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IEVADS

ST gramata ir veltita ikvienam cilvekam ar é3anas traucéju-
miem. ST gramata biis atbalsts, palidziga roka, padoms, ka biezi
pietrikst misu ikdiena. Gan mierinajums griitos briZos, gan ap-
liecinajums, ka biis labi. Vieds, profesionals paligs, kas palidzés
Tev tikt gala ar Tavam emocijam un problémsituacijam. Pamata
tas ir problémsituacijas, kuras nesapratis neviens cits ka vien tie,
kuri ir saskaruSies ar €Sanas traucéjumiem un zina, cik smaga un
postosa ir 81 slimiba.

Saja gramata biis apliikotas tadas situacijas, kad, pieméram,
cela uz atvese]oSanos misu apkartéjie cilveki miis neatbalsta, aiz-
rada, ka édam par daudz, esam resni (nereti patiesiba tadi nemaz
neesam). Seit biis padomi, ka atsakt &st, jo zinam to sajiitu, ka
edot katrs kumoss “noséZas kermeni” un ir griiti So sajiitu izturét.

Palidzesim situacijas, kad viss dzive ir Skietami labi, bet, ne-
vienam nezinot, cinamies ar ésanas traucéjumiem, kuri ir saasina-
juSies. No cinas ar tiem mis parnem bezceribas sajiita, ka nekad
nekliis labak. Meklesim atbildes, ka rikoties, ja ir bail no édiena,
ka parvareét Sis bailes un atsakt pilnvertigi est. Apliikosim situaci-
jas, kad nespéjam kontrolét sevi un édam lidz nelabumam, lidz
kliist fiziski griiti, kad €Sana notiek absoliiti nekontroléti, un tikai
velak apjedzam, cik daudz ir apeésts.




Rokasgramata tiks apliikotas ar1 bailes no €3anas publiski. Zi-
nam, kas ir bailes — ést kopa ar kolégiem, draugiem, klasesbied-
riem. Pazistam to kaunu “@st”, jo liekas, ka visi uz mani skatas.
Verosim situacijas, kad apzinati notiek paréSanas ar meérki péc
tam atbrivoties no édiena. Reizes, kad ikdiena tiek pakartota édie-
nam un tiek gaidits “tas bridis”, lai varétu pieésties. Meés zinam
vientulibu, velmi izoleties no apkartéjiem, bailes kadam atzities
par to, kas ar mums notiek, ka jutamies. Gramata bus vél daudz
citu situaciju, kuras sapratis ikviens, kas saskaries ar €Sanas trau-
céjumiem.

So rokasgramatu iedvesmojamies rakstit, pateicoties pasu sa-
pigajai pieredzei ar €Sanas traucéjumiem un saprotot, cik loti rei-
zém nepiecieSams atbalsts, specialista padoms. Tada specialista,
kas saprot un zina pareizo atbildi dazadas eSanas traucéjumu pa-
cientu dzives situacijas, kad jtties apmaldijies, esi viens un cinies
ar eSanu-neésanu, parésanos, izmisumu, dusmam un riebumu pret
sevi un apkartéjo pasauli, apjukumu un ceribu, ka viss biis labi.

Gramatu rakstit mudinaja ar1 biedribas “Bit brivai” biedru un
citu cilveku, kas versuSies pie mums, sapiga pieredze ar €Sanas
traucejumiem.

Seit apkopoti dazadi reali pieredzes stasti, ar kuriem padalas
cilveki, kas Sobrid ikdiena cinas vai ieprieks dzive ir cinijusSies ar
@3anas traucéjumiem. Sos stastus més apkopojam, un tos komente
profesionali specialisti, kuri ikdiena strada ar cilvékiem, kuri sa-
skaruSies ar éSanas traucéjumiem. DaZi no piesaistitajiem specia-
listiem pasi ir saskaruSies ar €Sanas trauceéjumiem.

ST rokasgramata Tev kalpos ka “personiga aptiecina” cela uz
izvese]oSanos, kad Tev to vajadzés un biisi gatavs cinai, lai atva-
ditos no €Sanas trauceéjumiem.



Saja gramata varési atrast visdazadakas dzives situacijas, kuras
noteikti atpazisi sevi, varési meklét palidzibu, iedvesmu briZos,
kad tas biis vajadzigs, izméginot kadu no aprakstitajiem uzdevu-
miem.

Noveélam, lai Sis ir lielisks riks,
kas palidzes Tev

BUT BRIVAM!

Pateicamies visiem brivpratigajiem, kas dalijuSies pieredze,
problemas, ka arT klientiem, kuri uzticéjusi mums savas proble-
mas.

Sakam lielu paldies visiem, kas piedalijas un palidzéja grama-
tas tapSana!







ESANAS TRAUCEJUMU
VEIDI

Iesakuma vélamies apkopot teoriju, jo bieZi vien rodas apmul-
sums, kadi €Sanas traucéjumi man ir un vai tieSam ar mani ir “tik
traki”. Izzinot éSanas traucéjumu veidus, varam paplasSinat savu
redzesloku, jo ir loti daudz eSanas traucéjumu veidu, par kuriem
tiek runats mazak, bet ar1 tie ir loti izplatiti un bieZi iet roku roka
cits ar citu. Reizeém Sie eSanas traucéjumi medz “migrét”, sakot-
néji liekas — esmu ticis vala no €Sanas traucéjumiem, tacu patie-
siba tie ir viltigi un slépjas aiz Skietami nevainigakiem éSanas
traucéjumiem. Iesp&jams, Sie padomi Tev palidzés identificét sa-
vu problemu.

Celoni, kas veicina 8Sanas traucéjumu attistibu, ir sarezgiti un
ietver virkni biologisku, psihologisku un sociali kulturalu faktoru.
Jebkurai personai jebkura dzives posma ir risks saslimt ar €éSanas
traucejumiem.

ESanas traucéjumi ir psihologiska saslim3ana, nevis izvéle, ko
kads izdara. BieZi vien tas ir psihologiskas traumas bérniba, de-
struktivas attiecibas gimeneé.



ANOREKSIJA
(Anorexia nervosa)

RAKSTURIGI

Energijas uznemsanas ierobezosana

Cilveks, kas sirgst ar anoreksiju, ierobezo uzturu tik loti, ka ik-
diena uznemtais édiena daudzums var bt mazaks, neka nepiecie-
Sams normalai kermena funkcionéSanai, tadéjadi radot strauju
svara zudumu un ievérojami zemu kermena svaru. Jamin, ka ano-
reksija neparadas ka galgja stadija viena diena (mitiski pienem-
bruksSanas robeZas). Anoreksija ir sastopama ari cilvekiem ar pa-
zeminatu svaru vai pat normalu svaru.

Bailes pienemties svara

Cilvekiem, kas sirgst ar anoreksiju, ir milzigas bailes no svara
pieauguma un ir raksturiga pastaviga uzvediba, kas traucé svara
pieaugumam. Ari tad, kad svars jau ir loti zem normas, ir bailes
pienemties svara.

Kermena attela uztveres traucéjumi

Cilveki ar anoreksiju piedzivo kermena izskata trauceéjumus.
Tas nozimé, ka persona neredz un neatzist patieso kermena telu,
kas ir loti kalsns vai sver loti maz, bet redz sevi nesamerigi lielu,
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talu no ta, ka izskatas realitate. Saja situacija loti cie$ pasverte-
jums. Pat nelielas svara izmainas, svara pieaugums var cilvekam
ar anoreksiju radit domas, ka vins ir kluvis resns, milzigs, neglits.

ANOREKSIJAS PAZIMES

Var bit fiziskas (kalsns augums, izspiedusies kauli), psiholo-
giskas (bailes ést publiski, bailes no konkrétiem eédieniem, bailes
pienemties svara) un novérojamas uzvediba (izvairiSanas, izola-
cija, konkréetu edienu esana). Cilvekiem ar anoreksiju var bt So
simptomu kombinacija. Anoreksija var but arl bez acimredza-
miem simptomiem.

CITI ANOREKSIJAS VEIDI

Ediena ierobeZo%ana. Cilveki ar ierobeZojo3o anoreksijas vei-
du nopietni ierobeZo uztura uznemsanu, un svara zudums notiek
galvenokart diétas, badoSanas un/vai parmérigas fiziskas slodzes
del. Nenotiek atbrivoSanas — caurejas I1dzekli, apzinata vemsana,
parmeériga sportosana.

PareSanas/atbrivosanas. Cilveki ar So anoreksijas veidu stipri
ierobeZo uztura uznemsanu, ka art notiek atkartotas paréSanas un
atbrivoSanas epizodes, pieméram, apzinata izvemsSanas, caurejas
lidzeklu lietoSana, parmeériga sportoSana, lai kompensétu apésto
u. C.

Anoreksija ir dzivibai bistama psihiska saslimSana. BadoSanas
jeb nepietiekama uztura uznemsSanas gadijuma smadzenés notiek
izmainas, kas apgriitina domasanu, samazina koncentrésanas spé-
jas, pasliktina atminu, pat var samazinat intelektu, zid kritiska
domasana.
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Atipiska anoreksija ir nekvalificetu &Sanas traucéjumu
(OSFED) veids. Cilveks ar atipisku anoreksiju atbilst visiem ano-
reksijas kritérijiem, tomér, neskatoties uz ievérojamu svara zudu-
mu, cilveka svars ir normas robeZas vai parsniedz normalo ker-
mena masas indeksu. Atipiska anoreksija ir nopietna un potenciali
dzivibai bistama, un tai ir l1dziga ietekme un komplikacijas ka ci-
tiem anoreksijas slimniekiem. Sabiedriba ir pienemts uzskatit, ka
anoreksijas slimnieki ir tikai “kauli un ada”, bet patiesiba ta var
bt art cilvekiem ar normalu vai nedaudz pazeminatu svaru.

IETEKME UN KOMPLIKACIJAS

Cilvekiem ar anoreksiju var rasties nopietnas mediciniskas,
psihologiskas un psihiskas sekas. Izplatitakas sekas un komplika-
cijas, kas saistitas ar anoreksiju.

Mediciniskas:
e anémija (vajums, palielinats nogurums, darbaspéju zu-
dums, aizkaitinamiba, miegainiba);

e osteoporoze vai osteopénija: kaulu blivuma samazina-
sanas, ko izraisa uztura trukums;

e sirds problémas, tostarp léna sirdsdarbiba, neregulara
sirdsdarbiba un zems asinsspiediens;

e elektrolitu, tostarp kalija un natrija, disbalanss, letals iz-
nakums So iemeslu dél;

e menstruaciju izzuSana vai citi ginekologiski trauce-
jumi;

e nieru, aknu vai aizkunga dziedzera darbibas traucgjumi;
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kunga-zarnu trakta problémas (védera ptiSanas, aizcie-
tejumi);
paaugstinats neauglibas risks;

nave.

Citas fiziskas pazimes:

péek3sns svara zudums, bieZas svara izmainas, pastavigi
zZems svars;

nespeja uzturet normalu kermena svaru atbilstoSi vecu-
mam un augumam, nenotiek augSana (ja paredzéts vel
augt, pieméram, jaunieSiem);

menstruaciju zudums vai trauc€jumi;

giboni vai galvas reiboni;

jutiba pret aukstumu;

gremosSanas trakta traucéjumi, pieméram, meteorisms,
aizcietéjumi, caureja;

nogurums;

uz sejas un kermena paradas smalki matini (hirsutisms),
mati klast “nesmuki”, listoSi, sausi, plani;
matu izkriSana;

vemsSanas pazimes, pieméram, pietiikuSi vaigi vai Zokla
linija, nobrazumi uz pirkstu locitavam vai bojati zobi;
bieZi lizumi, kaulu sapes, muskulu krampji;

novajinata iminsistéma (pieméram, biezaka slimoSa-
na;

miega traucejumi.
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Psihologiskas sekas un ietekme:
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neapmierinatiba ar savu kermeni, izkroplots kermena
attéls un ta uztvere;

parmeérigas domas un riipes par éSanu, partiku, kermena
formu un svaru;

sociala atstumtiba, veélme izoléties;

kauna, vainas un riebuma sajtta pret sevi;

depresija, trauksme un depresiva uzvediba;
paskaitéjums (adas grieSana, pasnavibas méginajumi,
pasSnaviba).



KOMPULSIVAS ESANAS

TRAUCEJUMI
(Binge Eating Disorder)

Visizplatitakais €Sanas traucéjumu veids Latvija. Cilveks ar
kompulsivo eSanu piedzivo kontroles trikumu — apéd lielu dau-
dzumu partikas salidzinosi 1sa laika perioda. Parmériga eSana bie-
Zi izraisa vainas un kauna sajutu, un cilveks, kurs ed, labprat iz-
vélas est vienatne vai slépt savu eSanu no apkartejiem. Arl kom-
pulsiva €Sana ir nopietna psihiska saslimSana. Tai ir raksturigas
atkartotas paréSanas epizodes, kas saistitas ar liela ediena dau-
dzuma apéSanu 1sa laika perioda. “UzdzivoSanas™ jeb riSanas lek-
mes laika cilveks jiitas nespéjigs atturéties no Sanas, un tas biezi
vien ir saistits ar milzigu stresu par notiekoso.

Kompulsivas eSanas gadijumos netiek izmantota kompenseé-
joSa uzvediba, pieméram, paSa izraisita vemsSana vai parmeriga
fiziska slodze uzreiz péc parésanas. Visbiezak péc parésanas epi-
zodes cilveks solas nakamaja diena ést “normali”, pa dienu censSas
noturéties, bet vakara parasti atkal seko noraviens un parésanas.
Iespéjama ilgaka noturéSanas pie normalas €3anas, bet parésanas
epizodes ir pietiekami regularas. So traucéjumu attistibas iemesli
dazadiem cilvekiem bis atSkirigi. Zinamakie céloni ir genétiska
nosliece un vides, socialo un kultiiras faktoru kombinacija. Sis
traucéjums var rasties visu vecumu un abu dzimumu cilvéekiem,
visas socialekonomiskajas grupas.
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RAKSTURIGI

BieZas paresands epizodes

Cilveki ar kompulsivo éSanu piedzivos parésanas epizodes ar
palielinatu ediena daudzumu 1sa laika perioda, parasti mazak neka
divas stundas tiek uznemts liels eédiena apjoms. Lai teiktu, ka pa-
résanas vai emocionala éSana ir jau ka éSanas traucéjums — kom-
pulsiva éSana, $adam epizodém janotiek vismaz reizi nedéla tris
meénesus. So epizozu laika cilveks zaudé kontroli par savu &$anu
un, iespejams, nespéj apstaties pat tad, ja to vélas.

ESanas paradumi

Viegli identific&jami ir 8Sanas paradumi. Tie var ietvert Sanu
loti atri; &Sanu, kad neesat fiziski izsalcis; &Sanas turpinasanu pat
tad, kad ir sata sajiita vai jutaties paédis.

Sajtitas par esanu

Vainas un kauna sajiita ir izplatitakas sajiitas cilvekiem ar
kompulsivajiem €Sanas traucéjumiem. Cilveki bieZi izjtt vainas
apzinu vai kaunu par daudzumu un veidu, ka “pierijas”. ParéSanas
bieZi notiek stresa, dusmu, garlaicibas, vientulibas briZos vai jii-
toties emocionali slikti. Sadas reizés parmeériga é3ana tiek izman-
tota ka veids, lai tiktu gala ar nepattkamam emocijam vai noverstu
uzmanibu no tam.

Persona var izjust vainas sajiitu, kaunu, riebumu un depresiju
péc parésanas epizodes. Paresanas palidz “nejust”, aizmirst apkart
notiekoSo. Péc lekmes ir lieli paSparmetumi: ka es ta atkal varéju,
man nav gribasspeka, juSanas netiram, pretigam. BieZi vien, kad
cilveks sanemas un censas est sameérigi un aped kaut nedaudz vai-
rak neka planojis, jau atkal tiek izraisita paréSanas lekme, nespéja
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apstaties, jo liekas, ka viss jau ir sabojats... Ritdien sanemsos, me-
ginasu velreiz.

Uzvediba

Savu izjttu dé] cilveki ar kompulsivo éSanu reizém ir loti no-
slepumaini un neatkldj savus éSanas paradumus, izvéloties &st
vienatné. Vini sabiedriba ed maz, veseligi, “knakstas”, bet, esot
vienatne, atlauj sev visu.

PAZIMES

e noguruma sajiita un bezmiegs;

e svara izmainas;

e védera uzpiiSanas, aizcieteéjuma vai partikas nepanesibas
sajuta;

e aizrauSanas ar &Sanu, partiku, kermena formu un svaru;

e neapmierinatiba ar kermeni un kauns par savu izskatu;

e arkartigs stress, skumjas, trauksmes un vainas sajiita par-
eSanas epizodes laika un péc tas;

e zema paSapzina;

e paaugstinata jutiba pret komentariem, kas saistiti ar par-
tiku, svaru, kermena formu, vingrinajumiem;

e depresija, trauksme.

IETEKME UN KOMPLIKACIJAS

Mediciniskas:

e sirds un asinsvadu slimibas;
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2. tipa cukura diabéts;

augsts asinsspiediens un/vai augsts holesterina Iimenis,
kas palielina insulta, diabéta un sirds slimibu risku;

osteoartrits: sapiga degenerativa artrita forma, kura cil-
véka locitavu kvalitate pasliktinas un var izraisit skrims-
la zudumu;

hroniski nieru darbibas traucéjumi vai nieru mazspeja.

Psihologiskas:
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arkartiga kermena neapmierinatiba, izkroplots kermena
attels;

sociala norobeZoSanas vai izolacija;
kauna, vainas un riebuma sajiita pret sevi;
depresija, trauksme, depresiva uzvediba;

paskaitéjums, pasnavibas méginajumi, pasnaviba.



BULIMIJA

(bulimia nervosa)

Bulimija bieZi sakas diétas laika vai péc tas. Persona ar buli-
miju piedzivo kontroles trikuma sajiitu un aped milzigu dau-
dzumu partikas salidzinoSi 1sa laika perioda. Cilveks epizodes
laika vai péc tas biezi izjutis vainas un kauna sajiitu un iesaistisies
kompensgjosa uzvediba, lai noverstu svara pieaugumu, — izraisis
vemsSanu, dosies sportot, lai apésto zaudeétu, lietos caurejas lidzek-
lus un apetiti mazinoSus lidzeklus, kompensés ar badoSanos na-
kamaja diena vai dienas. Cilveks ar bulimiju var iestrégt nekon-
troléjama ésanas cikla, kam seko méginajumi to kompensét, kas
var izraisit kauna, vainas un riebuma sajiitu. Sada uzvediba laika
gaita var klit kompulsivaka un nekontroléjamaka, ka ari var iz-
raisit apsestibu ar partiku, domas par €Sanu (vai neéSanu), svara
zudumu, édiena ierobeZoSanu un kermena telu.

Sada uzvediba bieZi tiek slépta, un cilveki ar bulimiju var mé-
ginat noslept savus &Sanas un fiziskas aktivitates paradumus. Ta
rezultata bulimija var palikt neatklata ilgu laiku, kas padara to
griti arstéjamu, jo neviens nezina un nevar palidzét.

RAKSTURIGI

ESanas manija
Loti liela ediena daudzuma apéSana salidzinoSi 1sa laika peri-

oda, pieméram, divu stundu laika, un €Sanas kontroles triikuma
sajlta, pieméeram, nespéja atturéties no esanas.
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Kompensejosa uzvediba

Kompensacijas uzvediba tiek izmantota ka veids, lai méginatu
noverst svara pieaugumu péc parésanas epizodes. Raksturigaka
uzvediba — vems3anas izraisiSana, caurejas lidzek]u lietoSana, par-
merigas sporta aktivitates, ediena ierobeZoSana.

Pasnovertejums

Cilveki ar bulimiju sava pasvéertéjuma liek parmérigu uzsvaru
uz kermena formu vai svaru. Tas var novest pie ta, ka personas
pascienas un pasvertibas sajutu liela méra nosaka izskats.

PAZIMES

Bulimijas pazimes, péc kuram to var identificét, var bt fizis-
kas, psihologiskas un uzvedibas trauc&jumi, var biit So simptomu
kombinacija. Bulimija var biit arl bez acimredzamiem simpto-
miem.

e VemsSanas izraisitu bojajumu pazimes, tostarp pieti-
kums ap vaigiem vai Zokli, nobrazumi uz roku locita-
vam, zobu bojajumi un slikta elpa;

e védera uzpiiSanas, aizcietéjumi;

e menstruaciju izzuSana vai traucéjumi;

e giboni vai galvas reiboni;

e nogurums;

e miega traucéjumi;

e novajinata imunsisttma (pieméram, bieZaka slimoSa-
na;
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e péksns svara zudums, pieaugums vai svarstibas;

e aizrauSanas ar &Sanu, partiku, kermena formu un svaru;

e intensivas bailes pienemties svara;

e paaugstinata trauksme vai aizkaitinamiba édienreiZu
laika;

e paaugstinata jutiba pret komentariem vai kritiku (realu

vai Skietamu) par kermena formu vai svaru, €Sanas vai
vingroSanas paradumiem;

e zema pasciena un kauna, riebuma vai vainas sajuta;
e kermena neapmierinatiba un negativa kermena uztvere;
e depresija, trauksme, paSkaitéjums vai paSnaviba;

e apseéstiba ar partiku un kontroles nepiecieSamiba.

SEKAS UN KOMPLIKACIJAS

Mediciniskas:
e hroniski iekaisis kakls, gremoSanas traucéjumi, grémas
un atvilnis;

e baribas vada un kunga iekaisums un plisums no biezas
vemsanas;

e kunga un zarnu cilas;

e hroniska neregulara vedera izeja, aizcietéjumi un/vai
caureja apzinatas caurejas lidzeklu lietoSanas dél;

e sirds problémas, tostarp léna sirdsdarbiba, neregulara
sirdsdarbiba un zems asinsspiediens;

e elektrolity, tostarp kalija un natrija, disbalanss;
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osteoporoze vai osteopénija: kaulu blivuma samazina-
Sanas, ko izraisa uztura trokums;

nogurums;

menstruaciju izzuSana vai traucéjumi;
paaugstinats neauglibas risks;
menstruaciju traucéjumi un/vai izzuSana;

nave.

Psihologiskas:

22

arkartiga neapmierinatiba ar kermeni, izkroplota ker-
mena attéla uztvere;

parmeérigas domas un ripes par éSanu, partiku, kermena
formu un svaru;

sociala atstumtiba, izolétiba;

kauna, vainas un riebuma sajtita pret sevi;

depresivi vai trauksmes simptomi un uzvediba;
paskaitéjums vai pasSnavibas méginajumi, pasnaviba;

atkariba no medikamentiem.



CITI NEKVALIFICETI ESANAS

TRAUCEJUMI

(OSFED — Other specified feeding
and eating disorders)

ESanas traucéjumi, kas neatbilst kritérijiem, lai diagnosticétu
citu eSanas traucejumu, tomer tiem ir daudzi citu éSanas trauce-
jumu simptomi. OSFED ir tikpat nopietni ka citi Sanas trauce-
jumi, un tie ir saistiti ar sarezgitam mediciniskam un psihiatris-
kam komplikacijam. Cilvekam ar OSFED var biit daudzi citu €Sa-
nas traucéjumu simptomi, pieméram, anoreksija, bulimija vai €Sa-
nas traucéjumi, kas neatbilst visiem So traucéjumu diagnostikas
kritérijiem. Tas nenozimé, ka eSanas traucéjumi ir mazak nopietni
vai bistami.

RAKSTURIGI

Cilvekiem ar OSFED parasti ir traucéti eSanas paradumi un/vai
izkroplota kermena uztvere, un/vai formas un svara parvéertésana,
un/vai intensivas bailes pienemties svara. OSFED ir visizplatita-
kais €Sanas traucéjums, kas diagnosticéts pieauguSajiem, ka arl
pusaudZiem, un tas skar abus dzimumus.

