Ka sadzivot ar diagnozi un pienemt realitati

Sastap$anas ar diagnozi veézis var radit Soku un ienest haosu ne vien pasa pacienta, bet
ari vina tuvinieku dzivé. Par to, kada riciba palidz pienemt realitati un no ka labak izvairities,
pardomas dalas psihoterapeite Aina Poisa.

Nesteidzinat notikumus un nevairot nemieru

Diagnozes pienemsana ir process, kas nenotiek viena diena, un lidzigi ka jebkurs cits zaud&jums,
art fakts, ka Tevi skaris vézis, ir jaizséro. Pat ja mums ir diezgan labas izveselo$anas prognozes,
tas tomeér ir zaudéjums. Més zaudéjam pienémumus par sevi un nakotni. Tas ir transforméjosas
parmainas, kas prasa laiku, un katra diena ir vingrina$anas pienemt jauno realitati. Saja laika
posma nevajadzétu skriet notikumiem pa priekS8u un nodarboties ar iznakuma prognozésanu.
Pratigak batu uzticéties arstiem un koncentréties uz to, ko var darit Sobrid.

Dazkart tuvinieki, labu gribot, dalas ar interneta izlasttu informaciju vai sniedz padomus, tacu 31
informacijas gizma, kas aumalam gazas par diagnozes skarto cilvéku, tikai vairo haosu vina
galva. Var saprast tuviniekus, kas dazkart ir vél vairak apjukusi ka pats saslimusSais. Viniem nav
tieSas saiknes ar arstiem, vini nezina, ko teikt, ka palidzét, tapéc, ja vien pastav tada iespéja, ir
labi, ja psihologisko atbalstu sanem ne vien pacients, bet ari vina gimenes locekli.

Neglabt, nezélot, bet bat Iidzas un piedavat atbalstu

Ja veéza pacienta tuviniekiem trikst izpratnes par pardzivojumiem, ar kuriem saskaras
saslimu$ais, vini var parmeérigi aizrauties ar glabSanu vai zéloSanu, tadéejadi pasi klustot
[T[dzatkarigi no diagnozes. Lai izietu no Sis Iidzatkaribas, batu jamacas nekontrolét, nemesties
glabt bez prasiSanas, bet pajautat, kads tieSi atbalsts cilvEkam taja bridT ir visnepiecieSamakais.

Ne vienmer cilvekam, kur§ saskaries ar vézi, vajag, lai més kaut ka risinatu situaciju. Dazkart
pietiek tikai ar to, ka esam Iidzas un piedavajam otram savu laiku un klatbatni. Vissvarigakais
Sados gratos briZos ir veicinat siltumu un tuvibu, jo ta ir nenopérkama vértiba. Maigums un
uzmaniba ir labakais, ko varam darit, ja jutam, ka otrs ir noraizéjies. Reizém vienkarsi vajag
izrunaties. Taja bridi, kad cilveks izliek ara visu, kas vina ir krajies, un sanem no otra empatisku
un saprotoSu attieksmi, paliek vieglak.

Nenoliegt realitati

Diagnozes pienem$anas procesa var paradities noliegums, dusmas un vélme atrast vainigo. STs
reakcijas ir gluzi normalas, tacu svarigi ir tajas neiestrégt uz parak ilgu laiku, jo dusmo$anas
mums atnem loti daudz energijas, mazina mieru un lidzsvarotibu, kas atveseloSanas procesa ir
tik svarigs. Reizém ne vien pats slimnieks, bet ar1 vina [idzcilvéki noliedz realitati. Apkartéjiem var
Skist, ka vardi ,Neuztraucies! Viss bUs kartiba.” ir mierinajums, bet patiesiba tie nesniedz nekadu
mierinajumu.

Ir cilveki, kuru priekSstatos vézis saistas ar dzives beigadm, tapéc vini labak izvélas to izstumt no
savas apzinas. TaCu musu lielakais dzives eksamens, kas mums katram ir janokarto, ir spé&ja
sastapties ar savam bailém un pienemt, ka més nevaram visu kontrolét. Ir jaiemacas dzivot
nezinamaja, bez garantijam par sevi, tuvajiem un jebko.

Rikoties — par spiti bailem



Nevajag censties atbrivoties no bailém, bet iet uz priekSu kopa ar tam. Ja méginasim nedomat
par bailem, tas dubultosies. Vienigais, ko varam darit — atzit, ka esam nobijusies, tomér spert soli
diskomforta zona un sakt rikoties. Ja esam saslimusi, nevajadzétu dzivot brinumu gaidas, ka viss
paries pats no sevis. Ticiba pozitivam iznakumam ir vajadziga, tacu tikai komplekta art ricibu.

Ir cilveki, kuri ir spécigaki sava gara, un viniem izdodas ar paSsugestijas, meditacijas vai vesela
saprata palidzibu mainit domasanas saturu un uzvarét iekS&jo divkauju starp bailém un drosmi.
Tacu ir arT tadi cilveki, kuri nespéj sevi parliecinat. Tad ir japienem [émums — es ieSu un darisu.
PierakstiSos pie arsta, uztaisiSu analizes vai uzsaksSu arstéSanos. Ir vienkarsi jasak kaut ko dartt,
jo darbiba ir kustiba, un emocijas reizém seko darbibai.

Izmantot bailes sava laba

Ja bailes tiek apzinatas un pienemtas, tas var klGt arT par masu resursu. Cilvéks, kurs apzinas,
ka laiks ir ierobeZots, var sakt vairak milét dzivi. DaZkart diagnoze vézis ir dzinulis, lai cilvéks
mainttu ieradumus, izrevidétu attiecibas un vairs neatliktu svarigas lietas uz nezinamu laiku
nakotne.

Papildu informacija

Ja Tu pats vai kads no Taviem tuviniekiem ir sastapies ar diagnozi vézis, nac uz “Kradu veselibas
dienu”, kas norisinasies 12. oktobrT tirdzniecibas nama ,Kurzeme”. Pulksten 13.00 psihoterapeite
Aina PoiSa runas par to, ka pienemt realitati, ka atrast vislabakas stratégijas un izdzivot sistéma,
kura ir ienakusi nelligta viesna.
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“Liepaja.Vesels.Aktlvs.Laimigs” ietvaros. Pasakuma informativais atbalstitajs: Kurzemes Radio.

Raksts tapis slimibu profilaksei veltita pasakuma “Kriasu veselibas diena!” vajadzibam sadarbiba
ar sabiedrisko attiecibu agentiru “Divi gani” un psihoterapeiti Ainu Poisu.



