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Psihiskas veselibas grutibas ne vienmeér nozime, ka
cilvekam visu laiku jaatrodas slimnica. Daudzos gadijumos

arstéSanu un aprupi var turpinat majas - pazistama, drosa
un mieriga vide.

Aprupe majas ir iespéjama tad, ja cilveka veselibas
stavoklis to lauj, ja majas ir drosi apstakli un ja ir iespéja
sazinaties ar arstu vai psihiatrijas masu.

Svarigakais majas aprupée ir drosSiba, regulars dienas ritms,
pareiza medikamentu lietoSana un cienpilna attieksme.



Kad aprupe

majas Ir
lespejama?

Pacientu ar psihiskiem traucéjumiem var aprupét

majas, ja:

Ja rodas Saubas, vai aprupe majas ir piemérota, par
to jaruna ar arstéjoso arstu.

pacienta psihiskais stavoklis ir stabils;

nepastav tulitéjs paskaitéjuma vai agresijas risks;
pacients spéj ievérot arsta noradijumus vai sanem
tuvinieku atbalstu;

majas ir drosa, mieriga un sakartota vide;
tuvinieki zina, ka rikoties, ja pacienta stavoklis
pasliktinas;

ir iespéjama sazina ar arstéjoso arstu vai
psihiatrijas masu.




lkdienas ritms palidz
justies drosak

Cilvekam ar psihiskas veselibas grutibam
ikdienas kartiba var palidzét justies mierigak
un stabilak. Nav vajadzigs stingrs rezims, bet
ir svarigi, lai diena butu paredzama.

leteicams palidzét pacientam uzturét
vienkarsu dienas ritmu:

« celties un doties gulét aptuveni viena laika;

e regulari paést;

e ieplanot atputas brizus;

» doties 1sas pastaigas, ja tas ir iespéjams;

e izvairities no parmeériga troksna, stridiem un
lielas slodzes.

Svarigi vérot ari miegu. Bezmiegs, loti saraustits
miegs vai parmeriga miegainiba var liecinat, ka
cilveka pasSsajuta mainas.



Personiga higiéna
- ar mieru un
pacietibu

Dazreiz psihiskas veselibas grutibu laika cilvekam var but grati

parupéties par sevi - nomazgaties, iztirit zobus, pargérbties vai
sakartot savu istabu. Tas nav slinkums vai nevelésanas
“sanemties”. Tas var but slimibas vai noguruma simptoms.

Tuvinieki var palidzét:

e mierigi atgadinot par mazgasanos, zobu tiriSanu
un apgéerba mainu;

« piedavajot palidzibu, ja pacientam pasam tas ir
gruti;

« iedrosinot darit mazas lietas soli pa solim;

e nekritizéjot un nekauninot.




Labak palidz mieriga saruna, nevis parmetumi.

Pieméram, var teikt: “Es redzu, ka tev Sodien ir gruti. Varbut
sakam ar vienu mazu soli - nomazgajam seju vai
pargérbjamies?”




Medikamenti jaliet
tiesi ta, ka nozi méj

Regulara medikamentu lietosana biezi ir |oti
svariga, lai saglabatu stabilu passajutu un
mazinatu slimibas saasinasanas risku.

Svarigi atcereties:

« medikamentus lieto arsta noteiktaja deva un
laika;

e devas nedrikst mainit patvaligi;

« medikamentus nedrikst peksni partraukt bez
arsta noradijuma;

e par blakusparadibam jainforme arsts;

« medikamenti jaglaba drosa vieta, bérniem
nepieejami.



Ja pacients aizmirst lietot zales,
var palidzét:

medikamentu kastite pa dienam;

telefona atgadinajums;

pierakstu lapa redzama viet3;
tuvinieka mierigs atgadinajums.

Ja péc medikamentu lietoSanas paradas izteikta miegainiba,
nemiers, kustibu traucéjumi vai citas nepatikamas sajutas,
par to japastasta arstéjoSajam arstam.



Drosa vide palidz pasargat gan pacientu, gan tuviniekus. Tas
nenozimé pacientu kontrolét vai ierobezot, bet gan mazinat
riskus brizos, kad passajuta var pasliktinaties.

Majas ieteicams droSi novietot:

 asus priekSmetus, pieméram, nazus, skéres,
adatas;

stikla priekSmetus, kas var saplist;

medikamentus;

sadzives kimiju;

alkoholu un citas vielas, kas var kaitet veselibai.




Telpam velams but:

e sakartotam;

 |labi apgaismotam;

e bez liekiem kairinatajiem;
e peciespejas mierigam.

Ja pacients klust satraukts, svarigi neradit papildu
spriedzi - nerunat skali, nestridéties un neprovoceét.




Ka runat ar cilveku,
kuram ir psihiskas
veselibas grutibas?
-
Sarunas |oti svarigs ir miers un ciena. Pat
tad, ja pacients saka kaut ko neparastu,

satraucosu vai gruti saprotamu, tuviniekam
vélams saglabat mierigu attieksmi.

Palidz:

e runat léni un skaidri;

lietot Tsus teikumus;

klausities bez partrauksanas;

neizsmiet un nekauninat;

neiesaistities strida par pacienta parliecibam vai bailém;

parorientét sarunu uz drosibu un palidzibu.

Pieméram, var teikt:

“Es saprotu, ka tev Sobrid ir loti satraucosi. Es esmu blakus.
Meginasim kopa atrast, kas tev var palidzét justies drosak.”

10.



/
- Kam pieverst

uzmanibu?

