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Izvéle veikt véZa skriningu klauve pie durvim... Ka varam motivét sevi un citus?

Kadreiz es domdju, ka “normals cilveks” riupéjas par savu veselibu un dara visu, lai nesaslimtu.
Un, ja nerupéjas, tad ta vertéjama ka novirze vai nenormaliba. Jo ilgak dzivojam un vairak
uzzinam, jo vairak saprotam, ka patiesiba ir daudz sarezgitak — informdcija ar labiem padomiem,
ka par savu veselibu ripéties, pati nak preti Zurnalos un portalos, tomér visbiezak istenojam tikai
dalu no padomiem, tai skaita — ari par tik loti nozimigu jautdjumu ka véza skrinings. Saslimstiba
ar onkologiskam slimibam aug, pacienti klist aizvien jaunaki un visiem biitu jabit skaidram, cik
svarigi parbaudities, lai So smago slimibu noverstu vai atklatu agrini. Ka izprast savas un
tuvinieku ar veselibu saistitas uzvedibas célonus un ka pariet pie labo nodomu istenosanas?

Kapec nedzirdam saprata balsi?

Savlaiciga véza diagnozes noteikSana var palidzEt izvairities no milziga stresa, sarezgita
adapt€Sanas procesa slimibai, ilgstosas darbnespé&jas, materialiem zaud&umiem, sap&m, nepatiku
izraisoSas atrasanas arstniecibas iestades, atkaribas no apkartjo palidzibas, vajuma un ilgstosas
slimibas parvaréSanas, garastavokla svarsttbam, depresijas, trauksmes, nespEjas pasargat
tuviniekus - $o uzskaitijumu var€tu vél turpinat un turpinat.... Bet kapéc tik daudz cilveku véza
skriningu neveic, nerikojas pragmatiski un racionali? Kapéc tadi aizbildinajumi - “nav laika, nav
motivacijas, nav stimula, nav nekadu pazimju, man ir veseligs dzivesveids, tapéc nav risku...”

Tapéc, ka cilveku uzvedibai, tai skaita veza skrininga veikSanai ir daudz barjeru. Un miisdienas
veselibas psihologi strada ar véZa skrininga barjeru atklasanu.

VéZza skrininga barjeras
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Véza skrininga barjeras*

Tulkojums: personiskas barjeras: bailes, apmulsums, parliecitbas, motivacijas tritkums, sociali
ekonomiskie apstakli, negativa pieredze.

Socialas barjeras: kultiiva, stigma.

Sistematiskas barjeras: veselibas apdrosindsanas un veselibas apriipes pakalpojumu pieejamiba,
attieksme pret veselibas apriipes profesionaliem

Pirmkart tas var bt personiskas barjeras:

e bailes, kauns izmekléSanas laika, parliecibas par vézi ka slimibu, kas nav arst€jama vai
ko ne vienmér var ar izmekl&jumu atklat,

e motivacijas trikums - griiti ikdienas steiga saskatit ieguvumus,

e parliecibas, piem&ram, uzskats, ka viss Dieva rokas,
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e slimibas uztvere, piem&ram, uzskats, ka vézi tapat nevar ne arstét, ne kontrol&t, tapeéc nav
verts ar1 veikt skriningu,

e sociali ekonomiskais statuss - zemaka izglitiba un ienakumu ltmenis palielina barjeras,

e negativa pieredze veselibas apriipes iestad€s, piemé&ram, ilgs gaidiSanas laiks,
neatbalstosa komunikacija, jau ieprieks piedzivota vésa attieksme.

