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KAS IR ATLABSANA?

Daudzi ir pieradijusi, ka ir iespéjams atgat jégpilnu, labu un vértigu dzivi péc garigas veselibas problému
parciesanas. Pateicoties draugu un gimenes loceklu atbalstam, $ie cilvéki var macities, stradat un but noderigi
sabiedribai daudzos un dazados veidos.

Atlab$ana nozimé, ka tiek atgiita pasapzina un ticiba sev.

Atlabsana nozimé, ka apkartéjie vairs neredz jasu diagnozi, bet atkal redz jus ka cilveku.
Atlabsana nozimé, ka atgriezas ceriba un ticiba kvalitativai dzivei.

Atlabsana nozimé attistibu, pienemsanu un dosanos talak, neatskatoties uz notikuso.
Atlabsana nozimé, ka tiek veidota jauna izpratne par dzives jégu un mérki.

Atlabsana nozimé, ka varat darit to, ko jums patik darit, un dzivot ta, ka vélaties dzivot.
Atlabsana nozimé mérku sasniegSanu.

Atlabsana nozimeé klasanu pasam par savas dzives noteicéju.

Atlabsana nozimé, ka jis pats(-i) nosakat savu likteni un dzives gaitu, izmantojot sniegto atbalstu, lai varétu
dzivot ta, ka jas pats(-i) vélaties.!

Atlabgana ir nozimiga ikvienam; ta var piedavat jaunas iespéjas jebkuram cilvékam, ne tikai tiem, kuri ir
saskarusies ar garigas veselibas problémam.

Ko atlabSana nozimé tieSi jums?

Cilvéki, kuri ir nolémusi atgat kontroli par savu dzivi, ir atzinu$i, ka viniem noderéjis personigais
atlabsanas plans.

Saja plana var ietvert dazadus punktus, pieméram:

1.

W

SIS

Ka jis gatavojaties sasniegt savus mérkus un piepildit sapnus? Izlemiet, ko vélaties sasniegt sava dzivé un ka
jas uzsaksit mérku sasniegsanu!

Ka jus uzturésit labu veselibu?

. Ka pardzivot sarezgitakus periodus? Ja jums izdosies noteikt, kas jums traucé un kadas ir sliktas passajatas

pazimes sarezgitos periodos, varésit izplanot, ka atkal justies labi.

Ko jiis un jasu atbalsta personas var darit, kad jums ir krizes periods?

. Ko jus varat dartt, lai turpinatu atlabsanas procesu péc krizes perioda?

Ka izveidot un izmantot atlabsanas planu?

1.

2.

3.

Atlabsanas planu var veidot pamazam; dazadas plana dalas varat aizpildit jebkura seciba un sev
piemérota tempa.

Atlabsanas planu varat izveidot pats(-i) vai lugt palidzibu vienai vai vairakam uzticamam personam:
lidzgaitniekiem, radiniekiem, draugiem, garigas veselibas vai citiem specialistiem. Atcerieties, ka $is
plans ir jasu plans, un tikai no jums ir atkarigs, kas taja bis un kas to varés redzét!

Ta ka jus arvien turpinat iepazit sevi, jebkura bridi varat mainit savu planu.

1

Deegan, P. 1992. Recovery, rehabilitation and the conspiracy of hope. Keynote address at the Eight Annual Education Conference
for the Mentally Il of New York State, reproduced by the Center for Community Change, Trinity College, Burlington, Vermont.
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Cilvekiem, kuri piedzivojusi garigas veselibas problémas, biezi skiet, ka vini nespéj kontrolét $o problému raditas
izmainas. Visvienkarsak ir uzskatit, ka tikai specialisti var tikt ar tam gala. Ja, garigas veselibas un citi specialisti ir
izstradajusi medikamentus un terapijas, kas var but noderigas, tacu ikviens var iemacities, ka partapéties par sevi pats.

Mani atbalstitaji un ka vini var palidzéet
Ieteicams izvéléties personas, kuras varés palidzét izveidot atbalsta planu, ka ari sniegt citu atbalstu dazados
dzives brizos.

Atbalstitajs var but radinieks, draugs, lidzgaitnieks vai jebkura cita uzticama persona, kas vélésies jus atbalstit,
ka ari but lidzas krizes periodos. Jums ir tiesibas atteikties no atbalsta vai ltigt atbalstitaja palidzibu tikai konkrétas
situacijas. Ja vélaties, jums var but ne tikai viens, bet vairaki atbalstitaji.

Vards Talrunis Ka vins(-a) var palidzét

ARKARTAS GADIJUMA

Vards Talrunis Ka vin$(-a) var palidzét
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MANS PLANS SAPNU ISTENOSANAI UN
MERKU SASNIEGSANAI

Atlabsana nozimé visu savu prasmju un iespéju izmantosanu, veidojot tadu dzivi, kadu jas veélaties dzivot.