PAZIMES

OSFED pazimes var biit fiziskas, psihologiskas un uzvedibas.
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Cilvekam ar OSFED var paradities So simptomu kombinacija
vai bez acimredzamiem simptomiem.
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Pek3ns svara zudums, pieaugums vai svarstibas;
nespéja uzturét normalu kermena svaru;
menstruaciju zudums vai traucéjumi;

giboni vai galvas reiboni;

jutiba pret aukstumu;

védera uzptiSanas, aizcietéjums vai partikas nepanesi-
bas attistiba;

nogurums;

novajinata iminsistéma (pieméram, biezZaka slimoSa-
na;

vemsSanas pazimes, pieméram, pietiikusi vaigi vai Zokla
ITnija, nobrazumi uz pirkstiem;

neapmierinatiba ar kermeni, negativa kermena uztvere;
paaugstinata trauksme vai aizkaitinamiba édienreiZu
laika vai péc tas;

paaugstinata jutiba pret komentariem vai kritiku (realu

vai Skietamu) par kermena formu vai svaru, éSanas vai
vingroSanas paradumiem;

zems pasvertéjums un kauna, riebuma vai vainas sajiita;
depresija, trauksme, paSkaitéjums vai pasSnaviba;

“melnbalta” domasana — stingras domas par to, ka
eédiens ir “labs” vai “slikts”.



DaZi no OSFED var tikt klasificéti:

Atipiska anoreksija: visi anoreksijas kritériji ir izpilditi, izne-
mot to, ka, neskatoties uz ievérojamu svara zudumu, individa
svars ir normas robeZas vai parsniedz to. Persona ar atipisku ano-
reksiju var piedzivot tadas pasas fiziskas un psihologiskas kom-
plikacijas ka cilveks ar anoreksiju.

Atipiska bulimija: ir izpilditi visi bulimijas kritériji, iznemot
to, ka paréSanas un kompenséjosa uzvediba notiek vidgji retak
neka reizi nedela un/vai mazak neka tris menesus.

Retas izpausmes vai ierobeZota ilguma paréSanas traucgjumi:
ir izpilditi visi kompulsivas eSanas trauceéjumu kriteriji, iznemot
to, ka paresanas notiek videji retak neka reizi nedéla un/vai mazak
neka tris menesus.

KompensgjoS$s traucéjums: atkartota “atbrivosanas” uzvediba,
lai ietekmétu svaru vai formu (pieméram, pasa izraisita vemsana,
caurejas lidzeklu, diurétisko lidzeklu vai citu medikamentu lieto-
Sana) pat bez parésanas.

Nakts eSanas sindroms: atkartotas nakts eSanas epizodes, kas
izpauZas, édot peéc pamoSanas no miega, vai parmérigs partikas
patérinS péc vakara maltites. Ir apzina, ka jaéd normali, tacu ir
papildu apetite péc normalas €Sanas. Ja parédas, ir emocionali
pardzivojumi (var nebiit dramatiski) par apésto daudzumu.

Ir arl citi traucjumi, kas nav starp Seit minétajiem. DaZiem
cilvekiem ir citas nozimigas €3anas problémas un izkroplota ker-
mena attéla uztvere, kas nav ietvertas Sajas kategorijas. Agrina
iejaukSanas jebkados €Sanas traucejumos, kas var biit ka traucéta
€Sana un negativa kermena uztvere, var noverst simptomu paslik-
tinaSanos un eSanas traucéjumu attistibas risku.

25



KERMENA DISMORFIJA/
DISMORFISKIE TRAUCEJUMI/
DISMORFOFOBIJA

Kermena dismorfiskais traucéjums (BDD) ir apséstiba ar iedo-
matu fiziska izskata defektu vai arkartéjas baZas par nelielu fi-
zisku defektu, ko citi, iespgjams, pat neredz. Cilveki, kas cinas ar
kermena dismorfiskiem traucéjumiem, neprecizi uztver savu ker-
meni un bieZi vien specifiskas kermena dalas, pieméram, matus,
adu, degunu u. c.

PICA

PICA ietver vismaz vienu menesi tadu vielu eSanu, kuram nav
uzturvertibas. Kads, kas cinas ar PICU, var ést kadu vielu, piemé-
ram, ledu, malu, augsni vai papiru, reizém pat bistamas lietas —
metalu, kas var izraisit nopietnas sekas. Visbiezak $i slimiba ro-
das bérniem un gritniecém. Ta parasti ir 1slaiciga. Nekavéjoties
sazinieties ar savu arstu, ja jis vai jiisu bérns sakat est neédamas
lietas! ArstéSana var palidzét izvairities no iesp&jamam nopiet-
nam blakusparadibam.
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PICA rodas ar1 cilvekiem ar intelektualas attistibas traucéju-
miem. Cilvekiem ar smagiem attistibas traucéjumiem PICA bieZi
ir smagaks un ilgstosaks traucgjums.

ATGREMOSANAS

TRAUCEJUMI
(Chew and split)

AtgremoSanas traucéjumi sastav no atkartotas partikas atgri-
Sanas vismaz vienu ménesi. Tas ietver édiena atkartotu koSlasanu
un izsplausanu.

ORTOREKSIJA

PAZIMES

e parmeriga sastavdalu sarakstu un uzturvertibas etikeSu
parbaude;
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pieaug bazas par savu veselibu;

aizvien vairak dazadu partikas grupu izslégSana (viss
cukurs, visi oglhidrati, visi piena produkti, visa gala,
visi dzivnieku izcelsmes produkti u. tml.);

nespéja ést neko citu, iznemot Sauru partikas produktu
grupu, kas tiek uzskatita par “veseligu” vai “tiru”;

neparasta interese par veselibu, par to, ko citi ed;

pavada stundas, domajot par to, kads ediens varétu tikt
pasniegts gaidamajos pasakumos;

rodas augsts satraukuma limenis, ja nav pieejama
“droSa” vai “veseliga” partika;
apsesti seko I1dzi partikas un “veseliga dzivesveida”

vestneSiem Twitter un Instagram;

kermena attéla uztverSanas problémas.

SEKAS

Tapat ka anoreksija, arl ortoreksija ietver apésto partikas pro-

duktu daudzuma un daZadibas ierobeZoSanu, radot iespéjamu ne-
pietiekamu uzturu, tapéc abiem traucéjumiem ir Iidzigas fiziskas

sekas.
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ARFID

(Avoidant restrictive food intake disorder)

Cilveks ar AFRID izvairisies un ierobeZos eédienu. ARFID ir
nopietns éSanas traucéjums, ko raksturo izvairisanas un nepatika
pret partiku un &Sanu. IerobeZojums NAYV saistits ar kermena at-
tela trauceéjumiem, bet gan uztraukuma vai fobijas dé] no partikas
un/vai ésanas, paaugstinatas jutibas pret partikas manu aspektiem,
piemeéram, tekstiru, garSu vai smarzu, vai intereses trikumu par
partiku/éSanu sekundari zemas apetites del.

AREFID ir vairak neka tikai “izveliga eSana”. Cilveki ar ARFID
var paterét vai est tikai nelielus partikas daudzumus vai ierobeZot
dazadus partikas produktus, izraisot uzturvertibu trikumu. Var
bt griti atSkirt ARFID no nemierigas €Sanas, tomer pieaugusie
un bérni ar ARFID parasti izjiit arkartigu nepatiku pret noteiktiem
partikas produktiem vai visparéju intereses trikumu par partiku
vai éSanu. Cilveka izvairiSanas no ediena kliist trauc€josa, ja tas
ietekmé vina spéju uznemt nepiecieSamo energiju un uzturu, ka
rezultata rodas svara zudums.

ARFID RAKSTUROJUMS

Persona ar ARFID izvairisies no partikas un/vai ierobeZos tas
uznemsanu viena vai vairaku iemeslu déel:
e ierobeZojums: persona izrada mazu interesi vai vispar
neizrada interesi par edienu un/vai éSanu;
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izvairiSanas: persona izvairas no noteiktiem partikas
produktiem, pamatojoties uz manu IpaSibam (pieme-
ram, tekstliru, smarzu, redzi, garsu);

nepatika: personai ir bailes vai fobija no éSanas nepati-
kamam sekam (pieméram, vemSana, aizriSanas, aler-
giska reakcija);

intereses trilkums par partiku un/vai éSanu;

atteikSanas &st vai ieprieks ésto édienu samazinasana;
léna esana;

bailes no daZiem produktiem;

bailes no noteiktu partikas produktu izvemsanas;
griitibas est kopa ar citiem;

éd tikai nelielu daudzumu partikas. Sie partikas pro-
dukti var biit 11dzigi pec garSas, struktiiras, smarzas vai
izskata.



DRUNKOREKSIJA

Sis termins raksturo stavokli, kad anoreksija vai bulimija ir
kopa ar alkohola lietoSanas traucéjumiem. So terminu parasti
lieto, lai apzimétu arkartéju svara kontroles metoZu izmantoSanu,
lai kompensétu planoto parmeérigo dzersanu. Un otradi. Vaina par
parmerigu dzerSanu tiek apésta (arl izvemta bulimijas gadijuma),
vai tiek dzerts, lai nedomatu par €Sanas traucéjumiem. Pétijumi
par €Sanas traucéjumu un parmerigas dzerSanas kombinaciju gal-
venokart ir versti uz augstskolas vecuma sievietem, lai gan 31 pa-
radiba ir noveérota ari jaunu virieSu vida. Pétijumi liecina, ka cil-
veki iesaistas Saja kombinacija, kad ir nepietiekams uzturs un par-
meriga dzerSana, lai izvairitos no svara pieauguma alkohola dél,
lai ietaupitu naudu no pieéSanas vai otradi vai cita iemesla dél.

PAZIMES

e alkohola lietoSana/parmeriga lietoSana, partikas uznem-
Sanas ierobeZoSana un parmeériga fiziska aktivitate;

e ikdienas uznemto kaloriju skaitiSana, lai nodroSinatu, ka
alkohola lietoSanas laika nepienemas svara;

e maltiSu izlaiSana, lai taupitu kalorijas un lietotu alkoho-
liskos dzérienus;

e parmeériga vingroSana, lai kompensétu ar alkoholisko
dzerienu uznemtas kalorijas;
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e liela daudzuma alkohola lietoSana, lai izvemtu ieprieks
uznemto partiku.

SEKAS

BadoSanas un parmeérigas alkohola lietoSanas kombinacija var
izraisit virkni fizisku un psihologisku seku. DzerSana kombina-
cija ar nepietiekamu uzturu var izraisit lielaku mentalu “aptumso-
Sanos”, saindésanos ar alkoholu, ar alkoholu saistitas veselibas
problémas, veicinat nesavaldibu vai citas psihologiskas un medi-
ciniskas saslimSanas. Dzerot tuksa disa, etanols atrak sasniedz
asinsriti un palielina alkohola saturu asinis, kas var padarit So per-
sonu neaizsargataku pret ar alkoholu saistitiem smadzenu bojaju-
miem. Turklat parmeérigs alkohola patérins var negativi ietekmét
hidrataciju un mineralvielu un baribas vielu aizturi, kas saasina
nepietiekama uztura sekas un apdraud individa kognitivas sp€jas.
Sievietém Sie efekti ir izteiktaki, jo sievietes parasti alkoholu par-
strada lenak neka viriesi.
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DEIPNOFOBIJA
(deipnophobia)

Satraukumu par €3anu sabiedriba sauc par deipnofobiju. Ar to
saskaras ne tikai tie, kuriem ir 8Sanas traucéjumi. Musdienas fo-
kuss uz €Sanu un pareizu uzturu tiek celts uz pjedestala tik bieZi,
ka daudzi to vairs neuzskata par patikamu veidu, ka riipéties par
kermeni, bet gan par obligatu nepiecieSamibu.

Tiek aizmirstas citas éSanas funkcijas: socializéSanas, kulttiras
aspekti utt. Tadejadi eSana sabiedriba var izraisit nedroSibas sa-
jitu, diskomfortu un trauksmi, kas ietekmé cilvéka uzskatu par
sevi, attiecibas ar partiku, ka ar1 ietekmé attiecibas ar edienu ka
tadas. Bailes no eSanas sabiedriba bieZi tiek devalvétas ka “viltus”
traucéjumi. Tomer to piedzivo pietiekami daudz cilveku, tade]
tam ir dots arT nosaukums — deipnofobija. Deipnofobiju vislabak
var saprast ka trauksmes trauc&jumus vai fobiju atkariba no ta iz-
pausmes.

Tiem, kas cinas ar bailem eést publiski, tas bieZi izpauZas ka
“izvairiSanas no situacijas, kad jaéd publiski, bailes tikt kritizétam
par édiena izvéleém, apmulsums, sirdsdarbibas traucéjumi, sviSana
éSanas laika, slikta diisa un klaustrofobiska sajiita.

Daudziem, kas izjiit trauksmi saistiba ar €Sanu sabiedriska
vieta, bailes ne vienmer ir saistitas ar edienu. Bailes no €Sanas
publiska vieta bieZi vien ir saistitas ar1 ar trauksmi par to, ka citi
uztvers manu éSanu. BieZi tas iet roku roka ar citiem €Sanas trau-
cejumiem. Cilveki, kas paredas un atlaujas norauties tikai majas,
bieZi sabiedriskas vietas izvélas neést vai st minimali. BieZi ir
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sajita — uz mani visi skatas. Liekas, ka edu par daudz, citi pado-
mas kaut ko vai tml. Nepamatotas izjttas. Milie, citiem ir vie-
nalga, ko Tu &d! Ja vien tas nav tumsonigs draugs vai radinieks,
kuram nav savas dzives, bet patik komentét, ko kads cits apéed!

Ka redzat, Sanas traucéjumu ir daudz, un pielaujam, ka te nav
aprakstiti visi. Sis ir ieskatam, lai lauztu stereotipus, ka nopietni
éSanas traucéjumi ir tikai anoreksija vai bulimija.

Katru 52. miniiti kads pasaulé mirst no éSanas traucéjumiem.
26% no éSanas traucéjumu pacientiem mégina veikt pasnavibu.
Vislielakais pasSnavibu risks ir kompulsivas eSanas vai bulimijas
gadijuma. TieSi kauna vai netiribas izjutas del un pastiprinot to ar
sabiedribas stereotipiem par izvirtusu €Sanu u. tml. Vai izteicie-
niem — “tu vem edienu, kamer citiem nav, ko ést”.

Esam mazliet apskatijusi teoriju.
Kersimies pie paSa galvena —
palidzésim Tev ikdiena!
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SITUACIJU APSKATS ESANAS
TRAUCEJUMU SAKUMA
STADIJA

VAI ES ESMU NORMALS?
VAI MAN VISPAR VAR PALIDZET?

Pieredze dalas Anna, Sanas trauc&jumu mentors un koucs.

“Stradajot ar cilvekiem, kas vérsas péec palidzibas, bieZi sa-
skaros ar nopiitu, kad palidzu pastastit par sevi no 3 gadu ve-
cuma. Dzive ir bijusi raiba ka dzena véders, un ir lietas, par kuram
ir kauns runat, ka ar1 parasti ir griitibas sakt runat, jo “man liekas,
ka es esmu tads gadijums, kuram nevar palidzet”.

So sadalu uzskatiju ka loti nepieciesamu, lai Tu saprastu, ka
Sie stasti ir misu ikdiena. Sis “nenormalibas”, kas Tev $kiet “ne-
normalibas” vai Tavas identitates nelabas iezimes, patiesiba ir
@Sanas traucéjumu simptomi, un $is Ipasibas, kas Skiet launas un
sliktas, nav Tavas. Tas ir anoreksijas, bulimijas, kompulsivas esa-
nas, obsesivu traucéjumu, bipolaritates u. c. iezimes.

Saksu ar faktoriem, kas ir visizplatitakie, dzivesstastos visbie-
zZak sastopamie, kuri mis bieZi vieno. Tie liekas unikali sava stas-
ta, fakti, kurus Skiet nenozimigi stastit, bet Sie notikumi un ap-
stakli ir tie, kas ir jarisina, lai tiktu vala no &Sanas traucéjumiem
vai pagatnes pieredzes, kas “izStpoja”.
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Lidzigi ka man, loti daudzi ir piedzivojusi jaunaka brala vai
masas ienaksSanu gimeng, parstradajusos vecakus, tadus vecakus,
kuri nesaprotas, stridus gimeng, konkurenci bralu/masu starpa.
Loti bieZi sastopami vairaki méginajumi tiekties péc uzmanibas —
esmu labakais (labaka) skola, diplomi par izcilibu. Loti bieZi ir
dejoSanas skolas, spéléSana orkestri, kads profesionals sporta
veids. Tajos ar1 notiek sacensibas par to, kurs labaks, par to, kur$
bus pirmajas deju rindas.

Loti bieZi &Sanas traucéjumi rodas gimenés, kur viens no veca-
kiem ir alkoholikis (nav jabuit mitiskaja izpratné — nodzeries, me-
tajas pa gravjiem; bieZi tie ir “intelektualie alkoholiki”). Klasika
ir seksuala izmantoSana kada vecumposma, kas it ka nav klasiski
izvaroSana (ir arT izmantoSana), bet bieZi kada tuvinieka pieska-
rieni, arT skola pieskarieni pret paSa gribu vai apzinata nodarbo-
Sanas ar seksu pret paSa gribu (ka es to saucu — sevis izvaroSana).
Dzivesvietas maina.

Viena vecaka zaudéjums vai esamiba starp dzivajiem, bet klat-
biitnes neesamiba (klasika ir tévi, kas nekad nav bijusi meitu
dzive vai ir izveidojusi jaunas gimenes). Kontrol&joSas mates, kas
it ka ir labakas draudzenes, bet sievietem/jaunietém ir daudz ko
teikt. Vecaku SkirSanas. ApsmieSana skola.

Vai izklausas pazistami? Noteikti izlasiji un uzskaitiji vismaz
divas tris komponentes.

Neliels mans skatijums uz Siem faktiem.

Gadiem esmu centusies izprast, ka Sie notikumi ir izprovoce-
juSi manus éSanas traucéjumus. Stradajot psihoanalizg, tas izradi-
jas vienkarsi. Vecaks alkoholikis nozimé dzives neprognozeja-
mibu. Tu ka bérns (vienalga 12 vai 20 gados) nekad nezini, ka biis
Soreiz — bis priecigais vecaks vai tas, kuram viss slikti, kas var
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pateikt launas lietas. Vai vin$ atkal pazudis, izlems trakas idejas,
un mums visiem bis japaklaujas. Tada parasti ir lidzatkariba.

Atbalsta grupa loti spilgts likas piemérs ar mazu meiteni (pie-
augot ir Sanas traucéjumi), kura maskéja to, ka tévs bija aizmirsis
mammu apsveikt dzimSanas diena, un mammai salasija ziedus, lai
apsveiktu no téta. Katrs Sads piemérs, katra Sada situacija emoci-
onali traumé bérnu. Katra Sada psihologiska griitiba ietekmé mii-
su psihologisko stavokli. Tas pats ar vecaku SkirSanos. Bérnam ir
divi milakie cilveki, bet vini ir nolemusi izskirties. Tad bieZi ir
“deka vilkSana” katram uz savu pusi, pa vidu — bérna pardzivo-
jums.

letekmi atstaj mobings skola. Tevi noniecina lidz pédejam.
Seksuala izmantoSana veicina riebumu pret savu kermeni, sevis
nepienemsSanu. Talak ir loti sareZgiti veidot attiecibas, kas sekmé
aseksualitati, vientulibu un gritibas uzticéties. Ir arl mammas-
draudzenes. Mammas visu dara no labakas sirds, un més to sapro-
tam, tacu realitate ir tada, ka bérnam vajag abus vecakus. Kad
dzive iziet no groZiem (vai ta biitu apsmieSana, vecaku SkirSanas,
@Sanas traucéjumu sakSanas), vajag kadu, kas ir stiprs, kas ne tikai
atbalsta, bet arl sanem groZus un vada procesus, pienem merus.
Parasti ta vieta ir divas izmisuSas draudzenes.

Tas noteikti nav parmetums nevienam, tikai neliels ieskats
taja, lai izprastu, kur parasti tam “aug kajas”. Ta varétu turpinat
un turpinat. Loti ceru, ka sasniedzu mérki un Tu saproti, ka neesi
viena/viens. Ari Tev var palidzét atrisinat Sis situacijas.

Par iezimém, par kuram liekas — man vienam ir tik traki.

Vai ar1 Tu izjuti garastavokl]a svarstibas 10x diena?

Vai arl Tu vari impulsivi pateikt lietas, kuras nedoma?
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Vai ar1 Tu biitu gatavs zagt édiena dée]?

Vai arl Tu péc éSanas sevi nemitigi vaino vai parmeérigi plano,
ko édisi/neédisi utt.?

Vai ar1 Tu esi vémis (vémusi) maisina, slépis (slépusi) édienu,
melojis (melojusi) par Sanu, edis (édusi) slepus?

Vai ar1 Tev ir prata balstina, kas regulé — to ed vai need, ko Tu
par sevi doma, ka izturies pret citiem (izolgjies, atstum utt.)?

Vai ar1 Tu esi atstajis veikala lielu naudas summu par edamo,
kuru aped pat bez sata, vai, sajiitot satu, tomer turpini est?

Vai ar1 Tev ir édiena baltais un melnais saraksts (édieni, kurus
ed “noraujoties™?

Vai ar1 Tu taisi body check, t. i., sveries katru dienu, izmeri
sevi ar mérlenti, apgérbu, apskaujot pirkstiem, fotografé sevi no
malas, daudz spogulojies?

Vai arT Tu nevari pateikt partnerim, ko patiesiba doma?

Vai ar1 Tev ir bail no pienemsanas svara, un vai Tev ir X svars,
kuram nekapsi pari?

Vai ari Tev bieZi ir doma par grieSanos (varbiit esi griezies)?

Seit varétu turpinat. Drosi vien, ka ari te uzskaitiji daudz Tev
piemitosu faktu (atkariba no Tava &Sanas traucéjumu veida).

Ko ar So gribéju pateikt? Tava probléma ir risinama. Dzive ka
meksikanu serials ir 99% gadijumu cilvekiem ar €3anas traucgju-
miem, kas pie mums vérsuSies. Visbistamakais ir iesligt pozicija,
kur vainojam dzivi, ka tik daudz ir noticis, un tapéc nevaram iz-
rapties. VAR! Esmu dzivs pieradijums! Zinu vél daudzus sev Ii-
dzigos!
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Turpinajuma daZi iedvesmas stasti.
INGA (34 gadi, sievietes vards mainits)

Es uzaugu nepilna gimené, tétis nomira, kad man bija nepilni
tris gadi. Matei sakas problemas ar alkoholu. Man vienmer bija
liels kauns, ka mamma ir piedzérusies atkal ar kaut kadu virieti,
un visos svetkos man bija tikai viena velesanas: lai vina nedzer,
jo tad vismaz liekas, ka vina mani mil. Es saku slept to, kas majas
notiek isteniba, nevareju ne ar vienu but atklata. Berniba mani
sauca par ponciku, mamma atlava est Cipsus un visadus saldu-
mus. Kad paliku pie vecmaminas, viss bija gluZi otradi — vina bija
loti stingra. PusaudZa gados es saku méginat dazadas dietas, ba-
doties, neést péc sesiem, ést seleriju zupu visu nedélu utt. Skiroju
edienu “labaja” un “sliktaja”, paris diétas dienam sekoja norau-
sanas, tad atkal pa jaunam. Tad viena Zurnala izlasiju par buli-
miju un pameégindju no apésta tikt vala, sandaca... Nakamie
10 gadi pagaja, cinoties ar sevi un esanas traucéjumiem.