Daudzos pétijumos bailes minétas ka viena no galvenajam barjeram vé&za skrininga. Cilveki
izvairas no skrininga, jo baidas no véza diagnostic€Sanas, naves, starojuma sanemsanas, sapém
(krits un dzemdes kakla véza gadijuma — arT sieviskibas zaud€Sanas, laulibas skirSanas vai partnera
zaudéSanas un nespé&jas biit par mati). Konstatets, ka bailes galvenokart izraisa nepilniga un
nepreciza informacija, ka arT mums visiem piemitoSa katastroféSana — negativas informacijas un
pieredzes gadijuma ir tendence neredz€t pozitivo, bet kultivét sevi domu, ka VISS ir slikti, dzive
ir ABSOLUTI MELNA, NEKO nav iesp&jams uzlabot. Liela nozime ir ari stresa parvaréSanas
prasmeém.

Ko darit ar bailem?

e Jzveidosim sarakstu ar to, no ka baidamies!

e Jautasim specialistam vai mekleésim atbildes uz jautajumiem, vai tiesam bailes ir
pamatotas!

e Pardomasim, vai neesam iekritusi domasanas slazdos, katastrofésana? Patiesiba reti ir
tikai balta un melna!

e Apgiisim stresa parvaréSanas prasmes!

Motivacijas triakums ir vél viens Skérslis véza skrininga veikSanai. Pietrukst pozitiva pieméra
no sabiedriba pazistamiem cilvékiem, personiskas komunikacijas un personiska bridinajuma no
veselibas apriipes specialistiem, ka ar uzrunajosas informacijas medijos. Tacu jauzsver, ka
motivacija nav jagaida tikai no citiem, ta mit arT misos paSos. Tikai japadoma!

Ka domat un ka formulét ieguvumus, kas miis motivé — skatit talak - 7. un 8.lpp., ka izmantot
motivejosus rezultatus un mérkus.

Par barjeru véza skrininga var klit misu parliecibas - uzskati, kas balstds uz zinasanam un
pieredzi, ko esam apzinajusi un personiski pienémusi, pieméram, par vézi ka slimibu, ko sastop
tikai gados vecakiem cilvékiem un tiem, kuriem ir genétiska predispozicija — vézis diagnosticéts
vecakiem, vecvecakiem. Tapat arl izplatiti ir uzskati, ka cilvéki bez riska faktoriem, véza
simptomiem un tie, kuri dzivo veseligu dzivesveidu, ar vézi neslimo.Ne vienmér zinasanas ir
precizas, ne vienmer tas atbilst miisdienu realitatei. Un jasaprot ari, ka ar1 pats izglitotakais cilvéks
nevar zinat visu un vienmer, jo patiesiba par vézi Sodien nav tas pats, kas bija patiesiba par vézi
vél neilgi atpakal, tapec —

e Nebaidisimies parvertet savas zinasanas un parliecibas atkal un atkal no jauna!

ArT uztvere var klut par barjeru véza skrininga. Uztvere ir vards, ko biezi lietojam gritibu
parvaréSanas konteksta, pieméram, “tev tikai jamaina uztvere”, “viss atkarigs no uztveres”.
Slimibas uztvere sastav no vairakiem komponentiem:



e kur saskatam slimibas c€lonus,

e ka vert§jam iesp&jamas sekas,

e kada mums ir informacija par arstéSanas ilgumu,

e vai slimiba ir izarst§jama un vai ta ir kontrol&jama,

e kada ir miisu personiska atbildiba par slimibas raSanos un tas progresésanu.

Un atkal — svarigi, lai visi $ie komponenti biitu iesp&jami tuvinati realitatei, realajai situacijai. Ipasi
nozimiga loma skrininga veik$ana vai neveikSana varétu but personiskas atbildibas jautajumam.
Petfjumi liecina, ka cilveki, kuri saskata savu personisko atbildibu par veselibu, daudz aktivak
sadarbojas ar arstu un veic profilaktiskas parbaudes, salidzinot ar tiem, kuri saslim$anas vaino
valsti, tuviniekus, apkartgjo sabiedribu un taml. V&za skrininga veikSanu samazina arT religiski un
fatalistiski uzskati, pieméram, uzskats, ka arste€Sanas panakumi ir liktena un Dieva rokas, Dievs
nelaus saslimt. Véza ka slimibas uztvere traucé gan tad, ja Skiet, ka risks saslimt ir niecigs,
pieméram, tap&c, ka ir veseligs dzivesveids, gimené nav bijusi saslim$anas gadijumi, nav slimibas
pazimju, gan arf tad, ja cilvéks novérté vézi ka lidzvertigu navei un netic, ka veézis ir noveérSams.