Péc diagnozes noteik$anas biezi visvienkarsak ir visu savu uzmanibu veltit diagnozei, aizmirstot par savam
prasmém, dotibam, prieks$rocibam, interesém un iespéjam. Tapéc atlabsanas plana butiska dala ir izdomat, ka jas
izmantosit savas dotibas un prieksrocibas. Tad ari radisies iespéjas, un jusu dzivé ienaks pozitivas parmainas.

Saja atlabsanas plana dala jums bis jaapzinas sapni un mérki, ko vélaties sasniegt. Sie sapni un mérki var at-
tiekties uz tuvaku vai talaku nakotni, pieméram, iemacities spélét kadu instrumentu, iegadaties zemes gabalu, klat
par skolotaju, iegtt piemérotu majokli, palaist bérnus skola vai celot. Sapni un mérki var bat konkréti par to, ko
vélaties sasniegt, pieméram, iegit pilnas slodzes darbu, klat par brivpratigo dzivnieku patversmé, atrast draugu,
kuram butu tadi pasi hobiji, vai pabeigt lasit gramatu, kuru jau sen véléjaties izlasit. Katru mérki var sadalit solos,
kas batiba ir mazaki mérki par galveno. Sasniedzot tos citu péc cita, varat virzities uz liela mérka sasniegsanu.

Seit ilustrativi tiek paradits $is process.

SAPNI / MERKI 1 SAPNI / MERKI 2 SAPNI / MERKI 3
— 1. solis — 1. solis — 1. solis
— 2. solis — 2. solis — 2. solis
— 3. solis — 3. solis
— 4. solis
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Seit ilustrativi tiek paradits $is process.

SAPNI / MERKI 1: SAPNI / MERKI 1:
legadaties zemes gabalu lemacities spélét kadu instrumentu

Atrast muzikas

] letaupit naudu nodarbibas un pieteikties

Sazinaties ar

— mikrofinansésanas — Sagadat instrumentu
uznémumu
— Atrast zemes gabalu — Regulari vingrinaties

Uzstaties gimenei

L Veikt dartijumu ] un draugiem

Pirmais solis ir domat par saviem sapniem un mérkiem.

Nakamaja lodzina ierakstiet savus mérkus un sapnus vai uzziméjiet tos.

e

MANS SAPNIS UN MERKI (var uzrakstit vairakus sapnus)

Ja uzrakstijat vairakus sapnus, izvélieties VIENU sapni vai mérki, ko vélaties sasniegt jau tagad

-

J
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Padomi sapnu un meérku izvirziSanai
« Domajiet par to, kas jums ir svarigs, pieméram, — karjeru, izglitibu, pienacigu majokli, ieklausanos grupa
vai sabiedriba, brivpratigo darbu, palidzésanu citiem vai religiskiem / politiskiem uzskatiem!
o Atcerieties, kadas aktivitates un nodarbes jums patika agrak!
« Domajiet par to, ar ko agrak vélgjaties nodarboties!
« Domajiet par to, kas jums sagada prieku, kas ir jasu aizrausanas!
« Smelieties idejas zZurnalos, laikrakstos vai interneta, aprunajieties ar draugiem un radiniekiem!

Izvélieties pirmo mazo sapni / mérki, ar ko sakt, un sadaliet $o sapni / mérki mazakos solos.

Pirmais SAPNIS / MERKIS, ko vélos sasniegt

Aptuveni cik ilgs laiks biis nepieciesams $1 sapna / mérka sasnieg$anai?

Iespéjamie SOLI, kas javeic §1 sapna / mérka sasnieg$anai — briva forma pierakstiet visas idejas, kas jums
rodas. Nakamaja lapa varésit noteikt konkrétus solus.

Iepriekséja lapa jus ierakstijat vairakus solus. Tagad izvélieties solus, kuri ir visatbilstosakie un ir paveicami, lai
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sasniegtu savu sapni / mérki! Noradiet tos nakamaja lodzina!

Kadi SOLI man bus javeic, lai sasniegtu savu sapni / merki?

Lai planotu citu sapnu / mérku sasniegsanas SOLUS, nofotograféjiet o lapu!

Seit ir paredzéta vieta, kur atzimét informaciju vai atbalstu, kas biis nepieciesams iepriek§ noradito
SOLU veiksanai.

Kada informacija biis nepiecieSama, lai veiktu §os SOLUS, un kur es to iegiSu
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Nakamaja tabula varat uzrakstit savas dotibas un prieksrocibas. Tas palidzés sasniegt jusu sapnus un mérkus.

Ja jums ir grati izdomat, kadas ir jasu dotibas un prieksrocibas, atcerieties, ka bija, kad sasniedzat citus mérkus,
un kadas prasmes izmantojat, lai tos sasniegtu!

