHOZES EPIZODES

Vai vins pédéja laika ir lietojis alkoholu vai narkoti-

kas? Vai vinam pédéja laika ir bijis liels stress?

Vai tuvinieka uzturs, miegs un fiziskas aktivitates ir

L, e péeks ligiozitat tiprinasana = v iinvértigas? K2
it o o - o pg vs_r)a re |g|o?| a~ es_p.:.;\s |pr|n.a.sanas SAKSANOS . ~ o P g i
|g ,Otl svarigl, lal Jusu tuvinieks turplnatu e biezakas konfhktsrtuacuas ar citiem ,JO dazas NO SIm pazimem var Ig
1S A T A * uzmacigas domas bt saistitas ar fizisku slimibu, ar darba vai Ja nav konstatéjams neviens no $iem faktoriem, 1S
= ZALU LIETOSANU SASKANA AR 9 e o oneeTElamms heiens nt =
:: Y L) skolas plenakumu Izraisitu stresu un sprled2| konsultej|et|eg ar aprdpéjama arstu par :
.E‘ NURADUUMIEM vai problémam nozimigas attiecibas. Turklat nepiecieSamibu palielinat lietoto zalu devu. .E’
E Neraugoties uz faktu, ka recidivi ir iespéjami §is pazimes ne vienmér rodas visas vienlaicigi; Jebkura gadijuma, pat tad, ja esat veicis E
> - - - . .. - . - - - >
1 pat tad, ja tiek lietotas nozimétas zales, agrino parasti tas paradas vairaku dienu vai nedé|u pasakumus, rupigi sekojiet bridinajuma pazimem, .
] o . . e kameér ir redzams parliecino$s uzlabojums. )
1S 10
S bridinadjuma pazimju atpaziana un talitéja riciba laika vai nerodas nemasz. NEI_IEI_AS 2
6 var palidzét noveérst pilnigu krizi. P R I _ _ L A
'% P piinig nevériba pret fizisko izskaty DUMA§ANAS, GARASTAVUKI;A VAl Ja .brlfll?ajgmékp?ilmes c?lrlé n.emazma.s YaLlalka _‘-Eu
g o i o o . ikdienas rutinas izmainas UZVEDIBAS IZMAINAS VAR PAI.IKT galta kjust izteiktakas, sazinieties ar tuvinieka .g
= Biezakas pazimes, kas liecina par recidivu, ir: , S y arstéiodo arstu =
< sekmju pasliktinasanas 7 J : <
NEPAMANITAS vai $kist nenozimigas un tikt

® aizkaitinamiba
® nervozitate
® nemiers

darba un macibas
nomakts garastavoklis

atzitas par bridinadjuma pazimém tikai tad, kad jau
ir radies recidivs. JUs varat pamanit ari citas, $aja
saraksta neieklautas pazimes. Ar laiku,

PAMATOJOTIES UZ NOVEROTAJAM

. H Al i . v
miega traucejumi ¢ interesu zudums

PAZIMEM jUs kopa ar tuvinieku varésiet
izveidot SARAKSTU lai labak varétu atpazit

draudogdu recidivu.

® interesu saSaurinasanas

e prieka zudums

* péksna atteiksanas
lietot zales

Bridindjuma pazimju konstatésanas galvenais

mérkis iriespéja atri rikoties, I_ai NEPIEI,.AUTU
RECIDIVU UN IZVAIRITOS NO
HOSPITALIZACLJAS.

Ja noveérojat vairakas no iepriek§ minétajam

® agresivitate
e islaicigas dzirdes un
citas halucinacijas
® sajUta, ka persona tiek kontroléta

e gritibas koncentréties
e éstgribas zudums

e &3anas vai dzerSanas

. . . . i i ata
ieradumu izmainas bailes sajukt prata

® sociala norobezosanas

pazimém, centieties noskaidrot céloni. Vai jlsu
tuvinieks regulari ir lietojis zales?
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Sagatavosanas krizém

Pat tad, ja darat visu iesp&jamo, lai izvairitos

no recidiva, ir iespé&jamas situacijas, kad jasu
apripéjamas personas stavoklis strauji pasliktinas
un ir nepieciesama hospitalizacija, lai garantétu
vina drosibu un veiktu nepiecieS$amo arstésanu.
leprieks izstradats ricibas plans arkartas situacijam
akUtas psihozes epizodes gadijuma var palidzét

tikt gala ar krizi drosi un atri.

Atbilstoss plans arkartas situacijam cilvékam ar
sizofréniju var ietvert vairakus vai visus $eit minétos

aspektus:

e gimenes arsta, psihiatra un citu jasu
tuvinieku arstéjoso veselibas aprupes
specialistu talruna numuri;

e slimnicas, kura ir psihiatrijas nodala,
talruna numurs un adrese;

e krizé noderigu personu, pieméram, gimenes
locekl|u vai draugu, talruna numuri;

¢ slimnicu uznemsanas nodalu vai
krizes centru talruna numuri;

e jusu kontaktinformacija, pieméram,
talruna numurs un adrese;

® jUsu aprupé€jamas personas
diagnoze un lietotas zales;

® zinamie ierosinataji;

® zinamas agrinas bridinadjuma pazimes;

® anamnézé narkotiku lietosana;

e ieprieks bijusas psihozes vai
pasnavibas méginajumi;

o lietas, kas palidzéjusas ieprieks;

¢ ricibas plans akdtas psihozes gadijum;

e palidzibas plans.

JUs varat pievienot §im sarakstam kadu punktu
vai dzést kadu no tiem atbilstosi personigajai

pieredzei.

Kopa ar gimenes locekliem jis varat ari izveidot
specifiskaku planu, nemot véra jlsu tuvinieka
simptomus un slimibas gaitu. Sim planam jabat
péc iespéjas individualam un pienemam visam
iesaistitajam personam. Plana varat ari noradit,

kada veida pazimém ir japievérs uzmaniba, kur$ ar

kuru, kad un kada noluka sazinasies.

PARRUNAJIET PLANU ARKARTAS
SITUACHAM ar savu aprupéjamo personu un

Sis personas arstésana iesaistito arstu. Ir [oti svarigi

parrunat planu ar tuvinieku laika,

KAD VINAM NAV KRIZES SITUACLIA.

Tas mazinas apdraudéjuma sajatu, ja $adas
situacijas radisies. Sanemiet tuvinieka atlauju
zvanit arstam vai darit visu, kas nepieciesams,
lai kontrolétu krizi. Kamér tuvinieka stavoklis ir

stabils, paltdziet vinam uzrakstit ari ta saucamo

ATBRIVOJUMU NO SLEPENIBAS.

Sis dokuments dod iespéju jlsu apripé&jama
arstam arkartas situacija dalities ar jums svariga

informacija. Lai uzzinatu vairak, ladzu, skatit

JURIDISKO ASPEKTU SADALU s

nodalas beigas.

GLABAJIET PLANA KOPIJAS

vairakas vietas. Glabajiet izdruku virtuves
atvilktné, automasinas cimdu nodalijuma, sava

viedtalruni, naudasmaka vai uz sava naktsgaldina.

Psihozes epizodes gadijuma simptomu dé| jasu
tuviniekam var bt grati saprast, ka jus vélaties
palidzét, un vins var justies apdraudéts vai pat
k|Gt vardarbigs. Sadam situacijam glabajiet plana
kopiju aizslédzama telpa, kura ir talrunis. Tas jums

dos iespéju sazinaties ar arstu drosa vidé.
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Riciba krizes gadijuma

Ka cilvéka ar Sizofréniju apriapétajam jums ir
svarigi zinat, Kﬂ "]S VARAT DARiT
SIZOFRENIJAS KRIZES GADIJUMA

Turpmak sniegti vairaki padomi, ka rikoties sada

situacija:

® saglabat miery;

e atceréties, ka tas, ko redzat krizes laika, nav jdsu
tuvinieks, bet smagas slimibas akdtas izpausmes;

® atceréties, ka jUs nevarat ar runam
izbeigt akdtu psihozi.

® nemtvérd, ka tuvinieka piedzivotas sajitas vai
nespéja visu kontrolét var vinu nobiedét;

® samazinat kairinatajus, izslédzot televizoru,
datoru, spilgtas gaismas, jebkuru
ierici, kura var radit skanas u.c;

e paltgt, lai nepiederosas personas iziet
ara, jo mazak cilveku ir klat, jo labak;

e apsésties un pallgt, lai ari tuvinieks apsézas;
e izvairities no tiesa, nepartraukta acu kontakta;
e censties nepieskarties tuviniekam;

e runat klusi un mierigi, izvairities no
kliegSanas vai draudésanas;

e apstiprinat tuvinieka bailes;

® nestridieties par tuvinieka murgiem;

® ja jOtaties aizkaitinats vai dusmigs,
censties $is sajdtas neizradit;

® neizmantot sarkasmu ka ieroci;

® maigi novirzit sarunu uz drosam témam;

e sazinaties ar tuvinieka arstéjoso arstu.