Kad man bija 18 gadi, mamma aizbrauca uz Angliju, es pa-
liku viena, vareju darit, ko gribu, un neslepties. Pec neilga laika
es aizgdju pie arsta, jo sapratu, ka pati diez vai tikSu gala. Megi-
naju dazadus medikamentus un terapijas. Nekas nesandca, péc
katras neveiksmes man zuda ceribas, ka jebkad varésu ést nor-
mali un atlaut sev apeést picu vai kaut ko saldu bez sirdsapzinas
parmetumiem.

Tad atradu kliniku Vilnad, aizbraucu un nevienu mirkli nenoZe-
loju. Nu jau pagajusi 9 gadi, un visas manas ET (éSanas trauce-
jumu) epizodes pec laika klinika var saskaitit uz roku pirkstiem.
Tagad es pati esmu kluvusi par mammu. Reizém nak prata tas
atminas, ko negribétos atcereties. BriZiem atkal jiitos ka berns,
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par kuru nevienam nav nekadas darisanas, bet tagad jau zinu, ka
neesmu vairs berns un viss ir mands rokas. Visam meiteném, kas
So tagad lasa, gribétu novelet apnémibu. Viss noteikti izdosies!
Es neskaitamas reizes esmu bijusi tada izmisuma, ka likas — nekad
nekas labs nebiis. Bet nu esmu laimiga, briZiem pat |oti.

KRISTINE (15 gadi)

Mana slikta draudzene Anoreksija.

Atceros bernibu, kad biju prieciga un smaidiga meitene. Katra
diena bija laimes pilna, un jutos ka princese. Diemzel, kad vel
jam. Man, ka mazai meitenei, tas bija liels Soks un apmulsums.
Bija loti griiti dzivot bez teta blakus, bet ar laiku pieradu. Visu
mazotni dzivoju kopa ar mammu un lielo brali maza, majiga dzi-
vokli. Biju laimiga, bet teta |oti pietruika, un es pratoju, kade] vins
nav atgriezies majas.

Saku iet skola, iepazinu citus bernus, pat sadraudzéjos. Astonu
gadu vecuma saku nodarboties ar sporta dejam. Sporta veids, kur
ir savi standarti un kartiba. Biju loti liela, kartiga eédaja, kura eda
visu, tade] svars mainijas bieZi. Desmit gadu vecuma pirmo reizi
tika izteikti komentari par manu kermeni. Tie izskanéja no drau-
dzenes skola. Protams, tad par to pasmejos, jo uztveru visu ka
joku. 13 gadu vecuma biju jau diezgan diisiga, jo bieZi “noedu”
savas emocijas, édu pat tad, kad negribeju ést. Treneri dejosana
saka izteikt komentarus par manu svaru un kermeni. Tie izteikumi
tiesam sapéja, bet mégindju sapes noslept. Mégindju visvisadas
dietas jau no 11 gadu vecuma, bet neviena neizdevas, jo vienmer
sandca norauties.
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Turpindju “emocionali” est, un svars tik kdpa uz augsu.
Mamma arf bija uztraukusies par manu svaru, bet tapat miléja un
riipejas par mani. Mamma iepazindas ar manu tagadejo patévu,
kurs loti miis mil. Biju laimiga, ka beidzot man biis patévs, jo ar
teti attiecibas bija pasliktinajusas, reti tikamies, sarunas pa tele-
fonu bija loti 1sas, jutos aizmirsta.

14 gadu vecuma nolemu sakt veseligu dzivesveidu, jo mamma
ar patévu bija aizbraukusi uz laukiem padzivot, tadel biisu viena
mdjas gandriz visu vasaru. Biju tikko atvadijusies no brala, kurs
aizlidoja uz Niderlandi stradat. Nolemu iet uz treniniem, sportot
katru dienu un ést veseligi tris reizes diend. Sakuma tas izdevas
izcili, un viss bija superigi. Péc laika neredzéju rezultatus, tadel
nolemu est mazak un palielinat sportoSanu. Sakuma bija griiti,
bet ar laiku pieradu un nemaz nebija gruti. Ap to laiku paradijas
balss mana galva, kura teica sliktas lietas par mani, ieteikumus,
taktikas, merkus. Man likas, ka viss ir labi un daru visu pareizi.
Ta art pagaja visa vasara, lidz mamma pamanija, ka esmu |oti
slima. Svars jau bija loti mazs, speka vairs nebija, ménesreizes
pazuda, bija izkritusi mati, trausli nagi. Mamma steidzami mani
aizveda pie arstiem uz Rigu ar ceribam, ka man paliks labak, bet
palika arvien sliktak. Slimiba bija pilniba parnémusi mani, jutos
iesprostota, ienidu sevi. Arsti man aizliedza dejot, jo spéka vispar
nebija. Pat uzkapt pa kapném bija liela cina. Saku splaut siekalas
ara, jo likas, ka tajas ir kalorijas, parstdju dzert tideni, édu mazus
daudzumus. Biju iegrimusi lield depresija un vientuliba.

Septembrt es tiku ielikta Bernu Kliniskdas universitates Psihi-
atrijas nodala. Jutos pamesta, viena. Est bija griti, bet édu, jo
velejos tikt majas. Pec divam nedelam tiku majas, biju prieciga.
Est palika gritak, samazindju édienreizes, jo iek$éja balss bija
loti skala un nejauka. Pec laika sapratu: ja ta turpindasu, tad
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nonaksu atkal slimnica. Velejos atsakt dejot, tadel saku ést nor-
mali un pienemties svard. Atgriezos skola, bija loti smagi. Vien-
mer likas, ka visi uz mani skatas, kad édu. Skola salidzindju sevi
ar citu skolénu kermeniem, veroju, ko vini éd un cik daudz. Vilku
tikai lielas drebes, lai pasléptu savu kermeni, jo likas, ka esmu
resna.

Kad tetis uzzindja, ka esmu slima, vin$ bija apmulsis, jo ne-
zindja, ko nozime vards “anoreksija”. Vinam bija griti saprast
mani un manas emocijas. Vinam vel joprojam ir gruti saprast.
BieZi ir sajita, ka vins nevelas saprast, bet varbiit es klidos. Bra-
lis atgrieZoties noteikti bija nobijies, mani ieraugot, jo, vinam aiz-
braucot, biju pilniba cits cilveks. Lielakais atbalsts ir mana gi-
mene. Mammai un patévam mans saslimSanas gads bija |oti
gruts, vini raudaja katru dienu, baidijas, ka nomirsu.

Sobrid man ir 15 gadi un man ir daudz labak. Edu normali un
varu dejot, sportot. Protams, slimiba vél ir, bet daudz mazak. Ir
vel edieni, no kuriem baidos, bet daudzus esmu jau sakusi est. Sie
gadi ir bijusi vissmagakie mani dzives gadi, bet esmu daudz ko
iemdcijusies. Manas dzives motivacijas, merki mani stumj uz
prieksu atveseloties. No sakuma likas, ka anoreksija ir un biis
mana labaka draudzene, bet sapratu, ka labaka draudzene nekad
nevelesies mani noniecindat un nogalinat, tadel anoraksija patie-
siba ir viena nejauka, neiejiitiga, slikta draudzene.
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1. SITUACIJA

Ir pavasaris. Nolemu nedaudz notievet. Saku dazadas dietas,
izsledzu saldumus, maizi, un lielakoties mana édienkarte sasta-
veja no darzeniem un augliem. Rezultati bija loti labi — svars
kusa. Sanemu komplimentus no apkartejiem. Bija enerdgija, ne-
raugoties uz to, ka édiena apjoms bija loti mazs. Sobrid viss ir
iestredzis un mekleju arvien jaunus veidus, ka notievet, versos pie
vel drastiskakiem esanas paradumiem. Vairs netieku laukda. Ne-
saprotu — vai man ir ésanas traucéejumi? Esmu par tiem dzirde-
jusi, bet man nav parliecibas, vai man tie ir, jo nav jau tik traki.
Ka atskirt, vai man ir éSanas trauceéjumi? Vai es to varesu iz-
beigt? Varbiit vielmaina kluvusi lenaka, un tadel svars stav uz
vietas. Loti baidos atkal pienemties svara un nezinu, vai jau ir
nepieciesams meklet palidzibu? Baidos, ka nevaru partraukt dié-
tas, jo svars pieaugs.

Komente anna, éSanas traucéjumu mentors un koucs:

“Meitenei noteikti ieteiktu versties pie kada specialista sa-
kuma, pieméram, mentora, psihologa, uztura specialista, psihote-
rapeita, jo specialists, kas ir specializ&jies Sajos jautajumos, vares
ieteikt pie kura specialista sakotngji véersties, jo reizem ir ta, ka
jasak ar psihiatru, kad Skietami liekas, ka varétu biit depresija, re-
dzot So fonu, reizém sakuma pietiek ar diétas sakartoSanu. Iespé-
jams, So vairak var komentet uztura specialists. Es teiktu: ja jiti,
ka vairs nav kontroles par to, ka ir izveidojusies atkariba no tie-
vuma, un saproti, ka tas vairs nav pasas izvelé ést vai neést, tad
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noteikti tas varétu biit éSanas traucéjumu sakums. Iesaku veérsties
pie kada no specialistiem.”

Komenté Evija, psihiatre:

“S1 situacija man rada vairak jautajumu neka komentaru. Cik
ilgi ir méginatas diétas? Cik ilga laika perioda? Kads ir svara zu-
dums? Vai tas parsniedz 15% no iepriekSgja svara? Vai ir citas
intereses kaut ko dartt, tikties ar cilvekiem? Jeb arl eSanas-neésa-
nas probléma ir vieniga doma — domingjosa. Vai pasSsajiita ir at-
kariga no ta, ko més redzam uz svariem? Kads ir afektivais fons,
vai nav trauksmes, nomaktibas simptomu? Varéetu izmantot kadu
no trauksmes un depresijas ekspresskalam (GAD-7, PHQ-9 ap-
taujas). Kada ir fiziska jeb somatiska veseliba, vai ir siidzibas,
pieméram, par vajumu, gibSanas sajiitu, sirds parsitieniem? Kads
ir menstrualais cikls, vai tas ir regulars? Adas, matu, nagu stavok-
lis? Vai papildus ir fiziskas aktivitates ar noliiku samazinat svaru?
Ja ja, tad cik bieZi, cik daudz, kadas intensitates? Vai cenSaties
atbrivoties no édiena, ja ir gadijies par daudz apést, pieméram,
izraisot vemsanu, lietojot caurejas lidzeklus vai vél smalkak — ie-
dzerot kadu diuretisko lidzekli?

Viennozimigi nepiecieSama psihiatra konsultacija, uz to no-
rada ar1 fakts, ka pati paciente apzinas, ka kaut kas nav labi. Pa-
rasti eiforija no diétam aizéno visu paréjo, un cilvéks doma, ka ar
vinu absoliiti viss ir kartiba, ka vin$ to kontrolé. Te ir aizdomas,
ka kontrole varétu zust vai ir zudusi, tad, visticamak, vajag psihi-
atra konsultaciju. Otrs, ko vajadzétu pie gimenes arsta parbaudit,
ir visparéjais veselibas stavoklis. Javeic standarta analizes ar ak-
centu uz hemoglobina saturu, pieméram. lespejams, ir vajadziga
kardiogramma, ja ir kardialas stidzibas. NepiecieSams veikt vis-
paréjo veselibas novertéjumu pie primaras apripes arsta.”
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Komenté Kristina, psihiatre:

“Es ieteiktu vérsties pie uztura specialista un pie psihologa, lai
izvertétu trauksmes un uzmacibas Iimeni, cik loti uzmacigas ir tas
domas par &Sanu un tievéSanu. Izklausas, ka pati netiksi gala un
vajadzetu meklét specialista palidzibu. Dotaja bridi noteikt diag-
nozi éSanas traucéjumi ir paragri, ir jaruna ar meiteni klatiene. Ka
jau minéju — iesaku versties pie uztura specialista un psihologa.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Izklausas, ka sakas ierobeZojosa tipa €Sanas traucéjumi. At-
bilde uz jautajumu “vai es varesu tikt gala pati?” ir loti vienkarSa
—pamégini! Pamégini ést édienus, kas izraisa trauksmi, varbiit sac
meéginat parkapt savus noteikumus, kurus pati esi sev uzstadijusi.
Ja tas neizdodas, tad ieteiktu sanemt atbalstu no uztura specialista.
Biitu loti vélams ar1 versties pie psihiatra un/vai psihologa. Iespé-
jams, bitu nepiecieSama arl medikamentoza arstéSana, lai mazi-
natu trauksmi un citas gritibas, kas var zem Sim problémam slép-
ties, pieméram, depresivs garastavoklis u. c.

Ja cilvekam vél ir sajiita, ka vin$ varétu kaut ko méginat darit
pats, tad ir jamégina, un, ja tas palidz, ta ir loti laba zime. Varbit,
ka vienkarsi biitu nepiecieSams mentors, kurs paraditu celu, para-
ditu meérki, pie kura ir janonak, lai éSanas uzvediba biitu adekvata.
Ja neizdodas, tad nekautréties un veérsties pie zinoSiem specialis-
tiem. leteiktu nekavéties, un, ja paSai neizdodas mainit €Sanas pa-
radumus un atteikties no édiena ierobezZoSanas ménesa laika, péec
iespejas atrak sanemt palidzibu, jo €Sanas traucéjumi méedz atri
progreset.”
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Komenté Olga, uztura specialiste:

“Tipiska situacija, kad cilveks mégina korigét savu svaru, tu-
vojoties vasarai. Tieksme atri samazinat svaru veicina drastisko
diétu ievéroSanu, kas no sakuma sniedz gaidito rezultatu, tacu bei-
gas noved pie situacijas, kad cilveks apmulst un vairs nesaprot,
ko, kad un kapéc jaed.

Viennozimigi biitu javerSas pie kliniska psihologa un uztura
specialista, lai izprastu situacijas nopietnibu, vai dotaja bridi jau
ir tada simptomatika ka amenoreja jeb menstruala cikla trauce-
jumi, vajums, nespeks, matu izkriSana, trausli nagi, sausa ada, pa-
lielinats apmatojums uz rokam, vedera, vai klat pie loti ierobeZota
uztura ir arl parmerigas nodarbibas ar fiziskam aktivitatem?

Seit obligati biitu jamégina korigét edienkarti, izvertgjot mei-
tenes SI briza svaru un siidzibas, noliekot mala mitus un sabiedri-

» »

bas aizspriedumus par “veseligu uzturu”.

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Tieksme kontrolét savu dzivi, dzives situaciju ir biitiska jeb-
kuram individam.

Tacu, ka rada péetijumi (Sassaroli & Ruggiero, 2011; Wal-
ler et al., 2007), cilvekiem ar €Sanas traucéjumiem kontrole ir it
ipaSi nozimiga. Svara, izméra, kaloriju, €Sanas apjoma un bie-
Zuma kontroléSana rada ilaziju “es visu kontroleju”. Tacu ganda-
rjjums ir 1slaicigs un tieksme sasniegt “labakus” rezultatus noved
pie neveiksmes un nekontrolétibas izjiitas, kas nelauj apstaties pie
ieprieks$ nosprausta merka, izmaina sevis, sava kermena uztveri.”
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2. SITUACIJA

Esmu sapratusi, ka man ir esanas traucéjumi, jo ir reqguldras
paresands, péec kuram jiitu vainas sajitu. Tad atkal censos kadu
laiku neest vai ieturu kadu dietu, piemeram, keto dietu. Diétas
laika es jiitos Joti labi. Man nesanak est, ka apkartejie teiktu —
“normali”, kartigu, sabalansetu édienu. Pec tada édiena es jitos
fiziski slikti, tad labak jiitos uz keto diétas, bet man nepatik tas,
ka bieZi sanak norauties un paresties.

Ka turpinat maz est bez paresanas lekmem? Gribetu turpinat
dzivot peéc keto principiem, ka es jiitos vislabak. Ari apkartéejie
cilveki saka, ka es lieliski izskatos, staroju. Vienigais, ko velos, —
atbrivoties no paresanas. Man laikam nemaz nav esanas trauce-
jumu.

Komente Anna, 8Sanas traucéjumu mentors un koucs:

“Noteikti turpinot keto diétu vai izvéloties kadu citu diétu, lai
ar1 Skietami 1stermina, biis labaka sajiita, tacu ilgtermina tas tikai
veicinas un paildzinas éSanas traucéjumus un atliks problémas ri-
sinajumu. Ieteiktu noteikti versties pie kada specialista, kas spe-
cializéjas €Sanas traucéjumu jautajumos, sakuma saprast, kas ir
par iemeslu Stm paréSanas lekmém, vai ir kads emocionals stress,
kads stresors, trigeris, kas ikdiena provoce So parésanos. Loti ie-
spejams, ir jatiek gala ar to fonu, kas veicina Sis paréSanas. Pie-
lauju, ka tur ir nesakartota €Sana arl ikdiena. lespejams, ka pa
dienu Tu uznem parak maz uztura, un lidz ar to tiek veicinata
parésanas. Seit ieteiktu, mans personigais viedoklis, sakotngji
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sakartot edienkarti, saprast célonus, kas veicina parésSanos. Ie-
teiktu rakstit éSanas dienasgramatu. Tadgjadi, taja pierakstot vietu
un laiku, kad tiek ésts, vai arl tur, kur ir paréSanas, varétu paana-
lizet, kas ir bijis stresors, kas veicinajis to. Ta var biit neveiksmiga
diena darba, tas var biit vel kads cits stresors. Paskatoties dienas-
gramata, vares redzet, varbut ir bijis nepietiekams uzturs visu ne-
delu, un tad ir groZu atlaiSana nedélas beigas. Noteikti ieteiktu Seit
stradat kompleksi, gan ar terapeitu, psihologu vai mentoru risinat
Sos ikdienas trigerus, gan ar uztura specialistu kopigi sakartot sa-
vu edienkarti, péc ka vadities. Saprotams, ka nav velams svara
pieaugums. Visas €Sanas traucéjumu meitenes baidas no svara
pieauguma, tacu ir jasaprot, ko Tu butu gatava upurét, lai tiktu ara
no ésanas traucéjumiem.

Loti iespéjams, ka paresSanas laika tiek uznemts loti liels kalo-
riju apjoms, loti iespéjams, ka svars var arl nepieaugt, tacu vien-
karSi Tu tiksi ara no €Sanas traucéjumiem, jo Sadu paréSanas
lekmju laika bieZi vien tiek uznemts loti, loti daudz kaloriju, kas
arl var veicinat svara pieaugumu. Tatad labak ir ieverot normalu
@Sanas reZimu, kuru var sagatavot arl uztura specialists vai pati,
sekojot tam, lai estu sabalanseti. Atkal atgadinu — nevis maz édot,
bet sakartojot €Sanas reZimu un kopa ar specialistu stradajot ar
ikdienas trigeriem.”

Komenté Evija, psihiatre:

“Ta ir loti labveliga augsne €Sanas traucéjumu attistibai, jo pa-
cients ir parlieku fokusgjies uz dietam. PareSanas savukart rada
vainas apzinu. Lenam, iespéjams, tiek palaists €Sanas traucéjumu
apburtais loks, no kura paSa spéekiem ir grati tikt ara, bet mans
ieteikums biitu — ir verts pakonsultéties ar uztura specialistu, lai
saliktu uztura karti ta, lai uzturs spétu nodroSinat nepiecieSamo
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energijas daudzumu. Parésanas lekmes varétu biit sekas tam, ka
cilveks reali ir bada, bet velak, Sadam epizodem atkartojoties, tiek
apgiits neveseligs uzvedibas modelis. Tas emocionali tiek pa-
spilgtinats ar vainas apzinu, trauksmi un rezultéjas ar vienu domi-
néjoso fokusu — edienu, éSanu — neésanu.

Ja cilveks vienkarSi “séZ uz diétas” un reizém parédas, ne-
teiktu viennozimigi, ka tie ir 8Sanas traucéjumi, bet Saja situacija
jabiit loti, loti uzmanigam. Uzvedibas modeli izveidojas diezgan
atri, un ir griti tos mainit. Svarigi saprast, kads ir optimals ediena
daudzums, lai nebiitu bada sajiitas, un kadi ir intervali starp edien-
reizém. Ja veidojas patologiskas uzvedibas modelis, nepiecie-
Sama kognitivi biheiviorala pieeja.

Saja gadijuma novirzito uzvedibu, kas, iesp&jams, vél nav pa-
tologiska, var laicigi korigét. Protams, lai varétu to izvertét, sva-
rigi dazadi faktori — zaudétais svars, visparéjais veselibas stavok-
lis, kads ir kopéjais noskanojums, cik bieZi iznak parésties un cik
ilgi péc tam tiek izjusts emocionals diskomforts.”

Komente Kristina, psihiatre:

“Seit ir saklausami @3anas traucéjumi ar parésanas epizodém
un kritikas samazinajumu par situaciju. Te gan es ieteiktu psihi-
atra konsultaciju. Ir javerte, kadas epizodés un kapéc ir parésanas
reizes, ja jau ir “tik labi ar diétu”. Te vispar ir runa par intuitivo
eSanu, ko vélas panakt. Intuitiva €Sana nav ta — “edu 3x diena”,
“edu 4x diena”, un jutos labi, tapéc, ka intuitiva éSana ir labi ta,
ka mums ir labi. Mums nav uzmacigu domu par to, kad un ko
&disu, nav parésanas epizozu. Saja situacija es ieteiktu sakotndji
versties pie psihiatra. Tad atkariba no ta, kas atklajas, talak vers-
ties pie psihologa vai psihoterapeita.”
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Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“Ja Saja gadijuma keto diéta apmierinatu visas vajadzibas (Seit
nav runa tikai par fiziskam vajadzibam, bet arT par emocionalam
vajadzibam, jo edienu més édam ne tikai lai apmierinatu nepie-
cieSamibu péc visiem makro un mikro elementiem, bet ari lai giitu
baudu, ari édiens spélé socialu lomu), tad to paréSanas lekmju,
“noravienu no é3anas sistémas” nebtu.

Logisks secinajums ir tads, ka ar to édienu, ko édam keto diéta,
mes neapmierinam visas misu vajadzibas. Te ir jasaprot, kuras
misu vajadzibas netiek apmierinatas. lespéjams, nav garsigi, ie-
spéjams, cilvekam visu laiku ir prata domas par edienu, ko vins
ierobeZo, drosi vien oglhidratiem. Varbit cilvekam vienkarsi pie-
trukst iespéjas est kopa ar citiem cilvekiem. Nevar noliegt arT ie-
spéju, ka aiz velmes ieturéet dietu slepjas daudz dzilakas proble-
mas: velme aizbégt no realitates, parsledzot uzmanibu uz ediena
un kermena sféru, zems pasveértéjums, kopéja neapmierinatiba ar
dzivi un sevi... STs lietas nevar atrisinat, vienkarsi zaud@jot svaru.

Es ieteiktu paanalizét, ko cen3as sasniegt cilveks ar diétu, ka-
das “briices” un tukSumus mégina aizpildit. Ar psihologa vai psi-
hoterapeita palidzibu Sis process varétu biit veiksmigaks un at-
raks. Ieteiktu aprunaties ari ar uztura specialistu un sakartot edien-
karti ta, lai ta apmierinatu cilvéka fiziologiskas vajadzibas.”