Manas prieksrocibas, kas palidzés sasniegt sapnus
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MANS LABSAJUTAS PLANS

Ikdienas darbibas labsajutas uzturésanai

Ikdienas darbibu veik$ana var palidzét justies labi katru dienu. Dienas ritms Jaus atrast lidzsvaru, un tas dar-
bosies ka struktiira, uz kuras pamatiem veidot savu dzivi. Padomajiet par to, kuras ikdienas darbibas jums palidz
justies labi! Ta var bat nodarbosanas, kuru jau veicat, ka ari darbibas, ko vélaties darfit, jo tas laus justies labak.

Vairums ikdienas darbibu ir diezgan vienkarsas, pieméram:

veseligu maltiSu pagatavo$ana un éSana viena un taja pasa laika;
mierigas pastaigas daba;

rits darza;

do$anas uz darbu vai macibu iestadi;

gramatas, laikraksta vai zZurnala lasiSana.

Izvélieties un nakamajos lodzinos ierakstiet, ko varat darit KATRU DIENU un DAZAS NEDELAS DIENAS,
lai justos labi!

Sajé lodzina ierakstiet, ko varat darit KATRU DIENU, lai justos labi!

Manas prieksrocibas, kas palidzés sasniegt sapnus
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Saja lodzina ierakstiet, ko varat darit KATRU NEDELU vai DAZAS NEDELAS DIENAS, lai justos labi!

Ko es varu darit KATRU NEDELU vai DAZAS NEDELAS DIENAS, lai justos labi

No ka JAIZVAIRAS, lai ari turpmak justos labi.

Ieteicams arl padomat, no ka vajag izvairities, lai arl turpmak justos labi.
Tas var bat:

« nepietiekams miegs;

 neka nedarisana;

« parak daudz kofeina, dzerot kafiju, t&ju vai saldinatos dzérienus;

o alkohola vai neatlautu narkotisko vielu lieto$ana;

o smékeésana;

« komunikacija ar cilvékiem, ar kuriem ir grati saprasties;

o viss cits, kas tevi satrauc.

Saja lodzina noradiet, no ka jaizvairas, lai ari turpmak justos labi!

No ka JAIZVAIRAS, lai ari turpmak justos labi
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Saja tabula ierakstiet, ko jis darat, lai justos labi. Tas biis jisu labas veselibas uzturésanas grafiks. Ar laiku jis

sapratisit, kas jums ir piemérots, kas nav, un varésit veikt izmainas.
Mans nedélas grafiks labas veselibas uzturésanai

No rita Pécpusdiena Vakara

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svétdiena
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MANS PLANS SAREZGiTU PERIODU PARDZIVOSANAI

Nakama atlabanas plana dala attiecas uz to, ka pardzivot sarezgitus periodus.

Atlabganas plana ir ieteicams noradit savas tipiskakas Ipasibas. Ta var bt noderiga informacija, kas var palidzét
atbalstitajiem saprast, kad jiis rikojaties neparasti, un piedavat savu palidzibu. Sads ipasibu saraksts var ari atgadinat,
ka cilveks ir kas vairak par diagnozi vai problému kopumu.

Kads(-a) es parasti esmu

Draudzigs(-a) + Komunikabls(-a) » Impulsivs(-a) » Pasapzinigs(-a) »
Vientul$(-a) » Runatigs(-a) » Kluss(-a) » Aizrautigs(-a) +
Piesardzigs(-a) » Introverts(-a) » Energisks(-a) » letiepigs(-a) +
Sportisks(-a) » Ekstraverts(-a) » Apkeérigs(-a) » Optimistisks(-a) »
Priecigs(-a) » Apdomigs(-a) » Pesimistisks(-a) » Stradigs(-a) »
Pretimnakoss(-a) » Atbildigs(-a) Atbalstoss(-a) +» Zinatkars(-a) +
Drosmigs(-a) » Nopietns(-a) » Bezrupigs(-a) » Valsirdigs(-a) »
Cakls(-a) » > > >
Jautrs(-a) » > > >
Rotaligs(-a) » > > >
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Varat izmantot noderigo “luksofora sistému’, lai vienkarsa veida dokumentétu savu noskanojumu.

Luksofora sistéma
Kad dzivé sastopaties ar sarezgijumiem, var noderét $eit aprakstita “luksofora sistéma’, kura varésiet érti

dokumentét sajiitas. Seit ir noradita sistéma izmantoto krasu nozime.
ZALS = jis jutaties labi. Iesp&jams, laiku pa laikam jis izjitat nelielu satraukumu, tacu varat to parvarét,

izmantojot problému novérsanas prasmes.
= jiis pamanat emocionalas sajitas pasliktinasanos. Ieteicams veltit lielaku uzmanibu garigajai

un fiziskajai veselibai un pienemt draugu, radinieku vai garigas veselibas vai citu specialistu palidzibu.
Seit aprakstito sistému varat izmantot, lai pamanitu sarezgljumus un parvarétu tos.