Ka rikoties, ja tuvinieks plano sev kaitet

Lai gan doma, ka tuvinieks varétu sev kaitét,

var bt biedéjosa, jums jazina, ka cilvekiem ar

Sizofréniju ir PAI.IEI.INATA depresijas un
pasnavniecisku domu IESPEJAMIBA Tadeé|

ir japievérs uzmaniba visiem draudiem, kas var

bat saistiti ar kaitéjuma nodarisanu pasam sev.

PASNAVNIECISKAS IDEJAS, vas ictver ari

domas vai komentarus par pasnavibu, sakotnéji var
skist nebdutiskas, pieméram, “Kaut manis te nebdtu”
vai “Nekam nav jégas”. Tacu tas var progresét,

klGt uzskatdmakas un bistamas. Ir vairakas

PAZIMES, KAS VAR LIECINAT, KA
JUSU TUVINIEKAM IR DOMAS PAR
PA§NAV]BU - smaga depresija, sajuta, ka

nekam vairs nav jégas vai nozimes, driima nakotnes

perspektiva. Ari halucinacijas biezi ir saistitas ar

domam par pasnavibu, Tpasi tad, ja cilvéeks dzird
balsis, kas vinam liek nodarit sev pari.

UZTVERIET LOTI NOPIETNI KATRU

REIZI, kad jasu tuvinieks piemin navi vai
pasnavibu, pat ja tikai garam ejot vai ka joku.

Ar pasnavibu saistitas krizes gadijuma gimenes
locekli un draugi biezi ir parsteigti, nesagatavoti
un isti nezina, ko darit. Krizes skartas personas var
rikoties neprognozé&jami, vinu riciba iespé&jamas
parsteidzosas izmainas.

Turpmak sniegtie padomi noderés pasnavibas
krizes gadijuma:

e saglabat mieru un bat pacietigam;

e komunicét atklati un godigi. Nevilcinaties
uzdot tiesus jautajumus, pieméram:
"Vai tev ir plans, ka sevi nogalinat?”,

e iznemt no vides visus priekSmetus, ko
tuvinieks var izmantot, lai sev nodaritu pari,
pieméram, nazus, ierocus un tabletes;

® mierigi uzdodot Tsus un tieSus
jautajumus, pieméram: “Vai es varu tev
palidzét sazvanities ar psihiatru?”;

e jatuviniekam apkart ir vairaki cilvéki,
laut vienlaicigi runat tikai vienam;
e izradit savas ripes un atbalstu;

® nestridéties, nedraudét tuviniekam
un nerunat skarba ton;

e uzklausit domu par pasnavibas
nepiecie$amibu, bet nepaust aktivu atbalstu

Dariet zinamu tuviniekam, ka vins var ar jums
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parrunat pardzivoto, ja cinas ar domam par

pasnavibu. Raugieties, lai sarunas laika

JUSU ATTIEKSME IR ATKLATA UN
liﬂZClETiGA. Ta vieta, lai censtos pieradit,

ka tuvinieka negativie apgalvojumi ir nepareizi,

centieties AKTiVI KI.AUSiTIEs, sniedzot

atsauksmi par vina sajitam un domam. Sadi
rikojoties, jus varat palidzét tuviniekam justies
uzklausitam un novértétam. Nebaidieties no

sarunas ar tuvinieku par to, ka vin$ jatas un vai

doma par kaitéjuma nodarisanu sev. SARUNA

PAR PASNAVIBU NEPALIELINA TAS

IESPE]AMIBU ta jasu tuvinieks uzzina, ka

jUs par vinu ripéjaties, un dod iespéju veikt
profilaktiskus pasdkumus. Atgadiniet vinam,
ka psihiskas veselibas specialisti ir apmaciti, ka

palidzét cilvekam izprast savas sajitas un uzlabot

garigo labsajatu. Vél svarigak ir pateikt tuviniekam,

ka domas par pasnavibu ir saistitas ar slimibu -

TAS IR SIMPTOMS, ... issigi citiem
simptomiem, VEICOT ARSTESANU, SIS
DOMAS IESPEJAMS PAKAPENISKI
MAZINAT.

Ja domajat, ka jasu tuvinieks varétu kaitét

sev, nekavéjoties vérsieties péc palidzibas pie

veselibas apripes specialistiem. Lai gan var rasties

sajta, ka, daloties ar tuvinieka personiskakajam

domam, jas nododat vina uzticibu, svarigak ir

RIKOTIES TUVINIEKA INTERESES ...
DALITIES INFORMACIJA

ar veselibas aprtpes specialistu.

Ja neesat parliecinats, kad bdtu jasazinas ar arstu,

LABAK DARIET TO AGRAK NEKA

VEI.AK Konsultéjieties ar veselibas apripes
specialistu pat tad, ja ir tikai $ada doma. Krizes
gadijuma iesaistiet tuvinieka arstéjoso arstu un
parrunajiet, ka rikoties $4da situacija. Arsts zinas,
ka novértét risku, kad tuvinieks varétu sev kaitét.
Lidzigi ka psihozes epizodes gadijuma, iegUstiet
atlauju izpaust informaciju arstam, kamer krize vél

nav sakusies.

Arsta kahineta

Pat ja daZkart tas nav érti, EFEKTWA
KOMUNIKACIJA STARP ARSTU,
CILVEKU AR SIZOFRENIJU UN JUMS
KA APRUPETAJU IR LOTI SVARIGA

Pavadiet tuvinieku uz vizitém pie arsta. Svarigak
ir informaciju sanemt tiesi klatiené, jo ta j0s varat

uzzinat, ko sagaidit un ka tam sagatavoties.

Tomeér atcerieties, ka tuvinieks var véléties,
lai jas nenakat lidzi, ipasi uz dazam pirmajam

vizitem. Ir svarigi RESPEKTET TUVINIEKA
VEI.MES tacu ja situacija mainas, esiet

tuviniekam pieejams. Ir svarigi veidot

UZTICAMU ATMUSFERU kas atvieglos
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situaciju.

Ja vizite klatiené nav iespé&jama, varat izmantot
telefonsarunas, e-pasta véstules vai videozvanus,
lai konsultétos ar tuvinieka arstéjoso arstu.
Covid-19 pandémija ir batiski palielinajusi
TEI.EMED":INAS popularitati, jo ta dod
iespéju pacientiem konsultéties ar arstu, neizejot
no majam un nesaskaroties ar koronavirusu.
lznemot akdtus vai smagus gadijumus,
telemedicina ir nenovértéjama apripes

turpinasanai.

Ka tuvinieka apripétajam jums ir nozimiga

informacija, ar ko dalities. NEBAIDIETIES

IZTEIKT BAZAS, UZDOT JAUTAJUMUS

UN ATKI.ATI parrunat visas pieejamas

iespéjas.

Sagatavosanas vizitei

Gatavojoties vizitei, izveidojiet $adu sarakstu:

e tuviniekam novérotie simptomi, pat ja tie

Skietami nav saistiti ar vizites batibu;

* svariga personiga informacija, nemot

véra batisko stresu un izmainas dzive;

o tuvinieka lietotas zales, vitamini un uztura
bagatinataji, ka arito devas. leklaujiet ari
informaciju par to, kuras zales ir un kuras
nav bijusas iedarbigas. Ja zales nesen

mainitas, noradiet mainas iemeslu;

¢ informacija par vielu Jaunpratigu
lietosanu, atkaribas problémam vai

nesenam dzivesveida izmainam;

e arstam uzdodamie jautajumi.

Regulari dienasgramata ierakstiet informaciju par
tuvinieka stavokla uzlabosanos un pasliktinasanos.
Pamatojoties uz dienasgramata ietverto
informaciju, pirms vizites uzrakstiet atbildes uz

sadiem jautajumiem:

Ko jas domajat par tuvinieka

stavok|a visparéjo parvaldibu;

Vai jasu tuvinieks ir sasniedzis gaiditos

rezultatus, lietojot nozimétas zales?

Kads ir tuvinieka viedoklis par

progresu $aja posma?

Kada ir zalu ietekme uz tuvinieku un vai

vinam ir radusas kadas blakusparadibas?

Vai tuvinieks lieto zales saskana ar
noradijumiem un vai, jasuprat, vins kadreiz

saka, ka ir lietojis zales, kaut patiesiba ta nav?

Vai tuvinieks kadreiz partrauc zalu

lietosanu, ja jutas labak/sliktak?

Ko jautat arstam

Dazi arstam uzdodamie pamata jautajumi:

e Kadas arstésanas iespéjas ir pieejamas?
e Kas ir sagaidams istermina un ilgtermina

(simptomi, k& ari iespéjama zalu ietekme

un ar tam saistitas blakusparadibas)?

e Kadu pieejamo atbalstu un

pakalpojumus més varam izmantot?

e K& esvaru bat péciespéjas

atbalstosaks un noderigaks?

e Vai jums ir kadi bukleti vai cita veida

drukati materiali, ko man iedot?

e Vaiir kadi tiessaistes resursi, ko jUs ieteiktu?

