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Sis buklets ir Tev

Ja tev ir bralis vai masa, kam ir audzejs, Sis buklets ir domats tev.
Saja bukleta tu vareési:

o iepazities ar citu pusaudzu pieredzi, kuriem tapat ka tev ir bralis vai masa,
kam ir audzeéjs;

o uzzinat, kas viniem palidzeja;
o uzzinat, kur meklét palidzibu, ja juties nomakts un vientuls;
o iegut informaciju par audzéjiem un ka tos arste.

Sis buklets nevar tev sniegt visas atbildes, bet tas var palidzét sagatavoties notiku-
miem, ar kuriem tev, iespéjams, bus jasaskaras tuvakaja nakotne.

Sobrid tavam bralim vai masai palidz veselibas apriipes profesionalu komanda.
Bet atceries, ka ir specialisti, kuri var palidzet ari tev! Gruta bridi tev nav japaliek
vienam.

Ka izmantot So bukletu

Iespéjams, tu o bukletu izlasisi no vaka lidz vakam vai varbut iepazisies tikai ar
tam nodalam, kas tevi interese visvairak. Dazi pusaudzi parlasa So bukletu atkar-
toti, kad tas ir nepiecieSams. lespéjams, tu veélesies padalities ar bukleta esoso
informaciju ar citiem gimenes locekliem, un varbit tas laus vieglak runat par tevi
intereséjoso temu. Tu vari ligt gimenes loceklim izlasit kadu konkrétu nodalu un
péc tam kopigi to parrunat.

Vardi, kas tev varetu but nepazistami ir iekrasoti zila krasa un izcelti trekn-
raksta. Meklé to skaidrojumu bukleta beigas esosaja vardnica.

»Lai kurp Tu ietu, €j ar sirdi!”

Konfucijs



SATURS

L. NODALA. Tu esi tikko uzzinajis, ka tavam bralim vai masai
ir diagnosticets audzéjs

Pagaidam centies koncentreties uz faktiem

Tavas izjutas

Ka tikt gala ar savam izjutam

2. NODALA. Uzzini vairak par audzéejiem

Kas ir audzéjs

Kapec bérniem ir audzeji

Vai ari man bus audzéjs

Vai arsti var izarstet audzéju

3. NODALA. Audzéju arstesana

Ka notiek audzeju arstesana

Kadi var but arstesanas blakusefekti (blaknes)

Audzeju arstesanas veidi

Lietas, no kuram jauzmanas

Tavas garastavokla izmainas tava brala vai masas arstéSanas laika

Kadas iestadés berni var sanemt arstésanu

Kurs var atbildét uz maniem jautajumiem

4. NODALA. Ka jutas tavs bralis vai masa

5. NODALA. Izmainas tava gimené

Tavas attiecibas ar vecakiem

Meklet palidzibu

6. NODALA. Ka tu vari palidzet savam bralim vai masai

7. NODALA. Parupeties pasam par sevi

Mekleé palidzibu, kad juties nomakts un salauzts

8. NODALA. Tu un tavi draugi

Ka tikt gala ar apkaunojumu

Izklaides un jaunu draugu iegtisana

Ka reaget uz aizskarosam piezimém

9. NODALA. Atrast atbalstu

Dazi ieteikumi, ka runat ar saviem vecakiem

Tiksanas ar psihologu

Kapeéc ir verts doties pie psihologa?

Ka atrast savu psihologu

10. NODALA. Péec arsteSanas beigam

Ja nu arstesana nav palidzejusi

Ja tavs bralis vai masa nomirst

1. NODALA. Cels, kas prieksa

PIELIKUMS

Tabula A. Izmekléjumi un testi

Tabula B. Komandas specialisti slimnica

VARDNICA. Terminu skaidrojums

PATEICIBA




1.NODALA

Tu esi tikko uzzinajis, ka tavam bralim vai
masai ir diagnosticets audzejs

Tevi valda un izjutas — emocionals nejutigums, bailes, vientuliba vai dusmas.
Pavisam noteikti — tu nejuties labi.

“Tas viss ir tik neticami. Es domaju, ka tikai veci cilvéki var nopietni saslimt, nevis bérni.
Manam bralim ir audz&js un vins ir tikai 10 gadus vecs. Més to uzzinajam pagajusaja nedéla
un V&l Tsti to neaptveram. Katru ritu pamostoties ir sajuta, ka tas ir bijis tikai slikts sapnis.”

Luize, 15 gadi

Pagaidam centies koncentréties uz faktiem

o

Daudzi slimnieki audzéju izarste. Tev ir labs pamatojums buit noskanotam
pozitivi un cerét, ka tavs bralis vai masa atveselosies. Musdienas 8 no 10
berniem, kuriem diagnosticets audzejs, izdzivo un daudzi turpina baudit piln-
vertigu dzivi. Zinatnieki turpina atklat aizvien jaunus un efektivakus veidus,
ka diagnosticét un arstet audzéjus.

Tu neesi viens. Sobrid varbiit skiet, ka neviens visa plasaja pasaulé nesaprot
tavas izjlitas un nevar tev palidzet. Sava zina tev ir taisniba, neviens nevar
justies tiesi ta, ka juties tu. Tomér varbut tevi mierinas fakts, ka ir ari citi
bérni, kuru bralim vai masai ir audzéjs. Sarunas ar viniem var palidzét tikt
gala ar tavam emocijam. Atceries, tu neesi viens!

Tu neesi vainigs. Audzéjs ir slimiba ar daudz un dazadiem céloniem, kur ne
visus pilniba izprot pat dakteri. Bet noteikti tas, ko tu izdariji, nodomaji vai
pateici, nav iemesls, kapéc tavs bralis vai masa saslima ar to.

Tu nevari aizsargat, bet tu vari sniegt mierinajumu. Dazreiz tev bus jabut
stipram, savukart citreiz tavs bralis vai masa bus stipri, lai aizsargatu tevi.
Tas ir normali! Ir labi savstarpeji izrunat, cik grati jums Sobrid ir un pat kopa
izraudaties.

Zinasanas ir spéks. Uzzini vairak par audzejiem un to arstésanu. Dazreiz
nezinamas lietas més iedomajamies daudz briesmigakas, neka tas ir patiesiba.
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Tavas izjutas
Laika, kad tu piedzivo brala vai masas slimibas arstésanu, tu vari izjust visdaza-
dakas emocijas un jutas. Dazas no tam ir uzskaititas zemak.

Atzime emocijas, kuras izjuti Sodien.

Bailes

O Mana pasaule sagrust.
O Es baidos, ka mans bralis vai masa var nomirt.
O Es baidos, ka kadam citam no gimenes var pielipt audzgjs. (Tas nevar pielipt!)

Es jutu bailes, jo:

Ir normali just bailes. Dazas no tavam bailem var but pamatotas, citas — balstitas
uz lietam, kuras nevar notikt un nav patiesas. Laikam ejot, kadas no tavam bai-
léem var mazinaties.

Vainas sajuta
O Esjutos vainigs/-a, jo es esmu vesels, bet mans bralis vai masa — slims.
O Esjutos vainigs/-a, kad smejos un priecajos.

Es jutos vainigs/-a, jo:

Tu vari just vainas sajutu, kad priecajies, kameér tavs bralis vai masa ir slimi, tas
parada, cik loti tev vini rup. Bet zini, ka tu driksti un tev ir nepieciesams sevi
iepriecinat.
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Dusmas

O Es esmu dusmigs/-a, jo mans bralis vai masa ir slimi.

O Es esmu dusmigs/-a uz Dievu, ka vins lava tam notikt.

O Es esmu dusmigs/-a pats uz sevi par to, ka jutos.

O Es esmu dusmigs/-a, jo man tagad jadara visi darbi majas.

Es esmu dusmigs/-a, jo

Biezi vien ar dusmam tiek aizstatas emocijas, kuras ir grutak izradit. Tas var but
kaitinosi, ja tu vairs nevari darit to, ko veélies, un iet, kur tu esi pieradis doties, jo
gimene kadam ir audzeéjs. Pat, ja tu labi saproti situaciju, tas nenozime, ka tev tam
ir japatik. Bet nelauj dusmam sakraties, megini no tam atbrivoties! Un atceries,
kad tu dusmojies, tas nenozime, ka tu esi slikts cilveks vai ka tu nemili savus
gimenes loceklus. Tas vienkarsi nozime, ka tu esi dusmigs.

“Dazreiz es dusmojos uz savu brali, ka vinam ir audzgjs. Es zinu, ka tas nav pareizi un vin3
nav vainigs. Bet tas visu ir izmainijis. Mana mamma un tétis neruna neparko citu, ka tikai
brali, un visi pargjie arT. Tas vienkarsi nav godigi.”

Tina 13 gadi

“Vakaros abi vecaki iet uz masas istabu, lai parunatos un batu ar vinu. Es esmu visjaunaka
un man vini ari ir nepiecie3ami. Vai viniem abiem katru vakaru ir jabtt ar vinu?”
Sara, 14 gadi
Atstats novarta

O Esjutos atgrusts.

O Man nepievers uzmanibu.

O Neviens man nestasta, kas notiek.
O Mana gimene vairs nesarunajas.

Es jutos atstats/-a novarta, jo




Biezi gimenes prioritates mainas, kad tavam bralim vai masai ir audzejs. Tavi
vecaki nevelas, lai tu justos atgrusts, tas notiek, jo tik daudz kas notiek vinu dzi-
ves. Tu vari vecakiem pastastit, ka tu juties un ka tu doma, kas varétu palidzet.
Atceries, pat, ja tu Sobrid sanem mazak uzmanibas no vecakiem, tu esi svarigs un
miléts!

Vientuliba

O Mani draugi vairs nenak ciemos.
O Mani draugi vairs nezina, par ko ar mani runat.
O Man pietrukst pavadita laika ar manu brali vai masu ka lidz $im.

Es jutos vientuls/-a, jo

Kauns

O Kad esmu publiska vieta ar savu brali vai masu, reizém es jutu kaunu vina/
vinas izskata dél.

O Esjutos samulsis, kad nezinu, ka atbildét uz cilveku jautajumiem.

Es jutu kaunu, jo

Zini, ka ar citi pusaudzi jut kaunu, tapat ka vinu bralis vai masa.

Greizsirdiba
O Esjutos apbédinats, kad mans bralis vai masa sanem visu uzmanibu.

Es jutos greizsirdigs, jo

Pat ja tu saproti, kapéc tu sanem mazak uzmanibas, to nav viegli pienemt. Ari citi,
kuru bralim vai masai ir audzéjs, ir jutusies lidzigi. Megini savas izjutas pastastit
vecakiem un piedava veidus, ka, tavuprat, uzlabot situaciju.
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Viss, ko tu juti, ir normali
Nav viena pareiza veida, ka justies. Un tu neesi viens — daudzi citi pusaudzi tava
situacija ir jutusies lidzigi. Dazi no viniem ir teikusi, ka bralis vai masa, kuriem ir
audzejs, ir mainijusi vinu dzives uztveri. Dazi pat atzinusi, ka tas vinus padarijis

stiprakus.

“Es pardzivoju par savu masu. Vina visu laiku jutas slikti. Vina bija mans paraugs, bet tagad
viss ir mainjies. Tagad vina vér3as pie manis péc atbalsta. Man bija tik atri japieaug.”

Raina, 12 gadi
Ka tikt gala ar savam izjutam

Daudziem cilvékiem ir neerti dalities ar savam jutam. Vini tas ignoré un cer, ka
tas pazudis. Citi izvelas izlikties priecigi, pat ja ta nejutas. Vini doma, ka, rikojoties
energiski, izzudis skumjas un dusmas. Tas var uz bridi palidzét, bet ne ilgtermina.
Patiesiba, apspiezot savas jlitas un emocijas, tu vari sevi atturét sanemt palidzibu,
kas tev tik Joti nepieciesama.