Komenté Olga, uztura specialiste:

“Ketogena dieta sakotnéji nebija izgudrota, lai samazinatu
svaru. Tas galvenais uzdevums bija un ir lidz Sim bridim — pa-
lidzet pacientiem ar epilepsiju, jo, pateicoties ketonvielu sintézei
un to augstakai koncentracijai asinis, tiek panakta lekmju skaita
samazinasana vai pat slimibas remisija. Pareizi sastadita ketogena
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diéta nepielauj svara samazinasanu, to plasak izmanto bérnu ar-
stéSanai, un bérniem, ka més zinam, ir nepiecieSams augt un at-
tistities. Ketogéno diétu saka izmantot svara korekcijas noliikos
sakara ar to, ka tika pamanits, ka uz Sis diétas fona mazak ir iz-
teikta bada sajiita, rezultata cilveki var labak kontrolét savu ape-
titi, taCu ketogéna diéta ir dieta, kuras gadijuma ir augsts uztur-
vielu deficta risks. Ketogénas diétas gadijuma papildus ir jalieto
gan B grupas vitamini, gan C vitamins, ar1 kalcijs, cinks, seléns,
magnijs. Ketogenajai diétai ir iespejamas vairakas blaknes, t. sk.
Hipoglikémija, ateroskleroze, taukaina hepatoze, aizcietéjumi,
meteorisms, nierakmeni. Protams, ka tik daudzu uzturvielu defi-
cits veicinas to, ka cilveks, kurs ievero So diétu, ir paklauts riskam
norauties, tadéjadi veicinot paréSanas, norausanas epizodes, ta-
péc Saja gadijuma diétas ieveroSana biis tikai ka trigeris eSanas
traucéjumu attistibai. Viennozimigi ieteiktu versties pie uztura
specialista, lai parskatitu ikdienas uzturu un atrastu kopsaucéju
starp pacientes vélmém un fiziologiskajam vajadzibam.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Sievietes stasta atklajas Saubas un svarstigums galéjibas —
“man noteikti ir €Sanas traucéjumi” pret “man nemaz nav éSanas
traucéjumu”. Svarstigums nozimé, ka cilveks apzinas: kaut kas
taja, ko es daru, man nepalidz vai nerada vélamo patiku vai ap-
mierinatibu. Sada bridi biitu nepieciesama uztura specialista, psi-
hiatra vai psihologa konsultacija, lai izprastu, precizétu, kads ir
veselibas stavoklis, vai éSanas paradumi nav raksturojami ka éSa-
nas traucéjumi. Diétas dazkart ir ka €éSanas traucéjumu lamatas, jo
pieejama informacija ne vienmer atspogulo diétas “énas” puses.
Respektivi, kam tieSi diéta ir piemérota, kadi ir dietas blakus-
efekti.
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Saja situacija aprakstitais norada par striktu uzturvielu ierobe-
ZoSanu, ka ar1 ierobeZotu édiena uznemsanu, respektivi, neregu-
laras un retas édienreizes, kas rezultéjas ar paréSanas izjiitu. Bi-
tisks aspekts, kam biitu japiever§ uzmaniba, ir vainas izjiita par
ésanu, kas biitu vertéjama ka eéSanas traucéjumu pazime. ESana
jeb uzturvielu uznemsana ir dabisks process, kas cilvekam ir ne-
piecieSams, ka jebkuram citam dzivam organismam, jo uznemtas
uzturvielas veido energiju, kas nepieciesama kermena funkcioné-
Sanas procesiem (elpoSana, asinsrite, termoregulacija, kognitivo
procesu norise). Ja energijas nepietiek, kermenis sak “taupit” un
cilveks piedzivo fiziologiskas un mentalas izmainas sevi.”

3. SITUACIJA

Man ir 16 gadi, un mans svars ir zem svara normas. Uzskatu,
ka problema nav tik liela, bet man ir apnicis, ka apkartejie skan-
dina, ka esmu tieva un ka tas nav normali. Man gribas biit vel
tievakai, jo neuzskatu, ka esmu parlieku tieva. Kur problema? Lai
visi citi éd savus pretigos édienus un lauj man dzivot! Es gribu
normali est, ta ka man garso. Ja, reizem man skiet, ka edu par
maz, reizém es ari izvemjos, bet man nav tik TRAKI ka citiem.
Kapéec mani siita pie specialistiem, ja citiem ir daudz, daudz,
daudz trakak? Kapec man ir jaiet pie specialistiem? Es pati ar
visu varu tikt gala.
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Komenté Anna, €Sanas traucéjumu mentors un koucs:

“Pirmkart, starp “trakak” un “ir ok” ir viens solis. ST ir stadija,
kad no neéSanas, badoSanas, svara zuduma ir eiforija. Nu es esmu
gana ok! SEV. Otrkart, ar €Sanas traucéjumiem ir interesanti pée-
tljumi, tostarp par kermena percepciju, ka més sevi redzam. Kon-
kreta situacija izskatas, ka sava kermena uztvere ir sagrozita.

Viegli par to var parliecinaties ar “tapetes uzdevumu”. Uzzime
uz tafeles vai tapetes, vai lielakas lapas, ka Tu sevi redzi. Reala
kermena apmerus. Figuru. Tad pajauta kadam no malas, lai ap-
velk Tavu realo kermena izmeru. Piestajies pie SIs sevis zimeétas
figtras un ludz apvilkt gar savu kermeni, kur reali tas beidzas.
Tad paej nostak un redzesi bitisku atskiribu.

Reizém ir situacijas, kad meitenes saka, ka “tapat tur ir par
resnu”, pat tad, ja no malas redzam katastrofali tievu kermeni un
nepietiekamu kermena masu. Tas atkal ir par kermena uztveri. Ir
sagrozita izpratne par to, kas ir “resns” un “tievs”. Atceros, kad-
reiz domaju (un ta ir biezi), ka NORMALI ir bt zem svara nor-
mas, bet tas, kas péc KMI (kermena masas indekss) skalas, ir
“norma”, tas ir resns.

Probléma ir taja, ka ne Tava vecuma, ne ar1 velak nav jastreso
par Sadam lietam, nav jadoma par tievumu utt., bet par dzivi, cik
kvalitativi ta ir pavadita, cik jegpilnu dzivi dzivo, cik harmoniski
juties utt.

Eiforija rodas, jo neédot razojas dopamins, laimes hormons. Ir
patikama sajiita dzivot eiforija, bet nelaime sakas taja, ka ta nav
ilgsto3a. Beidzoties Sim stavoklim, naks nakama stadija, dzila ne-
laimes sajiita. ArT vemSana. Nevienam ta nesakas ar vemsanu 6x
diena. Nevienam ta nesakas ar “TIK traki!”. Jo laicigak apzinasies
problemu un versisies pie kada specialista, jo labak. Viens no tiem
biitu psihiatrs un ka otru ieteiktu psihologu, mentoru.
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Lai saprastu, ka Tava situacija nav unikala, ka visi Sie fakti ir
simptomi, un izprastu, par ko citi satraucas. Viens no veidiem, ka
parliecinaties, ir probléma vai nav, ir tads: panem uztura specia-
lista sastaditu edienkarti (vai ievéro éSanu, ko un kados daudzu-
mos Vvisi citi gimené &d, pieméram, masa, bralis, ja ir, vai drau-
dzene) un nedelu ed, sekojot tai.

Nedela dzive neko nemainis. Ja nav problémas, tad viss bis
viegli un bez piepiles. Visticamak, jau pirmaja diena vai naka-
maja, sapratisi, ka nespgj est tik “daudz” (Tev “daudz”). Katra
zina, pie specialista parbaudit, vai ir probléma vai nav, par launu
nenaks, vai ne? :) Ja Tavi tuvinieki to atbalsta, lieliska iesp€ja
parliecinaties, vai ar Tevi viss ok. Ja ir kads grutaks posms, vini
palidzes Tev tikt tam pari, atbalstis ar specialistu samekléSanu.
Un vel, paanalize, kas Sobrid notiek Tava dzive? Vai ir kaut kas
tads, kas nav ok? BieZi vien, ja més dzivée kaut ko nekontroléjam,
sakam kontrolét savu svaru. lespgjams, Seit ir runa par vélmi kur
piederét, par vélmi biit beidzot pamantitai. Varbiit vienkarsi kon-
trole dzive tieSam slid no rokam. Tas var biit emocionali griiti, un
tadejadi attistas eSanas traucéjumi.”

Komenté Evija, psihiatre:

“Saja situacija noteikti ir jadodas pie psihiatra. Pirmais mo-
ments, kas ieziméjas pilnigi skaidri, — visi no malas redz, ka Sis
cilveks ir daudz par vieglu, par tievu, bet paSam Skiet, ka izskatas
labi un vareétu tievet vel. Konkrétaja situacija jau var runat par
kermena uztveres traucéjumiem, ko psihiatrija sauc par dismor-
fofobiju vai pat dismorfomaniju, kas nozimeé, ka cilveks nav par-
liecinams ar racionaliem argumentiem. Vins vienalga jiitas resns
un cenSas novajet vel vairak. Pilnigs kritikas trikums par sava
kermena realo uztveri. Nakamais simptoms, kas ir loti nelabs un
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ir pievienojies, — izraisita vemSana. Ta liecina par to, ka jau ir
uzsacies apburtais loks “€Sana — vemSana”, tatad arl centrala
doma ir ap to. Tas draud ar fiziskiem, somatiskiem traucéjumiem,
komplikacijam. Visakiitakais, ko var sagaidit, ir salu elektrolitu
disbalanss, kas rodas vems3anas rezultata, dehidratacija un véelak
zobu emaljas bojajumi, adas, matu, nagu stavokla pasliktinasanas.
Cik ir zaudets svars? Var bt arl endokrinie trauceéjumi, menstru-
ala cikla partrauksanas vai disfunkcija. Obligati ir nepiecieSams
apmeklet specialistus. Ir jaiet pie psihiatra un ne tikai pie ta, jo
Saja situacija psihiatrs viens nav cinitajs. Noteikti papildus psiho-
terapija, kognitivi biheiviorala terapija jeb uzvedibas terapija, uz-
tura specialista konsultacija. Bitiba ir diezgan smagi. Jaskatas,
cik uzmacigas ir idejas par un ap €Sanu/neeSanu. Ja domas ir tik
uzmacigas, ka trauce jebkadam citam dzives norisém, ir nepiecie-
$ama arl medikamentoza terapija. Saja gadijuma ta biitu neirolep-
tiku grupa. Nav diemZel tadas burvju tabletes, kas pilniba maina
domas un personibu. Ir nepiecieSams komandas darbs. Protams,
atkal ir jautajums par to, kads ir garastavoklis, vai nav idejas par
to, ka Sadi dzivot nav jégas, tad labak nedzivot (suicida draudi).
Iespéjams, izvertejot pacienta psihisko un somatisko stavokli, ir
nepiecieSama stacionara terapija.”

Komenté Kristina, psihiatre:

“Saja situacija ir dietiska domasana, tuvu anoreksijai. Nenosa-
kam diagnozes, bet tada noliegSana, nelausana sev ést... Te sakot-
n€ji iesaku versties pie endokrinologa, terapeita, lai nodotu asins
analizes, lai izvertétu veselibas stavokli. Vel ir nepiecieSama in-
formacija, vai ir saglabajusas menstruacijas, kada stavokli ir nagi
un mati. Tad javersas pie psihiatra. Saja gadijuma bez psihiatra
diemZél nevareés iztikt.”
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Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“Sis, manuprat, ir viens no diezgan smagiem gadijumiem, jo
cilveks atrodas nolieguma, un, subjektivi, meitene Sobrid tik tie-
Sam var justies labi. Klientei var Skist, ka nav nekadu problému
un problémas ir visiem paréjiem, kuri “neko nesaprot” un “atro-
das ediena vara”. Lidzigi ka atkaribas vai vardarbigas attiecibas,
éSanas traucéjumi bieZi vien sakas ar loti pozitivam sajttam. ESa-
nas traucéjumi mazina miisu sapes, parnesot visu miisu uzmanibu
uz sevi. Mes sanpemam komplimentus, jutam, ka varam kontrolet
sevi, savu kermeni, jiitamies paraki par citiem... DiemZel tas atri
pariet, un ar laiku, ka vardarbigais partneris, €Sanas traucejumi
atnem mums visu: draugus, attiecibas ar tuviniekiem, veselibu,
laiku, naudu, intereses, darbu, vélmi attistities... Ka ari, ja jau ta-
gad ir epizodiska vemsSanas izraisiSana, tad loti iespéjams, ka ar
laiku uz anoreksijas fona attistisies bulimija un tadi &Sanas trau-
céjumu “bonusi” ka kontroles sajiita, pievilciba un “briviba” no
ediena pazudis. Kapéc radinieki siita pie specialistiem, ja citiem
ir daudz “trakak”? Jo tiem, kuriem ir “trakak”, kadreiz bija stipri
labak. Iespgjams, ka tagad, kad “nav tik slikti”, vel ir iesp&jams
izvairities no daudzam neatgriezeniskam sekam, un tieSam bitu
loti Zél, ja S1 iesp€ja netiktu izmantota.”

Komenté Olga, uztura specialiste:

“Viennozimigi, ka Seit ir nepiecieSama psihiatra, psihologa,
uztura specialista, ginekologa, endokrinologa konsultacija, lai iz-
vertétu meitenes somatisko un psihisko veselibu. Bridis, kad sa-
protam, ka mums viss ir labi, tacu atzistamies, ka drastiski iero-
beZojam uzturu, izraisam vemsSanu un atbrivojamies no édiena, ir
bridis, kad sev japasaka, ka ir jameklé palidziba. Vispirms veérsies

56



kaut vai pie viena arsta — psihologa, uztura specialista vai psihi-
atra —, izstasti, ka Tu jities, ka Tu &d un ka Tev liekas, ka Tu
izskaties. Ieklausies specialista viedokli, jo Seit biis objektivs eks-
perta novértéjums, nevis Tavu apkartéjo cilveku domas, kuras Tu
varbiit negribi ieklausities.”

4. SITUACIJA

Man ir 17 gadi. Mans svars atbilst normai attieciba pret manu
garumu. Edu vienreiz diena un uzskatu, ka tas ir pilnigi normali.
Kapec es nevaru ést vienu reizi diena? Es edu vakara pilnigi nor-
malu édienu, piemeram, makaronus ar galu, kotletes. Es jau ne-
badojos, jo edu normali.

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“AugoSam organismam diez vai pietiek ar kaloriju apjomu, ko
var uznemt viena edienreize. Ka art kungim tas noteikti par labu
nenak. Jautajums: vai tieSam nav izsalkuma ne reizi dienas laika?
Vai te ir runa par aizliegumu un tad majas “atlaujies biit” un paed?
Ja tieSam tas ir apetites trikums, nevar “ieksa iedabiit” neko no
uztura specialista ieteikta, ja tam komplekta vel nak nomakts ga-
rastavoklis u. tml., tad iesaku veérsties pie psihiatra. Draudigi
skan, bet tam var biit dazadi iemesli, var bt ar1 depresija.

Vel var bt cits variants, ja porcija vakara ir ]oti liela un ests
parmerigi. Nakamaja diena vienkarsi var negribeéties ést atkal 11dz
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vakaram. Ka ir — vai soli péc vakarinam rit savakties? Vai ir kada
vainas apzina, ja éd 3x diena? Ja ta, tad noteikti japakonsult&jas
pie kada specialista. Padoma, cik ilgstoSi jau ta ir!

Par nepietiekamu uzturu liecina ne tikai svars, tas arl paradas
matos, nagos, méenesreizés, garastavokli, adas stavokli. Tacuy, ja,
sakuma aizej pie uztura specialista!” :)

Komenté Evija, psihiatre:

“Noteikti ir verts versties pie uztura specialista, lai konsultetos
par to, ka notiek vielmainas procesi, cik ilgi saglabajas energija
kermenl no uzpemtajam uzturvielam. NepiecieSams izglitojoSs
darbs. Viennozimigi, jainformé par to, ka kermenis funkcioné un
ka vienreiz diena est ir nepietiekami. Tai pasa laika japrecize, ko
paciente doma ar terminu “normals édiens”? Jaskatas, lai tur bttu
visas uzturvielas. Japaskaidro, kas ir glikemiskais indekss, uztura
sastavdalas, cik atri tas uzsiicas. Jaatzime, ka 1x diena est nav
normali, it TpaSi 17 gadu vecuma, kad vél notiek kermena attis-
tiba. Meitenei ir jadoma par to, ka vina kadreiz gribés biit mate
un nevajadzetu sev darit pari. Ja svars vél ir normas robezas un
nenotiek atbrivoSanas no apésta, tad vairak jafokusgjas uz vese-
ligu eSanu, jaskaidro vielmainas riski pie minéta éSanas reZima.”

Komenté Kristina, psihiatre:

“Saja situacija es sakotn@ji iesaku versties pie endokrinologa,
terapeita, lai nodotu asins analizes. Ja analizes ir labas, tad ver-
sties pie uztura specialista, lai noskaidrotu, cik satigi un pietie-
kami Tu ed. 17 gadi ir tads eksperimentu laiks. Ja tieSam jiities
labi, esi energiska un nav citu problému, stidzibu — ir menstruaci-
jas, guli labi, esi fiziski aktiva, tad...
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No vienas puses, nav labi ést vienreiz diena (vakara), bet, no
otras puses, més visi esam individuali, visiem &st 5x diena no-
teikti arl nav piemeéroti. Sakotngji analizes, uztura specialists, tad
jaizanalize un jarikojas talak.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Mans viedoklis ir tads, ka més visi esam dazadi, un Seit ir loti
jaskatas uz fizisko veselibu. Ja svars ir normas robezas un visi
raditaji asins analizés ir normas robeZzas, un cilvéeks jitas subjek-
tivi labi, ka arT ir saglabata elastiba €Sanas zina, pieméram, svéetku
vai 1paSo pasakumu laika, kad jaed arpus noteikta laika, var bez
trauksmes un stresa paeést, tad es neteiktu, ka tas noteikti ir éSanas
traucéjums vai traucéta eSanas uzvediba.

Ja cilveks nav parnemts ar savu svaru, savu izskatu, savu ker-
mena apjomu un nav ierobeZoSana un parmeriga trauksme, tad es
teiktu, ka Seit tam cilvekam ir normala uzvediba. Protams, vaira-
kums ta neéd, sabiedriba ir pienemts ést 3 lidz 6 reizes diena, bet,
ja Sim konkrétajam cilvekam Sobrid ir Sads dzivesveids un tas ne-
rada nekadas psihologiskas, socialas vai fiziskas problémas, tad
es teiktu, ka vina var ta darit. Es pienemu, ka Seit var biit socialas
problémas, kad, pieméram, cilveks nevar kopa ar draugiem aiziet
paést uz kafejnicu, jo nav “laiks &Sanai”, vai cilvéks nevar piln-
vertigi piedalities svétku, gimenes vai skolas pasakumos. Vins
zaudgé elastibu un nevar pilnvertigi piedalities socialaja dzive, un
tad biitu verts versties pie mentalas veselibas specialista un pie
uztura specialista.”
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Komenté Olga, uztura specialiste:

“Protams, ka katram no mums ir savi éSanas paradumi, tomeér
pamatlietas ir nemainigas! Lai nodroSinatu normalu, vecumam at-
bilstoSu organisma darbibu, t. sk. augSanu un attistibu, septinpa-
dsmitgadigai meitenei ir jaéd vismaz 3 reizes diena.

ESana tikai vienu reizi diena noved pie vairakiem riskiem.
Viena edienreize ir problematiski uznemt visu diena nepiecie-
Samo uzturvielu daudzumu, parmérigi neparslogojot organismu,
lidz ar to, visticamak, viena edienreize tiks uznemts nepietiekams
uzturvielu daudzums. Ta rezultata, pat ja svars ir OK jeb normas
robezas, var rasties vairaku uzturvielu deficits, pieméram, olbal-
tumvielu, dzelzs vai kalcija.

Obligati ieteiktu versties pie uztura specialista, lai parrunatu
un izveidotu uztura planu, ka ar1 noteikti ieteiktu vérsties pie kli-
niska psihologa, jo izklausas, ka ir parak liela negacija no meite-
nes puses par nepiecieSamibu ést biezak par vienu reizi, Iidz ar to
tur var biit nopietnas problémas, kadé] meitene tik loti baidas ést
bieZzak un ne majas.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Regulara €Sana ir nozimiga ne vien nepiecieSamo uzturvielu
uznemsSanai, bet arT energijas lidzsvaram. Neregulara &Sana rada
kermenim papildus spriedzi, ka ar1 cilveks daudz gritak spéj tikt
gala stresu. Regularas maltites nodroSina vienmerigu energijas
uznemsSanu, kas nepiecieSama ne vien fiziologisko procesu no-
droSinaSanai, bet ar1 kognitivo procesu norisem. Nepietiekami uz-
nemts uzturs un energijas trilkkums var bitiski apgratinat macisa-
nos, darba spéjas, skola varétu paradities griitibas sekot macibu
procesam vai atceréties jau apguto.
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Tikpat nozimigi biitu saprast, kas ir tie apstakli, kadel netiek
ieturétas maltites dienas laika, bet gan vakara. Vai tie ir centieni
kontrolét un ierobeZot sevi, vai tas ir bailes &st arpus majas citu
cilveku klatbiitneé? Bailes ést publiska vieta vai citu klatbiitné var
parvarét ar psihologa vai terapeita atbalstu, izstradajot un ievieSot
pakapeniskus solus, piemeram, éest kopa ar cilvekiem, kuru klat-
butne jitaties drosi.”

5. SITUACIJA

Man ir 32 gadi. Es saprotu, ka esana ir kluvusi man par prob-
lemu. Tas nav normali, man ir Sausmigs kauns. Es vienkarsi riju,
burtiski apedu visu, kas ir edams majas, bet péc tam paris dienas
censos sevi maksimali ierobeZot attieciba uz edienu. Daru to, pro-
tams, kad virs nav majas, jo man ir kauns. Kad vins ir majas, es
édu tikai salatus, neko neveseligu. Es netieku vala no domam par
édienu. Es vienkarsi velos ést normali. Vai man palidzes, ja aiz-
ieSu pie uztura specialista pec padoma, sakartotas édienkartes?
Ka es varu izbeigt So risanas apli? Publiskas vietas, draugu kom-
panijas man ir kauns ést. Kas man biitu pirmais, kas jadara, lai
tiktu lauka?
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Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“Nav par ko kaunéties. Daudz dzirdu vardu “kauns”. Patiesiba
Sada probléma ir loti daudziem. Més vienkarSi par to nezinam, jo
loti labi tiek noraksturota sajtita “kauns”. Tas noteikti neliecina,
ka Tev ir vajs gribasspéks, esi edeliga vai “karumniece”. Sadi iz-
pauZas kompulsiva éSana. Tapat ka citi 8Sanas traucéjumi, tie ir
traucéjumi emociju regulacijas mehanisma. Pirmais solis noteikti
butu versties pie specialista un izprast “kapéec”. Tas var biit men-
tors, psihologs, psihoterapeits. Saprast, ka Tev ir pamatota prob-
lema, lai nedzivo miziga kauna. Protams, ja nav pieejams speci-
alists, veids, ka vari to izdarit majas, — uzvelc uz Iinijas savu dzi-
vesstastu...

Uzvelc Iiniju un saliec visus notikumus, piem., no 3 gadu ve-
cuma. Kur dzivoji, mamma, tétis, cik gadi, kad piedzima jauna-
kais bralis, masa, varbiit kads tuvinieka zaudejums (oma, opis),
nesaskanas gimené, parcelSanas, attiecibas skola, varbit kads
“kaitigs” pulcins, piem., dejoSanas, kur salidzina, u. tml. Visu,
kas var Tevi saStpot. Uzliec arT labas lietas, iesp&jams esi uzva-
réjusi kada olimpiadé u. tml. Svarigi atzimét, ja kads no radinie-
kiem sacis dzert, pieméram. Tad atseviski atzimé Iiniju, kas apzi-
mes, cik ilgi ir ST problema. Kad pirmo reizi juti neapmierinatibu
ar sevi un velmi rikoties (jatieve!) vai kad saki nekontroléti daudz
@st, meklét mierinajumu &diena. Stm Iinijam jabiit paraléli. Ta es
parasti atrodu So “kapec”. lespejams JAU jutisies mierigak, iz-
protot, ka Tu neesi ne pie ka vainiga, ka 3is ir sekas daZadiem
emocionaliem notikumiem Tava dzive. Ja nav nekadu nepati-
kamu vai satraucoSu notikumu, iespéjams, konkurence ar brali
masu. Ja viss ir roZu darzs, tad tas ir apsveicami, iespejams, ka
celS biis 1saks, lai savestu sevi “kartiha”.
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Ieradumu peétnieki ir pieradijusi, ka katrs ieradums mums kaut
ko dod. Nosauksim So par ieradumu apli. Sava zina tads tas ir, jo
tas jau ir rituals (ta izklausas — vira nav, esmu viena, édu).