1. Izmantojiet dienas sajitu tabulu, lai dokumentétu savas sajutas.

2. Pierakstiet:
« Kkas jums trauce;
o sliktas passajutas pazimes;
ko varat darit, lai turpmak justos labi.

Padoms. Aizpildot dienas sajiitu tabulu, méginiet saprast, kas notika tiesi pirms tam, kad mainijas jasu
noskanojums! Ta jas varésit labak saprast, kas ir visbiezakais noskanojuma izmainu iemesls.

3. Izmantojiet lodzina “ko jus darat, lai justos labi” ierakstito informaciju, lai dienas sajutu tabula
noturétos ZALAJA limeni un atgrieztos ZALAJA limeni, kad esat iekluvis limeni.

Kas man trauce?

Kad sava dziveé sastopaties ar sarezgijumiem, vispirms janosaka, kas jums traucé. Tie var bat aréji notikumi vai
apstakli, kuru dé] varat justies nemierigs(-a), nobijies(-usies), nelaimigs(-a) vai zaudét drosmi.

Kas trauce Ko es varu darit, lai atkal justos labi
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Sliktas passajiitas pazimes
Sliktas passajutas pazimes ir sajiatu, domu vai ricibas izmainas, kas var noradit uz tuvojosos krizi. Svarigi ir
pamantt sliktas passajutas pazimes, jo tad varat tas atpazit un laikus rikoties, lai novérstu krizes raganos.
Saja tabula ierakstiet savas sliktas passajitas pazimes! Nemiet véra, ka tas var bat nepilnigs saraksts.
Biezako bridino$o pazimju piemeéri:
o raizes vai bailes;
o nomaktiba;

e miega traucéjumi.

Sliktas passajiitas pazimes Ko es varu darit, kad jutos slikti
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Varat izveidot vairakas dienas sajiitu tabulas kopijas. Ieteicams ari piefiksét visus notikumus, kas izraisija
noskanojuma izmainas, uzlabojot vai pasliktinot to. Tas palidzés labak izprast, kas jums traucé, un stimulés
atlab$anas prasmju izmanto$anu.

Dienas sajutu tabula

Meénesis Gads

©
©

Datums Piezimes: (visi notikumi, kas mainija manu noskanojumu).
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MANS PLANS KRIZES PERIODAM

Kaut gan atgrie$anas plani mudina cilvékus sakt rikoties, kad vini jatas slikti, lai izvairitos no krizes iestaganas,
tomeér dazkart tas neizdodas un par spiti centieniem stavoklis tikai pasliktinas.

Sada gadijuma noderigi, ja ieprieks ir rakstiski dokumentéts, kadu arstésanu un atbalstu vélaties sanemt, ka
arl ir sniegta informacija par arsté$anu, atbalstu un pakalpojumiem, ko paslaik sanemat. Tas palidzés jusu atbalsta
personai un apkartéjiem cilvékiem vislabakaja veida palidzét jums, ja piedzivosit emocionalu vai garigas veselibas
krizi. Vajadzétu ari konkréti noradit, kadu atbalstu un pakalpojumus nevelaties sanemt.

Laika, kad cilvéks piedzivo garigas veselibas krizi, biezi vien ir grati parapéties par personalizétu palidzibu.
Tiesi tadé] ieteicams jau ieprieks aizpildit So dokumentu, lai sagatavotos krizes gadijjumiem.
Aizpildot $o dokumentu, jis varésit sniegt noradijumus un informaciju par to, kad, ka, kur un no ka vélaties

sanemt atbalstu un aprapi.

Dazas valstis iedzivotaji noteiktas situacijas var izteikt savu gribu un vélmes, kas ir saistosas citiem. Ja ir inter-
ese, parbaudiet, kadi ir jasu valsts likumi attieciba uz §im iespéjam!

Par mani, kad es piedzivoju krizi

Sis plana dalas aizpildisana var biit apgriitinosa un laikietilpiga. Jums ir jaapraksta pazimes, kas varétu noradit,
ka vélaties, lai jums tiktu piedavats plagaks atbalsts. Tas jadara tadél, lai citi palidzétu jums justies drosi un pienemt
léemumus.

Atlabsanas plana 3. dala “Sarezgitu periodu pardzivosana” jis jau uzrakstijat, kas norada uz sarezgijumiem un
krizes tuvosanos. Atskatieties uz So dalu un pajautajiet sev: “Kas notiek talak? Kads(-a) es esmu krizes perioda?”
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Ieteicams pajautat saviem atbalstitajiem, lidzgaitniekiem, garigas veselibas vai citiem specialistiem, kadi ir vinu
novérojumi par jums, kad jums ir krize.