DROSI UZDODIET ARI JEBKADUS
CITUS JAUTAJUMUS pr tuvinieka

simptomiem, arstéSanu, izaicinajumiem un

visparejo progresu. IZSAKIETIES PEC
IESPEJAS KONKRETAK Arstam var bat

nepiecie$ama ari informacija par jasu tuviniekam
novérotajiem simptomiem, ikdienas darbibam
un atbildes reakciju pret arstésanu. lesaistoties

saruna, jums abiem bus vieglak nodrosinat, ka

jasu tuvinieks virzas pa pareizo atlabsanas celu.
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Finansu, juridiskie un ar majokli
saistitie aspekti

Finansu aspekti
Cilvékiem ar Sizofréniju biezi ir pasliktinata spéja

neatkarigi funkcionét sabiedriba. Tadé| VIUU

FINANSU PRATIBA - <ps tk gala ar savu

naudu un finansu jautdjumiem -

ARI VAR BUT PASLIKTINATA. crmesi

ir diezgan uzskatami: biezi Sizofrénija sakas tik
agrina dzives perioda, ka daudziem no Siem
cilvekiem vienkarsi nav iespéju apgut pamata

finangu prasmes un iegut pieredzi.

So procesu nelabvéligi ietekmé ari pozitivo un
negativo simptomu nelabvéligas sekas, ka ariar

slimibu saistitie kognitivie traucéjumi.

Pasliktinata finansu pratiba cilvékiem ar Sizofréniju
VAR NEGATIVI IETEKMET

vinu labklajibu, radot skérs|us atlabsanas proces3,
ka ari negativi ietekméjot attiecibas gimené.
Sekas liela méra atskiras atkariba no cilvéka. Tas
var ietvert samazinatu spéju gat ienakumus,
nevérigu ricibu ar naudu vai saasinatu attieksmi
pret to, ka gimenes locekli $o naudu izmantos
savam vajadzibam. Smagos gadijumos sekas var
bit postosas, kas noved pie nepietiekama uztura,
vielu launpratigas lietosanas un pat dzivesvietas
zaudésanas. Cilvéki ar izofréniju daudz naudas
var térét atkaribu izraisosam vielam un daudzi

no viniem iztéré savus ikménesa pabalstus iztéré

bezmérkigi.

Ta rezultata

NEPAREIZA RICIBA AR NAUDU
IR VIENA NO GALVENAJAM

(7]

gimenes loceklu bazam. ic
o

=9

1=

Ja tiek atzits, ka persona ar smagu psihisku 5
slimibu nespéj kontrolét finansu lidzek|us, var tikt @a
T

ierobezota §is personas piek|uve savam finansém. S
S

Dazkart tas var nozimét, ka tiek izsniegta pilnvara. S
Vairak informacijas par pilnvaru skatit turpmak :n
- il
SADALA PAR JURIDISKIEM 3
>N

L] [—]

-

)

ASPEKTIEM. 5
]

S

=

<

Var bat jaiece] kads cits, kurs PARSTAVES
MAKSA]UMU SAUEMEJUJa maksajumu

sanéméja ienakumu avots ir darbnespéjas
pabalsts. Maksajumu sanéméji cilvéka ar psihisku
slimibu vietad sanem darbnespéjas pabalstu un
nodros$ina slima cilvéka vajadzibu apmierinasanu,
tai skaita ar uzturu, majokli un zalém saistito
izdevumu segs$anu. Vairuma gadijumu
maksajumu sanéméjs cilvéka ar smagu garigu

slimibu vieta ir gimenes loceklis.

Jair iecelts maksajumu sanémé;js, cilvékiem

ar Sizofréniju ir VAIRAKI IEGUV“MI,

pieméram, stabilaki apstakli, mazaks alkohola,
narkotiku un citu kaitéjosu vielu patérins vai
to nelieto$ana vispar un stabils arstésanas

nodrosinajums.
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Maksajumu sanéméja nozimésana ir

SAISTITA ARI AR RETAKU
HOSPITALIZACIJU UN

mekl&jumiem, sanemot darbnespéjas pabalstu,
savas naudas nekontrolédana var vél vairak

palielinat vinu atkaribu. Ja So cilvéku naudu

sanéméjam ir parak liela kontrole vai lemumi par

tériniem vinam tiek uzspiesti.

Atkariba no tuvinieka stavok|a, jus varat vinam

IEMACIT DAZAS FINANSU
PARVALDISANAS PAMATA

" ~ B ) & kads cite. i fesosiami ar KUNFI.IKTI Pat ja jus oficiali neesat pilnvarots sanemt o
2, ontrolé kads cits, ir iesp&jami ari , 2,
= RETAKIEM BEZPAJUMTNIECIBAS Pel maksajumus, jasu ka apripétaja pienakums var PRASMES pieméram, ka veidot budZetu vai it
= = un naudas lietas k|Gst par vienu no galvenajiem B ) o o =2
= GAD"UMIEM, ka ari ar labaku terapijas o , bt ripéties par tuvinieka finansém. taupit naudu, kas vinam palidzés ilgtermina kjat =
= nesaskanu céloniem gimené. Cilvékam ar smagu o =
(%) noradijumu ievéro$anu. Tacu $ada veida - o o ) neatkarigakam. P
.E‘ _ psihisku slimibu ir lielaka nosliece izradit agresiju .g’
E attiecibam ir art TRUKUMI Ta ka cilveki pret savu apripétaju tad, ja Sis cilvéks kontrolé E
> >
1 ar Sizofréniju parasti ir sliktdk motivéti darba vina finanses. Konflikti var rasties ari tad, ja 1
(%) ' ! n
1S 10
s o . _ cilvekam ar psihisku slimibu skiet, ka maksajumu s
6 LABAKA ARSTESANAS NORADIJUMU ¢
= - =
S IEVEROSANA ]
] ]
Q Q
= =
) o
RETAKA HOSPITALIZACLA
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Juridiskie aspekti

Ir vairaki juridiskie aspekti, kas var bat aktuali jasu
un jasu apripé&jamas personas attiecibas atkariba
no slimibas smaguma pakapes un apméra, kada
ta ierobeZo jUsu tuvinieka spéjas.

AIZB".DNIEGIBA Aizbildniecibu var definét

ka juridisku procesu, ko izmanto, lai apliecinatu,
ka personai, kas pati nespéj pienemt [émumus,
ir kads, kam ir neparprotami uzticéts pienemt

lémumus $is personas varda. Personu, kurai ir

nozimeéts aizbildnis, sauc par AIZB".STAMO

Aizbildna piendkums ir nodrosinat aizbilstamajam

aprapi un komfortu, TIESA IR ATBILDIGA
PAR AIZBILDNA PILNVARU
PIELAGOSANU, PAMATOJOTIES UZ
AIZBILSTAMA VAJADZIBAM.

Turklat, lai aizbilstamais atsaktu rupéties par

sevi péc iespéjas atrak, aizbildnis nodrosina
pakalpojumus ta atbalstam. Aizbilstamais ir tiesigs
iebilst pret aizbildnibu, aizbildna pilnvaram un
noteikta aizbildna iecelSanu.

APRUPES NEPARTRAUKTIBAS
NODROSINASANA L. gon i3 var bt

neérta vai neveikla téma, tacu, k|astot par
aprupétaju personai ar hronisku garigu slimibu,

jums jasak domat par to, KURS PARNEMS
APRUPETAJA PIENAKUMUS, JA JUS
SASLIMSIET, KLUSIET VECS VAI
NOMIRSIET.

Konsultéjieties ar advokatu un laikus sagatavojiet
juridiskos dokumentus. Ir svarigi atzimét, ka
|Emums par jasu aizvieto$anu ir jasu Iémums tikai
tad, ja jums ir pieskirta aizbildnieciba par personu,
par kuru jas rapéjaties. Pretéja gadijuma jums
abiem ir vienlidzigas tiesibas, un arf jisu tuvinieks
var pienemt $o Iémumu. Pat ja neesat aizbildnis,
jums attiecibas dabiski vajadzétu domat par to,

kurs jOs var aizstat.

LEMUMA PIEUEM§ANAS SPEJA. <o

spéju var raksturot ka spéju izdarit sapratigus
spriedumus saistiba ar datu atzisanu, vértésanu
un interpretésanu. Kognitivo traucéjumu dé|

CILVEKIEM AR SIZOFRENLJU VAR
BUT PAVAJINATA SPEJA PIENEMT AR
ARSTESANU SAISTITUS LEMUMUS.
ATBRIVOJUMS NO PIENAKUMA
SAGLABAT KONFIDENCIALITATI.

Lielakaja dala valstu medicinas specialistiem ir
pienakums ievérot konfidencialitati. Tas nozimé,

ka vini nevar dalities informacija par saviem
pacientiem vai vinu stavokli ar citiem cilvékiem, pat
ne ar pacienta gimenes locekliem. Ja aprupéjat

personu ar $izofréniju,

SIS CILVEKS VAR PARAKSTIT
DOKUMENTU, KAS ATBRIVO

ARSTU NO PIENAKUMA IEVEROT
KONFIDENCIALITATI UN LAUJ
ARSTAM DALITIES INFORMACIJA AR

IUMS ka aprupétaju neatliekama situacija.