Pamegini sos ieteikumus!
o Runa ar savu gimeni un tuviem draugiem.

o DPieraksti savas domas dienasgramata.

o Paruna ar kadu savu draugu vai tiecies ar psihologu.

“Mans tétis ir saidzis, kad atnak majas péc dienas, kas pavadita ar manu masu slimnica.
Vienu dienu es vinam vienkarsi pajautaju - kap&c man rodas sajuta, ka vins vienmér

ir dusmigs uz mani. Vin3 palika pavisam kluss un teica, ka vin3 ir tik nortipgjies, ka pat
mazaka lieta vinu aizkaitinot... un, ka tas nav godigi pret mani un manu otru masu.
Dzirdot, ko tétis izjat, lika man saprast, cik esosa situacija vinam ir grita. Es vairs nejatos
vientu|3 un dusmigs, bet gan tuvaks t&tim.”

Klavs, 15 gadi

“Man nepatik visu laiku vienai mazgat traukus. Pirms mans bralis saslima, tas bija vina
darbs -~ mazgat traukus un es - noslauciju. Mums bija sava sistéma””

DZastins, 17 gadi

II



“Man nacas pamest basketbola treninus, uzreiz péc skolas bija janak majas un
jartupgjas par mazajam masam, kamé&r mamma veda Dinu pie arstiem.”

Bella, 16 gadi
“Es biju tik nobijies, kad uzzinaju, ka manam bralim atklats audzgjs. Filmas audzgjs
vienmeér licies kaut kas Sausmigs. Tad es sapratu, ka patiesiba 1pasi daudz par 3o
slimibu nezinu. Es saku lastt un iemacijos daudz jauna. Es uzzinaju, ka lielaka dala

bérnu izvese|ojas”

Ralfs, 14 gadi
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2. NODAL

Uzzini vairak par audze]lem

s

Uzzinot vairak informaciju par audzejiem un to arstésanu tava bailu sajuta var
mazinaties. Dazreiz tas, ko tu esi redzejis vai dzirdéjis, neatbilst tava brala vai
masas situacijai. Lielakoties cilveki jutas labak, kad zina, ko sagaidit.

Dazi fakti, kurus der atcercties
Nekas, ko izdariji, nodomaji vai pateici, neizraisija tava brala vai masas
saslimsanu.
Audzejs nevar pielipt no kada cita cilveka.

Zinatnieki turpina atklat arvien jaunus veidus, ka diagnosticét un arstét So
slimibu.

Lielaka dala bérnu izdzivo un atveselojas.

“Vienu dienu es |oti saskaitos uz Kseniju, jo vina nelava man braukt ar vinas riteni. Es
sadusmojos un teicu - es vél&tos kaut tu batu mirusi. Tagad vinai ir leikémija un es
domaju, ka varbat ta ir mana vaina. Man bija bail kadam to pastastit, jo tad visi zinatu,
ko es izdariju un dusmotos. Vienu nakti mans tétis dzird&ja mani raudam un izrunajas ar
mani. Vins teica, ka ta nav mana un neviena cita vaina, ka Ksenijai ir audzgjs.”

Keitija, 13 gadi

Kas ir audzéjs

Arsti ir atklajusi vairak neka 100 dazadus audzéju veidus. Ta ir slimiba, kas sakas
suna, cilveka kermena pamata sastavdala. Ir vieglak saprast audzejus, ja izprot,
kas notiek Stina, kad ta no normalas stnas klust par audzéja Stnu.

Parasti Sunas aug un dalas, lai veidotu jaunas Sunas tikai tad, kad kermenim
tas nepiecieSams. Sis process lauj uzturet organismu veselu. Tomér dazreiz Sunas
turpina dalities pat tad, kad kermenim tas vairs nav nepieciesams. Sis liekds
Sunas izveido audu masu, ko sauc par audzéju. Audzéjs var but labdabigs vai
laundabigs.

o Labdabigi audzéji nav vézis. Biezi vien tos var atstat kermeni vai iznemt
operacijas laika un tie neizplatas uz citam kermena dalam.
Laundabigs audzejs ir vezis. Sajos audz€jos Sunas ir izmainitas, tas aug un
dalas haotiski un bez kontroles. Tas var parnemt un bojat blakus esosos

audus un veidot audzejus citos kermena organos. Audzéja izplatisanos no
vienas kermena vietas uz citu sauc par metastazém.
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Lielaka dala audzeju veidu savu nosaukumu ir ieguvusi no organa vai Sunas
veida, kur tas sakotnéji attistijies. Piemeram, audzgjs, kas ir sacies kaula, tiek
saukts par kaulu audzéju. Dazi audzeju veidi neizveido audzeju ka bumbuliti, pie-
meéram, leikémija, kas ir visizplatitakais audzeja veids bérniem, attistas kaulu
smadzeneés un asinis, leikémija ir audzéjs asins Sunas.

Kapec berniem ir audzeji

Lielakajai dalai audzeju veidu izraisitajs nav zinams. Bérni ar audzéjiem saslimst
reti. Zinatnieki aizvien megina atklat, kapec dazi bérni saslimst un citi ne.

Vai ari man bus audzéjs

Ja tu esi noruipgjies, ka tev varétu but audzéjs, tevi var nomierinat tas, ka lielaka
dala audzéju netiek nodoti starp gimenes locekliem, tie nav iedzimti. Lai iegiitu
vairak informaciju, tu un tavi vecaki varat parrunat to ar arstu.

Vai arsti var izarstet audzéeju

Katru gadu zinatnieki atklaj efektivakus veidus, ka arstét So slimibu. Tas nozime,
ka daudzi cilveki tiek veiksmigi arsteti. Tomer arsti izvairas izmantot vardus
izarstets, lidz pacientam nav konstateti jauni audzeju gadijumi vairakus gadus.
Slimibas arstesanas rezultata var iestaties remisija, kad arsti vairs nevar atrast
audzéja pazimes un slimiba ir atkapusies/ apstajusies. Tomer dazreiz audzéjs
atgriezas, to sauc par recidivu. Vai tavu brali vai masu izdosies izarstét, ir atkarigs
no daudziem faktoriem, un neviens buklets tev nevar pateikt, ko tiesi sagaidit.
Vislabak ir izrunaties ar saviem vecakiem un tava brala vai masas arstejoso arstu
vai masinu.




Cilveki parasti vélas zinat, ka notiek arstésanas process un ko no ta sagaidit. Saja
nodala isi aprakstiti galvenie audzéju arstesanas veidi, ka tie iedarbojas un kadi
var but blakusefekti. Pec sis nodalas izlasiSanas tev var rasties papildjautajumi,
kurus vislabak apspriest ar vecakiem vai tava brala vai masas arstejoso personalu.

“Reicelai bija tik skaisti mati. Bet arstésanas laika pamostoties vina atrada savus matus
visapkart spilvenam, tie krita ara, tos keméjot un mazgajot. Es vargju dzirdét vinu raudam
vannas istaba. Vienu dienu mamma palidzéja vinai noskut galvu un iegadajas lakatus un
cepures. Tie vinai piestav. Mana masa ir mans varonis.”

Laura, 12 gadi
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| Ka notiek audzeju arstesana
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" r \ - Arstesanas merkis ir iznicinat slimas Sunas. Arstesanas metode ir atkariga no:
\’\\\ o audzeja veida;
\ o - .. .. o
\ 5 o ta, cik plasi audzéjs izplatijies;
\ o pacienta vecuma un visparéja veselibas stavokla;
3 N b D AI A o » o slimibam, ar kuram pacients ieprieks slimojis;
o t o ta, vai audzéjs ir diagnosticéts pirmo reizi vai atkartoti.
- . B Atceries, ka ir vairak neka 100 audzeju veidi un katram ir savas arstésanas
Audzejuarstesana ‘ AN ’
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\ ' Arstésanu veic péc ieprieks noteikta protokola — arstésanas plana. Bet pat ja
' diviem pacientiem ir viena veida audzejs un viena veida arstéSanas plans, arste-
Sanas rezultats var atskirties. Tas ir tapec, ka katrs kermenis uz arstesanu reage
citadak. Berni, kuriem ir audzéjs, tiek arsteti Bernu Kliniskas universitates slim-

o i nica Riga un ir reizes, kad nepieciesama arstesana arpus Latvijas.

Kadi var but arstesanas blakusefekti (blaknes)

Audzéju arstésana pamata tiek mérketa uz atri augosam sunam. Audzeja Stinas ir
atri augosas, bet tadas ir ari normalas $unas, kas atrodas, piemeéram, gremosanas
trakta un matos, blakusefekti rodas, kad arstesanas lidzeklis nespgj tas atskirt.
Tapec kimijterapijas blaknes visbiezak ir slikta diiSa un matu izkrisana.

Dazi no blakusefektiem, piemeram, slikta duisa, pariet atri, tacu nespéks var tur-
pinaties visu arstésanas laiku.




Pieraksti, kada arstésana tiks veikta tavam bralim vai masai:

Nakamajas divas lapas esosajas tabulas vairak izklastits par dazadam audzeju
arstésanas metodém.

Tabula ir aprakstitas piecas audzéju arstesanas metodes, to norise un iespéjamie
blakusefekti. Tavs bralis vai masa saskarsies ar vienu vai vairakam no $im meto-
dem, reizém tas tiek ari kombinetas. Atkariba no metodes veida, pacientam vai nu
japaliek slimnica vai ari jaierodas arstniecibas iestade tikai uz vienu dienu.

Audzéju arstesanas veidi

Veids

Opera-

cija jeb
kirurgiska
iejauksanas

Staru
terapija jeb
apstarosana

Kimijtera-
pija

Kas tasir?

Visa audzéja vai ta
dalas iznemsana
operacijas laika.

Tiek izmantots
stiprs starojums,
lai nogalinatu
audzéja sunas un
samazinatu ta
apjomu.

Medikamentu
ievadisana, lai
iznicinatu audzeja
stnas.

Ka to veic?

Kirurgs operacijas
laika izoperé/ izgriez
audzéju. Operacijas
laika tavs bralis vai
masa sapes nejutis un
gules, jo tiek izmantota
anestezija.

Starojuma avots var
but mediciniska apa-
ratiira, kas novietota
blakus pacientam, vai
arl radioaktivas vielas,
kas tiek ievaditas
organisma péc iespejas
tuvak audzeja atrasa-
nas vietai.
Medikamentus var
lietot tablesu vai
injekciju veida, ka ari
ievadit intravenozi
(caur venu). Parasti
notiek kursu veida, kur
atputas periodi mijas
ar zalu sanemsanas
periodiem.
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Blakusefekti

Sapes pec operaci-
jas, nogurums, citas
blaknes, atkariba no
operetas kermena
vietas.

Nogurums, apsar-
tusi, jutiga ada, citas
blaknes atkari-

gas no radiacijas
apjoma un apstaro-
tas kermena dalas.

Slikta daisa un
vemsana, caureja
vali aizcietejums,
matu izkriSana, liels
nogurums, culas
mute, tirpSanas,
nejutiguma vai
dedzinasanas sajuta
rokas un kajas.

Veids

Cilmes
Sunu trans-
plantacija.
Kaulu
smadzenu
transplan-
tacija vai
periférisko
asinu
cilmes stunu
transplan-
tacija
Biologiska
terapija vai
imuntera-
pija

Kas tas ir?

Tiek izmantotas
cilmes sunas, kas
atrodamas kaulu
smadzeneés vai
asinis. Ar tam tiek
aizstatas sunas, kas
iznicinatas staru
vai kimijterapijas
laika.