Ka mainit uzveri, lai ta palidz&tu mums palikt dziviem, nenomirt no véza?

e Tuvinasim v&za ka slimibas uztveri (par slimibas c€loniem, sekam, iesp&jam izarstet un
kontrol@t, ka arT par personisko atbildibu) realitatei, lasot, domajot, noskaidrojot,
nebaidoties parvertet savus uzskatus un parliecibas!

e Pardomasim, vai skrininga neveikSana var kliit par emocionali griiti izturamu faktu tad, ja
veézi atklasim novéloti?

Socialas barjeras nosaka kultiira, piem&ram, individualistiska sabiedriba, kur cilvéks ir vértiba un
vienlaikus ar1 katrs pats atbildigs par savu veselibu, stigmatizacija, piem&ram, uzskats un
viedoklis, ka cilveéks pats vainigs pie ta, ka saslimis, jo ‘“acimredzot, dzivesveids nav bijis
pietieckami veseligs”. Stigmatizacijai 1pasa loma ir kriits un dzemes kakla vé€za gadijuma, jo
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stigmatizetaji uzskata, ka sieviete tad vairs nav “pilnvertiga”, “zaude sieviSkibu”.

Tapat barjeras rada ar sociali ekonomisko statusu saistiti faktori - zems izglitibas Itmenis,
bezdarbnieka statuss un zemi ienakumi. Noteiktas sabiedribas grupas veselibas nozime nav liela
un cilvéka dzive netiek augstu verteta, tapec ar1 pats cilvéks var justies bezvertigs un tad ripeém
par veselibas un dzivibas saglabasanu tiek atvéléts minimala uzmaniba. Cilveki ar zemu izglitibas
Iimeni norada, ka baidas teérét arstu laiku vai neuzticas arstiem, ka arT ir parak aiznemti darba un
ikdienas pienakumos. Cilvéki ar zemiem ienakumiem saka, ka gimenes vajadzibas ir prioritate,
ripém par veselibu nav naudas un laika.

Veselibas apripes sistemas barjeras ir treS$a liela barjeru grupa, ko nosaka pakalpojumu
apmaksa, veselibas apriipes pakalpojumu pieejamiba, veselibas apriipes specialistu attieksme.
Skriningu Cetriem véza veidiem (kriits, dzemdes kakla, zarnu un prostatas) Latvija iesp&jams
sanemt bez maksas, tomer ta veikSanai var traucé€t bazas par to, vai nepiecieSamibas gadijuma bis
pieejama arstéSana, vai valsts apmaksas zales, vai bis iespgams visus nepiecieSamos
izmekl&jumus un arstéSanu sanemt savlaicigi. Attieciba uz veselibas apriipes personala attieksmi,
biezi izskan informacija par nepietieko$i cienpilnu attieksmi, pacienti pieredz komunikacijas



prasmju tritkumu, privatuma neieveéroSanu, sensitivas informacijas izpausanu un tas var klut par
barjeru véza skriningam.

Negativa pieredze ietver arT to, ka cilveks bijis liecinieks véza arstéSanai un tuvinieka navei, kad
rezultata rodas parlieciba, ka vezis nav izarst€jams. Tapat arT negativa pieredze var ietvert sapes
un diskomfortu izmekl&Sanas laika.