P".NVARA Pilnvara ir juridisks instruments,

kas pilnvaro citu personu (pilnvarnieku), kurai

persona ar $izofréniju uztic PARVAI.DiT TAS
FINANSES, JA ST PERSONA PATI TO

NESPE] Sivienoganas varétu konkretizét, kas

kontrolés jasu tuvinieka naudu un cik liela vara $ai
personai bls (pieméram, piek|uve personigajiem
bankas kontiem vai tiesibas veikt nepiecieSamos

maksajumus).
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Majoklis

Cilvékiem ar Sizofréniju ir nepiecie$ama

DROSA DZIVESVIETA. victss izvele ir

atkariga no $a cilvéka spéjas partpéties par sevi,
ka ari no nepieciesamas uzraudzibas apméra.
Pirms |Emuma pienemsanas centieties atbildét uz
sadiem jautajumiem:
e Vai jdsu tuvinieks spéj pats
par sevi parupéties?

e Cik liels atbalsts ir nepieciesams
tuvinieka ikdienas aktivitatém?

e Vai jusu tuvinieks cinas ar
narkomaniju vai alkoholismu?

e Cik liela méra ir jauzrauga jasu
tuvinieka arstésana?

Pat ja varat uz Siem jautajumiem atbildét

viennozimigi, Ilemuma pienemsana par tuvinieka

dzives apstakliem VAR BUT GRUTS
UZDEVUMS Ir normali, ja, domajot par

tuvinieka ievietoSanu arstniecibas iestadg, izjatat

vainas sajutu.

Ka minéts sis rokasgramatas pirmajas nodalas,

aktuala tendence cilveku ar Sizofréniju arstésana ir

LAUT VINIEM BUT SAVAS GIMENES
ATBALSTOSAJA VIDE UN PEC
IESPEJAS IEKLAUT VINUS ATPAKAL
SABIEDRIBA. ic: or to iespsjamiba, ka

jasu tuvinieks tiks ievietots arstniecibas iestadeg,
drizék ir iznémums, nevis norma. Tacu noteiktos
gadijumos ieguvumu var bt vairak, ja jGsu

tuvinieks tiek arstéts specializéta iestade.

Dzive gimené veiksmigaka ir $addos gadijumos:

e cilvékam ar Sizofréniju ir augsts funkcionalo
spéju limenis, vins spéj veidot draudzigas

attiecibas un iesaistas aktivitatés arpus majam;

* mijiedarbiba starp gimenes

locekliem notiek mierigi;

e cilvéks ar Sizofréniju plano izmantot

pieejamos atbalsta pasakumus;

® nav vérojama negativa ietekme uz

majsaimnieciba dzivojosiem maziem bérniem.

Dzive gimené nav ieteicama $ados gadijumos:

e galvenais apripétajs pats ir slims,

vientul$ vai liela vecums;

o cilvéks ar Sizofréniju nopietni

sarezgi ierasto gimenes dzivi;

e situacija rada stresu attiecibas vai liek piedzivot

bérniem bailes un aizvainojumu savas majas;

e lielaka dala gimenes notikumu ir saistita

ar tuvinieku, kam ir sizofrénija;

® nav pieejami atbalsta pakalpojumi.

PIENEMIET LEMUMU KOPA .- tuvinieku

un vina arstésana iesaistitajiem medicinas
specialistiem un socialas jomas parstavjiem.
Vini var konsultét jus par pieejamam

specializétam arstniecibas un apripes iestadem.

181

N
—
S

i

sanas - varonigs apriipé

v

6. Nodarho



Btajs

sanas - varonigs apriipe

v

6. Nodarho

182

Atsauces

1. Healthy Living: Organising Your Time [In- ter-
net]. Living With Schizophrenia. [citéts 2021.
gada 8. maija). Pieejams: https://livingwiths-
chizophreniauk.org/information-sheets/%20

healthy-living-organising-your-time/

2. Clarke J. Living With Schizophre-
nia [interneta]. Verywell Mind. [ci-
téts 2021. gada 16. janijal.

3.  Budziszewska MD, Babiuch-Hall M, Wielebska
K. Love and Romantic Rela- tionships in the
Voices of Patients Who Experience Psychosis:
An Interpretive Phe- nomenological Analy-
sis. Front Psychol [interneta]. 2020 [citéts
2021. gada 19. maijal;11. Pieejams: https://
www.frontiersin.org/journals/psychology/
articles/10.3389/fpsyg.2020.570928/full

4.  Hengeveld M. Job Hunting With Schizophre-
nia [interneta]. The Atlantic. 2015 [citéts 2021.
gada 19. maija). Pieejams: https://www.
theatlantic.com/business/archive/2015/07/
job-hunting-with-schizophrenia/395936/

5. Rauh S. Working With Schizophrenia [in-
terneta]. WebMD. [citéts 2021. gada 19.

maija]. Pieejams: https://www.webmd.
com/schizophrenia/default.htm

10.

11.

Tiihonen J, Haukka J, Taylor M, Haddad PM, 12.

Patel MX, Korhonen P. A nationwide co-
hort study of oral and depot antipsychotics
after first hospitalization for schizophrenia.
Am J Psychiatry. 2011 Jun;168(6):603-9.

Brady KT, Sinha R. Co-occurring mental 13.

and substance use disorders: the neu-
ro- biological effects of chronic stress. Am
J Psychiatry. 2005 Aug;162(8):1483-93.

Wright H. Caregiver and Schizophrenia:
How to Handle the Psychosis [internetal.
Caregiver.com. 2017 [citéts 2021. gada

21. maija). Pieejams: https://caregiver.
com/articles/caregiver-and-schiz/

9. Mueser KT, Gingerich S. The Complete
Family Guide to Schizophrenia: Help- ing
Your Loved One Get the Most Out of
Life. New York: Guilford Press; 2006.

Birchwood M, Spencer E, McGovern D.
Schizophrenia: early warning signs. Adv
Psychiatr Treat. 2000 Mar;6(2):93-101.

Helping Someone with Schizophre- nia
- HelpGuide.org [Internet]. https://www.
helpguide.org. [citéts 2021. gada 8.
maija]. Pieejams: https://www.helpgui-
de.org/articles/mental-disorders/hel-
ping-someone-with-schizophrenia.htm

Risk of Suicide [Internet]. NAMI: Nation- al
Alliance on Mental lliness. [citéts 2021. gada

17. maijal. Pieejams:

https://nami.org/About-Mental-lliness/Com-

mon-with-Mental-lliness/Risk-of-Suicide

Elbogen EB, Wilder C, Swartz MS, Swan-
son JW. Caregivers as Money Manag- ers
for Adults with Severe Mental lliness:

How Treatment Providers Can Help. Acad
Psychiatry. 2008 Mar 1;32(2):104-10.

183

etajs

sanas - varonigs apriipé

v

6. Nodarho


https://nami.org/About-Mental-Illness/Common-with-Mental-Illness/Risk-of-Suicide
https://nami.org/About-Mental-Illness/Common-with-Mental-Illness/Risk-of-Suicide
https://caregiver.com/articles/caregiver-and-schiz/
https://caregiver.com/articles/caregiver-and-schiz/
https://www.helpguide.org/articles/mental-disorders/helping-someone-with-schizophrenia.htm
https://www.helpguide.org/articles/mental-disorders/helping-someone-with-schizophrenia.htm
https://www.helpguide.org/articles/mental-disorders/helping-someone-with-schizophrenia.htm
https://livingwithschizophreniauk.org/information-sheets/%20healthy-living-organising-your-time/
https://livingwithschizophreniauk.org/information-sheets/%20healthy-living-organising-your-time/
https://livingwithschizophreniauk.org/information-sheets/%20healthy-living-organising-your-time/
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.570928/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.570928/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.570928/full
https://www.theatlantic.com/business/archive/2015/07/job-hunting-with-schizophrenia/395936/
https://www.theatlantic.com/business/archive/2015/07/job-hunting-with-schizophrenia/395936/
https://www.theatlantic.com/business/archive/2015/07/job-hunting-with-schizophrenia/395936/
https://www.webmd.com/schizophrenia/default.htm
https://www.webmd.com/schizophrenia/default.htm

1. Parupejieties par sevi!




ties ari par sevil

1.Par

186

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 ".IMS 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 nenovértéjiet par

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

Tomeér cilvéka ar $izofréniju 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 aprapei. Vini ir tie, kuri sanem zvanus neatliekamas situacijas, daudzi

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

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

un tikai tad varat palidzét citiem. J3, tieSi tapat jums jarikojas ari tad, 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 partGpéties par savu tuvinieku. Tas jums palidzés pielagoties

parmainam, veidot ilgstosas attiecibas un atglties no sarezgijumiem.

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

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

padaris 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 rGpéties par
veselibas pamataspektiem.

EDIET LABL. Lai uzturstu kermena veselibu, ir

nepiecieSsams 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 ur z1abo

garastavokli. Izvairieties 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

ievérosanu (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“TES

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

spéju tikt gala ar stresu.