Biologiskaja tera-
pija tiek izmantota
pasa organisma
aizsargspeja
(imunsistema), lai
cinitos ar audzeja
Sunam.

Ka to veic?

Cilmes sunu transplan-
tacija tiek izmantotas
sunas, kas iegtitas vai
nu no pasa pacienta
vai no donora. Donors
var but kads no
gimenes locekliem vai
nepazistams cilveks.
Pacients cilmes Sunas
sanem intravenozi.

Zales pacientam var
tikt dotas tabletes,
injekcijas veida vai
intravenozi.

Blakusefekti

Blaknes visbiezak

ir tadas pasas ka
apstarosanai un
kimijterapijai. Dazos
gadijumos blaknes
meédz but daudz
nopietnakas.

Gripai lidzigi simp-
tomi: drebuli, dru-
dzis, muskulu sapes,
nespeks, slikta dusa,
vemsana, caureja.

Tavam bralim vai masai tiks veikti testi, lai uzraudzitu audzeja attistibu un to ka
iedarbojas izvéleta arstesana. Bukleta beigas, tabula A, ir uzskaititi biezak izman-
totie testi un analizes.

Lietas, no kuram jauzmanas

Dazi arstesanas veidi var palielinat infekciju risku. Tas ir tapec, ka audzeja arste-
Sanai izmantotie medikamenti ietekme baltos asinskermenisus, kas ir atbildigi
par infekciju izskausanu. Infekcijas var padarit tavu brali vai masu vel slimaku,
tapéc butu labi, ja tavs bralis vai masa izvairitos no vietam, kur apgrozas
daudz cilveku vai cilvéku ar slimibam, kuras ir lipigas (piemeéram, saaukstesanas,
gripa, véjbakas).

Lai samazinatu infekciju risku, tev vajadzetu:

o Dbiezi mazgat rokas ar ziepém, lai neizplatitu mikrobus;

pastastit vecakiem, ja esi bijis kopa ar kadu, kas ir slims vai saaukstéjies;

o
o Dbiezi védini telpas majas;
o

neiet tuvu bralim vai masai, ja pats saslimsti.
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Gaidisana

Ir gruti gaidit, lai uzzinatu, vai izvéleta arstéSanas metode bijusi efektiva.
Arsts var izméginat vienu metodi, péc tam citu. Tavs bralis vai masa vienu dienu
var justies daudz labak, nakamaja diena vai pat nedélas atkal sliktak. ArstéSanas
process var turpinaties ménesus, dazreiz pat gadus. ST emocionala nenoteiktiba ir
gruta visai gimenei.

Saja laika atceries, ka arstésana tiek veikta, lai apstadinatu audzéju un lautu
tavam bralim vai masai atkal justies labi. Vairak par komandu, kas arstes tavu
brali vai masu, vari uzzinat tabula B, bukleta beigas.

Javélies apciemot

Ja tavs bralis vai masa atrodas slimnica netalu no majam, tu, iespejams, varesi
vinu apciemot, ja to atlauj slimnicas noteikumi. Jau ieprieks uzzini, ka vins/vina
jutas un ko sagaidit esot slimnica. Jus kopa varat lasit, zimet, spelet speles vai
sédét un runat.

“Es ar nepacietibu gaidiju reizes, kad gaju apciemot savu lielo masu, kamér vina bija slimnica.
DaZreiz bija |oti skumji redzét Janu slimu gulam gult3, jo vina izskatijas tik varga. Bet es esmu

prieciga, ka es biju pie vinas. Tagad mana masa ir majas un es vinu atkal varu satikt””

Alina, 14 gadi

Talu prom no majam

Ja tavs bralis vai masa arstéjas talu prom no majam, tad tu tik biezi nevaresi
vinu apciemot. Bet kontakta saglabasana var palidzet jums abiem. Runajiet pa
telefonu, lietojiet dazadas telefona aplikacijas, sutiet kartinas, vestules vai bildes
viens otram.

Tavas garastavokla izmainas tava brala vai masas
arstésanas laika

Kamer tavam bralim vai masai tiek veikta arstésana, tu vari piedzivot daudz
jaunu emociju un izjutu.

Vai tu dazreiz juties sadi?

Es jutos nokaitinats.

Es jutos atgrusts.

Esjutos it ka butu neredzams — mans bralis vai masas sanem visu uzmanibu.
Man liekas, ka arstésana velkas muzibu.

Es esmu loti noskumis, ka mans bralis vai masa ir tik slimi.

Es pratoju, kapeéc tas ir atgadijies ar manu gimeni.

0O O 0O O o o o

Dazas dienas es gribu zinat visu par arstésanu, citas — aizmirst, ka kaut kas
tads vispar noticis.

Visas $is izjutas ir dabiskas. Dalies savas pardomas ar saviem draugiem, veca-
kiem vai citu uzticamu personu. Sis laiks var bit griits visiem gimenes locekliem.
Kad juties atstumts, bedigs vai apjucis, izrunajies ar kadu par piedzivoto — tas var
palidzet.

“Vienu dienu es aizgaju l1dzi savam bralim uz kliniku, kur vinam bija jasanem arstésana.
Es redzgju aparatiru, kas izstaro radiaciju, iepazinos ar vina arstgjoso arstu un masinam,
ka ari redz&ju daudz citus bérnus, kuriem ir audzgjs. Es aizvien vélos, lai Jana arstésana reiz
beigtos, bet es jutos labak, izprotot ka tas notiek.”

Matiss, 15 gadi
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Kadas iestades berni var sanemt arstésanu Pieraksti pats savus jautajumus:

Béerni un pusaudzi lidz 18 gadu vecumam, kuriem ir onkologiska saslimsana,
arstéjas Riga, Bernu kliniskas universitates slimnicas Hematoonkologijas nodala.

Kurs var atbildet uz maniem jautajumiem

. B B . . o ) . ) Tu vari vienu un to pasu jautajumu uzdot atkartoti.
Savus jautajumus parruna ar saviem vecakiem vai citu pieauguso, kam tu uzti-

cies. Pajauta — varbut, kad tavu brali vai masu vedis uz slimnicu, tu vari doties

lidzi un uzdot savus jautajumus arstam vai masinai vai vecaki var pajautat tavus “Es biju parsteigts, kad uzzinaju par arstésanas iespeju ar cilmes sunam, nebiju iedoma-

jautajumus un vélak tev sniegt atbildes. jies, ka man bis jebkada loma manas masas arstéSana. Kad man piedavaja bt par
donoru, sajutu, ka sp&su vinai tieSam palidzét. No sakuma man bija daudz jautajumu.

Lai tev butu vieglak uzsakt sarunu: Masina bija ta persona, kura man palidzgja visvairak.”

o izveido jautajumu sarakstu un panem to lidzi; Indrikis, 17 gadi

o ludgz, lai lietas tev paskaidro, izmantojot vienkarsus vardus;

o janepiecieSams, paliidz, lai informaciju atkarto;

o paludz, lai arsts vai masa nodemonstre tev lietas uz modela vai uzzime tas.

“No sakuma es neuzdevu nekadus jautajumus, lai gan man tadu bija daudz.
Es domaju, ka cilveki padomas, ka esmu dumjs, bet tagad es zinu, ka jautajumu
noskaidrosana tieSam palidz”

Baiba, 15 gadi
Jautajumi, kurus tu vari uzdot

o Kada veida audzéjs ir manam bralim vai masai?
o Vai mans bralis vai masa atveselosies?
o Kada ir iespéjamiba, ka man attistas lidziga veida audzéjs?

Jautajumi par arstésanu

o Kada veida arstésana tiks veikta manam bralim vai masai? Vai bus vairak
neka viens veids?

Ka vins/vina jutisies, izejot So arstésanas kursu? Vai tas sapés?

Cik biezi bus jaatkarto arstesana? Cik ilgi ta iedarbosies?

Vai arstesana izmaina cilvéka izskatu, izjutas vai izturesanos?

Kas notiek, ja arstésana nav efektiva?

O 0 0 0 o

Kur notiks arstésana? Vai es varu nakt lidzi?
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4.NODALA

Ka jutas tavs bralis'val masa

Tapat ka visi paréjie, ari tavs bralis vai masa var just raizes, bailes vai apjukumu.
Arstesanas rezultata vin$ vai vina var just arl nogurumu, izskatities citadak ka
pirms tam. Dazi bérni jutas nokaunéjusies, jo arstéSana ir izmainijusi to, ka vini
izskatas un jutas. Jums abiem var biit daudz kopeju izjutu.

Paskaties uz pasauli caur sava brala vai masas acim. Saprotot, ka varétu justies

tavs bralis vai masa, var palidzet tev izdomat ka labak palidzeét vai vismaz saprast
vinu ricibu.

DaZas no izjiitam, ko piedzivo cilveki, kuriem ir audzéjs

Bailes

Atkariba no ta, cik vecs/-a ir tavs bralis vai masa un ka vins/vina ikdiena reagé uz
situacijam, vin$ vai vina var izjust vairak vai mazak bailes.

“Uzzinat, ka tev ir audzgjs, ir bailigi. Vai arstéSana bis sapiga? Kas ir visi Sie arsti un
masinas, kas mani baksta un jauta jautajumus? Man nepatik sajita, ka nezinu, kas notiks.
Man nepatik, ka nezinu, vai es izvese|o30s.”

Tamara, 13 gadi
Skumjas vai depresija

Dazreiz cilveki, kuriem ir audzéjs, vairs nevar darit lietas, ka pierasts lidz sim.
Vini, iespejams, skumst péc saviem draugiem un ierastajam aktivitatém. Si sajuta
var variéet no vieglam skumjam lidz depresijai, ko var arstét arsti.

“Es esmu dusmigs, ka nespé&ju vairs darit daudzas lietas, ko esmu darfjis [idz $im. Man
pietruikst tikSanas ar draugiem. Es nekad nedomaju, ka to teiksu, bet man pietriikst pat
skola. Lielako dala laika es vispar negribu runat, un pat ja es runaju, tad visu laiku nevaru
bt priecigs un liksms.”

Raimonds, 15 gadi

Dusmas

Audzejs un ta arstesana var padarit tavu brali vai masu dusmigu vai kaskigu.
Dazreiz dusmas ir sléeptas citas izjutas, kuras grutak izradit, pieméram, bailes,
skumjas un bezspeéciba. Ir liela iespejamiba, ka tavs bralis vai masa ir dusmigs/-a
uz slimibu, nevis uz tevi.




“Es to atzistu. Ir daudz dienas, kad neesmu jauks. Es jitos aizkaitinats, un cilvéki krit man
uz nerviem. Man ir sajita - kapéc tas notiek ar mani? DaZreiz es vienkarsi dusmojos uz
visu un visiem.”

DZeremijs, 16 gadi

Vainas sajuta

Tavs bralis vai masa var justies vainigs/-a, ka vina/vinas dél ir izmainita visa
gimenes dzive. Bet tapat ka tu neesi izraisijis $o situaciju, ta to nav izdarijis ari
tavs bralis vai masa.

“Tagad, kad man ir audzgjs, viss ir pilnigi citadak. Visa gimene ir partraukusi savus ierastos
darbus. Es zinu, ka manas masas varétu nebiit priecigas par to, ka vinam tagad javeic visi
saimnieciskie darbi majas. Manai vecakajai masai nacas pamest vingro$anas treninus, lai

péc skolas pieskatitu manu mazo masu. Es jatos vainiga, ka tas notiek manis dé).”

Nikola, 14 gadi

Ceriba

Ir daudz iemeslu, lai tavs bralis vai masa justu ceribu. Lielaka dala bérnu izdzivo,
un arstesana klust aizvien efektivaka. Ceribai var but liela loma tava brala vai
masas atveselosanas procesa.