Noradiet faktus, kurus var pamanit citas personas, jo iespéjams, ka jisu planu atbalsta snieg$anai izmantos ari
citas personas. Pieméram: “Es neievéroju personigo higiénu”, “Es domaju, ka esmu kads cits”, “Es visu dienu pa-

=»

vadu gulta”. Centieties sniegt loti konkrétu informaciju, lai citi zinatu, kam pievérst uzmanibu!
Svarigi ir papildinat §1 dokumenta saturu ar aktualako informaciju, jo nepartraukti notiek jasu izaugsme, ka ari

mainas jasu vajadzibas un veids, ka reagéjat dazadas situacijas.

Pazimes, kas norada, ka man ir krize un man ir nepiecieS$ama citu personu palidziba pasapriupé,
drosibai un lemumu pienemsana

Mani atbalstitaji

Saja lodzina varat ierakstit savus atbalstitijus un kontaktpersonu(-as), ar kuru(-am) sazinaties arkartas
gadijuma. Jasu atbalstitaji var but gimenes locekli, lidzgaitnieki, draugi vai citas personas, kuram uzticaties,
pieméram, kaimini vai citas jasu uzticibas personas.

Svarigi ari ieprieks sazinaties ar $aja lodzina ierakstitajam kontaktpersonam un pajautat, vai vinas piekrit
palidzét krizes brizos.

Persona(-as), ar ko sazinaties arkartas gadijuma

Vards Personas saistiba ar mani Talruna numurs un / vai
e-pasta adrese

(o

®

o

®
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Mani atbalstitaji

Vards Personas saistiba ar mani Talruna numurs un / vai
(pieméram, draugs, radinieks, e-pasta adrese
socialais darbinieks

(o

®

(o7

®

(o

®

(o7

®

Personas, kuras nevélos iesaistit sava aprupé

Svarigi, lai jums butu atbalstitaji, tacu vienlidz svarigi ir apzinaties, no kuram personam vélaties izvairities
krizes periodos.

Personas, no kuram vélos izvairities krizes periodos

Vards (saistiba) Iemesls, kapéc nevelos iesaistit $is personas
(nav obligati)

Pasaules Veselibas organizacija — AtlabSanas veicinasana, sniedzot garigas veselibas pakalpojumus un citus saistitos pakalpojumus
WHO QualityRights training to act, unite and empower in mental health



Ka man var palidzét mani atbalstitaji?
Krizes perioda japartupéjas par vairakiem ar jasu ikdienu saistitiem aspektiem, pieméram, japazino darbavietai
par jisu prombiitni, jabaro jasu majdzivnieki, janomaksa rékini, jainformé citi, ka nejataties labi, jaatce] tiksanas

u. tml. Saja lodzina noradiet, kuras personas var jums palidzét, kad nejitaties labi!

Kuros dzives aspektos es velos sanemt palidzibu krizes perioda

Vards Par ko ir japaripéjas $ai personai,
kad man ir krizes periods

Ko citi var darit, lai palidzétu man krizes perioda?

Krizes perioda apkartéjie var veikt darbibas, kas laus jums justies labak, ka ari darbibas, ka liks jums justies
sliktak. Ieteicams atceréties, kuru cilvéku klatbatne jums $kita noderiga, kad ieprieks piedzivojat krizi, un ko vini
darija?

Piemeéri:
o  vini pavadija laiku ar jums, sarunas nepieminot krizi;

o  vini bija man lidzas, kad jutos nobijies vai vientuls.

Ko NODERIGU citas personas var darit, kad man ir krize (noradiet vairakas darbibas)
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Kada citu cilvéku riciba var biit TRAUCEJOSA?

Varbit vélaties noradit, kada citu cilvéku riciba jums Skiet traucéjosa un kapéc?

Piemeri:

 jums var traucét, ja draugi mudina cinities ar sliktu passajitu, dzerot alkoholiskus dzérienus;

o jums var traucét, ja gimenes locekli iesaka jums “méginat atpusties’, jo tas jums liek justies veél sliktak. Jas
vélaties, lai vini vienkarsi batu jums lidzas $aja grutaja laika;

« jums var traucét, ja garigas veselibas vai citi specialisti piedava jaunus medikamentus, nenoskaidrojot, ka
citadi jus varat uzlabot passajatu.

Aizpildiet $o sarakstu!

Kas man skiet TRAUCEJOSS KAPEC tas skiet traucéjoss
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Noderigi pakalpojumi un atbalsts

Nakamaja lapa esosaja lodzina varat noradit, kuri pakalpojumi un atbalsts jums Skiet noderigs.
Piemeri:

1. Pakalpojumi vai atbalsts, ko sanemat paslaik, pieméram, kognitivi biheivioralo terapiju (KBT), konsultacijas,
psihoterapiju un atbalsta grupas pakalpojumu.