ESIET FIZISKI AKTIVS KATRU DIENU. .-

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

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

minates katru dienu. Lai aktivitates batu vieglak
kontroléjamas, varat tas sadalit 10 mintsu blokos
un pildit visas dienas garuma. Sdkuma var noderét
tikai nelielas izmainas dienas reZima, pieméram,
kadpsana 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 energijas 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
praktizé$ana. Pat tikai daZas minUtes intensivas
dienas laika var nakt par labu un |aut jums

JUSTIES LIDZSVAROTAK.

Ripésanas par savam pamatvajadzibam jums

palidzés PARVARET STRESU negaiditas

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

Ripes par cilvéku ar Sizofréniju VAR RADIT
LIELU STRESU. 75 ks slimnieka aprupésana

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
spékos. Un vél parlieciba, ka jUs esat vienigais,

kurs ir par visu atbildigs.

Tadsjaci STRESS VAR IETEKMET JUS
GAN FIZISKI, GAN GARiGI Aprupétaja

stress ietver $adus aspektus:

e trauksmes sajita, nomakums un aizkaitinamiba;
® noguruma un izsikuma sajita;
e gritibas iemigt;

* parspilétas reakcijas uz
nenozimigiem kairindjumiem;

e jauni veselibas traucéjumi vai eso$o
traucéjumu pastiprinasanas;

gratibas koncentréties;
dusmas un sasutums;

liels alkohola un/vai cigaresu
patérins vai parésanas;

izvairisanas no atbildibas;

atpdtai un aktivitatem veltita laika
samazinasanas.

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

attiecibas. Ar laiku tas var novest pie
APRUPETAJA IZDEGSANAS, cmocionsla,
gariga un fiziska izstkuma, kas ir kaitigs gan

aprapétajam, gan vina tuviniekam.
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Ka atpazit izdegsanu

Batiski ir spét atpazit

APRUPETAJA IZDEGSANAS ozimes,

lai uzreiz reagétu un izvairitos no stavokla

pasliktinasanas. Tadéjadi UZLABOSIES gan

jUsu, gan jasu aprapéjamas personas stavoklis. Par

izdegsanu liecina $adas pazimes:

e ir vérojama energijas samazinasanas;

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

e jls nepievérsat uzmanibu savam vajadzibam
vai nu tadél, ka esat parak aiznemts,
vai vienkarsi tas jums vairs nerdp;

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 klUstat aizvien nepacietigaks un

aizkaitinats pret apripéjamo 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 darit, 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
psihiskiem trauc&jumiem. Sadi
jUs neizbégami térésiet milzigu
daudzumu energijas, parmérigi
domajot par lietam, ko nespéjat kontrolét, un
jautajumiem, uz kuriem nav parliecino$u 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,
aprapes nodrosinasana bija
apzinats lémums, kuru jas pats

pienémat.

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

palidzét parvarét gratibas.

MEKLEJIET “MAKONIM
LELTA MALINU®.

Atgadiniet sev, ka apripétaja
loma ir padarijusi jas spéci-

gaku un ka ta ir palidzéjusi.

NELAUJIET
APRUPETAJA
PIENAKUMIEM
PARNEMT JUSU DZIVL.

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 t3, vai ta ir jasu gimene,

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

@ padarit dienas garakas vai uzstat,
e . —- . — . —

< lai bralis vai masa jums palidz
'E arvien biezak. Ta viet3, lai raizétos par notikumiem,
a kuras jus nespéjat kontrolét, centieties mainit savu
=

2 attieksmi un reakciju pret tiem.
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SVINIET MAZAS
UZVARAS. «ad sakat justies

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

sajatu, komfortu un milestibu!

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

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

labak, neka sobrid to spéj.
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NOVERTEJIET ATZINIGI PATS
SAVAS P[ll.ES Mekléjiet 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 jas ka
aprupétajs ietekméjat notiekoso, un parskatiet $o
sarakstu, kad jataties nomakts.

PAMANIET POZITIVO. vet:ot

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
HUMORA IZJUTU. srmickii lieliski

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

NEATSAKATIES NO

AKTIVITATEM, KAS JUMS
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. |zrotajiet maju ar svaigiem

ziediem.

DODIETIES ARA NO

MAJAM.

Dazkartir tik svarigi

doties lauka no majam. Ja
jUsu aprUpéjamai personai ir nepiecie$ams
nepartraukts atbalsts, paladziet, lai kads draugs

vai radinieks jas uz paris stundam aizvieto.

DALIETIES SAVAS
SA"]TAS. Izstastot

pieredzéto, var gat

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

gaitu un jasu labklajibu.

PIEVIENOJIETIES
ATBALSTA
GRUPAL.

._;'

Noskaidrojiet, vai jusu apvida darbojas 1
- - = — P
apripétaju atbalsta grupas. Daliba atbalsta <
- . . 0 m—
grupa var sniegt daudz ieguvumu, kas var =
. _ o = . [ 7]
uzlabot jasu dzives kvalitati: $dda grupa ir K-
[ d

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

nejusties tik vientulam un izolétam, ka ari 1=
S

palidz sajust, ka kontroléjat situaciju. Turklat a-
~

jas klUstat par vienmér pieejamas kopienas
locekli. Ja jusu apvidd nav atbalsta grupas,
kurai varétu pievienoties klatiené, mekléjiet
tiessaistes grupas, kuras ari nodrosina vairakus

no minétajiem ieguvumiem.

NEMITiGI MACIE."ES Viens no

svarigakajiem veidiem, ka varat izvairities

no izdegsSanas, ir péc iespéjas vairak uzzinat

par slimibu un to, ka jarGpéjas par cilvéku ar
Sizofréniju. Saja zina ir svarigi lasit gramatas,
paspalidzibas un citus materialus, pieméram, $o
rokasgramatu. Tas sniegs jums parliecibu, kas
nepiecie$ama, lai risinatu sarezditas 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 jas

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.

SACIET 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.

ATBERIETIES, ka apripétaja loma veido

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

ko darat.

Man bija nepiecieSami vairaki gadi, lidz es
beidzot sapratu, ka savam délam ta isti, un jo
ipasi ilgtermina, varu labi palidzét 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 galéa es sapratu, ka ari
es varu justies labi un man ir jajatas 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 vingrinajumul! Aizveriet
acis un iztélojieties, ka vienu dienu jums nav
pienakumu, jUs ne par ko neesat atbildigs un

nevienam no jums neko nevajag. Kada $idiena

izskatitos? Ka jus to saktu? Cik ilgi jds gulétu? Ko

jUs éstu? Ko jus visu dienu daritu? Vai jis 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 jlsu
energiju un palidzés atgdt spékus.
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Apzinieties savu spéju robezas un
versieties pec palidzibas

Uznemoties visus aprlpes pienakumus viens pats

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

Dalot pienakumus, varésiet atrast laiku spéku

atjaunosanai.

Lieldko 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 Eékuma. PASTAS"ET
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 iesp&jamo reakciju. Savukart,

ja kads piedava palidzibu, nekautréjieties un

PIEUEMIET T0. Pienemot draugu un gimenes

locek|u palidzibu, ari vini jutisies labi, atbalstot jUs.

Veidojiet komandu ar precizi definétiem
pienakumiem un atbildibas jomam.

Pieméram, kads varétu uznemties atbildibu

par mediciniskiem jautajumiem, kads cits - par
finansialiem jautdjumiem 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 blsiet autoritativs, izrikosiet
apkartéjos vai uzstasiet, lai kaut kas tiek darits

noteikta veida.

Palidzibu jds varat gt draugiem un gimenes

locekliem, ka ari citviet. PievienoSanas

ATBALSTA GRUPAI dod iespaju tikties

ar citiem cilvékiem, kuri sastopas ar lidzigiem
izaicinajumiem ka jUs un raiz€jas par lidzigam
problémam. Loti noderiga var bat jusu pieredzes
apspriesana un informacija par to, ka citi

aprlpétaji risina savas problémas.

Drosi vien jums ir mazak laika saskarsmei ar
draugiem vai jaunu draugu atraganai. Tomér
meéginiet uz o situaciju paltkoties ilgtermina.
Varbdt tomér jUs varat satikties ar draugu vienreiz
ménesi vai laiku pa laikam apmeklét vietéjos

sabiedriskos pasakumus?