“Es turpinu ticét. Viesistaba piestiprinaju lielu plakatu ar uzrakstu - Ja Tev jabat zilajai
krasai, esi spilgti zila krasal (izteiciens anglu valoda - if you have to be blue, be a bright blue).
Es to uzrakstiju kopa ar saviem tris braliem, més izmantojam daudzus zilos flomasterus
un dekoré&jam ar spiguliem. Man ir jaturpina ticét, ka es tikSu izarstéta. Tas palidz man
turpinat cinities.”

Dzilija, 16 gadi

Visas $is izjutas un emocijas ir normalas pacientam, kuram ir audzejs. Varbut
paradi So sarakstu savam radiniekam un pajauta, ka vins/vina jutas!

“Mila dienasgramata, kas notiek? Viss tik atri mainas. Pirms seSiem ménesiem es biju
maza masa, kas grasijas sakt vidusskolu. Tagad - vispieaugu3aka persona gimeng. Kops
Katja ir slima, mamma ir viens vienigs juceklis - visu laiku noskumusi un stresa. Vina
dom3, ka més nepamanam, lai gan patiesiba més visu redzam. Viss misu laiks paiet,
vedot Katju uz arstu vizitém. Tétis strada dienas un naktis, un viss, ko Katja dara, ir gul
un klausas muagziku. Es saprotu, ka audzgjs padara vinu dusmigu, bet vai vinai ir mani
jaatstumj? Vai mana gimene kadreiz atkal bas normala?”

Nadja, 18 gadi



5.NODALA

[zmainas tava gimene

Izmainas rutina un pienakumos

Tava gimene piedzivo daudz un lielas izmainas. Tu vari but vecakais, jaunakais
vai vidéjais béerns gimeneg, tu vari dzivot ar vienu vai abiem vecakiem. Lai ari kada
ir tava gimenes situacija, ir liela iespejamiba, ka situacija ir mainijusies, kops
tavam bralim vai masai atklaja audzéju. Saja nodala tiek apskatitas paris no $im
parmainam un veidi, ka citi tas ir risinajusi.

Vai sis atgadina tavu maju?
Vai tu dari vairak saimnieciskos majas darbus?

Vai tu pavadi vairak laika ar radiniekiem, nevis ar draugiem?
Vai tu vairak esi majas viens pats?

Vai tu vairak pieskati jaunakos bralus vai masas?

o
o
o
o Vai tev biezak tiek lugta palidziba pagatavot édienreizes vai izmazgat velu?
o
o

Vai tev vienkarsi gribas pavadit laiku ar draugiem, lai gan esi nepiecieSams
majas?

Vai Sis atgadina tevi?

o Vai tev ir sajuta, ka tev visu laiku ir jabut perfektam un labam?

o Vai tu mégini pasargat savus vecakus no lietam, kas varétu vinus satraukt?

o Vai tu juties ta, it ka varetu kliegt, bet nospied to sevi, lai neraditu vel vairak
problemu?

Neviens nevar but perfekts visu laiku. Tev nepieciesams laiks izjust ari skum-
jas, dusmas un ari prieku. Dari saviem vecakiem un citam uzticamam personam
zinamu, ka tu juties — pat ja tev ir jauzsak saruna pirmajam.

Tavas attiecibas ar vecakiem

Tavi vecaki var lugt tev uznemties vairak atbildibas neka taviem vienaudziem.
Varbut tavi vecaki vairak laika pavadis ar tavu brali vai masu. No sakuma tu to
vari nemt launa, bet no otras puses, tu vari augt un daudz macities no pieredzes.
Par ieteikumiem, ka runat ar saviem vecakiem, vairak lasi 10. nodala.

Ka rikoties, kad viss pazistamais mainas

Gimenes atzist, ka tas palidz, ja vini velta laiku, lai visi kopa parunatos — pat, ja
tas ir 1ss bridis vienu reizi nedela. Sarunasanas var palidzet saliedét tavu gimeni.




Paris lietas, par kuram tu varétu runat ar citiem braliem vai masam

o Ja tu esi vecakais bérns, tad jaunakie brali vai masas pie tevis varetu meklet
atbalstu. Palidzi viniem, cik ir tavos spekos. Tas ir normali, darit viniem
zinamu, ka tu juties un ka ari tev $is laiks ir smags.

o Jatu versies pie sava vecaka brala vai masas péc palidzibas, pastasti viniem,
ka tu juties. Lai gan viniem nav visas atbildes, vini var tev palidzet.

o Pamegini pateikt, pieméeram, ko sadu: “Es daru visu, cik labi vien speju. Ka
meés varéetu viens otram palidzét, lai vieglak pardzivotu esoso situaciju?”

Paris lietas, par kuram tu varétu runat ar saviem vecakiem

o Tavi vecaki jut stresu tiesi tapat ka tu, tapec ne vienmeér vini ir spejigi izdarit
vai pateikt pareizo lietu.

o Izbaudi laiku, kuru pavadi kopa ar vecakiem, un lauj viniem saprast, cik
daudz tev tas nozime. Varbut ik pa bridim jus kopigi varat aiziet vakarinas
vai vini var atnakt uz tavu sporta spéli.

o Daireiz tev pirmajam ir jauzsak saruna. Iespejams, tu juties vainigs, ka gribi,
lai piepilda tavas velmes, bet tev ta nevajadzéetu justies — tu ari esi svarigs un
milets.

o Kaut reizem tas var but sarezgiti, turpini sarunaties ar saviem vecakiem.

Pamégini teikt ko sadu

o Teti, man ir ko tev teikt. Vai $is ir piemerots bridis sarunai?

o Mammu, es velos ar tevi parunat, vai tev ir brivs britins?
Vai arl pamegini pateikt apmeram ko sadu
o Ka esvarétu jums palidzet?

Paris lietas, par kuram tu varétu runat savu slimo brali vai masu

Nem vera, ka tavs bralis vai masa jutas slikti arstésanas blaknu dél un velas
but viens/viena. Citreiz atkal vins/vina var justies labi un labprat baudit tavu
kompaniju.

Pamégini teikt ko sadu

o Velies paspelet kadu speli vai parunaties?
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“Es vienkarsi nebiju gatava visam $Tm parmainam. M&s ar savu masu Kelliju dzivojam viena
istaba, bet, kad vina saslima, vina dabja gulamistabu, jo mammai un t&tim naktrs bija janak
pie vinas. DaZas naktis man bija jagul viesistabas divana. Kamér Kellija ir slima, pie mana
brala Tima un manis reti drikst nakt draugi, jo vini var atnest bacilus. Viss ir loti mainijies.”

DZesika, 13 gadi
Uzturet komunikaciju

Ja ieprieks jus gimené bijat pieradusi runat brivi, tad tagad, iespejams, tavi vecaki
palikusi noslegtaki. Iespejams, vini censas pasargat tevi no nepatikamam vai slik-
tam zinam vai nav parliecinati, ko tev teikt. Dazi pusaudzi velas zinat visu, kameér
citi — tikai nedaudz. Pasaki saviem vecakiem, cik daudz tu velies iesaistities un
zinat!

Nakamo nedelu vai menesu laika tu varbut nejausi dzirdesi atseviskas dalas
no vecaku sarunam. Ja dzirdetais tevi samulsina vai biede, parruna dzirdeto ar
vecakiem.

Saglabat saikni ar gimeni un draugiem

Probleémsituacija. Ir palicis parak gruti visu laiku atbildét uz telefona zvaniem
un stastit cilvekiem, ka jutas tavs bralis vai masa.

Risinajums. Ludz citiem palidzét tev informet citus cilvekus par tava radinieka
veselibas stavokli. Varbuit kads radinieks vai gimenes draugs var but ta kon-
taktpersona, kas izstasta citiem, ka iet tavam bralim vai masai. Dazas gimenes
izmanto interneta vietnes vai e-pastu, lai dalitos ar jaunako informaciju.

Sanemt palidzibu, kad tev ta nepieciesama

Problémsituacija. Tava gimene netiek gala ar majas darbiem, maltisu pagatavo-
Sanu un citam aktivitatem.

Risinajums. Draugi un kaimini biezi véelas palidzét, pagatavojot maltiti, tirot, pie-
davajot transportu vai pieskatot mazakos bralus vai masas. Kopa ar vecakiem

sagatavojiet sarakstu ar lietam, kas ir jaizdara, un turiet to telefona tuvuma. Kad
kads jauta, ka iespéjams palidzet, ieskaties ieprieks sastaditaja saraksta.

Klustiet par saliedetu gimeni

Dazreiz, kad bernam ir audzejs, parejie gimenes locekli atsvesinas. Bet ir veidi, ka
tavai gimenei palidzet saliedéties un palikt tuvakiem. Padomi no pusaudziem,
kuri pieredzéja, ka vinu gimenes paliek stiprakas.
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o Meginiet iedomaties sevi otra cilvéka vieta, saprast, ko Sis cilvéeks izjut.

o Saprast, ka pat tad, ja katrs cilveks reage citadak, viniem visiem bija griiti un
sap. Dazi daudz raud, citi neizrada savas emocijas, citi izmanto humoru.

o lemaucities respektét un izrunat atskiribas. Jo vairak jus viens otram jautajat,
ka otrs jutas, jo vairak jus savstarpéji varat palidzét.

“Kad mans bralis Dainis saslima, més visi reaggjam atskirigi. Mans jaunakais bralis atkal

uzvedas ka zidainis, un mans vecakais bralis, liekas, vairs nekad nav majas. Es esmu

vieniga meitene un jatos ta, it ka man butu janotur visa gimene””

Kitija, 14 gadi

Meklet palidzibu

Tev un tavai gimenei ir nepiecieSams citu atbalsts, bet citreiz ir gruti to pie-
prasit. Lielakoties cilveki tieSsam velas palidzét, tapéc nevilcinies jautat, ja tas ir
nepiecieSams.

“M@s ar Bilu neesam tikai brali, mé&s esam arT labakie draugi. Kad vin3 saslima, es to |oti
pardzivoju - negrib&ju neko darit un ne ar vienu runat. Lielako laika dalu es jutos nomakts,
bet slépu to no pargjiem. Atrasties majas vairs nebija patikami, jo Bils vienmér bija tik
slims. Mans matematikas skolotdjs pamanija, ka es izturos citadak, un apjautajas, kas ir
noticis. Tagad ir tik labi, ka man ir kads, ar ko izrunaties, kad tas nepieciesams.”

Maiks, 18 gadi

Cilveki, kuriem tu vai tavi vecaki varetu lugt palidzibu:

vecvecaki, tantes un onkuli;
gimenes draugi;

kaimini;

skolotaji un treneri;

cilveki no tavas draudzes;

tavi draugi un vinu vecaki;

0O O 0O O O o o

skolas masinas un konsultanti.

Veidi, ka cilveki var palidzet:
palidzet ar majas darbiem;

parunat un uzklausit tevi;

o
o
o aizvest tevi uz skolu vai pulcinu;
o

nedélas nogalés uzaicinat tevi ciemos.

Ka iespéjams palidzet majas darbos:
iepirkties partikas veikala;
pagatavot maltites;

o
o
o noplaut zalienu;
o

palidzét ar mazajiem saimnieciskajiem darbiem majas.

Ka veél cilveki tev varetu palidzet? Pieraksti idejas Seit:




6 NODALA

Ka tu vari palidzet savam brahm val masal

Saja nodala aprakstits, ka citi pusaudzi tava situacija ir palidzejusi savam slima-
jam bralim vai masai. Izvélies vienu vai divas lietas, kuras tu varetu véleties izme-
ginat jau Sonedel. Tad izvelies vél citas nakamaja nedela!