Katrs ieradums mums kaut ko dod. Pieméram, pavisam vien-
karSots biitu piemérs par skolénu, kurS uz stresa pamata vienmer
grauz nagus.

Vins izpilda ritualu, lai o

C _ _ rituals (pieédies, &d, parédies)
nomierinatos. Tapat ar1 Tev.
Jautajums, kadu sajiatu dod d
Tev Sis mirklis, kad éd (nevis ) ‘
ta sajiita péc tam, kad jities alk;aizl(([;fc balva (prieks)
vainiga un kauna). Ko tas P
dod? Parasti atbildes ir mie- p
rinajums, bauda, aizmirstos, jiities slikti,
nedomaju, miers, pacilatiba, vainiga utt.
prieks u. c.

Pienemam, ka Tu atbildetu — prieks. Tatad Tu izpildi ritualu,
kas dod prieku. Darbs, kas biitu jadara, — mainit ritualu, kas dod
So paSu sajiitu! Rituals ir kaut kas, ko izpildi regulari.

Mans ieteikums biitu — atrast visas lietas, kuras Tev dod
prieku. Parasti sesijas klientes saka: “Nezinu, ja zinatu, daritu.”
Saraksti. Mégini. Parasti més nodomajam: “O, tas batu forsi!”
DiemzZél nepaméginam, JO... Pamégini! Padoma par to, kas va-
rétu Tevi atbalstit taja, kad virs ir prom. lespejams, kads cilveks,
kas mazina Sis sajiitas. lespéjams, palidz tik vienkarSs veids, ka
dienasgramatas rakstiSana. Veido jaunu ieradumu. Sakuma tas
nav viegli, bet ar laiku. Otra lieta ir €Sana “veseligi” paréja laika.
Kas ir veseligi? Mana uztverée “veseligi” ir brivi ést, bez ierobe-
Zojumiem, ést, kad un ko velies. Var teikt, ja, bet tad es visu laiku
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ediSu “meslus” un velSos. Kade] gribas? Man visu laiku neprasas
saldumus un citus “meéslus”. Ceru, var saprast domu. NaSkoties,
kad gribas naskoties. Est kartigas porcijas, atrodoties arT cilvékos,
arl no rita viena biidama pirms darba. Sakuma, protams, nemaz
negribas. Parasti meitenes apnemas paméginat “normalo” &Sanu
péc karteja noraviena un kad velas “izklit”. Nemaz negribesies
8st, ja iepriekS&ja vakara piestiimies. Sevi ir jatrené st regulari un
“normali”, t. i., visas dienas laika uznemt pietiekamu uzturu.

Atceros, manas lielakas bailes kadreiz bija, ka es nemaz nevaru
ést normali, jo tad sanaks, ka eédu daudz pa dienu un véel vakara
pieriSos. Tadé] es ilgi nemaz neméginaju, iestrégu modeli, ka pa
dienu knakstos, vakara sev lauju visu. Tagad, edot “normali”, ne-
atkarigi no kompanijas, varu teikt, ka svars nav nacis klat, varbit
pat kritis. Varbiit sakuma kaut kas izmainijas, bet kermenis atri
saprata, ka es doSu turpmak ést normali, ka nekur nekas nav “ja-
kraj”. Protams, ja ta liekas ar1 Tev (édiSu tad dubulta, gan jau),
tad esi jau sevi ieprogrammeéjusi. Visticamak, pirmais mégina-
jums biis tieSi Sads. Lai varétu pateikt: “Es taCu teicu!” — un otr-
reiz vairs neméginat. Svarigi sakuma mainit So uzskatu, ka Sis biis
pakapiens uz brivu eéSanu. Tev izdosies ar katru reizi arvien labak
(taja skaita eSana). Ka es saku — Sis ir tapat ka bernam, sakot ma-
cities staigat. Sakuma grilojoties, palaikam kritot, bet sanaks ar-
vien labak. Galvenais saprast, uz ko Tu ej. Noliec sev mérki. Pie-
méram, pusgadu paméginasu, tad &disu atkal ka édu, ja nekas ne-
mainisies. Es esmu diezgan parliecinata, ka mainisies. Vel iesaku
uztura specialista konsultaciju, lai saprastu, kas ir normalas, piln-
vértigas porcijas, jo arl izpratne par So ir jaatjauno. Lai pie pirmas
normalas porcijas neliekas, ka vairs nevajag st vakara, pieme-
ram. Seit izklausas péc Istiem &3anas traucéjumiem, un noteikti to
nevar atrisinat pats ar sadiem vingrinajumiem.”
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Komenté Evija, psihiatre:

“Nemot vera So domu uzmacibu, kas ir ne tikai uzmacigas do-
mas, bet arT obsesivi kompulsivas darbibas, Seit biitu vieta psihi-
atra konsultacijai. Ar STm uzmacigajam domam un darbibam var
stradat vairakos veidos. Psihiatrs var piedavat neiroleptikus, kas
ir speciala medikamentu grupa, kura darbojas uzmacigo domu
mazinasanai. Var versties arl pie psihoterapeita, kas var piedavat
kognitivi biheivioralo terapiju ar mérki korigét So uzvedibu un
domasanu. Iespéjams, ir vajadzigs ar1 psihodinamiskais psihote-
rapeits, bet tad jarekinas ar ilgstoSu terapiju, kas atsedz ne tik pa-
ttkamas atklasmes pacientei par sevi, jo te paradas vairaki jauta-
jumi gan par partnerattiecibam, gan par sevis pienemsanu.

Paciente ir nobriedusa vecuma un noteikti ir zinoSa jautajumos
par veseligu un normalu éSanas reZimu, tadel var nebiit akiita ne-
piecieSamiba péc uztura specialista, bet tas arT noteikti netraucetu.
Jaapbrunojas ar pacietibu, un noteikti pirmais, pie ka ieteiktu ver-
sties, biitu psihoterapeits ar psihiatra izglitibu, arsta izglitibu, kas
var gan veikt terapiju, gan nozimét medikamentus.”

Komenté Kristina, psihiatre:

“Obligati ir nepiecieSama psihiatra un uztura specialista kon-
sultacija, lai sakartotu édienkarti un uzpemtu pilnvertigu uzturu.
Te ir jitama trauksme, loti liela trauksme un vélme kontrolét kaut
ko. Te ir klasiski Sanas traucéjumi ar vainas sajiitu, ar ierobeZotu
@Sanu un parésanos nakamaja diena, ar diétas domasanu, dalot
produktus “sliktajos un labajos”, “pareizos un nepareizos”. Te ir
komandas darbs vairakiem specialistiem: psihiatram, psiholo-

gam, uztura specialistam.”
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Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“Es teiktu, ka uztura specialista konsultacija nav slikta doma,
bet te ir divas lietas, kadeél, visticamak, 31 sieviete médz parésties.
Te loti skaidri var dzirdét, ka ir ierobeZojumi, loti neelastigi iero-
beZojumi, un es pienemu, ka parésanas nenotiek ar salatiem, bet
ar citiem edieniem, ko vina sev mentali neatlauj, un ar1 tad, kad
virs ir majas, vina fiziski nelauj sev to ést. Kad vina to édienu &d,
vinas galva noteikti ir doma — Sodien es édu cepumus vai kaut ko
citu aizliegtu, bet no ritdienas bis tikai salati, putra un biezpiens.
Tie ir mentalie ierobeZojumi, un musu smadzenem liela mera ir
vienalga, vai tie ierobeZojumi eksisté realaja dzive vai tikai miisu
mentalaja telpa.

Ja visu laiku pastav ta doma “no ritdienas neka salda, trekna,
garSiga nebiis”, tad Sodien ir jaapéd péc iespéjas vairak, jaaped
viss, ko Tu redzi. Gritibas rada, ka ritdiena nereti tiek atlikta, un
Sodien jau vel var, bet no ritdienas es saksu jaunu, citu dzivi. Tad
nu pirmais, ar ko biitu jatiek gala, — ierobeZojumi. Gan realie, gan
mentalie. Japienem fakts, ka biis jaéd Iidz mtiza beigam un ka biis
jaed garsigi un pilnvertigi.

Otra lieta — emocijas, kas bieZi vien tiek apéstas. Ar kompul-
sivo parésanos un bulimiju bieZi vien slimo cilveki, kuri ir ]oti
emocionali jiitigi no vienas puses, bet no otras puses vini nemak
pardzivot Sis emocijas bez édiena vai bez kadam citam destrukti-
vam darbibam. Te biitu jatiek gala ar emocijam un emociju par-
dzivoSanu.

Seit klasiski biitu nepieciesama uztura specialista un psihiatra
konsultacija, ja runa ir par kadiem psihologiskiem traucg&jumiem,
trauksmi, depresiju vai emocionali nestabilu personibas trauce-
jumu. Tapat palidzet var psihologs vai palidzibas grupa.”
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Komenté Olga, uztura specialiste:

“Viennozimigi Seit biitu nepiecieSama vairaku specialistu kon-
sultacija, var sakt, protams, arl ar uztura specialistu, bet ar lielaku
varbiitibu vin$ ieteiks vérsties talak pie psihiatra, lai mazinatu
trauksmi un obsesivo domasanu par Sanu. Strikta uztura ierobe-
ZoSana, &Sana “veseligi” tikai pastiprina uzmacigas domas par
eSanu, jo dienas, kad édam “veseligi”, uznemam parak maz uz-
turvielu — organisms ir bada. Savukart, kad organisms neiztur un
provocé mis uz paresanas epizodi, tiek apests tas, ko vajadzeja
eést vairaku dienu garuma, tapéec no uztura viedokla obligati biitu
javeic korekcijas uztura plana, lai fiziologiskais bads neprovocétu
parésanas epizodes.”

6. SITUACIJA

Man ir 48 gadi. Savu problemu — bulimiju — no vira un ber-
niem slépju jau 20 gadus. Sis ir mans noslepums. Es, protams,
censos, vismaz darbavieta édu normali, bet vienmer planoju, ko
péc tam edisu un vai biis laiks un vieta izvemties. Ka to partraukt?
Man ir bail.

Komenté Anna, €Sanas traucejumu mentors, koucs:

“Pirmkart, virs nevares palidzet, ja neko nezina. Bulimijai loti
izdevigs stavoklis. Erti. Bet Tev paSai gan ne, jo ir jaslapstas, ja-
plano epizodes.
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Otrkart, ir loti mokoSi dzivot ar So lielo nosléepumu. Protams,
nezinu, kadas ir attiecibas ar viru, ka vins reagé par sadam lietam.
Sakuma droSi vien vajag padomat, kada varétu bt reakcija, lai
nepiedzivotu nepatikamu sarunu, kas to visu vél saasinas. Kads ir
Tavs virs? Saprotoss? Izpalidzigs? Vai par citam lietam, kas skar
Tevi, vin$ satraucas, lidzpardzivo? Pielauju, ka, ja esat kopa 20
gadus, tad ar viru viss ir kartiba. Ja virs ir neiecietigs, var oti par
So sadusmoties, tad varbiit tieSam ir laiks aiziet, jo, iesp&jams, tas
novedis, kur novedis. Gruti pateikt, jo katrs gadijums ir indivi-
duals, ja virs ir nepienemoss un agresivs, to vairak vares komentéet
Madara, tacu, ja pienemam, ka ir miloss virs, kurs tiek atsveSinats,
jo bulimija vienkarsi traucé un tapéec nesarunajies (ko es teiksu?),
tad noteikti izrunajiet, kopa risinajumu biis vieglak meklét.

Man pieredzé bija Sads gadijums. Gimeng, kur bija saprotoss
virs, kurs sakuma par visu vienmer iebilst, bet tad iesaistas. Viram
nebija zinasanu par mentalam saslimSanam, Iidz ar to nekad sie-
viete nevaréja aiziet stacionari arstéties. Ko teiks viram, kur iet?
Ka pateiks, ka japaliek ar beérniem? Tad notika 31 saruna (sieviete
sagatavojas, jo Sada saruna, logiski, nav viegla), bet péc STs saru-
nas sieviete beidzot devas uz stacionaru, lai, ka pati teica, iespun-
déetu sevi kaut kur no sevis. Es tieSam domaju, ka tas var biit liels
pagrieziens. Un bulimijai vairs nebis tik érti. Ja, reizém, kad va-
jadzes samelot viram, lai izpilditu bulimijas ritualu, biis trauce-
joSi, ka vins$ visu zina, dusmas utt., bet tas ir Tava laba. Protams,
bulimija ir arstéjama kompleksi pie specialistiem, idealaja vari-
anta, ja izdodas tikt stacionari, noteikti péc tam vél ejot uz reha-
bilitaciju pie specialistiem.

Iesaku apmeklét atbalsta grupas, jo, So izrungjot ar citiem, jau
paliek vieglak. Zinu, cik griiti ir dzivot ar So noslepumu, tas spieZ
un ir nepanesams. Ja nav neviena, kam uzticies, Sis biitu labs
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veids, ka atvieglot sev ikdienu, lai nenes So nastu viena. Es ticu,
ka jebkura vecuma, ari péc 20 gadu ilgas bulimijas, izeja ir. Ta
nav nearstéjama diagnoze, tas nav kas tads, ko nevar pieveikt.
Griiti, bet var. Ja man izdevas, Tev izdosies.” :)

Komenté Evija, psihiatre:

“Smags, sarezgits gadijums, jo ir ieildzis un hronificgjies. Do-
maju, ka vajadzetu sakt ar “iznakSanu no skapja” un izstastit sa-
viem gimenes locekliem, varbiit ne bérniem, bet partnerim no-
teikti par So situaciju. 20 gadus slept Sadas problémas — tas prasa
milzu psihisko energiju, kas rada ari lielu trauksmi. ESanas trau-
céjumu pacientém energija ir nepiecieSama, lai visu menedzétu,
un Seit ta vajadziga vel papildus, jo esosa situacija tiek slépta.
Protams, Seit ir nepiecieSama multiprofesionala komandas pieeja,
ka tas patiesiba ir ar visiem €Sanas traucéjumiem. Mans ieteikums
bitu sakotnéji versties pie psihiatra un/vai psihoterapeita. Terapi-
jas veidi varétu biit atSkirigi — derétu kognitivi biheiviorala tera-
pija, psihoanalitiska pieeja. Tikpat labi ta var biit arT atbalsta pie-
eja, atbalsta psihoterapija, lai spécinatu esoSos resursus, jo, ne-
skatoties uz smago situaciju, sieviete ir |oti stipra, ja vina, par spiti
savam problémam, sléptajai dzivei, ir spgjusi izveidot attiecibas,
vinai ir bérni (pie Sadiem €Sanas traucéjumiem). Tatad vinai ir re-
sursi. Jautajums ir, ka tos atklat, stiprinat, stabilizét, bet jaatzime,
ka 20 gadus apgiitais uzvedibas modelis ir mainams léni, paka-
peniski, tada ilgstosa, neatlaidiga terapijas procesa.”

Komenté Kristina, psihiatre:

“Es noteikti ieteiktu versties pie psihiatra. 20 gadi bulimija, tur
ir loti liela vainas sajtita, tur ir loti liela vélme péc kontroles, bet
kaut ko nav iespgjams sava dzivé kontrolét, tamdé] mégina ar
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éSanu to kontroli atgiit. Tur ir nemacéSana par sevi pastaveét, pa-
teikt “né”, tadel ir nepiecieSams psihologs un psihiatrs, pat psiho-
terapeits, kas palidzés iemacities novilkt robeZas.”

Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“S1 situacija ir laba ar to, ka cilveks apzinas probléemu, un tas
jau ir loti daudz. Tas, ka, neskatoties uz ieilguSo problému, vina
varéja stradat, izveidot gimeni, nozimé, ka vina ir augsti funkcio-
nala, kas ir labi un dod ceribu.

Pirmais, ko ieteiktu, versties pie psihoterapeita vai psihiatra, jo
izklausas, ka biis nepiecieSama kompleksa arstéSana un art medi-
kamenti, jo tur, visticamak, ir arl blakusslimibas: depresija,
trauksme. Sakotnéji pavisam noteikti biis nepiecieSami medika-
menti, kas varétu palidzet stabilizét €éSanu, un biis nepiecieSama
pamatiga terapija, jo bulimija ir loti ilgstosi.

Bulimijai ir vairakas funkcijas, ko vina, iesp&jams, pilda, —
emociju regulésana, neapésta eédiena kompensacija, tur, vistica-
mak, ir stiprs édiena deficits arpus bulimijas epizodém. Tapat ar1
ir ierasta uzvediba, un tik tieSam biis nepiecieSama ilgstoSa tera-
pija ar mérki mainit uzvedibu. Protams, biis japarbauda art fiziska
veseliba.”

Komenté Olga, uztura specialiste:

“Primari te noteikti bitu psihiatra konsultacija un gan medika-
mentoza, gan psihologiska terapija. Savukart, uztura specialists,
ka uzticama persona, kas palidzés soli pa solim korigget sievietes
uzturu ta, lai mazinatu sekas péc ilgu laiku ievéerotas uztura iero-
beZoSanas, jo Sada veida €Sana viennozimigi var veicinat vairaku
uzturvielu deficita risku, pieméram, olbaltumvielu, dzelzs, kal-
cija, polinepiesatinato taukskabju u. c.”
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Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Sievietes stasta sadzirdama ilgstoSa cina ar pasregulaciju. Ap-
rakstitas domas par paréSanos un atbrivoSanos no eédiena norada
par virkni neapzinatu, neverbalizétu un neapmierinatu vajadzibu
un apspiestu emociju. Nemot véra, ka bulimija ir klatesosa tik il-
gus gadus, biitu nepiecieSama kompleksa pieeja atveseloSanas
procesa: uztura specialists, psihoterapeits, psihiatrs, lai ne vien
veidotu izpratni par uzturvielam, to nozimi veseliba, bet ar1 mai-
nitu attieksmi pret sevi, apzinatos un spétu regulét emocijas, giit
atvieglojumu bez atbrivoSanas no eédiena.”

Komenté Madara, specialiste atkaribu un vardarbibas jautaju-
mos:

“Situacijas apraksta pieminéta bulimija, kuras gadijuma pie-
merotakie risinajumi minéti gan gramatas sakuma, gan citu situa-
ciju gadijumos, gan ar1 specialistu atbildés Seit. Es gribu verst uz-
manibu ne tikai uz So jautajumu, bet arT uz sievietes attiectbam ar
viru un vinas nespéju uzticéties un bt godigai un atklatai pret
vinu. ESanas traucéjumu gadijuma viens no bitiskakajiem saslim-
Sanas veicinatajiem ir bailes zaudét kontroli. Primari tas attiecas
uz uznemto édienu, taCu sekundari — uz jebkuru dzives jomu,
tostarp, attiecibam. lespéjams, sievietei Skiet, ka tad, ja vina uzti-
césies viram, vina pazaudeés kontroli par situaciju, vinai vairs ne-
biis “sava nosléepuma” — ta, kas, lai ar1 grauj vinas dzivi, vienlai-
kus ir ar1 tas, kas veido vinas identitati, tas, kas pieder tikai vinai.
TieSi tapec jo nozimigak, lai atveselotos, neturpinat palikt S no-
slepuma vara.

Var parvaicat sev un parliecinaties, ka viram var uzticéties
mazas, vienkarsas lietas. Péc tam, gustot pozitivu pieredzi, bus
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vairak drosmes uzticét ar1 lielo noslépumu. Lai saprastu, kur slép-
jas nespgja uzticéties, vérts méginat iet psihoterapija. Ja sievietei
ir pieradijumi, ka viram nevar uzticéties, tad ta ir pavisam cita
situacija un neuzticéties ir tikai saprotami un logiski.

Situacija, kuru pielauj Anna, ka virs ir nepienemoss un agre-
sivs, iesp€jams, vardarbigs, uzticéties vinam var biit pat bistami.
Uzzinato virietis var izmantot, lai giitu varu, jo Sada noslépuma
uzzinasana paver plasas iespéjas upura pazemoSsanai un devalva-
cijai (partnera paScienas, nozimes pazeminasanai). Jasaka gan, ka
Sada iesp€ja ir nieciga, jo dusmigi un kontroléjoSi virieSi parasti
loti atri apzina un atklaj potenciala upura vajas puses, trilkumus
un noslépumus, jo tieSi caur tiem ir iespéjams visefektivak mani-
pulet un kontrolét personu.”

7. SITUACIJA

Man ir 28 gadi. Es edu un daudz sportoju. Apkartéjie gan uz-
skata, ka mana apsestiba ar sportiskam aktivitatem ir parspileta.
Es nebadojos, es nevemju, tikai visu apesto nodedzinu ar sportis-
kam aktivitatem. Reizém, kad esmu ilgaku laiku sev atlavusi vai-
rak apest, es to visu apzinati censos zaudet ar sportu. Manuprat,
man nav problémas. Es vienkarsi dzivoju veseligi, sportoju 5x ne-
dela. Vai ir pamatotas baZas uzskatit, ka man ir éSanas trauce-
Jjumi?
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Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“Ja Seit biitu rakstits: “dievinu sportu, tas mani piepilda, un ne-
varu dzivot bez t3”, es neredzétu probléemu treniniem 5x nedéla.
Bet Seit ir “apzinati cenSos zaudét svaru ar sportu” un péc &sanas.
Kas IR probléma? Bulimijas birka nevienam nepatik, bet, lielos
vilcienos, mehanisms ir loti lidzigs — ta ir kompenséjoSa uzve-
diba.

Uzdod sev jautajumu: “Kas biis, ja es &diSu un tik traki ne-
sportosu?” Visticamak, tur ir: “Tad es bisu resna!” Un kas biis
tad? “Tad es sev nepatikSu!” Kapec? Kur ir pieradijumi uzskatam
(kas to padaritu par faktu), ka, nesportojot 5x nedéla, biisi
“resna”?

Visticamak, izmainita ir arl uztvere par “resns un tievs” (vis-
par, resni ir tikai koki, stabi utt.). Vai gimené uz to, ka jabt tie-
vam, aktivam ir bijis uzsvars? Jasaprot, kur tam aug kajas. Vari
izpildit So uzdevumu, kad tas viss sakas. (Ka pie 5. situacijas.)
Velme biit tievai, sportot, lai tievéetu.

Sevis pienemsana ir vesels darbins. Viens no vingrinajumiem
varétu biit tads. Tkreiz, kad skaties spoguli, skaties nevis uz lietam,
kur parasti (oi, te par daudz, te kaut kas ne ta vai, o, beidzot pre-
site, kas ir parsportoSanas del), bet raugies uz lietam, kas Tev1 ir
skaistas. Pieméram, paskaties, cik Tev ir skaisti kriiSu kauli,
skaistas potites, acis, smaids, zobi u. c. Lai cik tas saldi un banali
izklausitos, izveido fiziskaja apkartné atgadinajumu tam, ka esi
skaista, kada esi (vai cita parlieciba par sevi, kada Tu gribétu, lai
Tev ir, un tad varétu sevi nemocit). Pieméram, “Mans skaistums
ir mana pieredze, gudriba un harmonija”, un ieliec to ramiti pie
gultas.

Vel iesaku nodefineét, kas Tev ir skaists cilveks. Kas Tev ir gal-
venais citos, kas veido viedokli par citiem. Noteikti par citiem
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teiksi: sirsniba, godigums, labestiba u. c. kvalitates. No izskata
biis svarigi, lai cilveks ir tirs... To saku no pieredzes sesijas. Ja ta
aprakstisi sevi, visticamak, tada jau esi, vai ne? Ka skaists cilveks.
Tacu probléma ir taja, ka més paSas sev neSkietam “gana labas”,
tadejadi tadas cenSamies klait, “uztjingjot” arieni. BieZi vien, ja
ieksa viss briik un juk, cenSamies pucét “fasadi”. Iesaku fokusu
nomainit “no ka es izskatos” uz to “ka es jutos” visas dzives jo-
mas. Rupéjies, lai visur ar visu esi apmierinata un harmonija, do-
maju, ka arT harmonija ar savu aréjo izskatu palielinasies un ap-
sestiba (ka te rakstits) mazinasies.

