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Padomi, k� uztur�t savu labsaj�tu:

•	 Vai J�su ikdienas dz�v� ir kaut kas �pa�s, kas pal�dz p�rvar�t situ�cijas un justies labi? Tas 
var b�t, piem�ram, diendusa vai mier�gs br�dis no r�ta, kad izlas�t laikrakstu. P�rliecinieties, 
ka Jums ir pietiekami daudz laika ��diem br��iem. P�rdom�jiet ar� to, vai zin�t kaut ko, kas 
Jums nen�k par labu, un pie�emiet l�mumu pak�peniski tikt va�� no �� paraduma.

•	 Pierakstiet lietas, kas J�s satrauc. Inform�cija, kas paredz�ta J�su ac�m, nevienam nekait�, 
turkl�t t� �auj �s�kt run�t� par nepat�kamiem faktiem un ar� saskat�t k�das �o jaut�jumu 
pozit�v�s puses. Lietu pierakst��ana izveido strukt�ru J�su saj�t�m un mazina slodzi, ko 
rada da��das emocijas, nepabeigtas domas un nenoteikt�ba.

•	 Katru vakaru uzskaitiet tr�s pozit�vas lietas, kas ar Jums notika dienas laik�. Der viss, kas 
Jums dienas laik� ��itis pozit�vs, t.i., atsevi��i notikumi, sa�emt�s zi�as vai kaut kas, kas ir 
turpin�jies ilg�ku laiku. J�s varat ��s lietas pierakst�t. Veidojiet �o sarakstu pats sev, vai ar� 
p�rrun�jiet to ar citiem cilv�kiem.

•	 Apg�stiet da��das relaks�cijas metodes, ko iesp�jams atrast t�mekl�, tostarp video un 
audio datnes. Piem�ram, m��iniet mekl�t t�dus terminus, k� �relaks�cijas tehnikas� vai 
�apzin�t�bas metodes�.

•	 Mekl�jiet inform�ciju par slim�bu, ar kuru Jums j�tiek gal�. Vispirms izveidojiet sarakstu ar 
jaut�jumiem, uz kuriem v�laties uzzin�t atbildi. P�rliecinieties, ka izmantojat tikai dro�us 
un ticamus inform�cijas avotus. Ieteicams izmantot o�ci�lu organiz�ciju t�mek�a vietnes un 
uz zin�tniskiem datiem balst�tas bro��ras. Ja nepiecie�ams, p�rliecinieties par noskaidroto 
inform�ciju sarun� ar tuvinieka �rstu.

•	 Noskaidrojiet, k�du inform�ciju un aktivit�tes pied�v� J�su tuvinieka slim�bas pacientu 
biedr�ba. Ja Jums t�s ir piem�rotas, piedalieties k�da no ��m aktivit�t�m.
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Kr�zes pl�ns
P�c s�kotn�j� �oka v�l citi nepat�kami p�rsteigumi ��iet �pa�i nev�lami. �pa�i gad�jumos, kad 
slim�ba var progres�t, ir piem�roti sagatavot kr�zes pl�nu n�kotnei. Sagatavot�ba un rakstveida 
pl�ni �auj r�koties lo�iski, sastopoties ar p�rsteigumu.

Ir labi pabeigt pl�nu pareiz� laik� un kop� ar cilv�kiem, kurus �� situ�cija b�tiski ietekm�. Vis�m 
iesaist�taj�m pus�m ir j�b�t izpratnei, k� r�koties tad, ja atkal iest�jas kr�ze.

Kr�zes pl�n� ir j�iek�auj slimnieka un/vai vi�a tuvinieku v�lmes attiec�b� uz �rst��anu, pilnvar�m, 
kontaktinform�cija un cita detaliz�ta inform�cija, kas pal�dz�s p�rvar�t situ�ciju �rk�rtas 
gad�jum�. Pl�ns j�glab� dro�� viet�, kur to vajadz�bas gad�jum� b�s iesp�jams atrast.

Da�iem cilv�kiem daudz �rt�k ��iet dz�vot konkr�taj� br�d�, neveidojot �pa�us pl�nus n�kotnei. 
Katrs pats pie�em l�mumus par to, k� tikt gal� ar n�kotni. Veidojot pl�nus vai atsakoties no 
�pa�iem pl�niem, noteikti j�uzklausa slimnieka viedoklis.

K� es p�rvar��u slim�bu un dz�vo�u t�l�k?
Smaga slim�ba satriec jebkuru cilv�ku pat tad, ja tas notiek uz �su br�di. T� rezult�t� bie�i main�s 
attiec�bas un lomas. �imenes galva p�k��i k��st par pacientu, bet darbaholi�is � par nepilnas 
slodzes darbinieku Da�k�rt slim�ba noz�m� atteik�anos no liet�m, kas cilv�kam ir svar�gas, 
piem�ram, va�aspriekiem un darba. Slikt�kaj� gad�jum� t� var noz�m�t atteik�anos no pa�as 
dz�ves. Zaud�jumi un dz�ves p�rveido�ana ietekm� gan slimnieku, gan vi�a tuviniekus.

Pat sare���t�kaj�s situ�cij�s p�c s�kotn�j�s kr�zes norim�anas ir iesp�jams atrast vismaz nelielu 
stabilit�ti. Tuviniekiem ir j�atz�st soci�lo lomu mai�a, kas notiek slim�bas rezult�t�, un j�cen�as 
patur�t vai atgriezties pie s�kotn�j�m lom�m, tikl�dz tas iesp�jams. Ir labi �aut tuviniekam, kur� 
tagad ir atkar�gs no citiem, atbild�t par liet�m, kas attiecas uz vi�u pa�u, vai par �imenes liet�m, 
cikt�l tas iesp�jams. L�dz ar r�pju piln�m attiec�b�m, kas izveidojas p�ros, p�riem ir j�saglab� ar� 
komunik�cijas un romantikas aspekti.

Saslimu�iem cilv�kiem p�rm�r�gas r�pes bie�i vien ��iet nepat�kamas. Lai saglab�tu autonomiju, 
slimniekam ir j��auj veikt neatkar�gas izv�les un pie�emt l�mumus par sevi, cikt�l vien tas 
iesp�jams. M�r�is, protams, nav b�t aukstam un distanc�tam, bet diviem pieaugu�ajiem izr�d�t 
savstarp�ju cie�u un izpratni.

Ir labi akt�vi mekl�t jaunas j�gpilnas aktivit�tes, kas var�tu aizst�t zaud�t�s. J�uzklausa ar 
progres�jo�o slim�bu saslimu�� cilv�ka v�lmes un pl�ni, tie ir j�respekt� un j�izpilda pat tad, ja 
Jums to p�rstr�d��ana ��iet nepat�kama. Bie�i vien slimnieks nev�las izstr�d�t detaliz�tu pl�nu 
n�kotnei, un ar� tas ir vienk�r�i j�pie�em.