“Cilvéki m&dza mani un Jolantu saukt par dviném, lai gan mums ir 13 ménesu vecuma
starpiba, tomé&r més izskatamies tik [idzigas un vienmér bijam neskiramas. Tagad, kad
Jolantai ir audzgjs, vina ir zaud&jusi visus matus un ms itin viegli var atskirt. Pagajusaja
nedéla es izlému izdarit, ko pilnigi radikaly, lai paraditu masai, cik loti vinu milu. Es
noskuvu galvu! Es nesaku, ka ta ir1sta lieta, ko darit visam masam, bet ta skita labaka
rictba masu gadijuma’”

Roberta, 15 gadi

Palidzi, esot ruipigs

(o]

Palidzi savam bralim vai masai saglabat kontaktu ar draugiem. Paludz vina/
vinas draugiem rakstit zimites, sutit bildes vai ierakstit zinas. Palidzi savai
bralim vai masai nosutit zinas draugiem. Ja tavs bralis vai masa to velas, uzai-
cini draugus kopigi pavadit laiku.

Kopigi pasmejieties. Tu drosi vien jau esi dzirdéjis, ka smiekli ir labakas zales.
Ja jus to velaties, noskatieties kadu komeédiju vai stastiet jokus.

Esi pacietigs. Esiet iecietigi viens pret otru. Tavs bralis vai masa var bt
kaskigs/-a vai pat launs/-a. Lai cik slikti justos tu, tavs bralis vai masa visti-
camak jutas vel sliktak. Ja tu juti, ka tev ztid pacietiba, izej ara paskriet, palasi
vai paklausies muziku.

Parsteidz ar ko garsigu. Pagatavo kadu gardu uzkodu, ko jus abi varétu
notiesat. Noklajot segu uz lievena vai istaba, uztaisi pikniku.

Nopérc jaunu salli vai cepuri. Ja arstésanas laika tavs bralis vai masa ir zaude-
jusi matus, vinam/vinai varétu patikt jauna Salle vai cepure. Ari sev iegada-
jies pieskanotu Salli vai cepuri.

Palidzi, esot iesaistits

(o]

Kopigi rakstiet dienasgramatu. Pierakstiet pardomas vai dzejolus, zimeéjiet vai
pievienojiet fotografijas. PamiSus rakstot viena dienasgramata, var palidzet
dalities ar jutam, kuras ir gruti parrunat.

Kopigi dodieties pastaigas. Ja tavs bralis vai masa to veélas, dodieties kopigas
pastaigas vai kopigi pasediet uz lievena vai pie atverta loga.




Sis idejas noderés, kad tev ir ipasi daudz energijas, ar ko dalities.

Neaizmirsti parupeéties ari par sevi — tu to esi pelnijis. Vairak par to, ka to izdarit,
lasi nakamaja nodala.

Vai tu vari iedomaties vél veidus, ka palidzet savam bralim vai masai? Uzraksti
savu sarakstu Seit:




7. NODALA

Parupeties pasam par sevi

“Kad més uzzinajam, ka manai masai Klarai atklats audzgjs, més visi koncentrgjamies
tikai uz vinu un neko citu. Es biju tik norlip&jusies, ka vairs nesatikos ar saviem draugiem
un parstaju iet uz vieglatlétikas treniniem. Vienu dienu mamma mani uzrunaja un teica,
ka atteik3anas no visa iepriek§ minéta nenak man par labu. Vina mani parliecinaja, ka tas
nav nekas slikts, ja man ir jautri, un praktiski izstdma mani ara pa durvim, lai es atsaktu
treninus. Es domaju, neviens man nepievérs uzmanibu, bet es priecajos, ka mana mamma
mani ievéroja. Vina pat atnaca uz manam nakamajam sacensibam.”

Patriks, 16 gadi

Ir svarigi saglabat sevi forma gan aréji, gan iekseji

Iespéjams, tu tik loti koncentrejies uz sava slima brala vai masas vajadzibam, ka
aizmirsti par sevi, vai ari tas neliekas tik svarigas. Bet tas ir! Izlasi So nodalu, lai
uzzinatu ieteikumus, ka saglabat balansu pat tad, kad viss ir kajam gaisa.

Ka tikt gala ar stresu

Stress tevi var padarit aizmarsigu, viegli aizkaitinamu, ka ari vecinat saaukstesa-
nos un slimosanu. Lai no kuras puses skatitos, stress tev nav labs.

Talak bus paris ieteikumi, kuri ir palidzejusi citiem pusaudziem tikt gala ar stresu.

Rupejies par savu pratu un kermeni

Uzturi kontaktus:

o pavadi laiku ciemos pie draugiem;

o turpini but iesaistits sporta vai citos pulcinos;
o pieraksti savas idejas

Relaksejies un izgulies:
o panem pauzes — tev bus vairak energijas un tu busi labaka noskanojuma;
katru nakti guli vismaz astonas stundas;
medité vai skaiti lugsanas;
izveido muzikas sarakstu;
pieraksti savas idejas




Atturies no riskantas uzvedibas:

o

atturies no alkohola lietosanas, smekesanas un citam riskantam lietam.

Izmanto savu radoso pusi:

(o]
o
o
(o]

raksti dienasgramatu — pieraksti savas domas un izjitas;

zime, glezno vai uznem fotografijas;

izmegini kadu jaunu hobiju;

lasi gramatas vai rakstus par cilvekiem, kuri ir piedzivojusi gritas situacijas
sava dzive, ievero, kas palidzéjis viniem;

pieraksti savas idejas

Lieto veseligu uzturu:

o
o
o
(o]
o

vakaros nelieto kofeinu saturosus dzérienus, lai tu vieglak vari iemigt;
ja iespejams, izvelies svaigus auglus, pilngraudu maizi un liesu galu;
izvairies no edieniem ar lielu cukura daudzumu;

lai izvairitos no noguruma, diena izdzer 6-8 glazes udens;

pieraksti savas idejas

Esi aktivs:

iesaisties sporta speles vai dodies paskriet;
izved pastaiga suni;
iemacies dazadus stiepSanas un elposanas vingrinajumus;

pieraksti savas idejas

Vai tu zinaji?

Ir pieradits, ka fiziskas aktivitates uzlabo tavu passajutu. Skriesana, peldesana vai
vienkarsi raita pastaiga var uzlabot tavu garastavokli.

Juties labak, ievérojot paris vienkarsus solus

Stresu var mazinat, ari ievérojot noteiktu ikdienas kartibu. Dazi ieteikumi, lai
palidzétu tev to uzsakt.

Majas

o

Izveido sarakstu ar lietam, kuras vélies izdarit, sac ar svarigako.

o Izveido lielu kalendaru, lai visa gimene var viegli parredzet ieplanoto.

Skola

o Dari skolotajiem zinamu par esoSo situaciju majas, bet neizmanto to ka
attaisnojumu.

o Ja netiec lidzi macibas, griezies pec padoma pie sava skolotaja vai psihologa,

vini var tev palidzet.
“Mana gimene nekad nav bijusi parak organizéta, tapéc tas ir divaini, ka darbu plano3ana
kopé&ja kalendara tiesam palidz&ja mums saglabat organizétibu. Tas lika sajust, ka

kontrol&jam notikumus, it ipasi, kad lietas kluva nedaudz haotiskas”

Erika, 17 gadi




Ko vél tu vari darit?

Ieprieks minetas idejas, iespéjams, var palidzeét. Bet tu vari izdomat vel variantus,
kas darbosies vél labak. Pieraksti savas idejas:

Mekle palidzibu, kad juties nomakts un salauzts

Daudz pusaudzi jutas nomakti, kad vinu bralis vai masa ir slimi, un ir pilnigi
normali just skumjas tik gruta laika. Tacu, ja §1 sajuta tevi nepamet divas nedélas
un ilgak un ietekme lietas, kuras ieprieks tev ir nesusas prieku, ta, iespéjams, ir
depresija. Laba zina ir tada, ka ir ceriba un iespéja sanemt palidzibu. Biezi vien
var palidzét sarunas ar psihologu. Talak ir uzskaititas pazimes, kas liecina, ka tev
vajadzetu mekleét palidzibu.

o Tujuties bezpalidzigs un bezcerigs? Apsaubi dzives jégu?

Tu zaude interesi but kopa ar savu gimeni vai draugiem?

Viss un visi tevi atri izved no pacietibas?

Tu biezi juties dusmigs?

O O O o

Tu apsver iespéju sev nodarit pari?

Vai tu pamani, ka tu:

zaude interesi par lietam, kuras ieprieks tev likas aizraujosas?
€d daudz vairak vai mazak ka ieprieks?

esi viegli saraudinams/-a?

izmanto narkotikas vai alkoholu, lai aizmirstos?

guli vairak vai mazak neka ieprieks ierasts?

0O O O O o o

pastavigi juties noguris/nogurusi?

Ja tu atbildéji apstiprinosi uz kadu no iepriekséejiem
jautajumiem

Ir svarigi, ka tu aprunajies ar kadu, kam tu uzticies. Aiziet uz viziti pie psihologa

nenozime, ka tu juc prata. Tiesi preteji, tas nozime, ka tevi ir spéks un drosme
atpazit, ka tev Sobrid ir gruts dzives posms un tev nepiecieSama palidziba.
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“Es nokluvu I1dz situacijai, ka es visu laiku jutos nomakts — man vienkarsi nebija spéka

un nekas vairs nelikas saistoss. Es pat parstaju tikties ar draugiem. Man bija sajita, ka
nevienam nevaru pastastit, ka jutos, pat ne savai g§imenei. Tad es aizgaju pie psihologa, un
tagad lietas sak sakartoties”

Jurgis, 17 gadi

“Manas atzimes pasliktinajas. Es nebiju tas labakais students pirms manai masai atkl3ja
audz&ju. Kad vina palika pavisam slima, es parstaju uztraukties par skolu vél vairak. Mana
makslas skolotaja pamanija, ka mani Zimé&jumi ir izmainijusies. Vina aprunajas ar mani
un norunaja tiksanos ar psihologu. Es sajutu, ka smaga nasta ir nonemta no maniem
pleciem. Es aizvien uztraucos par savu masu, bet macibas veicas jau labak”

Raimonds, 16 gadi



8. NODALA

Tu uh tavi draugl
\

Tavi draugi ir svarigi tev un tu — svarigs/svariga viniem. Ieprieks tu viniem varéji
stastit visu, tagad, kad tavam bralim vai masai ir audzgjs, tev varbut ir sajuta, ka
daudz kas mainas, taja skaita — tava draudziba.

“Pirms mans lielais bralis Trevors saslima, mani tris labakie draugi bija man neatnemama
dzives sastavdala. Es nekur negaju bez viniem. Es nekad Tsti nebiju majas. Tagad viss ir
citadak. Es aizvien satieku savus draugus, bet daudz vairak laika pavadu ar Trevoru. Es

noteikti vairs vinu neuztveru par passaprotamu. Mani draugi turpina uzvesties 3, it ka
nekas nebdtu noticis un patiesi - vinu dzivés nekas arT nav mainijies.”

Teilors, 16 gadi

DazZas lietas, kuras vari apsveért

Tavi draugi, iespejams, nezina, ko teikt

o

Daziem cilvékiem ir griiti zinat, ko lai attieciga situacija saka. Iespéjams, vini
baidas tevi apédinat. Esi uzmanigs ar draugiem, kuri nejauta, ka tev iet, vai
kuri neruna par tava brala vai masas slimibu.

Iespéjams, tev ir jasper pirmais solis.

Pamegini pateikt apméram ko sadu.. “Runat par to, kas notiek, ir gruti. Es
zinu, ka jautajumus uzdot nav viegli. Bet vai ir kaut kas tads, ko tu vélies man
jautat vai uzzinat?”