Kas vel man nak prata? Vai Tev ir kadi briva laika pavadiSanas
veidi, kas aizrauj? No sirds. Kur aizmirsties, uzladgjies, kur pat
kaloriju zaudéSana nav svariga? lesakuma varbiit pamégini mik-
sét — 2 dienas sporto, 3 dienas dari lietas, kas aizrauj. Protams, ja
esi gatava tikt vala no apséstibas. Lidz bridim, kad pats apzinies
problému, ir jatiek. Un, iesp€jams, vel ir japadzivojas taja. Zini,
kad ir slikti? Ja nenotikusSa trenina dél jiities slikti. Tas var Tev
paradit, probléma ir vai nav.” :)

Komente Evija, psihiatre:

“Mana skatijuma, ja nav traucéta paréja sievietes dzive, vina
tiek gala ar ikdienas riipém, attiecibam un lieki apésto nosporto,
akiita psihiatriska palidziba nav nepiecieSama. Tomer ir vérts aiz-
domaties, vai laba forma un izskats ir vienigie, kuru del cilveku
var milét un pienemt? Vai te nav dariSana ar perfekcionismu? No-
derétu saruna ar psihologu/psihoterapeitu par sevis pienemsSanu,
lai izslegtu potencialo €Sanas traucéjumu attistibas risku.”
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Komenté Kristina, psihiatre:

“Seit ir dietiska domasana un cel§ uz ortoreksiju, kad més
“edam tikai pareizus édienus” un cheat meals mums ir jaatstrada.
Produkti tiek daliti — “labie — sliktie”, “veseligs — neveseligs”. Sis
ir cel$ uz éSanas traucéjumiem, jo édiens ir “jaatstrada”, un tas
nozime, ka cilvekam édiens ir kaut kas cits, ne tikai lai gutu ener-
giju. Tas ir kaut kas, ar ko var sevi sodit, kaut kas, ar ko var sevi
apbalvot — cheat meals. Te vajadzétu sakt ar uztura specialistu, lai
izvertetu, cik pilnvertigs ir uzturs pie sporta apjoma. Talak ver-
sties pie psihologa ar pieredzi €Sanas traucejumos, lai varétu iz-
vertet, vai situacija nav nonakusi 11dz éSanas traucéjumiem.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Es teiktu, ka situacija loti atgadina “sportisko bulimiju”, bet
es nevaru to 100% apgalvot. Ja més runajam par nopietnu aizrau-
tibu ar sportu vai profesionalo sportoSanu, tad, protams, Sajos ga-
dijumos sevis piespieSana un sportoSana, neraugoties uz “negri-
bas”, ir ierasta un kaut kada mera pat veseliga lieta. Tacu Seit tiek
mineéts, ka ar sportoSanu reizeém tiek kompenséts apéstais, un es
pienemu, ka droSi vien édiens tiek “nopelnits” ar sportu. Tie nav
veseligi uzstadijumi. Ir pilnigi normali reizém apeést vairak vai
kustéeties mazak. Kermenis ir pietiekami gudra “masina”, lai pat-
stavigi regulétu energijas balansu.

Ar ko ir problematiska 1 uzvediba? Pirmkart, ta padara miis
loti neelastigus. Nevar iet un baudit dzivi, ja galva stav doma par
“neatstradato” edienu. SportoSanai tiek veltits loti daudz laika,
energijas, mentala piepiile. Otrkart, pieaug neirotisms, nepietie-
kama sportoSana izraisa trauksmi, vainas sajiitu, dusmas uz sevi
un apkartejiem. Parmerigs fokuss uz edienu un sportoSanu nelauj
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baudit dzivi, éSanu, aktivitates. TreSkart, sportoSana ar fokusu uz
svara kontroli un/vai édiena kompenséSanu var biit diezgan trau-
matiska. Ja, koncentréjoties uz labsajiitu vai veselibu, més ieklau-
samies savas sajiitas, tad vélme “atstradat apésto” var bt loti
stipra ar1 traumas, slimibas vai slikta laika gadijuma. Un atkal Seit
ir jautajums par elastibu — veseligi ir ieklausities savas sajutas,
nemt vera apstaklus, socialo dzivi, citas vajadzibas un pienaku-
mus. Neveseliga gadijuma sportoSana ir parmérigi vértiga un at-
teikSanas no aktivitatem tiek “sodita” ar vainas sajtitu, dusmam,
neesanu vai porcijas mazinasanu utt.

Ko es ieteiktu? Pirmkart, apzinaties un godigi sev atbildét uz
to: kapec Tu tagad velies sportot? Vai Tu sagaidi patikamas saji-
tas, Tev ir sportiskie merki, kurus Tu velies sasniegt? Veseligs
azarts? Vai Tu vienkarsi baidies, ka nesportojot pienemsies svara,
nevarési svaru nomest vai jutisies vainiga? Sie varianti nav vese-
ligi. Otrkart, izverté visus plusus un minusus eédiena “atstradasa-
nai”. Vai tas palidz Tev sasniegt savas vértibas? Kadas sféras tiek
pamestas novarta, kad Tu téré savu energiju un laiku sportoSanai
un éSanas kontrolei? Treskart, pienem to, ka, ja Tu nolemsi vairs
nekompensét apésto ar sportoSanu, Tev var paradities negativas
domas par sevi (pieméram, “es esmu slinka”, “es pienemsSos
svara”, “es neesmu pelnijusi ést” utt.). Tas ir normali! Apzinies
§1s domas, bet atceries, ka ne katrai domai ir taisniba. Tavas
domas — nav fakti. Tapéc neskrien katrai domai pakal, nemeties
kaut ko mainit tikai tapéc, ka Tev paradijas negativas domas. Pa-
véro tas un lauj tam iet! Ar laiku tas paradisies arvien retak. Ce-
turtkart, izvelies sev mantru vai vienkarSi domu, kuru varesi at-
kartot prata, ja (kad) naks uzmacigas negativas domas. Pieméram,
“man nav janopelna tiesibas ést”, “man nav jaatstrada apéstais”,
“ir pilnigi normali reizem apest vairak!”
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Komenté Olga, uztura specialiste:

“Brizos, kad cilveks saka, ka vinam viss ir kartiba, parasti ir
tieSi pretgji. Ja Seit sievietei liekas, ka viss ir labi, kapéc pargjie
satraucas? ledomajamies, ka biitu, ja tiktu apésts kaut kas un nav
iesp&jams to “atstradat”? Vai tas rada stresu? Bailes? Ja atbilde ir
ja, tad viennozimigi ir jameklé palidziba pie specialista, pieme-
ram, kliniska psihologa konsultacija. Ja ir bailes no kaut kadiem
produktiem vai nezini, ka sabalansét savu edienkarti, lai nevaja-
dzetu pec tam sev likt atstradat apésto — versies pie uztura speci-
alista pec palidzibas.”

8. SITUACIJA

Man ir 19 gadi. Alkohols ir manas “skidras kalorijas™, kas
man palidz nedomat par édienu un neiesligt domas par ésanas
traucejumiem. Vins palidz to visu aizmirst un mazinat trauksmi,
palidz aizmigt. Alkohols palidz man nedomat par savu problemu
— esanas traucejumiem, jo, ja par tiem daudz domaju, tie, manu-
prat, klist vel nepanesamaki. Vai sadi var tikt ara no esanas trau-
cejumiem?

Komenté Anna, €Sanas traucejumu mentors, koucs:

“Savos 19 gados biju tiesi turpat. Bet tad ir mirklis, kad kon-
troles centrs aizmieg (piedzeras) un vel vairak gribas est, vai ne?
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Tas ir 2 destruktivas darbibas — aizmirsties ar kadas vielas
(ediens, alkohols) palidzibu. Visticamak, viens palidz nedomat
par otru. Ja, bet 1slaicigi, jo veidojas jau 2 lielas problémas. Vis-
ticamak, vairs nespéj iedomaties, ka dzivot citadak, jo ar eSanas
traucéjumiem “tiec gala” ar kadas citas problémas palidzibu, sa-
vukart ar alkoholu “risini” €Sanas traucéjumu problemu. Fakts
gan ir tads, ka nekas netiek risinats. Zinu, ka noteikti juties slikti
par abam problemam. Tev liekas, ka esi “neriktiga”, jo €Sanas
traucéjumi un alkohola probléma — tas abas ir loti saistitas. Palasi
par drunkoreksiju gramatas sakuma, kaut kas pazistams, vai ne?

Laba zina, visticamak, izbeidzot vienu, biis daudz vieglak tikt
vala no otra. No pieredzes varu teikt, ka saprotu — ir ta sajiita:
vismaz labak iedzeru, nevis mokos ar €Sanas traucejuma epizodi,
vai ne? Bet tas tikai progresés un papildinas viena otru. Kameér
nenoticeju arstes vardiem: “Tikai tad, kad pilnigi parstasi lietot
alkoholu, tikai tad atbrivosies no bulimijas,” — viss griezas uz
rinki. Protams, ar labajiem periodiem. Jo mums katram liekas —
nu ar mani jau né! Sobrid (2022. gads) tiks veikts pétTjums par 3o
problému, un Sadu cilveku LV ir loti daudz. Pétijumu pasaulé vél
jo vairak.

Domaju, ka vesela Tevis dala (Tu pirms vairakiem gadiem) sa-
proti, ka Sis ir jarisina, vai ne? Lidzigi ka nesena situacija, atbildi
sev uz jautajumu, ko Tev sniedz alkohols, ko sniedz &Sanas trau-
céjumi un meklé alternativas Siem veidiem, bet lai dabiitu to pasu
sajiitu. Protams, tur noteikti ir glizma ar uzskatiem, ka Nekas ne-
spéj nomierinat ta ka ediens. Nekas man nevar ta nonemt doma-
Sanu ka vins... Bet, stradajot ar sevi, meklgjot un MEGINOT (vél
un veél... reali vismaz desmit reizes, nevis tris un bez “Ai, nesa-
nak”), bus arvien labak.
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Es varbiit izklausos péc neglabjamas optimistes, bet es zinu,
ka caur tam (kas tad liekas mocibas) ir iespéjams tikt uz turieni,
kur ir labi bez &Sanas traucéjumiem un bez alkohola atkaribas.”

Komenté Evija, psihiatre:

“Vai glaze vina tieSam palidz atvirzit domas no €Sanas traucé-
jumiem? Un, ja palidz, vai ta ir tikai viena glaze vina, vai alkohola
deva nepieaug? Principa paSarstéties ar alkoholu ir loti netalre-
dzigs, 1slaicigs terapijas veids, kas sava butiba ir loti destruktivs.
Ir javerSas pie specialistiem: psihiatra, psihoterapeita, uztura spe-
cialista, kas palidzétu risinat pamata problemu. Ja ar glazi vina
vairs nepietiks (visbieZak ta ar1 notiek!), devas pieaugs, un tad jau
bis 2 atkaribas: €Sanas traucéjumi un alkohols. Te ir jabiit loti uz-
manigiem. Sis cel$ ir Joti Saurs un slidens! Uztura specialists va-
retu palidzet saprast, ka alkohols nav Skidras kalorijas tada uz-
turvertibu zina. Tas ir absoliiti nesalidzinams ar pilnveértigu uz-
turu!”

Komente Kristina, psihiatre:

“Nevar Sada veida tikt ara no €Sanas traucéjumiem, ir nepie-
cieSams versties pie psihiatra (narkologa), jo te jau ir alkohola at-
kariba. Un te ir loti liela trauksme, iespéjams, trauksme ar depre-
siju, bet nu jaskatas dzilak. Katru vakaru iedzert vinu ar meérki
atslabinaties — tas liecina par to, ka nav viss labi. Obligati ir ja-
versas pie specialistiem, jo patiesiba biitu jadzer medikamenti tie
ir 100x nekaitigaki par alkoholu.”
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Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“Kad masSinai kaut kas nav kartiba, iedegas sarkana lampina.
Vai més varétu izlabot situaciju, vienkarsi aizliméjot So lampinu?
Protams, ka né. Lidzigi ir ar vélmi tikt vala no domam un emoci-
jam ar alkohola palidzibu. Situaciju jau tas nemaina, tikai par
trauksmes signalu tiek aizmirsts uz kadu laiku. Més nevaram uz-
labot situaciju, ja baidamies vai nevelamies uz to skatities. Atve-
se]oSanas sakas ar to, ka més apzinamies un pienemam visas SIs
Sausmigas domas, atminas un emocijas. Protams, ka tas ir loti, loti
gruti. Loti sapigi... bet tas ir nepiecieSams, ja velies paverst So
situaciju uz labo.

Diemzel neeksisté ne tabletes, ne vielas, kas varetu dot brivibu
no esanas traucéjumiem. Vielas var atnest veél citas problémas
Tava dzive: atkaribu, veselibas problémas, paradus... Laba zina ir
tada, ka atbrivoSanas no €Sanas traucéjumiem ir Tavos spékos! Jo
atrak Tu beigsi slépties no realitates ar alkohola palidzibu, jo atrak
Tu klisi briva. “Iesledz gaismu”, paskaties uz to, kada situacija
Tu esi. lespéjams, ka viss nav tik tragiski, cik liekas. Padoma par
saviem resursiem, par cilvekiem, kas varétu Tevi atbalstit, par ie-
spéjam sanemt palidzibu. “Uzzimé” sava galva situaciju, kura ve-
lies bat. Padoma, kadas sferas velies uzlabot, ka velies dzivot ta-
lak. Atceries, ka uz meérki var iet tikai ar skaidru pratu un atvéertam
acim!”

Komenté Madara, specialiste atkaribu un vardarbibas jautaju-
mos:

“Dzerot alkoholu tuk3a diisa, patieSam ir vieglak apreibinaties,
un tapéc tas var Skist atrs un efektivs veids, ka tikt gala ar stresu,
trauksmi un citam nepatikamam izjitam.
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Lai gan daudzi maldigi uzskata, ka atrak piedzerties un patérét
mazak kaloriju ir abpusgji izdeviga situacija, laika gaita tas var
kaitét organismam. Tu mini, ka alkohols ir Tavas “Skidras kalori-
jas”, taCu nozimigi saprast, ka tas ir Tavas “tuksas kalorijas” visas
81 jedziena izpratnés.

Ja cilveks nesanem pietiekami daudz kaloriju no partikas, bet
sanem kalorijas no alkohola, vin$ sanem daudz nevértigu kaloriju,
patéréjot “uzturu”, kura nav visu nepiecieSamo mikro un makro
elementu, vitaminu un mineralvielu. Rezultata rodas liels dehid-
ratacijas, vitaminu izstkuma un citu fiziskas un garigas veselibas
problému risks.

Mes neviens nevelamies saskarties ar nepattkamam domam un
izjutam. Cilvekiem ir raksturigi un dabiski neveleties ciest un
sapju vieta izveleties kaut ko, kas vismaz sakotnéji sniedz baudu
un velak nedaudz mazina nepanesamas izjutas. Nevéloties piedzi-
vot trauksmi, sapes, skumjas un dusmas, cilveki Sos impulsus
slapé ar darbibu, un alkohols nenoliedzami ir viens no efektiva-
kajiem paSarstésanas lidzekliem Sadas situacijas.

Alkoholu ka pasarstesanas lidzekli loti bieZi izvélas tieSi pus-
audZi un jauniesi, sakotné&ji izméginot to eksperimentésanas no-
lukos, bet negaiditi caur So pieredzi piedzivojot lai ar1 1slaicigu,
tomer jaudigu atsapinaSanu no mokoSajam iekSejam izjitam un
pardzivojumiem.

Lai ar1 alkohols palidz nejust, “atslegt smadzenes”, Skietami
“nebiit” kontakta ar sevi un apkartéjo pasauli, kura japiedzivo tik
daudz sapju, slikta zina ir ta, ka ST metode nedarbojas ilgtermina
un rada veél citas probléemas. Alkohols maldinoSi iedarbojas uz
smadzenu ‘atalgojuma, apbalvoSanas’ sistemam, radot viltus at-
vieglojumu, kas veicina atkarigu uzvedibu.
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Cik man “izmaksa” mana dzerSana?

DzerSanas ieguvumi.

Ieguvumi no NEdzer3anas.

Palidz nedomat par &dienu un
neiesligt domas par éSanas
traucéjumiem.

Palidz mazinat trauksmi, palidz
aizmigt.

Es justos labak garigi un fi-
ziski.

Iesp&jams, uzlabotos manas at-
tiecibas.

Man biitu vairak laika un ener-
gijas cilvekiem un aktivitateém,
kas man rip.

DzerSanas “izmaksas”.

“Izmaksas”, ko rada
NEdzerSana.

Es jiitos nomakts, nemierigs un
kaunos par sevi.

Tas ir radijis problemas manas
attiecibas.

Tas traucé man pildit darba pie-
nakumus un gimenes pienaku-
mus.

Man biitu jaatrod cits veids, ka
tikt gala ar problemam.

Es zaudetu savus dzerSanas
draugus.

Man biitu jasaskaras ar piena-
kumiem, kurus esmu ignoréjis.

Alkohola lietoSanas sakumposma smadzenés veidojas asocia-
cijas ar atslabinajumu, labsajttu, laimi, radot uzvedibas modeli,
kas fiks€jas uz Stm sajiitam. LietoSanai turpinoties, bauda mazi-
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Meginot partraukt alkohola lietoSanu, rodas negativas izjiitas,
kuru parvaréSanai cilveks nav apguvis citas stratégijas, ka vien
atkal lietot alkoholu. Gan psihologiska fikséSanas uz maldigajam
izjutam, gan fiziskais pieradums pie vielas koncentracijas orga-
nisma veido atkaribu, un atkariba ir slimiba. AtveseloSanas no Sis
slimibas visbieZak ir ilgs process, kurs var sakties tikai ar godigu
problémas atziSanu. Lai saprastu, kadu lomu dzive spélé alkohols
un vai ta lietoSana “neizmaksa parak dargi”, var sakt ar godigu
situacijas izvertesanu.

Var palidzet pavisam vienkarSs uzdevums: panemt baltu lapu,
sadalit to Cetras dalas un katra no tam uzrakstit:

1) dzerSanas ieguvumi,
2) ieguvumi no nedzersanas,
3) dzerSanas “izmaksas”,

4) “izmaksas”, ko rada NEdzerSana.”

Komente Olga, uztura specialiste:

“Alkohols satur tukSas kalorijas, pieméram, 1 grams spirta —
7 kcal, daudz vai maz? Ar to sacensties var tikai tauki, kur uz
1 gramu ir 9 kcal, tikai probléma ir tada, ka, pateicoties taukiem
vai citam uzturvielam, organisms aug, attistas, atjaunojas un
funkcioné. Uztura uznemsanas ierobezosana ar domu “at]auties”
izdzert alkoholu veicinas vairaku uzturvielu attistibas risku, tade-
jadi veicinot sliktu paSsajiitu, vajumu, nespeku, matu un nagu
trauslumu. Alkohola uznemsSana biitiski pasliktinas adas stavokli
un veicinas atraku Stinu novecoSanu. Noteikti ir jameklée palidziba
pie psihiatra, narkologa un uztura specialista, lai sakartotu eSanu.”
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SITUACIJU APSKATS ESANAS
TRAUCEJUMU STADIJA

9. SITUACIJA

Daudzi saka, ka zina, kur rodas ésSanas traucéejumi. Citiem tur
ir bijusi traki, tragiski stasti, bet es nesaprotu, kade] man ir ésa-
nas traucéjumi, jo dzive viss ir bijis labi, man bija laimiga béer-
niba. Es nesaprotu, ka man tas ir sacies. Es vairakas reizes esmu
domajusi, analizéjusi un ta arl neesmu nonakusi ne pie kada sle-
dziena. Vai var ta bit, ka esanas traucejumi rodas vienkarsi no
ne ka?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“ESanas traucéjumi nerodas ne no ka. Protams, ir pavisam
mazs procents genétiskas ietekmes. ESanas traucéjumi var bt
blakusdiagnoze dazadiem sindromiem, saslimSanam, tacu cilve-
kam bez citam diagnozém, ja rodas 3adi traucéjumi, kaut kas IR
apaksa. Pateicoties “laimigajai” bérnibai, ta ir daudziem.

Sakot analizet dzilak, pat Skietami laimigas lietas var bt ie-
mesls. BieZi tas ir tadas situacijas — laimiga bérniba, vasaras brau-
cu dzivot pie omes. Jautajums: kapec? Tad bieZi atbilde ir: jo
mamma daudz stradaja, un, protams, taja vecuma, kad vajadzgja,
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vinas nebija. Tagadéja vecuma isti par to nedoma. Vai Tev ir bijis
kads notikums, kas Tevi loti savilnoja vai loti apbédinaja agrina
vecuma? Saprotu, ka, virspuséji skatoties, nav. Iesaku izpildit uz-
devumu par dzives liniju. Tad, kad ta pieséZamies un patiesi tam
veltam savu laiku un atklatibu, més atrodam iemeslus. Jo bieZi
vien, kad iedomajamies, pieméram, “Man vienmer ir pietriicis mi-
lestibas”, tad automatiski sakam sevi labot “Nu ta jau nav, mam-
ma man vienmer bija blakus, atbalstija”.

Ja padoma ta, pavisam godigi pret sevi un nedomajot, ka ka-
dam daram pari ar savam domam un atklasmém, atradisies visa-
das lietas. Tas atveseloSanas procesa var atklaties cita pec citas.”

Komenté Evija, psihiatre:

“ESanas traucéjumi nevar rasties bez iemesla. Tas, ka céloni
nav apzinati, nenozime, ka tie nepastav. BieZi vien realo bérnibas
pieredzi cilveks neapzinati aizstaj ar vélamo, kura ir pienemama.
NepiecieSams pacietigs darbs ar sevi pieredzéejusa psihoterapeita
vadiba.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“ESanas traucéjumiem varétu biit Joti daudz iemeslu.

2017. gada Dunkans un kolégi (Duncan, et al., 2017) ir atra-
dusi 12 hromosomas anomalijas, kas paaugstina neirotiskas ano-
reksijas riskus. Lidzigi arT citi €Sanas traucéjumi varéetu biit biolo-
giski determinéti. Pieméram, parmériga éstgriba varétu biit sais-
tita ar x un y peptidu daudzuma izmainam smadzenés, grelina un
leptina disbalansu vai kunga stiepSanas receptoru izmainam. Ir arl
pieradits, ka cilvekiem ar éSanas traucéjumiem daudz bieZak neka
videji populacija tiek novérotas dopamina D2 receptoru izmainas,
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kas bieZi tiek asociétas ar lielako depresijas un atkaribas rasSanas
risku. Visas §1s biologiskas 1pasibas, protams, nedod simtprocen-
tigu garantiju, ka cilvekam bis €Sanas traucéjumi. Tas tikai pa-
augstina risku. BieZi vien palaidéjmehanisms &Sanas traucéju-
miem ir diétas, ediena ierobeZoSana.

Pieredzeta vardarbiba (tai skaita fiziska, seksuala un emocio-
nala) ir liels stimuls éSanas traucéjumu attistibai. Pat dazadas per-
sonibas 1paSibas, pieméram, perfekcionisms vai melnbalta doma-
Sana, paaugstina risku, ka cilvekam biis €Sanas traucéjumi. Janem
vera ar1 kultiiras un vides 1patnibas. Cilvekiem, kas dzivo kultiira,
kura zems svars tiek uzskatits par idealu un cilveki ar lieko svaru
tiek noniecinati, ir lielaks risks attistities €Sanas traucéjumiem.