2. Pakalpojumi vai atbalsts, kas jums palidzéja iepriekséjos krizes periodos, pieméram, grupu terapija,
apzinatibas praktizésana, sporta zales apmeklésana, dusmu savaldi$anas terapija, pastaigas vai drauga at-
balsts, dzivojot pie jums kadu bridi.

3. Pakalpojumi vai atbalsts, ko nevélaties sanemt, un iemesli, kapéc nevélaties tos sanemt. Pieméram, varat
rakstit $adi: “elektrokonvulsiva terapija (EKT), jo tai var bt arl negativs efekts”, “grupu terapija, jo ta man
rada trauksmi” vai “masas satik§ana, jo més nesaprotamies’.

4. Pakalpojumi vai atbalsts, lai tiktu gala ar probléemam gimené vai citam krizes situacijam jasu sabiedriskaja
dzivé, darba, ar draugiem vai parmainu laika.

Pakalpojumi vai atbalsts, ko sanemat paslaik

Pakalpojumi vai atbalsts, kas jums palidzeéja iepriekséjos krizes periodos

Pakalpojumi vai atbalsts, ko neveélaties sanemt, un iemesli, kapéc nevélaties tos sanemt

Pakalpojumi vai atbalsts, lai tiktu gala ar problémam gimené vai citam krizes situacijam
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Mani medikamenti

Nakamaja lapa noradiet informaciju par medikamentiem, ja jums Skiet, ka $1 informacija noderés jisu
atbalstitajiem un garigas veselibas un citiem specialistiem, nosakot, vai jums ir krize. S informacija nepieciesama,
lai vini spétu jums palidzét péc iespéjas labak, pieméram, nedot medikamentus, kas jums ieprieks nepalidzéja.

Sajas tabulas noradiet, kurus medikamentus jiis paslaik lietojat (miniet visus medikamentus, ne tikai psihotisk-
iem traucéjumiem izrakstitos).

Nosaukums Medicinas iestades talrunis un / vai adrese

Medikamenti, ko lietoju paslaik
(noradiet visus medikamentus, jebkurai veselibas problémai)

Nosaukums Deva (mg)
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Kurus medikamentus es vélos lietot un pret kuriem
medikamentiem man ir alergija?

Citu zinasanai $aja tabula noradiet, kurus medikamentus piekritat lietot, un vai jums ir alergija no konkrétiem
medikamentiem.

Kurus medikamentus jiis vélaties lietot krizes perioda

Medikamenta veids Iemesls, kapéc vélaties tos lietot

Kurus medikamentus jias NELIETOSIT

Medikamenta veids Iemesls, kapéc vélaties tos lietot

Pret kuriem medikamentiem jums ir ALERGIJA
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Kur es vélos bus krizes perioda?

Kad piedzivojat krizi, ieteicams nepalikt vienam(-ai) sava maja, bet jauzturas vieta, kura ir pieejama palidziba
un atbalsts — pie draugiem, atbalstitajiem, garigas veselibas vai citu specialistu apriipé -, lidz atkal jutisities labi.

Sajos lodzinos ierakstiet, kur vélaties atrasties krizes perioda. Pieméri: palikt pie mates; palikt slimnica; palikt
majas, kur atbalstu sniedz majas apripes atbalsta komanda (pieméram, mobila krizes vieniba, ja jisu pasvaldiba ta
ir pieejama); palikt iestadé, kur tiek sniegts atelpas briza pakalpojums; palikt sava maja un regulari doties sanemt
ambulatoros pakalpojumus.

Pirma izvele

Otra izvéle (ja pirma izvéle nav pieejama)

Tresa izvele (ja otra izvéle nav pieejama)

Iespé&jams, jis labpratigi vélésities doties uz konkrétu slimnicu vai akatas apripes vietu. Tomér var bit vietas,
uz kuram noteikti nevélésities doties. Tomér atcerieties, ka dazkart $ada izvéle var nebut pieejama.

Es IZVELOS doties uz:

Slimnicas / nodalas / iestades nosaukums : Kapéc es vélos tur doties:
Es NEVELOS doties uz:

Slimnicas / nodalas / iestades nosaukums : Kapéc es veélos tur doties:
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Ipasas vajadzibas
Saja lapa noradiet visas savas ipa$as un personiskas vajadzibas, kas, péc jisu domam, jazina citam personam.

Veselibas stavoklis

Religiskas vai kultiiras vajadzibas

Vajadzibas attieciba uz partiku un uzturu (tostarp partikas alergijas)

Kuras lietas man vajadzés, kad tiksu uznemts(-a) slimnica (pieméram, brilles)

Kas man nepatik un citas lietas, kas paréjiem par mani ir jazina

Citas ipasas vajadzibas
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Darbibas un situacijas, kas var saasinat krizi

Dazkart laika, kad cilvéks pardzivo emocionalas gratibas, konkrétas citu cilvéku darbibas var saasinat situaciju.