Citi var uzdot sarezgitus jautajumus

(o]

Iespéjams, tev ir gruti atbildét uz jautajumiem par to, ka klajas tev un tavai
gimenei. Dazreiz tu velies palidzét draugiem saprast, ko tu un tava gimene
Sobrid piedzivo, citreiz — tu vispar nevélies runat.

Pameégini pateikt ko sadu... “Paldies, ka apvaicajies par mani un manu gimeni.
Dakteri saka, ka (un turpini ar jaunako informaciju).”

Ja tu Sobrid neveélies runat, pamégini pateikt ko sadu

“Paldies, ka apjautajies, bet vai més varam parunat velak?”

“DaZreiz ir gruti runat par visu, kas notiek. Ja tas bitu atgadijies ar kadu no maniem drau-
giem, es arT dro3i vien nezinatu, ko lai saka. Tas tikai liek vél vairak novértét draugus, kuri

piezvana vai atnak ciemos.”

Artemijs, 16 gadi
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Taviem draugiem ir pasSiem savas dzives

o Tev varetu likties, ka tu saviem draugiem vairs nerupi. Vinu dzives it ka
turpina virzities uz prieksu, kamer tu esi palicis uz vietas. Tev, iespéjams, ir
gruti noskatities, ka vini turpina satikties un darit lietas bez tevis. Vini nav
saskarusies ar tadu situaciju, kura tu esi Sobrid, tapec viniem ir gruti iedoma-
ties, ko tu piedzivo.

o Tuvaretu meginat teikt ko sadu.. “Man pietrukst kopigi pavadita laika. Man
ir bijis daudz ko pardomat, kops mana masa saslima. Velies ritdien kopa kaut
ko padarit?”

“Man ir sajata, ka mani draugi vienkarsi grib, lai es tam tieku pari un lai viss ir ta, ka bija
pirms manai masai atklaja audzgju. Bet es Vélétos, lai vini saprastu, ka dazreiz es vienkarsi
nevélos darit vai runat to, ko vini. Es ties$am vélos pavadt laiku ar savu masu.”

Maksis, 15 gadi
“Cilvéki man visu laiku uzdod jautajumus. Vini saka tadas lietas ka “Es dzirdéju, ka Mara
Sogad neatgriezisies skola” vai “Es dzirdgju, ka tavai mammai bija nervu sabrukums”.
Kad es viniem pateicu patiesibu, vini man neticéja. Vini arT jauta mulkigus jautajumus,

ka pieméram “Vai Mara var staigat? Vai vina var rakstit?”. Vini nesaprot, kas notiek un es
nezinu, ka viniem atbild&t. Man tas viss ir apnicis.”

Deivids, 14 gadi

“Tagad, kad mans bralis ir pazaudgjis matus un ir tik kaulains, es vairs nevélos, lai draugi
naktu ciemos. Es nevélos, lai vini redz, ka Tims izskatas. Turklat es nejttos pareizi,
smejoties un spél€&joties majas, kamér vins ir tik slims.”

Karolina, 14 gadi

“Mani draugi ir bijusi lieliski. Vini mil Emmu t3, it ka vina btu pasu masa.
Tas palidz, ka zinu - viniem rap.”

Edite, 13 gadi

Ka tikt gala ar apkaunojumu

Iespejams, tev ir griti runat ar saviem draugiem. Tu varbut jiti kaunu, ka tavam
bralim vai masai ir audzejs un ka tagad tava gimene ir citadaka. Tu varbtit neve-
lies nevienam par to stastit. Bet laika, kad kads tava gimeneé ir slims, tev tieSam ir
nepieciesami draugi, ar kuriem tu vari runat.

Izklaides un jaunu draugu iegiSana

Vecie draugi

Lai ari tu esi aiznemts ar domam par citam lietam, tu aizvien vari satikties ar
vecajiem draugiem un kopigi pavadit laiku. Ja tu tik biezi nevari but arpus majas,
uzaicini draugus pie sevis. Atveli laiku relaksacijai, tas naks tev tikai par labu.

Uzraksti sarakstu ar jautram lietam, ko tu varetu darit kopa ar draugiem. Un tad
izdari tas!

Jauni draugi

Tava dzive Sobrid daudz kas notiek. Dazreiz vecie draugi aiziet savu celu un jums
vairs nav tik daudz kopiga ka agrak. Laba zina ir tada, ka caur savu pieredzi tu
vari iegiit jaunus draugus. Berni, kuri agrak gaiteni tev vienkarsi pagaja garam,
iespéjams, tagad apstajas un apjautajas, ka tev iet. Berni, ar kuriem tu agrak biji
draugos, var atkal palikt tuvi. Esi atverts jaunai draudzibai.

Ka reagét uz aizskaro$am piezimém

Diemzel dazi bérni var pateikt launas lietas. Citi runa, pirms vini doma vai par-
bauda faktus. Neskatoties uz iemeslu, ir sapigi, kad bérni joko vai izsaka aizskaro-
Sas piezimes par tevi, audzéju vai par tavu brali vai masu.

Ko tu vari darit

o Ignore vinu komentarus.

o Saki “Ja, manam bralim vai masai ir audzéjs. Tas nav smiekligi. Ka tu justos,
ja tas butu tavs bralis vai masa?”

o Tu tiec apcelts? Nekavéjoties dodies pie sava skolotaja, direktora vai skolas
psihologa un pastasti par to vecakiem.
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9.NODALA

Atrast atbalstu

Bailes par to, ka tu juties, nedrikst atturét tevi runat ar taviem vecakiem, psiho-
logu vai berniem atbalsta grupa. Daudziem cilvekiem ir gruti uzsakt runat. Pus-
audZiem ne vienmer ir labas attiecibas ar vinu vecakiem, citi ir parak samulsusi,
lai runatu par personigam lietam. Starp visu, kas notiek, citreiz ir vienkarsi gruti
izbrivet laiku. Bet tu un tavi vecaki patiesi varat palidzeét viens otram.

“Pirms es saku apmekl&t atbalsta grupu, man bija sajita, ka manas masas slimiba ir kas
tads, ar ko man jatiek gala vienam pasam. Man likas, ka runat ar citiem, kuri ir lidziga
situacija, ir mulkigi un depresivi, bet patiesiba tas tieSam daudz palidzgja. Es noteikti ieteiktu

citiem bérniem atrast atbalsta grupu. Ja tev nepatik pirma, aizej un izmégini vél kadu”

Dmitrijs, 15 gadi

Esi drosmigs un vaica péc palidzibas!

Tu, iespejams, doma, ka pats vari atrisinat visas problemas. Tomer, saskaroties
ar grutam situacijam, gan pusaudziem, gan pieaugusajiem nepiecieSams citu
atbalsts!

Dazi ieteikumi, ka runat ar saviem vecakiem

Sagatavojies, pirms uzsac sarunu

1. Padoma, ko tu velies pateikt un kadi varetu but problémas risinajumi.
2. Padoma, ka tavi vecaki varéetu reaget. Ka tu viniem atbildesi?

Izvélies pareizo laiku un vietu

1. Izvélies privatu vietu — vai ta ir tava istaba vai varbut jus varat sarunaties
pastaigas laika, vai métajot bumbu basketbola groza.

2. Pajauta saviem vecakiem, vai viniem ir paris minutes sarunai.

Nesteidzies

N =

1. Neceri visu atrisinat uzreiz. Sarezgitam problemam bieZi vien nav vienkarsu
risinajumu.
Stradajiet kopigi, lai parvaréetu skerslus. Vienu reizi saruna var but veiksmi-
gaka, citreiz ne tik veiksmiga.

Turpini iesakto
1. Nedoma, ka tev bus tikai viena gara saruna, tev bus daudzas isas sarunas.
2. Izbriveé laiku sarunam katru dienu, pat ja tas ir tikai paris minttes.
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Tiksanas ar psihologu

Citreiz ar sarunam ar vecakiem vai draugiem vien nepietiek. Kad tu piedzivo
smagu situaciju, iespéjams, var palidzet psihologs.

Draugi Toms un Niks parruna, kas notiek Toma majas:

Toms: Majas valda pilnigs haoss. Mani vecaki nekad nav uz vietas, un pat tad,
kad ir, vini izturas ta, it ka es nebutu dzivs. Viss grozas tikai ap manu brali Paulu.
Es zinu, ka vins ir slims, bet visam nevajadzetu but tikai ap vinu. Dazreiz es jutos
ta, ka gribas aizbégt no majam.

Niks: Ko tu gribi pateikt?
Toms: Es nezinu. Es jutos slikti to sakot, bet man sak apnikt, ka Pauls ir slims.

Tetis visu laiku ir jauks pret vinu, bet uz mani tikai kliedz.

Niks: Tu visu laiku esi dusmigs, un es tieSam domaju — visu laiku. Tas nevar nakt
tev par labu.

Toms: Nik, bet es ta jutos. Mani ir gruti aizmigt, un man ir pazudusi apetite. Viss
vienkarsi ir par daudz. Un pats sliktakais — es tieSam milu savu brali un man ir
gruti noskatities, ka vins ir tik slims.

Niks: Es saprotu, ko tu saki, bet tev ir ar kadu tas jaizruna. Viss Sis tev noteikti
nenak par labu. Apsoli man, ka tu parunasi ar Danielas kundzi, vina ir vislabakais
psihologs skola.

Toms: Labi, labi, tev ir taisniba. Es parunasu ar Danielas kundzi.

Kapec ir vérts doties pie psihologa?

Atceries — vizite pie psihologa nozime, ka tev ir bijusi drosme atpazit, ka tu atro-
dies griita situacija un tev nepieciesama palidziba. Vienkarsi sakot — sarunas ar
psihologu var palidzeét tev justies labak. Psihologi ir speciali apmaciti palidzét tev
sakartot tavas izjiitas, attistit jaunus veidus, ka tikt gala ar esoso situaciju un
atrast risinajumus, kas der tiesi tev. Pusaudzi, kuri ir tikuSies ar psihologu, atzist,
ka saruna ar kadu, kuram vini uzticas arpus gimenes vai draugu loka, palidzeja.
Citi saka, ka vini daudz iemacijas pasi par sevi un sajuta, ka veiksmigak spej sta-
ties preti dzives parbaudijumiem.

“P&c paris vizitém pie psihologa es biju vinu iepazinusi un varéju uzticéties. Vina tiesam
manT ieklaustjas un kluva par manu treneri, palidzot man iemacities jaunas prasmes un
paskatities uz lietam no cita skatupunkta. Es izaugu ka personiba!”

Samanta, 15 gadi

“Man nacas grati pienemt manas masas slimibu, bet es centos biit perfekta un izlikos,
ka viss ir kartiba. Es negrib&ju vél vairak paaugstinat stresu maniem vecakiem. Vienu
dienu mana tante ieteica, ka pat, ja liekas, ka es visu varu, tomér aiziet pie psihologa. Es
uztraucos, bet tomér aizgaju uz viziti. Psihologe lika man justies t3, ka varu vinai stastit
visu, un es beidzot atvéros un pastastiju, ka jatos patiesiba. Es sajutos lieliski, ka ir kads
cilveks, kas koncentrgjas tikai uz mani un uz to, ko Sobrid piedzivoju.’