TA JAU BUS IESPEJA UZTURET
ATTlECiBAS un sniegs saskarsmi, kas atskiras

no jusu ikdienas.
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Apripetaja ieguvumi

Lai gan lielakoties esam stastijusi par
pienakumiem, kas javeic, apripéjot cilveku ar

Sizofréniju, aprapésanai ir ari

VAIRAKI IEGUVUMI, kas k|Tst redzami tikai

péc noteikta laika. Sie ieguvumi nereti ir griti
saskatami smagos brizos, pieméram, krizes laika,
kad ir gratibas saglabat darbu, kad attiecibas ar
citiem gimenes locekliem ir saspringtas vai kad
slimiba ietekmé jlsu 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 ari nelieli sasniegumi,
pieméram, kad panakat, ka tuvinieks lieto zales,

vai lieli sasniegumi, pieméram, kad tuvinieks spéj

atgriezties darba. ie brizi var PALIDZET JUMS
KONCENTRETIES UZ POZITIVO, nevis v
vilanos 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
jsu skatijumu uz dzivi un tas vértibam. 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
but athildigakam, ka novértét mazas lietas dzivé un ka novertet
laiku, ko pavadam kopa. Ripgjoties par savu meitu, esmu ap-
guvis pasaizliedzibas patieso butibu. Bidams apripetajs, 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 Saja rokasgramata, aprapét cilveku
ar Sizofréniju var bat viena no gritakajam dzives

pieredzém.

Dazkart jas pielaujat kladas, vairuma dienu jums
nav laika pasam sev, un visa §i pieredze var

negativi ietekmét jisu privato dzivi un karjeru.

Tacu JUS VARAT BUT LEPNS,
KA R']PBATIES 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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8. §izofrénijas arstésana péc Covid-19 pandemijas




Pandémiias Vést“re isuma koronavirusu 2" (SARS-CoV-2), bet 3 izraisita

slimiba ieguva nosaukumu "2019. gada atklata

2019. GADA DECEMBRA beigas Kinas koronavirusa izraisita slimiba” (Covid-19).

:ﬁ kompetentas iestades bridinaja Pasaules Veselibas 2020. GADA 11. MARTA rasaules Veselibas =§
£ o _ . . - =
% organizaciju par batisku skaitu nenoteikta célona organizacija Covid-19 uzliesmojumu pasludinaja %
< neimonijas gadijumu Kina, Hubei provinces _ i ]
:— P Jas gady ' P par globalu pandémiju. :—
- Uhanas pilséta. -
= T T =
S o Pandémijas batiskakie notikumi saistiba ar &
a 2020. GADA 5. jANVARI tika noskaidrots, . ) oo i o L
=3 ietekmi uz cilvéku veselibu un socialajiem =3
© . - ka noslépumainas slimibas célonis ir jauns erobesoiumi stu bit beiqudies. Parei s
.2 $aja nodala ietverta NODERIGA INFORMACIJA i I erobezojumiem varetu but beigusies. Parejas .8
g koronavirusa celms. Nakamajas nedélas viruss S S 12
& par Covid-19 pandémiju, tas ietekmi uz cilvékiem ar T o _ perioda cilvékiem ar hroniskam slimibam, »
o izplatijas arvien jaunas valstis visa pasaulé. 1S
3 Sizofréniju un to, ka jus ka aprupétajs varat parpéties tai skaita ar psihiskam slimibam, var nakties 4
‘s - ] iy ] . —_ . o ‘s
s par tuvinieka garigo un fizisko veselibu, nezaudéjot 2020. GADA 11. FEBRUARI iruss tika saskarties ar lieliem izaicinajumiem un gratibam. g
(<] . _ _ _ _ _ (-]
N savu labsajdtu nesen pardzivotas un ari ndkotné K B o ) _ . N
»n nosaukts par “smaga akata respiratora sindroma »n
oo iespéjamo pandémiju, ka ari citu lidzigu situaciju co

konteksta.
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Covid-19 pandemijas ietekme

pandemia ir NEGATIVI IETEKMEJUSI
DZIVI SIMTIEM MILJIONIEM CILVEKU,

atstajot postosu ietekmi uz daudziem dzives
aspektiem, tai skaitd ekonomiku, nodarbinatibu,
izglitibu, mobilitati un gimenes tradicijam.
Lielakaja dala valstu pandémija radijusi milzigu
slogu veselibas apripes sistémam un izraisijusi
ilgstosas socialas, ekonomiskas un politiskas
krizes. Ta izmainijusi ari veidu, ka cilvéki strada un

savstarpéji mijiedarbojas.

Svarigi, ka tadi aspekti ka iespéja nonakt
saskaré un saslimt ar Covid-19, k3 ari noteikumi
virusa izplatibas mazinasanai, pieméram,
prasibas ievérot majsédi, socialo distancésanos
un pasizolaciju, paaugstinaja stresa limeni

sabiedriba, ietekméjot cilvéku psihisko veselibu.
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Pandémijas laika ASV batiski palielinajas
pieauguso cilveku skaits, kas zinoja par tadiem
simptomiem ka trauksme un depresija.

Salidzinajuma ar stavokli pirms pandémijas to

skaits palielinajas no 11z 4 uz katriem 10

pieaugusajiem. Daudzi pieaugusie zinoja ari par

conkretam NEVELAMAM PARADIBAM,
KAS NELABVELIGI IETEKMEJUSAS
VINU GARIGO UN FIZISKO LABSAJUTU,

tai skaitd &Sanas un miega traucéjumiem. Tika
zinots ari par parmérigu alkohola un narkotiku
lietosanu, hronisku slimibu paasinajumiem
koronavirusa izraisita stresa un trauksmes

iespaida.

Koronaviruss ir ari batiski ietekméjis savstarpéjo
attiecibu dinamiku gimenés. Majséde un darbs
no majam radija lieldku spriedzi attiecibas
saspiestibas apstaklos. lepriekséjie konflikti vai
sarezgitas attiecibas pasliktinajas, jo gimenes
locekliem bija ierobezotas iespéjas palikt

vienatné.
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Ka koronaviruss ir ietekmejis
cilvekus ar Sizofréniju?

Covid-19 pandémija izmainijusi cilvéku ar Sizofréniju
un arivinu apLUpétéju dzivi. Ta radijusi papildus
IZAIGINA]UMUS tiem, kuri jau cinas

ar garigam slimibam. Pétijuma, kura tika vértéta
pandémijas ietekme uz garigo veselibu cilvekiem

ar psihiskam slimibam, vairak neka puse dalibnieku

zinoja, ka pandémijas dé| noteikta majséde ir

izraisijusi psihiskas veselibas pasliktinasanos.

67% 66%

vientuliba izmainas  baZas par gimenes retaka
jerastaja loceklu/ draugu tiksanas ar
dienas inficésanos ar draugiem
kartiba koronavirusu

99% 99%

retaka tiksanas

Visbiezak minétie faktori, kas izraisijusi
pasliktinasanos ir vientuliba (67%0), izmainas
ierastaja dienaskartiba (660/0) bazas

par gimenes loceklu/draugu inficéSanos ar
koronavirusu (590/0) retaka tikSanas ar
draugiem (99%0), retaka tiksanas ar gimenes
locekliem (510/0) bazas par inficésanos

ar koronavirusu pasam (46%0), garlaiciba

(430/0) un psihiatriskas terapijas pieejamibas

samazinasanas (430/0)

Cilvéki ar Sizofréniju ir vieni no jatigakajiem

sabiedribas locekliem, viniem biezi ir nosliece

1% 469

43% 43%

bazas par garlaiciba psihiatriskas
inficésanos ar terapijas
koronavirusu pieejamibas
pasam samazinasanas

ar gimenes
locekliem

klat par bezpajumtniekiem, raksturiga lieldka
uznémiba pret citam slimibam, biezaka
apreibinosu vielu lietosana un sliktaks sociali

ekonomiskais stavoklis. Ta rezultata Siem cilvekiem

ir vairék_i risk_a faktori, kas PAI.IEI.INA
UZNEMIBU PRET COVID-19.

Zinams, ka citu slimibu (blakusslimibu) esamiba

PALIELINA COVID-19 SLIMNIEKU
MIRSTiBU Vairak neka 700/0 cilveku ar

Sizofréniju ir viena vai vairakas blakusslimibas,

pieméram,

2. tipa cukura diabéts, elpcelu un sirds slimibas.
Lidz ar to vidé&jais muza ilgums Siem cilvékiem

ir par 15 GADIEM mazaks neka cilvékiem,
kuriem nav Sis slimibas. Turklat hospitalizacijas
gadijuma elpcelu slimibas dé| cilvéki ar Sizofréniju
biezak nok|Ust intensivas terapijas nodala

un viniem ari biezak nepieciesama maksliga
plausu ventilacija. Arf elposanas mazspéjas

un intrahospitalas naves iespéjamiba Siem

pacientiem ir lielaka neka citiem.

Kopuma lielaka dala cilveku ar Sizofréniju pieder
pie vismaz vienas zinamas riska grupas, un
hospitalizacijas gadijuma viniem ir lielaks risks

sliktam Covid-19 iznakumam. Patiesiba

CILVEKIEM AR SIZOFRENLIU
HOSPITALIZACIJAS IESPEJAMIBA
COVID-19 DEL IR DIVREIZ LIELAKA

neka tiem, kas neslimo ar Sizofréniju, un saskana
ar jauna pétijuma datiem cilvékiem ar Sizofréniju
naves iesp&jamiba virusa izraisitas slimibas
gadijuma ir tris reizes lielaka. So palielinato risku
nav iespé&jams izskaidrot ar sirds slimibu, cukura
diabétu vai smékésanu - faktoriem, kuri parasti

saisina dzivi cilvékiem ar Sizofréniju.