Dazi piemeéri:

skiet, ka mani neviens neuzklausa;
trakst privatuma;

uz mani skatas;

skali troksni;

istabas parbaudes.

Saja lodzina noradiet dazas no darbibam vai situacijam, par kuram jiisu (garigas) veselibas specialistiem un cit-
iem atbalstitajiem (pieméram, radiem un draugiem) buitu jazina, lai palidzétu jums izvairities no $adam situacijam
vai palidzétu jums, ja $adas situacijas bts radusas!

Kada informacija par mani butu jazina citiem cilvékiem?
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Ja es kltstu bistams(-a)

Dazkart krizes periodos personas var klit sev bistamas. Si iemesla dé] jasu plana ieteicams noradit, kuras
darbibas butu javeic apkartéjiem, lai atbalstitu jas $ados brizos.

Saja lodzina ierakstiet, ka atbalstitajiem rikoties un ka viniem nevajadzétu rikoties $idos brizos!

Ka jarikojas maniem atbalstitajiem, ja es klastu bistams(-a)?

Ko NEDRIKST darit mani atbalstitaji, ja es kluistu bistams(-a)?

Atcerieties!

1. Nodrosiniet, lai jasu atbalstitajiem un garigas veselibas vai citiem specialistiem, un citam atbalsta personam
(pieméram, radiniekiem un draugiem) butu §i iepriekséjas planosanas dokumenta kopija, lai vini zina, ka
tas ir izveidots un kas taja rakstits!

2. Glabajiet §1 dokumenta kopiju, lai krizes bridi varétu to paradit apkartéjiem!

Pasaules Veselibas organizacija — AtlabSanas veicinasana, sniedzot garigas veselibas pakalpojumus un citus saistitos pakalpojumus
WHO QualityRights training to act, unite and empower in mental health



Par manu planu

Plana izveides datums:

Kas man palidzéja (noradiet, kura persona jums palidzéja izveidot planu):

Plans ar jaunaku datumu aizstaj So planu
Paraksts (jasu paraksts): Datums:
Persona, kas to apliecina:

Vards Paraksts Datums
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MANS PLANS KRIZES PERIODAM

lejusanas dzives ritma péc krizes

Iespéjams, nebiis viegli iejusties dzives ritma péc krizes perioda. Vienmeér ir grati atsakt darit lietas, kuras
kadu bridi nav daritas. Iespéjams, paies kads laiks, lidz radusas problémas izzudis pavisam. Iespéjams, krizes dél
esat zaudgjis(-usi) pasapzinu. Iespéjams, ka krizes dé] uz laiku zaudéjat kontaktu ar sev nozimigam personam,
iespéjams, jums $kiet, ka esat apbédinajis(-usi) dazus savus draugus, radiniekus un citus cilvékus, kas raizéjas par
jums, vai ari varat justies oti pateicigs(-a) par atbalstu, ko citi ir jums sniegusi krizes perioda.

Neatkarigi no ta, vai krizes laika bijat slimnica vai majas, ieteicams sakt planot atlabsanu, tiklidz to varat.

Jas varat atsakt uznemties atbildibu par sev patikamu un nozimigu lietu veiksanu jau tad, kad vél nejutaties
pilniba atlabis(-usi). Kaut ari dazkart var but grati atgriezties pie ierasto darbibu veiksanas, tas var palidzét justies
labak un paatrinat atlabsanu. Tomér nebutu ieteicams visu sakt vienlaikus - liela dala cilvéku izvélas pakapeniski
atgriezties pie ierasta dzives ritma.

Piemeri:

« Sakuma tiecieties ar daziem tuvakajiem draugiem savas majas un pamazam atsaciet komunicé$anu ari ar
citiem cilvékiem un citas vietas!

o Pirms darba gaitu atsaksanas vispirms tiecieties ar savu vaditaju vai kolégiem! Planojiet pakapenisku
atgrieSanos darba un laika gaita palieliniet darba pavadito stundu skaitu un savu pienakumu apjomu!

Par §i dokumenta sadalu “5. dala. Mans plans péckrizes periodam”

Neatkarigi no ta, kur atrodaties krizes perioda (majas, pie kadas citas personas vai slimnica), ieteicams,
lai bitu izveidots plans, ka atgriezties ikdienas dzivé un uzturét labu veselibu. Si atlabsanas plana dala at-
tiecas tie$i uz tam dazam nakamajam dienam un nedélam, kas seko péc garigas veselibas krizes beigam, lai
js varétu turpinat atlabSanas procesu.

Iespéjams, §1 bis pirma atlabsanas plana dala, kuru aizpildisit, pieméram, sakot atlabt péc krizes, kamér
veél nav aizpilditas citas dalas. Ta var darit.
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SagatavosSanas pirms doSanas majup

Ja kadu laiku neesat bijis(-usi) savas majas (pieméram, dzivojat iestadé, kura tiek sniegts atelpas briza pakalpo-
jums vai garigas veselibas apripe u. c.)...