Seit Tpasi jauzsver, ka riska faktors pats par sevi nenozimé, ka
cilvekam simtprocentigi bis €Sanas traucéjumi. Lai cilvekam at-
tIstitos 8Sanas traucéjumi, ir jasakrit loti daudziem faktoriem: bio-
logiskajai predispozicijai, personibas ipasibam, dzives pieredzei,
kultiiras un vides apstakliem, aizsargajosSo faktoru trikumam
u. c.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“ESanas trauc&jumi neuzrodas pasi no sevis, bet gan dazadu
apstaklu savstarpéja mijiedarbiba. Reizeém cilveki apraksta gana
veseligu un droSu bérnibas attiecibu pieredzi, savukart ne visiem
cilvekiem, kuri piedzivojusi ne tik siltas un tuvas attiecibas bér-
niba vai bijusi vardarbibas upuri, neattistas eSanas traucéjumi.
Nereti €Sanas traucéjumi aizsakas nevilus caur Skietami nevaini-
giem pienéemumiem par edienu, uzturvielam, €éSanu. Pieméram,
est cukuru un sali ir kaitigi, nedrikst atstat neizestu skivi. BieZi
vien ka provokators parnemtibai ar édienu un €Sanu var biit soci-
als spiediens: tuvi cilveki, kas regulari izsaka daZzadus komentarus
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par svaru, édienu, éSanu, vai arl sabiedriba izteikti spriedumi un
ieteikumi, kurus dazkart nekritiski izvertéjam un pienemam ka
absoliitas patiesibas.

ESanas traucéjumu attisttba nozimigs ir paSvertéjuma faktors —
parliecinatiba par sevi, sevis pienemsana, pasciena, kompetences
izjtta un sociala kompetence. Tipiski personam ar €Sanas trauce-
jumiem ir griitibas apzinaties un/vai pienemt savas emocijas, ka
ar1 grutibas regulét stresu, izturét skumjas vai git atvieglojumu,
samazinat spriedzi, fokuséSanas uz ne€Sanu vai parmeérigu
éSanu.”

10. SITUACIJA

Man visi gimené ir apaligi, gan ome, gan mamma. Vai tas va-
retu but iemesls, kadel man ir éSanas trauceéjumi? Vai mums vi-
siem ir eSanas problemas, traucejumi? Vai ésanas traucejumi var
iedzimt?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“ESanas traucéjumi ka tadi parasti neiedzimst. Var parmanto-
ties genetiskais fons, t. i., tendence uz apalumu, kadas veselibas
problémas, kas saistas, pieméram, ar endokrino sistému, nervu
sistemu u. tml. Tacu, pieméram, parmeriga éSana vai vemsana ne-
var parmantoties.
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Tas ir destruktivs uzvedibas modelis, kas veidojas jau bérniba.
Ne vienmeér sakums ir psihologiska éSana. Var biit gimenes tradi-
cija/modelis, kura visi éd daudz saldumu, séZot pie televizora,
kura bérnu jau no sakta gala mierina ar cepumiem u. tml. Jebkura
gadijuma, ja Tev ir éSanas traucéjumi, tas noteikti nav tadel, ka
gimené arl pargjie ir ar noslieci uz apalumu. Noteikti jameklé cée-
lonis, kadél tie ir attistijuSies un jastrada ar tiem.

Mes visi piedzimstam tadas gimenés, kadas piedzimstam. Cits
uzaug narkotiku lietotaju gimeneé, citam visa gimene parmeérigi
lieto alkoholu, citi dzivo gimené, kur ir vardarbiba. Bet més katrs
pats izvelamies, kadu dzivi veidojam talak, kadu sevi veidojam.
Ja IR &Sanas traucéjumi, tad, protams, daudz neveiksmigas piere-
dzes ir giits tieSi gimené un no bérnibas. Ja $1 nebtitu paspalidzibas
gramata, teiktu, ka noteikti terapija, psihologs, uztura specialists
un klasiskais komplekts. BET TAS, ko Tu varétu majas padartt,
lai saprastu, KAS ir fons, kur sakas Tavi &Sanas traucéjumi, ir Sis
pats uzdevums ar dzives Iiniju, kas 5. situacija. Tadejadi vairak
izpratisi, kur tas ir sacies, un situacijas, kuras bis japarstrada. Vai,
aizejot pie terapeita vai ar dazadam metodém, kas ir Saja gramata.
(Piem., tikSana gala ar kritiki, izdzivot velreiz kadu notikumu, pa-
runat ar savu “iekSéjo bérnu” u. tml.) lespé&jams, var palidzét art
eSanas aplis, lai apzinatos, ar ko sakt.”

Komenté Evija, psihiatre:

“ESanas traucéjumi neiedzimst. Iespéjama genétiska predispo-
zicija apalumam. NepiecieSama endokrinologa un uztura specia-
lista konsultacija. Janoverte visparéjais veselibas stavoklis. Psi-
hologs varetu palidzet atbildet uz jautajumu: kas tiek kompenséts
ar esanas trauceéjumiem? Emocionals bads? Trauksme? Neverti-
bas un sevis nepienemsanas sajiita?
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Ir svarigi saprast, ka jebkura auguma forma ir milama un pie-
nemama, ja cilvéks mil un pienem pats sevi.”

Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“Ka jau mingju ieprieksgja situacija, biologiskie faktori tie-
Sam ietekmé miisu éSanas uzvedibu, bet tie paSi par sevi nevar
novest pie éSanas traucéjumiem. ESanas traucéjumiem ir vairaki
riska faktori. Biologija var noteikt arT miisu “set point” vai masu
biologiski nosacTto, veseligo svaru. To svaru, kura miisu kermenis
jutisies un funkcionés vislabak. DiemzZél misu kultiira bieZi vien
popularizé pavisam neveseligas un nedabiskas lietas, tapéc cil-
véks var cinities, lai iegiitu kermena formu, kas nebiis vinam da-
biska. Sis konflikts ne tikai atnem daudz energijas (veselibas,
laika, spéeka, naudas...), bet arl paaugstina risku attistit kadu no
eSanas traucéjumiem. Es tomeér ieteiktu neiecikléties iemeslu
meklésana, bet paméginat saprast, kas tieSi Sobrid uztur &Sanas
traucéjumus. Kadas funkcijas pilda @Sanas traucéjumi Tava
dzive? lespéjams, tie dod viltus kontroles sajiitu? Iespéjams, ta Tu
samazini vainas un kauna sajiitu? Vai tas ir vienigais, ar ko Tu
atlauj sev lepoties? lespéjams, €Sanas traucéjumi palidz tikt gala
ar smagam emocijam un domam vai palidz “tikt prom no realita-
tes”? Tiekot skaidriba ar esoSo &Sanas traucéjumu funkciju, Tu
vareési atrast veseligakas alternativas.”

Komenté Madara, specialiste atkaribu un vardarbibas jautaju-
mos:

“Trauksmes un impulsu reguléSanai, ka arl personibas iezi-
mém un garastavokla tendencém, tapat ka apetitei, kermena sva-
ram un vielmainai, ir spéciga genétiska saistiba, tas ir parmanto-
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jamas. Dala riska €Sanas traucéjumu rasanas gadijumos ir saistita
ar genétisku ietekmi, taCu Sis risks atSkiras atkariba no cilveka.
Cilvekiem ar iedzimtibas pakapi ir nepiecieSama tikai nedaudz
toksiska vide, lai 83anas traucéjumi attistitos. Siem pasiem cilve-
kiem, atrodoties aizsargata, drosa, labveliga, atbalstosa vide, esa-
nas traucéjumi var neattistities.

Biologiskie mehanismi, kas izraisa miisu pamatgenétiskas no-
slieces, “iesledzas” vai “izsledzas” noteiktas vidés. Tur, kur ir
daudz stresa un/vai nepietiekams uzturs, risks ir lielaks. Riska
faktori ir 1pasibas, apstakli, notikumi dzive vai giita pieredze, kas
statistiski korele ar nevelamas uzvedibas uzsaksanu vai tas turpi-
nasanu, savukart aizsargajosie faktori: ietekme, apstakli un riciba,
kas dod pozitivu ieguldijumu dzive un palidz noverst negativu uz-
vedibu. Svarigi identificét paSam sev, kas ir mani riska un aiz-
sargajosie faktori ka genétiska, ta personibas un vides Iimeni, un
saprast, kurus no tiem es varu ietekmét un kurus nevaru.

Satraukties par tiem faktoriem, kurus nav iesp&jams ietekmét,
ir ne vien lieka laika, energijas téréSana un, iespéjams, arl psihes
aizsardzibas mehanisms, lai izvairitos no aktivas darbibas attie-
c1ba uz tiem faktoriem, kurus iesp&jams ietekmét.”

Komente Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“ESanas traucéjumiem nav genétiskas parmantojamibas. Ja gi-
mené paaudzes ir nosliece uz lieko svaru vai turpretim izteiktu
vajumu (nepietiekamu svaru), tad ieteicamaka biitu endokrino-
loga konsultacija, ka arl ieteicams pasekot 1idzi €Sanas ieradu-
miem un izvertét, vai gimené nav kadi paradumi, kas tiek “pie-
kopti” paaudzeés, pieméram, lielas porcijas, kas noteikti jaized, vai
parmeériga naskoSanas (péc maltites nepiecieSams kads naskis)
u. c.”
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11. SITUACIJA

Nevaru noliegt, ka man ir [oti sareZgitas attiectbas ar mammu,
ar teti. Es to visu zinu, esmu lasijusi, ka tas ietekmé eSanas trau-
cejumus, tie var progreset, bet es reali saprotu, ka es neko nevaru
mainit. Es velos mainit savus ésanas traucejumus. Ko es varu da-
rit ikdiena, lai, neskatoties uz esoSajiem apstakliem, varu mainit
savus esanas traucejumus? Es saprotu, ka mainit mammu, drau-
gu es nevaru, bet ko es jau Sodien varu darit, lai mainitu esanas
traucejumus?

Komenté Anna, 8Sanas traucéjumu mentors, koucs:

“Pilnigi pareizi — izmainit mammu un draugu Tu nevari. Ja ir
iespéja, tad kopdarbs ar specialistiem, ja nav tik daudz iespéju,
tad palidzetu kaut atbalsta grupa. Péc 1sa apraksta liekas, ka juties
viena ar problému, tads mazs cinitajs (nav mammas atbalsta). Kas
varéetu palidzet, lai JAU ir droSaka sajtta, ka neesi gluzi viena un
ka mammai ir iemesli, kadé] vina ir tada un ta rikojas. Izprast,
kade] mamma un draugs ir tadi, kadi vini ir... Tev svarigie cilveki
vispar, kuri nedod pietiekamu atbalstu. BieZi vien mammas ir
tadas, kadas ir, tadel, ka paSas nav sanémusas riipes, milestibu
sava gimeng, bieZi vien paSam ar savam mammam ir sareZgitas
attiecibas, iesp&jams, alkoholisms, kas gimené attistijies destruk-
tivitates de] utt. Ir vieglak cinities, kad kadam esi piedevis to, ka
kads (mamma) nevar biit gana iejitigs un klatesoSs. Vismaz no
mana skatpunkta. Nakas atkartoties, tacu arl Tev ieteiktu papildit
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uzdevumus, ko minu ieprieksgja (10.) situacija. Noteikti noderés
uzdevumi sevis pienemsSanai un pievienotie raksti, lai vairak iz-
prastu savu slimibu.

Sis biis pa noslepumam, ko daudz uz aru nestastu. Tas, kas
man palidz, kad man ir jatiek gala ar griitam situacijam, un tas
dzive nekad nebeidzas. Japiebilst, man arl pietriika emocionala
vecaku atbalsta béerniba, un loti ta pietrukst arl tagad, 32 gados,
dazadas situacijas. Bet esmu atradusi kadu, uz ko palauties. Ng,
es negribu sludinat Dievu. Es neesmu no tiem, kas uzbazas citiem
ar religiju vai tml. Ka jau teicu, tas ir mans noslépums, BET... Es
palaujos uz Dievu (lai cik mulkigi kadam varbiit liekas), ka vins
man palidzes. Es parunajos galva pie sevis: “Liidzu, lidzu, palidzi
man... Man ir ta un ta...” Man pat ikonas ir majas, un Sie svétie arl
ir atskaites punkts, kur eju pateikties katru reizi, kad man izdodas
kaut ko parvarét. Tadi ka mans neizdzivotais mamma un tetis...
Vieta, kur varu uzticét visu, teikt visu, pastidzeties, buit uzklausita
un smelties atbalstu. Kur es varu 100% teikt, ka es jutos, kadas
nepatikSanas sanakuSas vai ne, cik stipra vai vaja esmu, pilnigi
visu. Bez nosodijuma vai maciSanas dzivot, bez vertejuma. Tikai
ar atbalstu (sevis iedomatu, iespéjams). Negribu, lai mani parprot.
Es tieSam nesaku, ka visiem ar éSanas traucéjumiem ir japieversas
Dievam, né. Ir svarigi atrast ko augstaku. Katram tas var but kas
cits. Liela méra més visi, t. i., cilveki ar €Sanas traucéjumiem,
esam tadi staigajosi bérni, kuriem vajag to vecaku, kas nomierina,
iedvesmo. Un vienalga, vai mums ir septinpadsmit, trisdesmit
divi, piecdesmit vai seSdesmit gadi.

Tad, kad Tev ir kads atbalsta rituals, mehanisms, ir vieglak iet
uz prieksSu, vai ne? Tad Tev noderés arl paréjas metodes. Kapéc
man likas bitiski parunat par atbalstu, nezinu, jutu, ka Seit ir runa
par gimeni...”
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Komenté Evija, psihiatre:

“Diemzeél gimeni neizvélas... Ko nevar mainit, jacensas pie-
nemt. Veseligi biitu pienemt, ka vecaki dzivo savas sapratnes un
Spéju robezas, ka varbiit viniem paSiem ir neatrisinatas sapes. Tas
nav attaisnojums, bet méginajums paskatities no cita rakursa.
Dusmas par sliktam attiecibam noteikti vajag sevi atzit, tomér fo-
kusam jabiit uz sevi ka resursu. Apzinaties savu speku un iemilét
to, kas esi! Bez labas psihoterapijas neiztikt.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Gimenes sistema tieSam spélé loti nozimigu lomu ne tikai
eSanas traucejumu attistiba, bet vispar cilveka ka personibas attis-
tiba. Cilveka uzvediba un domasana tomer lielaka meéra ir atkariga
no vina pasa. Vispirms es ieteiktu nospraust stingras robezas ar
mati un draugu. Ja vinu vardi vai uzvediba izraisa Tevl negativas
domas un emocijas, palidz vinus mainit savu uzvedibu. Pa-
skaidro, kapéc tas ir loti svarigi Tev (pieméram, “kad tu pasaki,
ka es nedrikstu vilkt So kleitu, jo esmu parak... es jitos... un man
paradas vélme...”). Pabridini par Sis uzvedibas sekam (pieméram,
“es vairs nebrauksu kopa ar jums uz kafejnicu, ja jis turpinasiet
komentét manu eSanu cilveku prieksa™).

Esi apzinata! Pat ja Tev paradas domas, ka, pieméram, Tev ir
janotieve, jo mamma ir nokomenté&jusi Tavu izskatu, atceries, ka
ta ir tikai doma un tikai Tu vari nolemt sekot domai vai laut tai
biit un aiziet prom.

Pédejais, bet ]oti svarigs ieteikums — atrodi sev atbalsta sis-
tému. Ta varétu biit atbalsta grupa. Cats socialos tiklos, draugu
kompanija vai kads uzticams cilveks. Ta ar1, protams, kaut kada
zina vari but Tu pati. Pieméram, Tu jau iepriekS vari sagatavot
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sev “zinas”, ko parlasit pec konfliktiem ar tuviniekiem. Tu vari
sagatavot sev motivéjoso “sienu”, kur liksi bildes vai citatus, kas
Tevi motive izarstéties.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Attiecibas ar vecakiem vai citiem tuviniekiem, ka art ar drau-
giem ir butiskas cilveka labklajibas izjita. Attiecibas var biit gan
ka resurss, ja cilveki savstarpgji spéj sarunaties viens ar otru, uz-
klausit un ieklausities, sniegt emocionalu atbalstu un siltumu. Sa-
vukart, ja attiecibas ir emocionali distancétas, konfliktgjoSas vai
kontrolgjosas, tas var biit ka viens no riska faktoriem dazadu men-
talu traucejumu, t. sk. eSanas traucéjumu, attistiba un noturiba.

Situacijas apraksta lasams, ka sieviete apzinas, ka nav iespe-
jams mainit citus. Bet ir iespéjams mainit savu attieksmi un pieeju
attiecibas ar apkartéjiem, pieméram, skaidrak runat par vajadzi-
bam, emocijam. PalidzoSi ir iemacities izteikt jiitas un pardzivo-
jumus, neaizskarot vai nepazemojot otru. Ta vieta, lai aizskaroSi
parmestu: “Tu esi sliktaka mate pasaulg, jo neklausies, ko saku,”
var aicinat: “Ldzu, apsédies un uzklausi mani! Man ir nepiecie-
Sams tavs atbalsts.” Runat par emocijam, kadas raisa otra riciba,
pieméram, “kad tu klusé un neruna ar mani, es jiitos sapinata un
apjukusi”.

Darbs pie eSanas traucéjumu mainas Saja gadijuma varétu sak-
ties ar emociju apzinasanos un regulésanu, ka ari vajadzibu attie-
cibas apzinaSanos un skaidraku pauSanu. ESanas traucéjumi gi-
menes konteksta modelT ietver gan attiectbu gimené pieredzi, gan
gimenes “iek$gjos likumus”, pieméram, “neciksti un sanemies”.
“Tikai vajie cilveki raud, stiprie dara”, kas noved pie griittbam
pienemt un atzit savas emocijas un vajadzibas.
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ESanas kontrole ir veids, ka cilveki novérsas vai pat distancéjas
no nepatikamam vai griiti izturamam jitam, domajot par svaru,
kalorijam, izméru, édienu. Lai izprastu, par kadiem &Sanas trau-
céjumiem ir runa, biitu nepiecieSama uztura specialista un psiho-
loga konsultacija. Savukart atbalstam biitu ieteicamas tikSanas ar
mentoru un daliba atbalsta grupa, lai neesi vientula cinitaja.”

12. SITUACIJA

Man ir alkohola problemas un esSanas traucéjumi, un man
skiet, ka es esmu bezizeja, jo nav iespéjams ar So situdciju tikt
gala. Es vienkarsi velos saprast, kas ir celonis tam, ka es dzeru.
Vai tie ir éSanas traucéjumi? Vai tas ir viss kopa? Vai es dzeru
tik daudz, jo esmu nelaimiga no ésanas traucéjumiem? Vai ie-
dzerot es vairs nekontroléju situdaciju, un vai tadel man ir ésanas
traucejumi? Es nesaprotu, kas biitu pirmais, kas man biitu jaiz-
dara, lai So murgu izbeigtu.

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Viss kopa. Tas iet roku roka. PadaliSos pieredze. Arl mans
stasts bija eSanas traucéjumi roku roka ar alkoholu. Un ta visus
Sos gadus, kad cinjjos. Jau 19 gadu vecuma nesapratu, kas biitu
pirmais. Citiem likas, ka mana “vinoSana” nav gluZi normala,
pasai likas, ka emocionali vairak nevaru izturét éSanu un vemsanu
un neésanu.
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Ta nu es noléemu, ka 19 gadu vecuma izieSu Minesotas prog-
rammu, kuru klasiski iet alkoholiki. Noléemu, ka tad, kad vini teiks
“alkohols”, es teikSu ediens un izmantoSu visas tas pasas metodes.
Pateicoties Minesotai, saku apzinaties, cik alkohola probléma ir
nopietna. Bet ko talak? Jateic, ka iznakot no stacionara turpinaju
visu vecajas sliedes. (Tagad gan atskatoties varu teikt, ka tur bija
loti vértigas lietas, kas strada art 8Sanas traucéjumu gadijumos.)

2011. gada sekoja rehabilitacija Lietuvas klinika, kur man vie-
na arste pateica pasu galveno atslégas teikumu, kurs, ja to pilditu,
bitu vargjis ietaupit man vairakus gadus murga. Tev ir jaatmet
alkohols PAVISAM, citadi eSanas traucéjumi agri vai vélu atgrie-
zisies. Un pamatojums tam ir Sads — alkohols misu smadzenes
“jeaija”, visi kontroles centri aiziet cucéet. Gribi vai negribi, kada
bridi, kad iedzersi, atkal saksies veca dziesma. Sis bija arT mans
stasts.

Pec Lietuvas es 3 gadus dzivoju bez €Sanas traucéjumiem, bet
tad tie atgriezas, jo... vakaros es turpinaju dzert vinu. Loti dau-
dziem ir Sis aplis. Més édam un dzeram vinu, pieméram, lai neéstu
vairak un spétu apstaties, vai otradi — iedzeram, lai neéstu, un tad
bieZi vien seko pieéSanas, vainas sajiita par apésto vai izdzertajam
kalorijam (atkariba no €Sanas traucéjumu veida), un ta tas aplis
turpinas.

Tas, ko izdariju 2016. gada, — ka ar nazi nocirtu alkohola lie-
toSanu un... Sakuma bija vel dazi atkritieni ar vemsanu (bet, ka es
saku, nav atkritienu, ir maciSanas reizes), tacu nu jau 6 gadus
mani nav intereses ne par alkoholu, ne pazimes no éSanas trauce-
jumiem. Protams, tas nenotika 1 diena. Pieméram, ceptus kartu-
pelus saku ést vien pirms aptuveni 3 gadiem, tacu... JA es nebitu
izdarijusi pasu galveno — atteikusies PAVISAM no alkohola, es
nebiitu Seit un mes nerakstitu gramatu!
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Esmu ]oti prieciga, ka varam sniegt vairak info par to, cik tas
ir izplatiti, kad alkohola problémas un €Sanas traucéjumi iet roku
roka. Atbalsta grupas satiekam daudz Sadu meitenu, un arl manu
klientu loka ir puiSi un meitenes ar 11dzi pastavosu alkohola vai
marihuanas atkaribu. Ir svarigi apzinaties, ka neesi viens tads, ka
man paSai agrak likas. Ka tas IR saistiti un ka ir daZadas pieejas,
ka ar to cinities. Bitiski ir So pastastit psihiatram, jo ir arl medi-
kamenti, kas mazina tieksmi uz alkoholu, un, iesp€jams, tadi, kas
palidz kompleksi STm abam problémam. Lai arl mehanisms Ii-
dzigs, tomer alkohola probléma maina lietas. To gan vairak zinas
komentét psihiatrs. Lai Tev izdodas, un es ticu: ja es varéju, Tu
ar1 vari!”

Komenté Evija, psihiatre:

“ESanas traucéjumi rada trauksmi, emocionalas sapes, kas ne-
reti ir neizturamas. NepiecieSama kada anestézija, un cilveks sak
mazinat nepanesamo sajiitu ar alkoholu. Sakotnégji klist vieglak,
bet loti 1slaicigi. Velak vairs nevar saprast, kas vairak izraisa
slikto sajiitu.