209

)
©
=
£
@

-19 pande

ec Cov

ijas arstésana p

enijas ars

8. Sizofr



émijas

Covid-19 pand

tésana péc

enijas ars

8. Sizofr

210

Pétijuma konstatétie fakti liecina, ka cilveku

ar Sizofréniju uznémiba pret tadam virusu
infekcijam ka Covid-19 varétu but saistita ar
slimibas raditajam biologiskajam izmainam.
lespé&jamais iemesls varétu bat imUnsistémas
darbibas traucéjumi, kam ir saistiba ar slimibas

genétiskajiem aspektiem.

Ar Sizofréniju saistita kognitiva disfunkcija

ari palielina infekcijas risku. Cilvékiem ar

sizofreniju VAR BUT GRUTAK NEKA
PAREJIEM IEVEROT IEROBEZOJUMUS,
KARANTINAS PROCEDURAS UN
ATBILSTOSU HIGIENU. nespsia pienert

pareizus [Emumus un nepietiekama pasapripe,

kas ir divas biezi sastopamas Sizofrénijas pazimes,

var negativi ietekmét ar veselibu saistito ieteikumu
ieveérosanu, ka rezultata pacients var apdraudét
sevi, savus gimenes locek|us un veselibas aprapes

specialistus.

Turklat pandémija netiesi ir ietekméjusi cilvékus

ar sizofrenije, PALIELINOT REGIDIVA
RISKU Parasti viens no svarigakajiem

pasakumiem, censoties ierobezot virusa izplatibu,
ir sociala izolé$anas, kas cilvékiem ar $izofréniju,
ka ari vinu aprapétajiem var izraisit batisku
emocionalu stresu. Pandémijas izraisitais stress
apvienojuma ar samazinatu vietéjas kopienas
nodro$inatas aprupes pieejamibu, ka ari
iesp&jamiba, ka tiek sliktak ievéroti noradijumi
par zalu lietosanu, var palielinat recidiva
iespéjamibu. lerastas dienaskartibas izmainas,
bailes no plasiem ierobezojumiem, bazas par
nonaksanu saskaré ar slimibas ierosinataju vai

gimenes locek|a zaud&jums Covid-19 dé| ari

.rb:: NOZIMIGI IEROSINOSIE
FAKTORI

Més joprojam nezinam, ka Covid-19 ilgtermina
izpausmes (ta sauktais péckovida sindroms)
ietekme Sizofrénijas dabisko gaitu. Tacu

dazas izmainas, pieméram, miega trauc&jumi,

garastavok|a svarstibas un trauksme vai
péctraumatiska stresa sindromam (PTSS) lidzigi
simptomi, var radit butiskas negativas sekas

un ietekmét jlsu tuvinieka dzives kvalitati.
Pandémija cilvékiem ar $izofréniju ir izmainijusi

ari ikdienas dzivi, radot murgu idejam jaunas
fabulas... Viena no sSizofrénijas iezimém ir t3, ka

i slimiba vienmér meklé jaunus mérkus, jaunus
informacijas fragmentus, kas var k|t par murgu
objektu. Parasti tas var bit jebkas - no politiskajam

aktualitatém lidz pat citplanétiesu novérojumiem

(NLO). Kops 2020. gada sakuma jaunais
koronaviruss un Covid-19 pandémija k|uva par
popularako tému Plassazinas lidzeklos un cilvéku

sarunas visa pasaulé.
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Liela nezina par virusu un ta izraisito slimibu radija Tadéjadi cilvekiem ar Sizofréniju jebkada ar Jums ka aprupétajam ir |oti svariga loma Saja starp jUsu tuvinieku un aréjo pasauli, jUs esat tas,

NEDRO§iBU PAT VESEI_IEM CII.VEKIEM, Covid saistita informacija - no ierobezojumiem procesa, kur, iespéjams, jUs esat vienigais, kas kurs$ var vinu pasargat no nelabvéligas ietekmes,
un tie, kas slimo ar $izofréniju, $aja zin ir vél lidz politiskam problémam - var ne tikai spéj tikt gala ar problémam, ko rada nepareiza ar ko rada ar Covid-19 saistita dezinformacija, kas

»n cean o) = Covid-19 saistitas informacijas interpreté$ana un var izraisit simptomu pastiprinasanos vai pat »n
S, jutigaki. IETEKMET MURGU SATURU, bet ari 50 =
.E o jUsu tuvinieka iesp&jama neizpratne par Covid-19 recidivu. Jaunaka informacija parasti ir atrodama -cE.:
E citveky ATTIEKSMI PRET DROSIBAS izraisitiem veselibas traucéjumiem vai profilakses Eiropas Slimibu profilakses un kontroles centra E
c;-: PASAKUMIEM ARSTESANU UN un arstésanas stratégijam. Viena no svarigakajam timekla vietné, ka ari valstu veselibas ministriju, c:-
— ] —

1 1
-g VAKCINACHU oroblémam aja zina ir plasa NEPATIESAS sabiedribas veselibas dienestu un koronavirusa E
o - - - o _ S o

t Itito darb timek] tnés.

8 INFOMACIJAS UN SAZVERESTIBAS erman et darba gript imeia vietnes 8
% TEORLIU izplatiba par gandriz katru pandémijas %
N >N
'% aspektu - no virusa izcelsmes lidz sejas masku '--:,-'2
o T
P efektivitatei un vakcinu droSumam. Veidojot saikni e
(1] (1]
2 E
e L
N N
o W
co o3

0O Eiropas Slimibu profilakses un kontroles centrs

(O Valstu veselibas ministrijas

0 Valstu koronavirusa
temai veltitas darba grupas
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Covid:19 profila;lkiisko pa_sél(ulnu VEL NEJUTATIES GATAVI ATSAKT Tépat k& pandemijas lalka bl nepieciesams LOTI SVARIGI pievarst uzmanibu sajitam un
atcelsa“a. Il[ll‘adllllmi, ka I‘upeties par IEPRIEK§E]AS AK'"V"‘A‘I'ES S laiks, lai atrastu veidus, ka parvarét situaciju,

sevi un cilvéku, kam ir psihiska slimiba iespéjams, aritagad BUS NEPIECIESAMS

pienemt tas, nevis neieverot vai ignoret.

skatities filmas kinoteatri, baudit dzérienu Pakapeniski palielinot toleranci, bailes ir

» »
(1] _ . . . ooy - A _ . 1 DI 1 e 3 | o1 3 o (1]
:E bara, pievienoties lielakam cilvéku grupam vai I.AIKS lai pierastu un atgrieztos pie ierasta iespéjams parvarét. =E.
19 Sakuma, kad ieviesa Covid-19 profilaktiskos parvietoties ar sabiedrisko transportu. dzivesveida. Neesiet parak skarbs pret sevi, ja 2
= ) o o } . =
S pasakumus, tie Skita sarezgiti, bet ari to atcelSana Kad ierobezojumi tiek atcelti, iespé&jams, jis jatat, ka jums un jGsu tuviniekam ar Sizofréniju S
o~ e . i o~
Z sagadaja grutibas. Pat tad, ja sabiedriba ir un jUsu tuvinieks izjatat papildu spiedienu iziet nepieciesams vairak laika, neka gaidits, vai ;
E atgriezusies pie dzives, kada ta bija pirms sabiedriba, $o situaciju var pavadit bazas par redzat, ka citi ir pasparliecinataki un sabiedriskaki. 5
P1Y _ . — . - . .o - . . . - v - .. )4 = el = = - (XY

andémijas, pastav iespéja, ka jas un jasu citiem, kuriem netiek pieprasita pasizolacija

'Q P jas, p Peja, kajus un pieprasita p J SAJA GRUTAJA LAIKA CILVEKI AR g
pic apripéjama persona limg Covid-19 gadiiuma - - - p
= prupe) P saslimSanas ar Covi gadijuma. =
.2 PSIHISKAM SLIMIBAM VAR BUT 2
e IITIN A o
% JUTIGAKI. @
10 10
» »
S -
,§ DaZi no turpmak minétajiem ar garigo veselibu '§
e L
S saistitajiem ieteikumiem, pieméram, rutinas S

o o ; o o
- izveido$ana un uzturédana, sociali aktiva oS

dzivesveida piekop$ana, veseligs uzturs un fiziskas
aktivitates, tagad ir tikpat nozimigi ka majsédes

sakuma. lespéjams, tie bus aktuali ari nakotné.