Laura, 16 gadi

Ka atrast savu psihologu

Ir vairaki veidi, ka atrast savu psihologu. Dazi ieteikumi, ar ko sakt.

o Paruna ar saviem vecakiem vai citu personu, kurai tu uzticies. Dari viniem
zinamu, ka tev nepiecieSama palidziba, lai tiktu gala ar doto situaciju. Pasaki,
ka tu velétos parunat ar psihologu, paprasi, lai tev palidz pierakstities un
noklut uz viziti. Citreiz tu vari nemt lidzi draugu.

o Pajauta masinai vai slimnicas socialajam darbiniekam, vai vini var ieteikt
kadu, ar ko parunat.

o Pajauta skolas psihologam vai masinai, vai tu varetu parunat ar viniem.
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Kad tavs bralis vai masa beidzot bus beigusi arstniecibas kursu, tava gimene var
piedzivot dazadas izjutas. Puse no tevis ir prieciga, ka tas ir beidzies. Otrai pusei
tevis pietrukst ta briviba vai tiesi preteji — liela atbildiba, kas tev tika dota, kameér
vecaki bija aiznemti, rupéjoties par tavu slimo brali vai masu.

Tavs bralis vai masa aizvien varétu izskatities slims un but vajaks, ka tu gaidiji.
Iespéjams, tu esi nobijies/usies, ka audzejs var atgriezties. Varbut tu tagad meklée
savai dzivei dzilaku jegu. Visas §is izjutas ir normalas. Pastav iespéjamiba, ka lie-
tas neatgriezisies tiesi tadas pasas sliedés, ka laika pirms $is slimibas ienaksanas
jusu dzives. AtgrieSanas pie agrakas dzives var prasit ilgu laiku, un tas var neno-
tikt ta, ka tu gaidiji.

Luk, ko citi pusaudzi ir teikusi par dzivi péc arstésanas
beigSanas. Vai kads no viniem tev atgadina pasam sevi?

Tana ir prieciga, ka masa ir atpakal majas

“Pirms mana masa Emija saslima, més visu laiku stridéjamies. Ja vina uzvilka kadu no
maniem dZzemperiem, es uzreiz vinai metos virst. Mani kaitinaja, ka vina visu laiku man
sekoja, 1pasi, kad ciemos bija draugi. Ja vina iellda manas mantas, tas noziméja karu. Kad
Eimija saslima, nekas vairak nelikas svarigs — nem manu dZemperi, Emij, paturi to, tas ir
tavs! Es sapratu, cik |oti vina man pietrtktu, ja kas slikts notiktu ar vinu.”

Tana, 15 gadi
Nils stasta pa jaunu normalo dzivi

“Kamér Aleksis sanéma arstésanas kursu, es pieskatiju savus jaunakos bralus. Patévs man
uzticgjas, jo pats stradaja un mamma visu laiku bija slimnica ar Aleksi. Tagad, kad Aleksis
ir majas, es atkal esmu vienkarsi viens no bérniem. Aleksis sanem visu uzmanibu - pat no
maniem mazajiem braliem, kuri iepriek§ mekl&ja atbalstu pie manis. Patévs saka, ka es
pieradiSu atkal biit bérns. Bet tiesi Sobrid man ta neliekas.”

Nils, 16 gadi

Robis vairak novertée dzivi

“leprieks es vienmér koncentrgjos uz to, lai man batu visjaunakas mantas. Ja kidam no
maniem draugiem bija jauns skeitborda délis vai jaka, man ari tadu vajadz&ja. Kad Lailai
atklaja audzgju, es sapratu, ka mantas ir tikai mantas. Tagad man ir daudz svarigakas lietas
dzivé - mana masa un gimene. Ja kads tev patiesam rlp, tu saproti, kas ir patiesi svarigi.”

Robis, 15 gadi
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Uzraksti, ka tu un tava gimene jutaties pec tava brala vai masas arstéSanas:

Ja nu arstésana nav palidzéejusi

Ja lidzsingja arstesana nav palidzejusi tavam bralim vai masai, tad tevi un tavu
gimeni sagaida vel daudz parbaudijumu. Sapratne, ka tavs bralis vai masa var
nomirt, ir loti smaga. Tu vari izjust daudzas no emocijam, ar kuram saskaries, kad
pirmo reizi uzzinaji, ka tavam bralim vai masai atklats audzejs.

Neviens buklets tev nevar sniegt visas atbildes vai pateikt tiesi, ka tu juties.
Ieteikumi no citiem pusaudziem, kas viniem palidzéjusi, kad nakotne bijusi tik
nenoteikta.

o Izmanto visu laiku, kas atlicis. Dariet kopéjas gimenes aktivitates. Majas esot,
atveli laiku savam bralim vai masai. Ja vin$/vina ir slimnica, tad zvani un
apciemo, cik bieZi vien iespejams. Raksti zimites un zime zimejumus. Biezi
saki ‘es tevi milu”. Ja tas ir iespéjams, veidojiet ipasu kopigu pieredzi. Ja
ieprieks jus neesat sadzivojusi, tad dari savam bralim vai masai zinamu, ka
tu vinu mili.

o Koncentréjies. Kad cilveki sanem sliktas zinas, vini biezi jutas ta, it ka dzivotu
arpus sava kermena un dzive turpinatos bez viniem. Tapeéc ir svarigi ieverot
planu un palikt sasniedzamam. Turpini apmeklét skolu, satiecies ar drau-
giem un lauj sev atpusties, kad tas ir nepieciesams.

o Turpini cerét. Nekad neparstaj cerét, ka jau rit kaut kas var mainities un
neesi parak prasigs pret sevi.

S

Ja tavs bralis vai masa nomirst

Tev vienmer paliks atminas

Tavs bralis vai masa vienmer bus dala no tavas dzives. Saglaba atminas no laba-
jilem laikiem. Atceries, ko smiekligu tavs bralis vai masa ir teikusi vai darijusi.
Smejoties un pasmaidot, tu atsauc atpakal mazu dalu no ta, kas padarija vinus
ipasus.

Sapes ar laiku mazinasies

Pirmaja bridi sapes var but tik stipras, ka, Skiet, tu nekad vairs nevarési izjust
prieku. Tomer laiks dziede. Ja kadu dienu tu vairs neesi bédigs, tas nenozime, ka
esi aizmirsis savu brali vai masu. Tas nozime, ka tu sac atveseloties no skumjam.

Katrs séro citadak

Vienam skumijas izpauzas raudot, kads cits vélas pavadit laiku klusuma un vien-
atne, kadam varbut nepiecieSsams bit draugu sabiedriba un izrunaties. Dazi cil-
veki paliek dusmigi. Lielaka dala cilveku atzist, ka palidz ikdienas rutinas saglaba-
sana. Nav pareiza vai nepareiza veida, ka izdzivot savas skumjas — tam vienkarsi
jalauj notikt tev piemerota veida un laika perioda.

Tavs bralis vai masa butu gribéjusi, lai tu esi laimigs

Esi atverts jaunai pieredzei, jaunai dzivei. Atrodi mazas lietas, kas pieskir tavai
dzivei nozimi. Pieraksti savas domas un ko tu izjiti Saja situaciju. Daudz nedoma,
ka un ko tu raksti — vienkarsi raksti.

Dzive izmainisies

Dzive nekad vairs nebus tada ka agrak, tacu ta atkal klus kosa un piepildita.
Tici tam!

“Taja vakara, kad més uzzinajam, ka Grietas arsté3ana vairs nedod rezultatu, més visi sasp-
iedamies ciesi kopa mammas gulta. Grieta bija tik gudra. Lai gan vinai bija tikai 10 gadi,
vina centas mus mierinat un teica, ka viss bus |abi. Tas mas tikai vél vairak saraudinaja,

bet kaut kas iek3gji lika bat stiprai Grietas dél. Tagad més atskatamies uz fotografijam un
runajam par Grietu. Es aizvien nevaru iedomaties, kada bs mana dzive bez manas mazas
masas, es dzivoju pa vienai dienai uz prieksu.”

Sara, 19 gadi
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T1. NODALA

Cels, kas prieksa

DaZreiz lietas atrisinas tiesi ta, ka tu esi cerejis

“Manam bralim ir remisija jau divus gadus. Sakuma viss bija diezgan slikti, péc kada laika
viss nomierinajas un atgriezas ierastajas sliedés. Man liekas, ka Robija audzgjs padarija
visu gimeni tuvaku. Es daudz labak sadzivoju ar vinu, savu masu un pat ar vecako brali,

neka pirms tam. Es jatos tuvaka mammai un tétim. Es domaju més visi pieaugam,
kamér Robijs bija slims.”

Kristine, 15 gadi

DaZreiz neizskatas, ka lietas varétu atrisinaties
ta, ka ceréets

“Vienu ritu véroju, ka mans mazais bralis spélgjas ar masinam un man palika skumyji. Vin3
mil tas lietas. Vin$ paskatijas uz mani un teica, ka, ja vins nomirs, es varu dabat visas vina
masinas. Tad vin3 vienkarsi turpinaja spéléties. Es sajutu milzu kamolu sev kakla.

Cik parsteidzoSs mazs bérns!”

Sems, 14 gadi

Ir gruti saglabat mieru, ja nav parliecibas, kas notiks nakotne. Ilespéjams, tev prata
ir domas — vai mans bralis vai masa izdzivos? Vai audzéjs atgriezisies? Vai dzive
kadreiz bus tada pati ka agrak? Vai es vel spesu smieties? Vai es atkal varésu prie-
caties ar draugiem?

Neviens nezina, kas notiks nakotné, tacu ir dazas lietas, kas var padarit
tavu dzivi kaut nedaudz vienkarsaku.

o Turpiniet sarunaties un nostiprinat savas gimenes saites. Slimiba noteikti jus
visus ir satuvinajusi un vairak vienam otru novertet.

o Neaizmirsti par sevi un savam vajadzibam.

o Nelauj citiem sacit tev prieksa, ka tev jajutas. Dod sev laiku risinat situaciju
tev raksturiga veida.

o Atceries, ka tu attisties ka personiba.
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Daudzi tavi vienaudzi teikusi, ka saskarsme ar audzéju padarijusi vinus
daudz iecietigakus, atbildigakus un stiprakus.

o Atceries, ka tu neesi viens. Tiesi Sobrid tu vari justies tik vientuls, ka vel nekad
sava dzive neesi juties. Bet tu neesi viens. Gimenes locekli, draugi, kaimini,
atbalsta grupas un psihologi tev sniegs palidzigu roku, uzklausis tevi un dos
padomu. Pienem vinu palidzibu, tu to esi pelnijis.

o Priecajies par katru dienu.

Varbut tu jau esi ieverojis, ka mazas lietas pedéja laika ir kluvusas daudz nozimi-
gakas. Atlicini laiku un pieraksti savas pardomas, pat ja tas neskiet nekas svarigs.

Diemzel neviens buklets vai cilveks tev nevar pastastit, ka viss atrisinasies. Audzéji
ir nopietna saslimsana, un tava dzive, iespejams, vairs nekad nebis tada ka lidz
sim. Bet tu tiksi ar to gala. Kapec? Tapec, ka tu esi stiprs. Un tu esi spejigs — pat ja
tu vienmer ta nejuties.

Tas ir lieliski, ka tu velies uzzinat vel vairak!

Paturi prata, ka audzéju arstésana visu laiku tiek uzlabota. Parliecinies, ka tas, ko
tu lasi vai redzi ir aktuals un patiess. Atrasto parruna ar saviem vecakiem vai citu
uzticamu personu, padalies ar viniem ar gramatam vai rakstiem, ko esi atradis.
Uzdod viniem savus jautajumus, ja tev tadi ir radusies.
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PIELIKUMS

Tabula A. Izmeklejumi un testi

Izmeklgjums
vai tests

Biopsija

Asins
analizes

Kaulu
smadzenu
aspiracija
Datortomo-
grafija jeb
kompjuter-
tomografija

Magnetiska
rezonanse
(MR)

Pozitronu
emisijas
tomogra-
fija (PET
skenesana)

Lumbal-
punkcija

Ultrasono-
grafija

Rentgens

Mérkis

Tiek veikta, lai parlie-
cinatos, vai atrastais
audzejs ir Jaundabigs.
Medz but labdabigi
audzegji, kas nav vezis un
laundabigi — vezis.

