Kad runas par navi klust bistamas?

Nereti dazadu ieks€jo bailu un aizspriedumu dé| daudzi cilvéki tiecas
izvairities no sarunam par navi. Tacu var gadities, ka tieSi ar Sadu sarunu
lidzcilvéks otram censSas signalizét par savam problémam, méginot pateikt, ka
vinam nepiecieSama palidziba. Par to, ka saprast, kad lidzcilvéka runas par navi
klast bistamas, ieteikumus sniedz Inese Ruka, krizu un konsultaciju centra
“Skalbes” psihoterapeite.

“Es tevi milu”, “Tu esi svarigs un vajadzigs”, “Ka es varu tev palidzet?” -
Sadus vardus grib dzirdét cilvéks, kurs ir sanémis drosmi kadam pateikt, ka jdtas
slikti un negrib vairs dzivot, tadé| apsver iesp&ju izdarit pasnavibu. Tomér biezi
vien vinam tiek atbildéts pavisam kas cits: izjutot bailes no naves, sarunu biedrs
vinam saka - “Beidz akstities, viss tacu bis labi”, “Citiem ir vél sliktak”. Sanemot
$adu atbildi, cilvéks turpina bt viens un vientu|$ savas sapés un domas par navi.
Naves instinkts un bailes no tas ir katra no mums, tomér, kad dzive Skiet
bezjédziga, tukSa vai parak smaga, pasnaviba var skist ka vieniga izeja. Tiesi
tadas emocijas ka bezspéciba, izmisums un vientuliba cilvéka var radit domas par
pasnavibu.

Ta ka misos mit passaglabasanas instinkts un vélme dzivot, tad lielaka dala
cilvéku, kuri apsver pasnavibu ka izeju no savam problémam, tieSa vai netiesSa
veida mégina mekléet palidzibu, mégina kadam pastastit vai paradit, ka jdtas slikti
un ir nepiecieSama palidziba. Tie var bt vardi par savam domam vai emocijam,
ta var bit uzvediba vai garastavoklis, ko apkartéjie var novérot. Pieméram,
cilvéks var teikt, ka vélas sevi nogalinat, ka dzivei nav jégas, ka jutas ka nasta
saviem tuviniekiem vai ka izjut neizturamas emocionalas sapes. Cilvéks var
uzvesties neapdomigi, biezak lietot alkoholu, partraukt savas ierastas aktivitates,
izoléties no gimenes un draugiem, piezvanit viniem, lai atvaditos vai lai atdotu
sev svarigas lietas. Vina biezakas garastavokla izpausmes var bat depresija un
intereses zudums, dusmas vai aizkaitinajums, trauksme, kurai seko péksns miers.
Un tomér - ari cilvéks, kurs nolémis izdarit pasnavibu joprojam “svarstas” starp
vélmi dzivot vai mirt — atbalsts 1staja bridi var izglabt dzivibu!

Ir vairakas cilvéku riska grupas, kuras biezak neka citas sastopas ar
pasnavibas domam, plano, mé&gina vai izdara pasnavibu, pieméram, pabeigtu
pasnavibu gadijuma biezak tie ir virieSi, nevis sievietes. Tomér més mazak
uzmanibas pievérSam tad, kad par pasnavibas domam vai vélmi izdarit pasnavibu
runa bérni, pusaudzi vai veci cilvéki, tacu Sie apgalvojumi ir tikpat nopietni ka tie,
kurus izsaka pieaugusie. Ari bérni vai veci cilvéki dazadu emocionalu problému
gadijuma (vientuliba, emocionala atbalsta trukums kritiska situacija, nozimigas
personas zaud€jums, depresija, vardarbiba u.c.) var apsvért iespé&ju izdarit
pasnavibu, lai tadéjadi vairs nejustos vieni un pamesti savas problémas.
Pusaudzu problémas nereti var netikt uzklausitas, jo pieaugusajie tas var uzskatit
par Skietami viegli risinamam vai “pusaudza vecuma iezimi” un nepievérst tam
pietiekamu uzmanibu.

TieSi bailes, ka domas par navi ir nopietnas, sarunu biedru var sastindzinat
un likt atbildet, ka viss bus labi. Tadé| tas ir jautajums katram no mums - vai es
varu bat pietiekami drosmigs un iejutigs, [dzjatigs un atbildigs, lai uzklausitu, cik
grati var bt dzivot, nevis izvairitos no $1 temata? Vai es gribu un maku
klausities? Vai es zinu kadu, kam varu uzticéties un lGgt padomu vai palidzibu?
Vai es zinu, pie kadiem profesionaliem es varu gan pats vérsties péc palidzibas,
gan ieteikt tos cilvekam, kurs vélas izdarit pasnavibu?



Runat par pasnavibas domam nav viegli, un nav viegli uzklausit, ja kads par
to stasta. Tomeér tas ir tik nozimigi - jo, stastot un tiekot uzklausits, cilvéks var
izlemt turpinat dzivot!

Raksts tapis Veselibas ministrijas un Slimibu profilakses un kontroles centra
organizétas kampanas “Nenovérsies!” ietvaros. Plasaku informaciju par
jautajumiem, kas saistiti ar cilvéku psihisko veselibu, ka art informaciju, kur
iespéjams sanemt palidzibu, mekl&jiet majaslapa www.nenoversies.|v.



http://www.nenoversies.lv/