Bailes un trauksme

Covid-19 profilaktisko pasakumu atcelSana var

izraisit tadas izplatitas emocionalas atbildes

reakcijas ka BAILES UN TRAUKSMI.

lespéjams, gan jus, gan jUsu tuvinieki jatas nedrosi
un neesat gatavi atteikties no saviem pielagosanas

mehanismiem Covid-19 noteikumiem.
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Noradijumi bailu un trauksmes
parvarésanai:

o KONTROLEJIET TO, KO IR
IESPEJAMS KONTROLET

Bailes un trauksmi var izraisit vairaki faktori, kurus
nespéjat kontrolét un kuri var negativi ietekmét jus
un jasu tuviniekus, kam ir psihiska slimiba. Tacu

ir vairakas lietas, kuras varat parvaldit un planot.
Tapéc bt lietderigi sagatavoties un izstradat

ricibas planu sarezditu situaciju parvarésanai.

e RISINIET PROBLEMAS PA VIENAI

Paturiet prata, ka labak lietas risinat 1éni

- piemérota tempa jasu tuviniekam, kurs§
ikdiena sadzivo ar psihoemocionélas veselibas
izaicinajumiem. Parrunjiet bazas ar sev tuvu un
uzticamu cilvéku, vienlaikus laujot citiem rikoties

viniem pienemama tempa.

e ATTISTIET SAVU TOLERANCI

Méginiet katru dienu vai vairaku dienu laika sevi
nedaudz izaicinat. Neesiet parak kritisks pret
sevi, ja viss nenotiek saskana ar sakotnéjo planu.
Piefikséjiet savus sasniegumus, lietas, ko baudijat

vai kuru esamiba jums sagadaja prieku.

e IZMAINIET DIENASKARTIBU

Pamainiet kaut ko, lai socializétos ar dazadiem
cilvekiem un saskartos ar dazadam situacijam. Ja
viens partikas veikals ir Jauzu pilns un rada bazas,
dodieties uz citu. Ja satiksme noteikta dienas laika
ir parak intensiva, méginiet parvietoties mierigaka

laika.

e KA TIKT GALA AR NENOTEIKTIBU

Koncentréjiet uzmanibu uz eso$o mirkli. Jus
visvairak varat ietekmet to, kas notiek Sodien.
Nemot véra noteikumu mainu un stridus
plassazinas lidzek|os par to, kas ir pareizi vai
nepareizi, centieties neparstat koncentréties uz
pasreizéjo bridi. Viens no veidiem, ka to darit, ir

apzinatibas meditacija.

e PIEVERSIET UZMANIBU
TAM, KAS IR SKAIDRS

Lai gan ir daudz neskaidribu, ir arf cerigi notikumi.
Centieties nemt véra un noveértét pozitivas lietas,
ar kuram sastopaties, un izmantojiet visas iespéjas
gUt no tam labumu, pieméram, atslabinaties un

atjaunot spékus.

o APRUNAJIETIES AR
UZTICAMAM PERSONAM

Ir svarigi runat par to, ka jataties un ko domajat.
Neignoréjiet savu uztraukumu un centieties
sevi nemocit ar parmetumiem. JUs varat atrast
atbalsta sistému tieSsaisté, tacu, iespéjams, bds

lietderigi sanemt ari informaciju no uzticamiem,

ar veselibas apripi saistitiem avotiem.

o ATSACIET SOCIALI AKTIVU DZIVI

lerobezojumiem mazinoties, jUs, iespéjams,
atsaksiet sociali aktivaku dzivesveidu vai nu tadél,
ka saprotat, ka tas vairs nav saistits ar tik lielu risku,
vai ari tadél, ka izjatat spiedienu pievienoties
tiem, kuri nevar sagaidit, kad atjaunosies normala

dzive.
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Atsakot sazinasanos ar cilvekiem, sakuma varat
justies neveikli. Ja jutaties neérti bez maskas vai
esat piesardzigs, ja cilvéki pulcéjas lielas grupas,
ir svarigi nesasteigt procesu un dot sev tik daudz

laika, cik nepieciesams.

Ja ievérojat pasizolaciju vai piederat pie augsta
riska grupas, redzot, ka visi citi iesaistas aktivitatés,
kuru jums pietrikst, iesp&jams, piedzivosiet
atsvesinatibu. Ir liela varbatiba, ka jasu tuvakie
cilvéki, pieméram, gimenes locek|i un draugi,
vairs nevarés sazinaties ar jums un atbalstit ta, ka
ieprieks. Varbat ir verts méginat uzrunat tos, kuri
var izprast jisu situaciju, vai aprunaties ar kadu
uzticamu personu par to, ka jataties atsvesinats
jeb palicis mala. Svarigi, lai $ada saruna nesagada
jums gratibas. Varbat iespé&jams izvéléties
komunikacijas veidu, kur nav nepiecie$ama fiziska

tiksanas.

Uzturiet sakarus ar atbalsta
grupam un pétiet, kada ir to
pieredze un ieteikumi Saja sakara.

Mudiniet tuvinieku péc iespéjas
vairak laika pavadit arpus telpam
un péc iespéjas biezak socializéties
ar draugiem un gimenes locekliem.

levérojiet veselibas apripes
specialistu ieteikumus un
rapigi sekojiet tuvinieka
simptomiem, lai konstatétu

iesp&jamo pasliktinasanos.

Atcerieties parUpéties par sevi
un savu labsajltu un palidziet
savai aprupé€jamai personai
pardzivot neparasto periodu.
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& SKAIDROJOSA VARDNICA &

TERMINS

SKAIDROJUMS

Aizspriedums

leprieks izveidota attieksme pret individu, vinu sasaistot ar konkrétu cilvéku
grupu atkariba no rases, religiskas parliecibas, etniskas izcelsmes, seksualas
orientacijas un/vai citas pazimes.

Glutamats Kimiska viela, glutaminskabes levoizoméra sals vai esteris, ko nervu Sanas
izmanto ka neiromediatoru, lai savstarpéji parsutitu signalus un aktivizétu
neironus. Mugurkaulnieku nervu sistema Sis ir viens no domingjosiem
aktivizéjosiem neiromediatoriem.

Genétika Biologijas nozare, kas péta, ka dzivie organismi ar génu palidzibu saviem

pécnacéjiem nodod viniem raksturigas ipasibas (kimiski atskirigas iezimes).

Neirologiska

attéldiagnostika

Neinvaziva attlédiagnostikas metode galvas smadzenu darbibas, struktlras
un aktivitdtes ataino$anai, izmantojot vairdkas metodes, pieméram,
datortomografiju vai magnétiskas rezonanses attéldiagnostiku.

Anhedonija Traucéta spéja izjust interesi un/vai prieku par lietam vai aktivitatem, kas ieprieks
ir skitusas interesantas un sagadajusas baudu. Parasti tas ir garigas veselibas
traucéjumu simptoms.

Apatija Stavoklis, kad nav intereses, emociju, motivacijas un bazu par apkartéjo pasauli.

Benzodiazepini

Zales, kas samazina galvas smadzenu aktivitati un darbojas nomierinosi; tas
parasti tiek nozimétas trauksmes un bezmiega arstésanai.

Dopamins

Viens no neiromediatoriem, kas organisma tiek sintezéts un izmantots ka
signalmolekula, kas nodrosina sazinu starp nervu $anam. Tam ir svariga loma
$Unas, jo tas veicina interesi, motivaciju un koncentrésanos, tacu parak liels vai
parak mazs sis vielas daudzums var izraisit dazadus veselibas traucéjumus.

NLO Neidentificéts Lidojoss Objekts ir kustigs objekts gaisa vai fenomens, ko nevar
izskaidrot vai identificét, un bieZi tiek uzskatits, ka tam ir arpuszemes izcelsme.
Osteoporoze "Poraini kauli” - veselibas stavoklis, kam raksturiga samazinata kaulu masa

un stiprums. Rezultata kauli k|ast vaji, trausli un palielinas to lGzuma risks,
galvenokart, giza, plaukstas pamatné un mugurkaula. Osteoporoze parasti
attistas bez sapém un simptomiem, tapéc ir grati atklajama lidz bridim, kad tiek
piedzivots sapigs lbzums.

Emocionals blavums

Stavoklis, kad nav reakcijas uz emocionaliem stimuliem un/vai netiek paustas
emocijas. Parasti tas ir kd psihiskas slimibas, pieméram, depresijas, autisma,
Sizofrénijas, vai citas slimibas, pieméram, traumatiska galvas smadzenu
bojajuma simptoms. Tas nenozimég, ka emociju nav, bet - tas netiek paustas ne
ar balsi, ne sejas izteiksmi, ne kermena valodu.

Psihoterapija

Garigas veselibas traucéjumu un emocionalo ciesanu arstésanas metode,
kas parasti ietver "sarunu terapiju” ar psihiatru, psihologu vai citiem garigas
veselibas specialistiem. Tas laika individs uzzina par savu stavokli un ta
veseligiem korekcijas veidiem ar mérki uzlabot passajitu, atvese|oties un
optimali funkcionét.

GASS

Gamma aminosviestskabe ir inhib&oss neiromediators, kas nomierina,
piesaistoties pie sava receptora un tadéjadi mazinot nervu sistémas un neironu
aktivitati.

Serotonins

Neaizvietojams garastavokli stabilizéjoss hormons, kas nodrosina optimalu
labsajutas un laimes [imeni, ka ari ietekmé gremosanu, miegu un &$anu. Sis
hormons nodrosina sazinu starp galvas smadzenu un nervu sistémas $anam,
ietekméjot visu kermeni.
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