Tatad, véza skrininga veikSanai ir daudzveidigas barjeras, kas saistitas gan ar individa, gan
sabiedribas, gan veselibas apriipes vides faktoriem. Ja v€lamies mainit mums tuva cilvéka vai
sabiedribas veselibas uzvedibu, tad japardoma savas vai tuvinieku barjeras, kas kaveé véza
skrininga veikSanu. Vai esam san€musi véstuli ar uzaicinajumu uz skrininga izmeklgjumu vai ar1
— mums paradijusies simptomi, kas liecina par veselibas problémam? Ikdienas steiga, stress, 1000
telefona zvani diena un Skiet neiesp&jami atrast laiku skriningam? Apstasimies! Ikviena situacija
piedava izveli. Mums Skiet, ka izveles nav, tomér izv€le ir un ne vienmér apzinamies, cik liela
nozime ir $ai izvelei.

Klasiskais padoms — atrast laiku un telpu domasanai, sadalit papira lapu 2 dalas un sarakstit
pozitivo un negativo, ieguvumus un zaud&jumus katrai ricibai, katrai izvélei.

e Pozitivais un negativais, ja veiksim skriningu.
e Pozitivais un negativais, ja skriningu neveiksim.

Ja to griiti izdarit paSam, ir daudz iesp&ju, kur rast paligus. Palidzet var gan partneris vai
dzivesbiedrs, gan pacienti, kuri parvar&jusi vézi, gan psihologs.

Veselibas uzvedibas modeli — ricibas algoritmi

Kaut ar1 barjeram ir biitiska loma, tas nav vienigais, kas raksturo veselibas uzvedibu. Ari mes pasi,
noverojot savu veselibas uzvedibu, varam secinat, ka to ietekme nevis viens faktors, bet gan to
kombinacija. Veselibas psihologi Sos daudzveidigos faktorus (kas nav tikai barjeras!) apvienojusi
veselibas uzvedibas modelos.

Veselibas uzvedibas modeli, ko var vertét ka savdabigus uzvedibas algoritmus, sniedz iesp&ju
labak apzinat, izvertet un izprast, kapec cilveki attieciba uz savu veselibu rikojas noteikta veida.
Un, ja esam izpratusi, varam spert nakoSo soli — méginat uzvedibu mainit.



INDIVIDUALA MODIFICEJOSIE RICIBAS

UZTVERE FAKTORI VARBUTIBA
Demografiskie un Uztvertie ieguvumi
sociali psihologiskie minuss
. - >
mainigie uztvertie skersli
v
Uztverta uznémiba Uztvertie draudi Veselibas uzvedibas
pret slimibu/ —— —_—  » varbiitiba
Uztverta slimibas
nopietniba
Ricibu veicinoS$ie
stimuli

Veseltbas parliectbas modelis (péc Becker et al., 1977)

Viens no $adiem modeliem ir Veselibas parliecibas modelis, kuru apskatisim konteksta ar vezi.
Modelt ieklautie individualie faktori, kas veido individualo uztveri, ir uztverta uznémiba pret
slimibu un uztverta slimibas nopietniba.

Uztverta uznémiba pret slimibu atspogulo, cik lielu apdraud&jumu saslimt ar vézi cilveks
saskata. Uz $is vert€§jums var buit gan adekvats, gan arT loti maldigs. Visbiezak uztverta uznémiba
balstas uz konkréta cilvéka veselibas parliecibam, uzskatiem un dzivé pieredzéto. Savukart
veselibas parliecibas var ietvert arT visdazadakos mitus, kadi eksisté sabiedriba. Ipasi liela loma
cilvéka veselibas parliecibu veidoSana ir gimenei, draugiem, ka arf cilvékam nozimigajiem citiem
— vina viedoklu lideriem, autoritatém, sabiedriba pazistamiem cilvékiem.

Uztverta slimibas nopietniba atspogulo, ka cilveks verté slimibas smagumu, draudus veselibai,
socialajai dzivei, ierastajam dzives modelim. Atkal janorada, ka nav runa par objektiviem
kriterijiem, bet par cilvéka subjektivo vertgjumu.