Tuviniekiem ir svarigi vérot izmainas pacienta passajuta un

uzvediba. Jo atrak tiek pamanitas izmainas, jo atrak iespéjams
sanemt palidzibu.

Uzmaniba japievers, ja paradas:

e pastiprinats nemiers;

e aizkaitinamiba vai agresiva uzvediba;
e izteikta noslégsanas;

e bezmiegs vai parmeriga miegainiba;
e butiskas ésanas paradumu izmainas;
e apjukums vai dezorientacija;
 halucinacijas;

11.



e maldigi uzskati;
e runas par nevéelésanos dzivot;
« paskaitéjuma draudi vai riciba.

Ja pamanat Sadas pazimes, sazinieties ar arstéjoso
arstu vai psihiatrijas masu.

Ja pastav tulitéjs risks pacienta vai citu cilvéku
drosibai, zvaniet 113.

12.



Ko darit krizes
situacija?

Krizes bridi svarigakais ir saglabat mieru un
rupéties par drosibu.

Riciba soli pa solim:

1.Runajiet mierigi, Iéni un neitrala balsi.
2.Nesaciet stridu un nemeéginiet pieradit, ka pacientam nav
taisniba.

3.Nonemiet vai attaliniet priekSmetus, kas var radit risku.
4.Dodiet pacientam telpu, ja tas ir drosi.

5.Neatstajiet cilveku vienu, ja ir paskaitéjuma risks.
6.Sazinieties ar arstéjoso arstu vai psihiatrijas masu.

7.Ja situacija ir neatliekama, zvaniet 113.

Krizes laika nevajag vainot pacientu. Jaatceras - cilveks var but
slimibas, bailu vai loti spécigu emociju vara.

13.



Kustibas,
nodarbes un
sazina

Ikdienas aktivitates palidz uzturét emocionalo lidzsvaru. Tam

nav jabut lielam vai sarezgitam. Svarigi, lai tas butu pacientam
piemerotas.

Var palidzeét:

e 1sas pastaigas;

e vienkarsi majas darbi;

e lasiSana;

e muzikas klausisanas;

e ZImésana vai rokdarbi;

e saruna ar tuvinieku;

e attalinata sazina ar draugu vai atbalsta personu;
 daliba atbalsta grupa, ja pacients tam ir gatavs.

14.



Nevajag pacientu piespiest but aktivam par katru cenu. Labak
piedavat mazu, konkrétu soli.

Piemeram:

“Vai velies iziet ara uz piecam minutem?”
“Vai varu tev palidzét sakartot vienu lietu?”
“Varbut kopa uztaisam teju?”

15.



Tuviniekiem arn
vajadzigs atbalsts

Aprupe majas var but emocionali un fiziski
gruta. Tuvinieki biezi loti censas palidzéet, bet
vienlaikus var just nogurumu, bailes, vainas
sajutu vai bezspeécibu.

Tas ir saprotami.

Tuviniekiem ir svarigi:

e uzzinat vairak par pacienta diagnozi;

runat ar arstu vai psihiatrijas masu;

jautat, ka rikoties grutas situacijas;

neparnemt visu atbildibu vienatnég;

saglabat savas robezas;

rupéties par miegu, €sanu un atputu;

nepiecieSamibas gadijuma versties pie psihologa,
psihiatra vai sociala darbinieka.

Lai palidzétu citam, ari pasam aprupétajam ir vajadzigs
speks un atbalsts.

16.



9] Sazina ar
&1 arstniecibas
& personalu

Laba sadarbiba ar arstniecibas personalu palidz savlaicigi

pamanit izmainas un pielagot arstésanu.
Majas vélams glabat vienuviet:

e arsta noradijumus;

e medikamentu sarakstu;

e izmekléjumu rezultatus;

« kontaktinformaciju sazinai ar arstu vai psihiatrijas
masu;

 informaciju, ko darit krizes situacija.

17.



Regulari informeéjiet arstu, ja:

mainas pacienta uzvediba;

pasliktinas miegs;

paradas blakusparadibas;

pacients atsakas lietot medikamentus;

pieaug nemiers, bailes vai agresivitate;

paradas paskaitéjuma domas vai izteikumi.

Svarigi vienoties, ka notiks turpmakas konsultacijas -
klatiené vai attalinati.

18.



Atceries

Aprupe majas var but drosa
un veiksmiga, ja:

pacienta stavoklis to |auj;

tiek ievéroti arsta noradijumi;
medikamenti tiek lietoti regulari;

majas ir droSa un mieriga vide;

tuvinieki zina, kam pieveéerst uzmanibu;

krizes gadijuma palidziba tiek mekléta savlaicigi.

Zinasanas, pacietiba un mieriga attieksme palidz
pacientam saglabat stabilitati un uzlabo dzives kvalitati.

19.



’ _
¢ Kur meklet
~ pahdzibu?

Ja pacienta stavoklis pasliktinas, sazinieties ar
arstéjoso arstu vai psihiatrijas masu.

Ja pastav tulitéjs risks pacienta vai citu cilveku
drosibai, zvaniet 113.

Neatliekama situacija nevajag gaidit, ka “paries pats
no sevis”. DrosSiba ir pirmaja vieta.

20.
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NACIONALAIS PSIHISKAS
VESELIBAS CENTRS

Sis materials ir izveidots, balstoties uz “Pacientu
tiestbu 1stenosSanas plana 2025.-2027. gadam” Nr. 01-
16/25/18 11. uzdevuma punktu: nodrosinat pacienta
arstniecibu majas, ja vina veselibas stavoklis un dzives
apstakli to lauj, saskana ar Pacientu tiesibu likuma 5.
panta devito dalu un 11.3. apakspunktu.
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