Noradiet divas personas, kas varétu jums palidzét noklut majas un iekartoties!

1. Es vélos, lai noklat majas man palidz

2. Es vélos, lai
paliktu kopa ar mani vai palidzétu man iekartoties, kad atgriezisos majas.

Problémas, kas jaatrisina

Iespéjams, péc krizes beigam vélésities pievérsties sarezgijumiem, kas biis radusies krizes laika, pieméram,
finansialam gratibam vai mediciniskam problémas, kas jaatrisina.

Jebkura gadijuma ieteicams apzinaties, kuras lietas nepiecieSams atrisinat péc iespé&jas atrak un kuram varésit
pievérsties, kad jutisities spécigaks(-a).

Ieteicams arl padomat par to, kad jas pievérsisities katrai problémai, ka jas to risinasit un vai jums bus

nepiecie$ama citu personu palidziba (pieméram, padoms par finansialu gratibu risinasanu; emocionals atbalsts no
draugiem vai gimenes, risinot problémas; nogadasana uz konkrétam vietam u. tml.).

Sadu planu varat izveidot $aja lodzina.
Vards Kas man ir japaveic? Kada palidziba man Kad nepieciesama §i

biis nepieciesama un palidziba?
kas to vareés sniegt?
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Dienas ritma izveide
Péc iespéjas drizaka dienas ritma izveide var palidzét atgat prieku par jasu dzivi. Turklat daudzas ikdienas
darbibas var bt tiesam vienkarsas.
Piemeri:
N cel$anas un iesana gulét konkréta laika;
o veseligu maltiSu gatavosana un éSana katru dienu;

o dosanas pastaiga vai vingrosana.
Vards

Kad es tos veiksu
Veicamie darbi

No rita Pécpusdiena Vakara

Darbi, ko darit DAZAS NEDELAS DIENAS, lai es atkal priecatos par savu dzivi péc krizes
(un kuras dienas es tos veiksu):

Kuras dienas es tos veiksu
Veicamie darbi

P. 0. T. G Pk. S. Sv.
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Ieteicams ar1 apzinaties, no ka izvairities, lai ari turpmak justos labi.
Tas var bt $adas situacijas un stavokli:

o  parpulésanas;

o neka nedari$ana;

o alkohola vai neatlauto narkotisko vielu lieto$ana;

o  komunikacija ar cilvékiem, ar kuriem grati saprasties.

No ka izvairities, atlabstot pec krizes?

Mans grafiks
Dalai cilveku palidz nedélas grafika izveide, lai atgrieztos pie ikdienas darbu veiksanas un pakapeniski paveiktu
arvien vairak, kad bus tam gatavi.

1. Pirmais grafiks nakamaja lapa ir paredzéts pirmajai nedélai péc krizes beigam. Varat izveidot ipasu planu
dienai, kad atgriezaties majas, un pakapeniski izveidot visas nedélas grafiku.

2. Otrais grafiks ir aiznakamaja lapa, un tas paredzéts laikam péc pirmas péckrizes perioda nedélas, kad basit
sacis(-kusi) nostabilizét savu dzives ritmu un atgriezties pie dienas un nedélas darbu veiksanas, ko saplanojat
$§1 dokumenta sadala “2. dala. Mans labas veselibas uzturésanas plans”

Izmantojiet $os grafikus, lai planotu darbibas, kas uzlabos passajttu!
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Grafiks pirmajai nedélai péc krizes

1. diena 2. diena 3. diena 4. diena 5. diena 6. diena 7. diena
atlabSana

No rita

Pécpusdiena

Vakara

Iknedelas grafiks dzives ritma stabilizésanai

Pirmdiena Otrdiena Tresdiena Ceturtdiena | Piektdiena Sestdiena Svéetdiena

No rita

Pécpusdiena

Vakara
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Ko es esmu iemacijies(-usies) no krizes
Krizes piedzivo$ana ir iespéja macities. Péc krizes jus varat bat iepazinis(-usi) sevi, ka arl apguvis(-usi) jaunas
zinasanas par krizes parvarésanu.
Nemot véra $o jauno informaciju, varat ieviest izmainas sava atlabsanas plana, ka ari §1 plana iepriekséjas

planosanas dala. Varat ari izdzést atlabsanas plana ierakstito saturu, ja tas jums vairs neskiet nozimigs.

Ko es esmu iemacijies(-usies) no krizes?
Sadala Kadas izmainas es vélos veikt

Izmainas sadala

“2. dala.

Mans labas veselibas
uzturésanas plans”

Kas man trauce

Sliktas passajutas pazimes

Izmainas sadala
“4. dala.

Mans plans krizes
periodam”
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