Abi minétie faktori veido uztvertos draudus, kas ir cilvéka paSa priekSstats par to, kas draud
situacija, ja veselibas uzvediba atSkirsies no arsta ieteiktas, véZa skrinings paliks neapmekl€ts un
tam biis sekas — vézis tiks diagnosticets novéloti.

Uztvertie draudi darbojas kopa ar socialdemografiskajiem faktoriem — vecumu, dzimumu,
izglitibas Itmeni un ienakumiem, ka ari ricibu veicinoSiem stimuliem. Tatad, lielaki uztvertie
draudi plus augstaks izglitibas [imenis, lielaki ienakumi plus arsta vai tuvinieka izradita interese
un atgadinajums par skriningu ka veicinoS$ais stimuls — viss kopa palielina varbutibu, ka cilveks
apmekleés véza skriningu.

Tomeér tas nav viss! Skrininga varbitibu ietekmé ar1 tads faktors ka uztvertie ieguvumi minuss
uztvertie Skersli.



Ieguvumi miis motive doties uz skriningu, tap€c svarigi apzinaties, kap&c ir verts uz skrinigu
doties, ko tas man dos?

e Pie ieguvumiem noteikti pieder arsta personiska komunikacija sniegtd motivacija par to,
ka skrinings sniedz iesp&ju vezi agrini diagnostic€t un palikt dzivam.

e Jeguvums varétu biit arT véléSanas pastastit arstam vai kadam draugam, tuviniekam, ka ir
izpildits vina ieteikums.

e Japats cilveks vé€las kliedét bazas par kadiem neskaidriem simptomiem, tad ar1 tas varétu
bt ieguvums.

e Svarigi ir tas, lai m&s un misu tuvinieki Sos ieguvumus ne tikai dzirdeétu medijos, lasitu
bukletos, bet arT — apzinatos, attiecinatu uz sevi.

Uztvertie skersli ir miisu “samaksa” par ieguvumiem. Un, ja esam uzskaitijusi ieguvumus, tadus
ka veseliba, dziviba, miers sird1 par neskaidriem un trauc€josiem simptomiem, tad , pie
Skérsliem, iesp&jams, varam noradit:

o laika patérins;

¢ naudas izdevumi, kas varétu biit, piem&ram, par transportu (salidzinosi nelieli, jo valsts
skrininga veikSanu apmaksa);

e nevelesanas apmeklet veselibas apripes iestadi un satikt arstus, satraukums, ko $ads
apmeklI&jums izraisa.

Padomasim par to, vai lielaki ir ieguvumi vai zaud&umi? Manuprat, ar1 tad, ja ir vel kadi Seit
nemingéti Skersli, tie neatsver ieguvumus — dzivibu un pilnvertigas, aktivas dzives iesp&ju.

Censoties mazinat uztvertos Sk&rslus, miisdienas riko IpasSas dienas, kad skriningu iesp&jams veikt
atri, arpus arstniecibas iestadém un kopa ar draugiem.

Un ta, cauri S§im labirintam esam nonakusi lidz veselibas uzvedibas varbiitibai un veselibas
uzvedibai.

Salidzinajumam apliikosim V€l vienu veselibas uzvedibas pétnieku izveidoto modeli, kas ietver
citu nozimigu komponentu — pasSefektivitati jeb to, cik parliecinati esam par savu spéju istenot
konkréto veselibas uzvedibu. Ir saprotams - ja neesam parliecinati, ka varam un spg&jam veikt
skriningu, tad talak netiksim. Pieméram, ir skaidrs, ka véza skriningu var sekmét, vienkarsojot
izmeklgjumu procediiras un $ada veida sekmgjot pasefektivitati. To pierada ari gimenes arstu
noveérojumi par zarnu véza skriningu, kad pirms daZiem gadiem vienkarSoja paraugu savaksanu
slépto asinu testam un tas palielinaja skrininga aptveri. Parliecibai, protams, jabit ne tikai par pasa
izmekl&juma procediiru, bet arT par sp&ju istenot citas skrininga ietvertas darbibas.