Parbaudit, kads ir asins
stnu un asins sastavs.

Izpétit ar mikroskopu
kaula smadzenu $tunu
paraugu.

Izmantojot rentgenstarus
un datoru, radit trisdi-
mensionalu (3D) ker-
mena attelu no iekspuses

Izmantojot radio un
magnétiskos vilnus,
izveidot organu un audu
attelus

Izveidot datorizetus,
kermena iekspuse esosus
audzeja skarto apgabalu
attelus.

Ieguit un izpetit muguras
smadzenu skidruma
paraugu ar mikroskopa
palidzibu

[zmantojot augstas
frekvences skanu vilnus,
izveidot iekséjo organu
un citu audu attelus.
Izveidot kermena attelu,
izmantojot augstas ener-
gijas rentgena starus

Procediira (kas tiek darits)

Arsts panem audu paraugu vai nu ar garas

adatas palidzibu (adatas biopsija) vai veido-
jot nelielu iegriezumu (kirurgiska biopsija).

Tas notiek anestezija.

Medicinas darbinieks, ievadot adatu vena
(parasti roka), vai nemot no speciala katetra
panem asins paraugu.

Ar adatas palidzibu tiek panemts neliels
Sunu paraugs no kaula (parasti no guzas
kaula). Tas notiek anestézija.

Pacients gul nekustigi uz galda, kas tiek
virzits cauri tunelveida iekartai, proceduras
laika tiek uznemtas rentgenuznému serijas.
Tas nesap.

Pacients nekustigi gul uz galda, kas tiek
virzits cauri tunelveida iekartai, proceduras
laika kermenis vairakas minutes tiek ska-
néets ar magnetiskas rezonanses aparaturas
palidzibu. Tas nesap.

Pacientam tiek veikta speciala krasvielas
injekcija, pacientam tiek veikts izmeklejums
lidzigi ka datortomografija, pec ta iekarta
veic attelu izveidi.

Ar adatas palidzibu no mugurkaula
muguras lejas dala tiek panemts skidruma
paraugs. Tas notiek anestezija.

Medicinas darbinieks pa pacienta kermeni
virza nelielu ierici, datora redzams attieci-
gais attels. Tas nesap.

Pacients gul uz galda vai stav preti rentgena

iericei, ar kuras palidzibu tiek veikti rent-
gena uznémumi.

62

Profesija
Spelu terapeits

Masina jeb
masa

Uztura
specialists

Onkologs

Fizioterapeits

Psihiatrs

Psihologs

Radiologs
Religiskais
parstavis

Socialais
darbinieks

Kirurgs

Tabula B. Komandas specialisti slimnica

Kadi ir pienakumi
Speciali trenets profesionalis, kas strada ar bérniem un vinu gime-
nem, lai mazinatu bailes no slimnicas un arstesanas.
Arstniecibas persona, kas ir apmacita riipéties par cilvekiem, kuri ir
slimi vai nespéjigi sevi aprupet.
Arstniecibas persona, kas izgajusi ipasu apmacibu par uzturu un var
palidzét izveidot piemeérotu diétu.

Arsts, kas specializéjas arstét pacientus, kuriem ir audzéjs. Dazi
onkologi specializejas arstet noteiktus audzeju veidus vai izmantot
noteikta veida arstesanu.

Apmaca pacientus veikt vingrinajumus un fiziskas aktivitates, kas
var palidzet atjaunot muskulu speku un kustibas.

Arsts, kas arsté emocionalas veselibas problémas, taja skaita, depre-
siju, izmantojot medikamentus un sarunu terapiju.

Runa ar pacientu un vina gimeni par emocionaliem un personigiem
aspektiem, palidz pienemt lemumus, bet neizraksta medikamentu
receptes.

Arsts, kurs izveérté rentgena un citus kermena attélus.

Strada ar pacienta un vina gimenes garigo labsajutu. Tas var but
kapelans, macitajs, priesteris, rabaijs, imams vai citas garigas prak-
ses lideris.

Runa ar pacientiem un vinu gimeném par vinu emocionalajam vai
fiziskajam vajadzibam un palidz atrast atbalsta iespéjas.

Arsts, kurs veic operacijas.



VARDNICA

Terminu skaidrojums

Si vardnica palidzes saprast vardus, ko dazreiz lieto tavi vecaki, arsti vai masinas.
Nebaidies uzdot jautajumus, ja nesaproti, par ko vini sarunajas. Sie cilveki ir te,
lai ari tev palidzetu.

Apstarosana jeb staru terapija — ta ir procedura, kuras laika tiek izmantots
stiprs starojums, lai nogalinatu audzéja stinas un samazinatu ta apjomu. Staro-
juma avots var but mediciniska aparatiira, kas izvietota blakus pacientam, vai
ari radioaktivas vielas, kas tiek ievaditas organisma pec iespejas tuvak audzéja
atrasanas vietai. Staru terapija nesap.

Audi - sunu kopums, kas veic specialas, organismam nepiecieSamas funkcijas
pieméram muskulaudi.

Audzéjs — audu kopums, kas rodas Sunu nekontrolétas vairosSanas rezultata.
Audzeji var but labdabigi un laundabigi.

Atbalsta grupa - cilveku grupa ar lidzigam problemam, kuras ietvaros visi palidz
viens otram, daloties pieredze, zinasanas un informacija.

Biologiska terapija — terapija, kas palidz organisma imunsistémai cinities ar
audzéjiem. Biologisko terapiju méedz devet ari par imtnterapiju vai bioterapiju.

Blakusefekti jeb blaknes — problemas, kas rodas, ja arsteSanas metode negativi
ietekme veselos audus un organus. Visbiezakas blaknes audzeju arstésanas pro-
cesa ir nogurums, sapes, slikta dusa, asinskermenisu skaita samazinasanas, matu
izkrisana un mutes glotadas culas.

Cilmes sunas — $unas, no kuram veidojas citas Sunas. Pieméram, asins Sunas
veidojas no asins sunu cilmes Sunam.

Cilmes sunu transplantacija — tiek izmantotas cilmes Stinas, kas atrodamas
kaulu smadzenes vai asinis. Ar tam tiek aizstatas Sunas, kas iznicinatas staru vai
kimijterapijas ietekme. Cilmes Stinu transplantacija tiek izmantotas Sunas, kas
ieguitas vai nu no pasa pacienta vai no donora.

Depresija — emocionalais stavoklis, ko raksturo pieaugosas skumjas, izmisums,
energijas zudums un grutibas tikt gala ar ikdienas dzives norisem. Vel var but
tadi simptomi ka bezceriba, prieka zudums, izmainas gulésanas un esanas para-
dumos, pat domas par navi un tieksme uz pasnavibu. Depresija var piemeklet
ikvienu, tacu to var veiksmigi arstet.

Diagnoze - slimibas identifikacija, izmantojot pazimes un simptomus.

Donors - persona, kuras cilmes sunas ir saderigas ar pacienta cilmes Stunam.
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Hormoni - vielas, ko kermeni razo speciali dziedzeri. Hormoni parvietojas ar
asinsriti. Tie kontrolé atsevisku stinu un organu darbibu.

Imunsistéma — Stinu un organisma skidrumu kopums, kas aizsarga kermeni no
infekcijam un slimibam.

Intravenozi — caur venu. Intravenozi, ar adatas vai specialas ierices palidzibu
parasti ievada medikamentus vai citus organismam nepieciesamus skidrumus.

Kaulu smadzenes — miksti, suklveida audi, kas atrodas kaulos. Kaulu smadzenes
sastav no baltajiem un sarkanajiem asinskermenisiem, ka ari trombocitiem.

Kliniskais péetijums — pétijums, kas nosaka, cik efektivi jaunas arstesanas meto-
des iedarbojas uz pacientiem. Sadi pétijumi testé jaunas metodes veza atklasanai,
noveérsanai, diagnozei vai arstésanai.

Kimijterapija — arstéSana ar medikamentiem, kas iznicina laundabiga audzeja
sunas. Parsvara kimijterapija organisma tiek ievadita intravenozi (caur vénu), rei-
zém orala jeb tablesu forma.

Kirurgija (operacija) — procedura, kuras laika tiek izgriezts audzejs vai nonemta
kermena dala, kura konstatets audzéjs.

Labdabigs audzejs — labdabigie audze€ji neizplatas apkartéjos audos vai citas ker-
mena dalas.

Leikémija — audzéjs, kas sakas asinsrades audos — kaulu smadzenés un rada lielu
daudzumu slimu asinskermenisu, kas tiek talak izplatiti ar asinsrites palidzibu.

Laundabigs audzejs — audzejs, izplatas uz blakus esosiem audiem, citiem orga-
niem un kermena dalam.

Metastazes — audzeja izplatiSanas no vienas kermena dalas uz citam. Audzejs,
kas ir izplatijies, tiek saukts par metastatisku audzéju vai metastazem.

Parmantots vezis — nodots ar geniem no paaudzes paaudze, pieméram, no veca-
kiem - bérniem vai mazbérniem.

Protokols — arstesanas plans.

Recidivs jeb atkartosanas — audzéjs, kas ir atkartojies. Parasti tas notiek pec kada
nenoteikta perioda, kura laika slimiba netika diagnosticéta vai ari ir bijusi sta-
vokla uzlabosanas. Audzejs var atkartoties taja pasa vieta, kur bijis pirmo reizi
(primarais audzéjs) vai cita kermena vieta. Tiek lietots ari termins audzéja recidivs.
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Remisija — laundabiga audzéja simptomu samazinasanas vai izzusana. Daleja
remisija — simptomi izzudusi daléji. Pilniga remisija — izzudusas visas pazimes un
simptomi, tomeér audzejs vel var atrasties kerment.

Rentgena starojums — augstas energijas radiacija. Mazas devas izmanto, lai
uznemtu kermena attélus, tadejadi diagnosticéjot slimibas, kuras ir ieksa ker-
meni. Lielas devas izmanto ka audzeja arstesanas metodi.

Riska faktori —iemesli, kas palielina saslimsanas risku. Dazi riska faktori saslim-
Sanai ar laundabigiem audzéjiem var but: vecums, gimenes slimibu veésture (ja
kads jau ir slimojis ar vezi), smekéesana, tieSa saskare ar radiaciju un specifiskam
kimikalijam, inficésanas ar specifiskiem virusiem vai baktérijam, genétiskas
izmainas.

Suinas - vismazakas vienibas, no kuram sastav visi organisma audi. Visas dzivas
butnes sastav no siunam.

Transfuzija — specifisku asins stinu parliesana pacientam. Asinis var but nem-
tas no citas personas vai iepriek§ no pasa pacienta un tad glabatas, lidz tas ir
nepieciesamas.

Transplantésana — audu aizvietoSana ar audiem no pacienta pasa kermena vai
no citas personas.

Veézis - apziméjums slimibu grupai, kuru galvena vienojosa ipasiba ir slimu Sunu
nekontroléta daliSanas. Veza Sunas var traumet apkartéjos audus, ka ari ar asins-
rites un limfatiskas sistemas palidzibu izplatities uz citam kermena dalam.

Pieraksti Seit, ja ir vel kadi vardi, kas tev ir neskaidri. Savus jautajumus
'l '
parruna ar vecakiem, arstiem vai masinam.
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PATEICIBA

Mes véletos teikt lielu paldies visiem pusaudziem, zinatniekiem
un arstniecibas profesionaliem, kuri palidzéja izstradat
un parskatit So publikaciju.
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