...TU PARDZIVO ZAUDEJUMU
(PEC SKALBES KRIZU UN KONSULTACIJU CENTRA MATERIALIEM)

Ikvienam no mums dzivé reizém nakas zaudét to, kas ir mums svarigs, kas ienem butisku vietu masu
pasaulé. Tas var bt milas lietas, tas var bat darbs vai veseliba, tie var bat sapni vai ilizijas. Tomér
vissmagak zaud&jumu pardzivojam tad, kad zaudét nakas tuvu, milu cilvéku. Zaud&jums var bat uz laiku,
mainoties attiecibam (8kirSanas) vai uz visiem laikiem (nave), tas var bt reals vai iedomats, fizisks vai
psihologisks — jebkura gadijuma pardzivojot zaud&jumu cilvéks izjit bédas.

Bédas ir process, ar kura palidzibu cilvéks strada ar zaudéjuma sapém, pamazam atgistot zaudéto
[[dzsvaru sava dzivé. Pardzivojot zaudéjumu bédas ir nepiecieSamiba, nevis vajuma izpausme. Caur
bédam cilveks atrod veidu, ka ,sadzivot” ar zaudéjumu, ka tam pielagoties.

Lai arT bédas pardzivo galvenokart caur skumjam, séram par zaudéto, tomér tas ir saistitas art ar tadam
emocijam ka bailes, dusmas, kauns un vainas izjuta.

Bédas, pardzivojot tuva cilvéka navi, ir sareZgits un ilgsto$s process. Nosaciti to var iedalit $ados
posmos:

* Pirmas 48 stundas. Pirmajas stundas vai dienas péc zaudéjuma cilvéks var izjust spécigu Soku un
atteikties noticét notikuSajam. Emocionali tas reiz€ém izpauzas ka bailes zaudét art citus tuvos cilvekus, ka
art bailes pasam aiziet boja fiziski (nomirt) vai psihiski (sajukt prata).

* Pirma nedé]a. NepiecieSamiba rikot béres un citas organizatoriskas lietas var aizpemt visas domas, un
zaudéjums tiek pardzivots automatiski. Cilvéks var justies emocionali un (vai) fiziski novajinats.

* 2. — 5. nedéla. Saja laika parasti cilvéks jitas gan gimenes, gan draugu pamests, jo péc bérém visi ir
atgriezusies pie saviem ikdienas pienakumiem.

* 6. — 12. nedéla. Saja stadija zad $oka sekas, un tiek apzinata visa zaudéjuma realitate. Pardzivotas
emocijas var bt visdazadakas, cilvéks ir zaudéjuma vara, un var slikti sevi kontrolét. Ir iesp&jamas
Spécigas izmainas miega rezZima, paniskas bailes, neizskaidrojamas raudasanas lekmes, visparéjs
nogurums un vajums, krasas garastavokla mainas, nespéja koncentréties un atminas traucéjumi,
izmainas seksualaja aktivitate, paaugstinata vélme runat par miruo, vajadziba péc vienatnes.

¢ 3. — 4. ménesis.Cilvéks k|Ust viegli aizkaitinams, daudz sliktak pacies jebkuru frustraciju. lespgjamas
dusmu izpausmes gan vardos, gan fiziski. Var pieaugt stdzibas par fizisko veselibu, iminsistémas
nomaktibas dé| cilvéks ir ipasi paklauts infekcijas un saaukstéSanas slimitbam.

* 6 ménesi. Sakas depresija. Pardzivota smagums mazinas, bet emocijas nezid. Gadadienas,
dzim$anas dienas, svétki ir ipasi smagi, tie nes sev I1dzi depresiju.

* 12 ménesi. Zaudéta cilvéka naves pirma gadadiena var bat trauméjosa, bet ta var bat arT lGzuma
punkts zaud&juma pardzivojuma — tas atkarigs no pirmaja gada pardzivota.

* 18 — 24 menesSi. Zaudéjuma sapes klUst cieSamakas, cilvéks pamazam atgust zaudéto Ilidzsvaru,
atgriezas iepriek$8ja dzivé. Saja laika cilvéks ,emocionali atvadas” no mirusa, apzinoties, ka zaudéto
cilvéku aizmirst nav iesp&jams, bet nav vairs nepiecieSamibas piepildit visu savu dzivi ar zaud&juma
sapém.

Protams, §ads iedalljums gan stadiju, gan noradita laika zina ir tikai ka orientieris — katrs savas bédas
pardzivo individuali, un biezi ir taisniba teicienam ,laiks visu dziedé”. Tomér, ja jums, pardzivojot
zaudéjumu, rodas sajuta, ka esat ,iestregusi” kadda no posmiem, ka arf ja jus moka:

— parak ieilgusas bédas (vairakus gadus);

— spéciga depresija, ko pavada bezmiegs, sevis vainoSana, pasnoniecindSana, saspringums;

— paSnavibas domas, vélme visu izbeigt un atkal bat kopa ar miruso;

— krasas izmainas attiecibas ar citiem cilvékiem, izteikta aizkaitinamiba, socialas aktivitates
samazinasanas, aizvien pieaugosa vajadziba péc vienatnes;

— ilgsto$s naidigums, kas vérsts pret konkrétiem cilvékiem;

tas var liecinat, ka pasa spékiem gala tikt neizdodas, un ir vérts meklét psihologa palidzibu.



Zaudejuma sapju parvarésanai var palidzéet sekojosi ieteikumi:

— Pienemiet savas sapes — tas var prasit daudz laika, ta€u ir jabat uzstajigam.

— Izpaudiet savas jitas — neslépiet izmisumu, raudiet, ja gribas; smejieties, ja gribas — nevajag ignorét
savas emocionalas prasibas!

— Sekojiet savai veselibai — iespéju robezas kartigi paédiet, jo Jisu kermenim péc pardzivojumiem ir
nepiecieSama energija. Nedariet pari sev un apkartéjiem, noniecinot savu veselibu.

— Lidzsvarojiet darbu ar atpitu, bet saglabajiet ierastos ritualus — iknedé|as trenins vai jebkura cita
pierasta nodarbe |laus Jums vieglak pienemt sapigas dzives izmainas.

— Esiet pret sevi pacietigs — JUsu pratam, kermenim un dvéselei bls nepiecieSams gan laiks, gan
piepule, lai atgutos péc parciesta zaudgjuma.

— Dalieties zaudéjuma sapés ar draugiem — klusé€jot JUs liedzat draugiem iespéju Jus uzklausit un
daltties JUsu jatas, ta JUs varat sevi paklaut vél lielakai atsveSinatibai un vientulibai.

— Var meklét mierinajumu religija — kaut arT JUs varat parmetoSi prasit: "Ka Dievs varé&ja to pielaut?”,
séras ir garigs mekléjums. Religija var k|Gt par atbalstu sapju parvarésanai.

— Palidziet citiem — palidzot citiem cilvékiem, kuriem arT ir bédas, Jis macaties labak izturéties pret
viniem, labak izprast arT savas jatas. Turklat tas var sniegt Jums atbalstu un jaunus draugus.

— Pienemiet Iemumu no jauna sakt dzivi — Sis IEmums var nerealizéties viena nakti, tomeér turpiniet
centienus no jauna adaptéties un atrast savu jauno identitati.