Gaidas par rezultatu }‘
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| Socmsmlkturahe fakt?l
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Sociali kognitivais veselibas uzvedibas modelis (Bandura, 2004).

Ka varam palielinat savu parliecibu par spéju istenot skriningu? Palielinot zinaSanas un
$adas prasmes:

e  adi pieteikties, atrast sev €rtu laiku un vietu, art izmantojot datoru,

e parvarét stresu arstniecibas iestade (arT to, ko varétu radit citi apmekletaji),

e komunic@t/sarunaties ar veselibas apriipes specialistiem,

e parvarét negativas emocijas un bailes, koncentr€joties uz méerki, darbibu,

e  atrast atbalstitaju vai mentoru tad, ja rodas neskaidriba, Saubas, triikst zinasanas,

informacija,

e veikt skriningu, piem&ram, slépto asinu testu.
Talak algoritma k&de ved mis uz jau pazistamiem faktoriem — sociostrukturalie faktori, uztvertie
Skersli, uztvertie veicinataji un — jaunu faktoru — gaidas par rezultatu.

e Gaidama rezultata formuléSana un stadiSanas priek$a motivé miis darbibai.
Piem@&ram, ilgs un aktivs miizs ka skrininga rezultats, kas dod iesp&ju mums sasniegt
savus dzives mérkus, nodarboties ar hobijiem, celot, redzét izaugam mazb&rnus un visadi
citati piepildit sevi, tas ir lielisks motivators siku ne€rtibu parvaréSanai.

Un pédgjais faktors Saja modeli ir mérki. Mérku izvirziSanai un formuléSanai ir oti nozimiga
loma, jo mérki ved mis pie rezultata un skaidri formulé@ts, vienkarsi istenojams merkis ir
motivejoss.

e Merkis varétu biit nevis “kaut kad” 1stenot véZa skriningu, bet gan - veikt vienkarsu
darbibu ke&di — noteikta nedelas diena pierakstities konkréta arstniecibas iestade uz
konkrétu izmekl€jumu un pec tam apmeklet to pieraksta diena.



e Vienkarsu, viegli istenojamu solu noteikSanu var palidzet saplanot gan tuvinieks, gan
gimenes arsts. Un svarigi, tuvojoties noteiktajam konsultacijas vai izmekl&juma
datumam, par to atgadinat.

Izveidosim savu veselibas uzvedibas modeli!

Veselibas psihologija turpinas pétfjumi par to, ka modeli strada konkrétai cilvéku grupai
(pieméram, cilvékiem ar véza diagnozi gimeng, cilvékiem ar trauksmi, cilvékiem noteiktas
profesijas) un konkrétai uzvedibai (piemé&ram, vai izdodas prognozget un ietekmét véza skriningu,
vai vakcinaciju pret papilomas virusu).

Veselibas uzvedibas modelus izmanto ar1 individualu cilvéku uzvedibas izpraSanai un més ikviens
varam to darit ikdiena, lai saprastu, kapéc ir tik gruti istenot dazus no labajiem padomiem.
Faktorus, kas ieklauti veselibas uzvedibas modelos, varam uzrakstit uz vienas lapas un pardomat,
kurS no tiem varétu biit c€lonis skrininga neveikSanai. Un, kad esam atradusi “vainigos”, varam
izmantot raksta sniegtos ieteikumus, lai atrastu celu uz dzives saulaino pusi.

Vairak par veselibas uzvedibu lasiet Rigas Stradina universitates autoru kolektivaja monografija
Veselibas psihologija: Teorijas un prakses starpdisciplinara perspektiva. K.Martinsones un
V.Sudrabas zinatniskaja redakcija. Riga: RSU, 2019.

Informacija par véza skriningu spkc.gov.lv sadala “Veza skrinings”.
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