Péc bitibas gan €Sanas traucéjumi, gan alkohola lietoSana ir
atkaribas. Atkarigais cilveks meklé mierinajumu, censas justies
labak, un abi mehanismi sniedz tilitéju, bet 1slaicigu atvieglo-
jumu. Smadzenés aktivizgjas t. s. atalgojuma sistéma (izdalas do-
pamins). Péc tam seko vainas apzina, trauksme un kritiens veél lie-
laka izmisuma, kas rada impulsivu veélmi péc atkartotas devas.
Nav citu variantu, ka partraukt! Jasak ar alkohola partrauksSanu,
jo édiens (atSkirtba no vina) ir vitali nepiecieSams izdzivoSanai.
Tas ir smags un ilgstoSs darbs ar sevi, kas veicams specialistu
(psihiatrs, psihoterapeits, narkologs) uzraudziba.”
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Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Es neuzdroSinatos minét, kas ir galvena un pirma probléma.
Loti iespgjams, ka alkohola atkaribai un &Sanas traucéjumam ir
vienadi iemesli. Ka es minéju ieprieks, gan €Sanas traucéjumam,
gan ar1 atkaribai ir vairaki riska faktori un iemesli. Tas ir riska
faktoru kopums, kas rezultéjas ar konkrétu uzvedibu vai uzvedi-
bas traucéjumu. Bet, ka arl tika minéts ieprieks, Tev nav jaatrod
problému iemesls, lai tiktu ar Stm problémam gala, galvenais —
saprast, kadu lomu Sie traucéjumi spélé Tava esoSaja dzive. Kam-
del Tev Sobrid ir vajadzigi eSanas traucejumi un alkohols? Man ir
skaidrs, ka gan atkariba pasliktina €éSanas traucéjumu, gan ari éSa-
nas traucéjums pasliktina atkaribu. Dzéruma mes daudz sliktak
kontroléjam savus impulsus, bet €Sanas traucéjumi var pastipri-
nat, piemeram, tieksmi péc alkohola.

Noteikti Seit biitu nepiecieSama specialista (narkologa, psihi-
atra, psihologa un citu specialistu) konsultacija. Ir loti svarigi at-
ceréties, ka bezizejas sajiita, kuru Tu jti, ir tikai sajtta. Ta Sobrid
liekas, bet ta nav taisniba. Tas, ka Tu jau apzinies problémas esa-
mibu, dod ]oti lielu ceribu, ka Tu agrak vai velak tiksi ar to gala.

Vissvarigakais Sobrid ir pienemt skaidru lemumu — tikt ar So
visu gala un pielikt punktu gan éSanas traucéjumam, gan alkohola
atkaribai. Tu vari pierakstit iemeslus, kas motivés Tevi nepado-
ties un turpinat arstéties. Vari, pieméram, uzrakstit 2 dzives sce-
narijus. Pirmais, ka Tu saredzi savu dzivi ar Sim probléemam. Otrs,
ja Tu nolemsi izarstéties un tiksi gala.”
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Komenté Madara, specialiste atkaribu un vardarbibas jautaju-
mos:

“Pirmais, kas jadara, lai, ka minéts, “So murgu izbeigtu”, jau ir
izdarits. Ta ir abu probléemu atziSana — ka alkohola parmérigas
lietoSanas (iespéjams, alkohola atkaribas), ta Sanas traucejumu.
Slikta zina, ka ar atziSanu vien nepietiek. Visticamak, nepietiks
ar1 ar izpratni, kapec ta notiek. Lai arl rast atbildi uz jautajumu
“velos saprast, kas ir célonis tam, ka es dzeru” ir svarigi, lai at-
veselotos, sakumposma ir nozimigi partraukt kaitéjoSo uzvedibu.
Kad esam nonakusi bedrg, pirmais, ko bttu pratigi darit, ir beigt
rakt. Turpinot lietot alkoholu, bis loti sarezgiti pienemt atbildigus
lemumus, iedzilinaties alkohola lietoSanas un €3anas traucéjumu
célonos un rast risinajumus. Tapéc, lai ki meés Saja gramata
censtos sniegt ieteikumus daZzadiem paSpalidzibas risinajumiem,
pirms versties pie specialistiem, Sis ir tas gadijums, kad labaka
padpalidziba ir laut citiem sev palidzét. Sada gadijuma medic-
niska stabilizacija ir pirmais solis atveseloSanas procesa, pirms
pacients var tikt parcelts uz zemaka Iimena apriipes iestadi, kur
turpinat atveseloSanos gan no €3anas traucéjumu problémam, gan
no alkohola lietoSanas atkaribas. Svariga ir atbalstoSa apriipe, to-
starp intravenoza Skidruma ievadiSana, pilnvértiga uztura nodro-
Sinasana un bieZa atkartota kliniska novertésana, tai skaita dzivi-
bas raditaju noteikSana.”

Komente Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Alkohola lietoSana un €Sanas traucéjumi (bulimija, emocio-
nala eSana) ir veids, ka dazkart cilveki tiecas izvairities no nepa-
ttkamiem vai griiti izturamiem pardzivojumiem (cieSanam, skum-
jam, vilSanas u. c.), aizbégt no nepatikamas realitates (dzives
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situacijas, ikdienas raizém). Dazkart alkohols un ediens kalpo ka
“mierinajums”, jo cilveki nav apguvusi citus veidus, ka nomieri-
nat sevi, ka mazinat stresu vai vientulibas izjiitu. Saja situacija
ieteicama biitu gan psihiatra, arl narkologa konsultacija, gan psi-
hologiska palidziba, lai apgiitu emociju regulacijas prasmes.”

13. SITUACIJA

Manuprat, es edu normali, ikdiena pietiekami, bet man tapat
ir paresanas noravieni. Es varu visu dienu est normali, nu var-
biit mazliet mazak neka citi. Piemeram, ja es apedu 2 cepumus,
es jutos par to vainiga, tapec es labak izvelos apést vienu cepu-
minu, es needu ka mana kolége, kas “séz” pie tiem cepumiem.
Paresanas visbiezak notiek vakaros vai brivdienas. Ko man est

vai ko man dartt, lai vairs neparestos?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Seit jau loti labi iezim@jas situacija, aprakstot, ka tiek &sts:
“normali, nu varbiit mazak neka citi”, “apédu 2 cepumus un jiitos
par to vainiga”. Tas iezimé, ka nav ok. Gribétos jautat, ko sieviete
ar to saprot, sakot “édu normali”, jo prakse rada, ka tur, kur ir
izmainitas attiecibas ar edienu, “normali” ir kada cita, kam viss
ok ar e3anu — “daudz par maz”. Normali biitu bez sevis SaustiSa-
nas, pietiekami no visa ka un neliekot sev rami, bez vainas sajttas.

Ieteiktu sakuma paverot, cik tad tieSam Tu aped. Piefikset edien-
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reizes. Lai ar1 kaloriju skaitiSana nav iesakama lieta, tacu zinu, ka
mums visam +/— ir tas kalkulators galva (vai uz pakam ir marke-
jumi) un varam noteikti aptuveno kaloriju skaitu. Vaina var biit
ne tikai kaloriju, bet konkrétas uztura grupas nepietiekamiba. Pie-
meéram, bieZi vien cilveki izvairas no tauku lietoSanas uztura, un,
ja nedélas laika mums izveidojas deficits, tad més to aizpildam.

Otrs fakts, arl no psihologiska viedokla jebkurs sev uzliktais
ramis agri vai vélu last. JA ir §1 velme KONTROLET apésto un
likt sevi tomér rami, tad likumsakarigi ir Sie noravieni. BieZi vien
klientes saka: “Bet man nav ramja, es edu visu!” TieSam? Tik, cik
sirds karo un visu, ko iegribas? Parasti atbilde ir: “IN€, bet tas tacu
ir normali!” Ticiet man, jasu “normali” kadam nav normali, ka
mineju ieprieks. Noteikti nesaku, ka ir jaed viss péc kartas un kad
vien iegribas (jo to bieZi regulé emocijas). Normali biitu ta, ka
visu laiku nemaz negribas tos Cipsus, saldumus utt. Nebiitu nemaz
jaliek sevi rami, jo nekarojas visu laiku visu. Ceru, ka domu var
saprast. Isak sakot, jasaprot, kadel karojas $is lietas tad, kad ir no-
raviens. lespéjams, jo ikdiena Sis lietas tiek ierobeZotas. Iespe-
jams, ka tas dod prieku taja mirkli. Seit varétu biit noderigs uzde-
vums, kas ir 5. situacija, — par apli. Par ritualu, kuru izpildam, lai
kaut ko sanemtu emocionali. Vél gribas pajautat par cepumiem
un vainas sajitu. Ko Tev nozime apést 5 cepumus no vietas? Kas
tad Tu esi, ja ta aped? Ko tas par Tevi pasaka? Vai tieSam tie ir
fakti, vai atkal te ir runa par kritiki un sabojatu uztveri, ko darit ir
labi vai slikti... Skatoties no pieaugusa viedokla, 5 cepumus apést
tacu nav ikdiena, un ir ok. Es vel tagad viram daZreiz saku — sal-
dejums mani samiloja. Ir ok ta reizi pa reizei, ja tas netrauce dzi-
vot un neaudze Tev1 vainas sajiitu, ka tad Tu esi sliktaka neka citi,
jo tad te runa reali ir par €Sanas traucéjumu un noteikti noder ik-
viena no gramata piedavatajam metodem.”

101



Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“Es teiktu, ka pasa jautajuma jau ir atbilde. Péc manam saji-
tam, Tu pati saproti atbildi. IerobeZojumi rada paréSanas epizo-
des. Lai mazinatu paréSanas iespéju, ir jaéd lidz sata sajiitai un
tads ediens, kas dod Tev arl moralu apmierinajumu. Paanalizg,
vai tieSam Tu jiities apmierinata ar to, cik daudz un ko tieSi Tu &d.
Ja Tev karojas 2 cepumi, labak apéd tos 2 cepumus bez vainas
sajitas, neka paredies, izédot veselu cepumu paku péc kaut kada
laika. Ja Tu ierobeZo konkrétu eédienu, Tu palielini ta édiena veér-
tibu savas acis, tas klust par kaut ko ]oti vertigu, un pieaug kare
péc ta. Visvieglakais veids, ka samazinat kari ar1 pec Siem cepu-
miem, — ést tos regulari (un ta ir ar jebkuru eédienu). Atceries, ka
Tev nav jajiitas vainigai par apésto! Tas izraisa mentalo ierobeZo-
jumu, kas agrak vai velak klis par paresanas epizodi.”

Komenté Olga, uztura specialiste:

“Atslégas vardi Saja gadijuma ir “édu normali”, ko tas nozime?
Ka lai més saprastu, kas ir normali, jo més katrs sev uzliekam
kadu normu... Ka ar1 péc tam seko teikums, ka tomér apédam ma-
zak neka citi, tadejadi sanak situacija, ka dienas laika més censa-
mies visu darit “pareizi”, ierobeZojam sevi, neuznemam pietie-
kami daudz uzturvielu, kas biitu nepiecieSamas, un rezultata va-
karos apedam visu, ko gribéjas pa dienu, un vél vairak.

Piemeéram, Tev gribas konfekti “Serenade”, bet Tu sev iestasti,
ka tas ir slikti, neveseligi, un nolem apést Zavéeto aprikozi tas
vieta. Apéd vienu aprikozi, otru, treSo, varbiit pat desmito... Aped
un saproti, ka vienalga gribas “Serenadi”. Atnakot majas, vakara
noguruma del vairs nespéj pretoties savam vélméeém un apéed kon-
fekti, bet tagad jau apéd nevis vienu vai divas konfektes, bet ized
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veselu paku, jo visu dienu cinijies ar sevi, un tagad Tev gribas
visu... Liidzu, labak apéd vienu divas konfektes, kad tieSam karo-
jas, nevis centies tas aizvietot ar kaut kadu “veseligaku” alterna-
tivy, jo ta veicinas paréSanas epizodes vakaros.”

Komente Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

» <«

“Caur izteikumiem “edu normali”, “ne ta, ka citi” ir redzams
8Sanas traucéjumu kognitivais aspekts (domas, pienémumi, par-
liecibas), kas ir neelastigs un pieprasoSs, ka €Sanas uzvediba
stasta Tpasniecei ir jabiit nevainojamai, perfektai, labakai un veik-
smigakai par citiem. Sadi iek3gjie kognitivie pienémumi rada lie-
lu spriedzi un nepilnvertibas izjutu, jo nav iespejams tik augstus
standartus sasniegt. VilSanas sevi par nespéju sasniegt izvirzitos
standartus “piespiez” kontrolét €Sanas uzvedibu vel vairak, sa-
sniegt vél augstaku mérka latinu — ést nevainojami. Sadi ieksgjie
standarti uztur un pastiprina €Sanas traucéjumus.

Ko darit? Sac ar salidzinaSanas partraukSanu. Nav bitiski, cik
daudz vai maz, cik veseligi vai neveseligi éd kolégis, draugs, sa-
lidzinajuma ar Tevi. Vienigais salidzinajums — katrs pats sev va-
kar un Sodien. Nakamais solis — partraukt strikto ierobeZoSanu: es
nemaz neédiSu cepumus, konfekti, nedzerSu sulu no pacinas. Ja
izjuti velmi apést cepumu, tad pagatavo sev tasi t&as vai kafijas
vai ielej glaze Gideni, sulu, uz glita SkiviSa uzliec karoto cepumu
un apéd to lenam, apzinati izbaudot garsSu.”
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14. SITUACIJA

Es esmu tikusi vala no eSanas traucéjumiem, tagad esmu sta-
vokli, gaidu bérnu, bet jitu, ka atkal nak bailes pienemties svara.
Gribas atkal ierobeZot uzturu, bet es pardzivoju par to, ka velos
nodarit pari savam bérnam. Es negribu vinam nodarit pari. Es
zinu, ka mazulim vajag pilnvertigu uzturu. Man visu laiku prasas
naski, un tad es jitos par to vainiga, tiesi tapat ka laika, kad man
bija esanas traucejumi. Rezultata es art normalo edienu mazliet
ierobeZoju un jutu, ka saku zaudet kontroli. Es nezinu: ka riko-
ties? Vai medikamenti, ko lietoju eésanas traucejumu laika, ir pie-
meroti grutniecem, lai mazinatu trauksmi? Ilgu laiku nebija bijusi
esanas traucejumi. Vai tie var saasinaties pat pec gadiem, kad esi
dzivojis bez tiem? Ka to partraukt?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Pielikuma esmu pievienojusi rakstu, lai Tu saprastu, kas ar
Tevi notiek gritniecibas laika. Ja, reizém griitnieciba un bérnina
piedzimsSana var atkal uzjundit vecas sajiitas un modelus. Svarigi
ir, ka Tu apzinies, ka tas notiek, un vari uzreiz tam turéties pretl.
Nevis neapzinies, ka tas notiek. Protams, griitnieciba ir laiks, kad
Tev1 trako hormoni, kad jau ta viss besi, turklat Tavas iepriekséjas
pieredzes stasts. Runajot par zalém, ko vairak gan varés komentét
psihiatrs. Daloties sava pieredze, varu teikt, ka abu griitniecibu
laika, kuras dzima veseli un laimigi mazuliSi, esmu dzérusi gara-
stavokla stabilizatorus. Viena griitnieciba 1slaicigi lietoju antidep-
resantus.
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Ir 21.gs., ir portals www.e-lactania.org, kura ir apkopoti
gandriz visu medikamentu nosaukumi, ka ar1 aprakstits, cik droSi
tos ir lietot zidiSanas laika. Interneta, ierakstot medikamenta no-
saukumu un pregnancy (anglu valoda ir vairak literatiiras), var
noskaidrot, cik droSi tas ir. Kaut gan varbiit labak pat nelasit, jo
mes visu interpretéjam pa savam. Uzticies savam psihiatram! Ja
nu ieksgjais kontrolétajs nesnauz — parbaudi! Tacu noteikti ir sva-
rigi izvertet riskus, kas notiks ar béernu, ja visu griitniecibu busi
depresiva un atsaksies éSanas traucéjumi, kas, visticamak, ar ber-
na piedzimsSanu vien nebeigsies.

Ar1 Seit man ir piemers. lespéjams, ginekologi man nepiekritis,
bet pati to noteikti sasaistu ar to, ka otraja gritnieciba, kuru neiz-
devas glabt, nolemu nelietot medikamentus, kurus visu laiku biju
lietojusi. (Neveiksmiga griitnieciba bija laika starp pirmo un otro
bérnu.) Es visu So griitniecibas laiku biju TADA trauksmé un
depresiva, ka iznakums, manuprat, bija paSas izlemts. Kops ta
laika man nav ne domas, ka pati kaut ko izdomasu, ka labak jau
nevajag u. tml. Ja arsts saka, ka ar1 griitniecibas laika jadzer me-
dikamenti, tad tie ir jadzer.

Vel gribu padalities pieredze, ka es tiku gala un izvairijos no
pécdzemdibu depresijas, kas cilvekiem ar €Sanas traucéjumiem ir
loti iesp€jama. Arl man, esot stavokli ar pirmo bérninu, eSanas
traucéjumi klauveja pie durvim, kopa ar depresiju. Tad sekoja psi-
hiatra apmekléjums, medikamenti, un viss bija labi. :) Es ]oti
daudz staigaju. 4 h diena biju lauka ar ratiniem. Uzmacas domas,
kuras parasti sievietém nak prata péc dzemdibam, — par formas
atguSanu utt. Mana gadijuma galva jau radas plans, ka samazinat
uzturu. Ta ka labi pazistu Sis domas, zinaju, ka rikoties. Turpinaju
est ka ierasts, bet vairak kustgjos. Ta izradijas panakumu atslega,
ka tiku ara no iespéjamajam éSanas traucéjumu lamatam.
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Lai visam maminam, kuram ir vai bija Sanas traucéjumi, jauks
mazula gaidiSanas laiks! Iespéjams, arl Tev bérns saliks galva
visu “pa plauktiniem”!”

Komenté Evija, psihiatre:

“Psihotropie medikamenti griitniecibas laika ir sarezgita izvéele
ne tikai pacienteém, bet ar1 psihiatram. Jaapsver ieguvumu un risku
attieciba. Visjutigakais bérna attistiba ir I griitniecibas trimestris.
Precizi javerte pacientes psihiskais stavoklis. Trauksme un depre-
sija var kaitet gaidamajam mazulim ne mazak ka medikamenti. Ir
atsevisSkas rekomendacijas par medikamentu nozimeSanu griitnie-
cibas laika, un tas ir apsverams, ja psihiskais stavoklis to prasa.
Tomer var apsvert variantu ést to, ko organisms prasa, nevainojot
sevi un nedomajot par formu, vismaz griitniecibas laika. Forma ir
labi atgiistama, zidot bérnu un dodoties garas pastaigas ar rati-
niem.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Runajot par medikamentiem, es noteikti ieteiktu pajautat sa-
vam arstam psihiatram par to, vai tos drikst lietot griitniecibas
laika. Nekada gadijuma nesac lietot tos bez konsultacijas ar arstu!

ESanas traucéjumi diemzZél tieSam var atgriezties arl péc ga-
diem, kad ir sasniegta remisija. Soreiz Tu jau apzinies, kas ar Tevi
notiek. Tev, visticamak, ir ar1 instrumenti, ka tikt gala un nezau-
det kontroli pilniba. Es teiktu, ka uztraukums pienemties svara
gritniecibas laika ir pilnigi normals. Tev nav jajiitas par to vaini-
gai! Taja pasa laika Tev ir taisniba, ka ediena ierobeZoSana ir kai-
tiga ne tikai Tev, bet arl Tavam vel nepiedzimuSajam bérnam.
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Jautajuma es sadzirdu riipes un uztraukumu par bérnu, lidz ar
to varu pienemt, ka bérna veseliba Tev ir loti svariga un vértiga.
Atceries to tad, kad Tev rodas domas par savu svaru un kermeni!
Sis domas nenozimé, ka Tu atkal iesligsi éanas traucéjumos.

Ir svarigi apzinaties tos, bet, neskatoties uz tiem, turpinat riko-
ties saskana ar savam veértibam. Es ieteiktu padalities ar Sim do-
mam ar kadu tuvinieku vai draugu, lai Sis cilveks varétu atbalstit
Tevi un atspogulot Tev Tavu uzvedibu, ja ta sak klit neveseliga.”

Komenté Olga, uztura specialiste:

“Griitnieciba ir burvigs, bet stresa parbagats periods sievietes
dzive. Ir bailes par bernu, par sevi un, protams, Saja gadijuma arl
par éSanas traucéjumiem. Gritniecibas laika ir JABUT svara pie-
augumam, jo TEVI aug vél viens cilvécins. Tieksme péc naskiem,
visticamak, rodas tapéc, ka netiek pietiekama daudzuma uznem-
tas olbaltumvielas un saliktie oglhidrati. Parskati kopa ar uztura
specialistu savu ikdienas uzturu, veiciet korekcijas edienkarte! Tu
pamanisi, ka 31 tieksme mazinas, bet pavisam ta neizzudis. Pro-
tams, arl kadu salduminu, naski gribésies apést tapat vien, jo...
Tev to vienkarsi var gribéties. Tas ir normali!”

15. SITUACIJA

Reali ir ta, ka es saprotu, ka paresanas lekmes agrak bija ne-
kontroleti, kad “aizkrit ciet” un es pierijos, bet tagad es saprotu,
ka Sobrid tas jau ir planoti.
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Es sézu darba, pulkstenis ir 15.00, un es skaitu laiku lidz darba
dienas beigam un planoju, ka es mdjupcela ieiesu veikald, ko es
pirksu. Zinu, ka virs biis majas ap 22.00 un ka es lidz tam bridim
varesu pieésties un no apésta atbrivoties. Es to tiesam planoju.
Es isti nezinu, ka So partraukt, jo tas nenotiek neapzinati, nekon-
troleti. Ka man to partraukt, vai ir kadas metodes? Darba es édu,
brokastis man ir agri no rita, un es nedomaju, ka planoju pieeésties
tadel, ka man loti gribas ést.

Komenté Anna, 85anas traucgjumu mentors, koucs:

“Planotas lekmes, manuprat, ir jau tads izstradats rituals, par
ko runaju 5. situacija. Man ir kaut kas, ka hroniski trikst, un ir
kaut kas, ko hroniski daru, lai dabiitu. Pieméram, man tas izskatas
ta: “Zinu, ka laika I1dz plkst. 22.00 biis vientuli, un tadé] izplanoju
ritualu, kas man lauj nejusties vientuli, ta es sevi iepriecinu laika
lidz plkst. 22.00. Ta katru dienu jau zinu, ka es jutiSos un ko es
darisu.”

Ieteiktu sakt ar dazZadam KBT metodém, kuras atradisi gan te,
gramata, gan interneta. Sac ar mazu paradumu mainu, kas var
mainit Tavu lielo ieradumu. Piemeéram, tuvojoties darba laika bei-
gam, paéd darba (domajams, Sadi mazak uzbazigi naks domas par
veikalu) un péc darba dodies pie draudzeném, pieméram. Tade-
jadi ir daudz mazaka iespéjamiba, ka iesi majas pildit ritualu.
Draudzene dos to, ka nejutisies viena, paéSana mazinas parésanos
péc tam. Sis ir tikai ka piemers. Vari ari pieteikties kada interesu
darbnica (gleznot) vai doties fotografét pec darba u. tml. Protams,
sakuma biis 6 reizes no 7, kad tas neizdosies, jo paradumus ir Joti
griti mainit. Pamazam, pamazam reiZu skaits, ko pavadi, izpildot
ritualu, mazinasies!
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BieZi nakas dzirdét, ka nav pietiekami daudz Iidzek]u, lai, pie-
meéram, apmeklétu gleznoSanas nodarbibas. Tad jautaju: “Bet
edienam gan ir, vai ne?” Loti tieSi, bet patiesi. Palaujies uz to, ka
izdosies ieviest jauno paradumu. Tas ir ta véerts — izméginat. Lai
kaut kur noklitu, ir kaut kam jakapj pari. Atceries, ka nekas ne-
notiks uzreiz viena diena! Ta tacina ir jaiemin.

Vel ir svarigi saprast, kas ir tas, ka notiek tie procesi. Uzzimée
uz papira shému. Pieméeram:

Te es vel nedomaju par vakara éSanu, daru darbu > ap
plkst. 15.30 saku domat par vakara ésanu, ko pirksu utt. >
plkst. 17.00 beidzu darbu un uzreiz dodos uz veikalu > veikala
parasti sakuma panemu daudz veseligo lietu, tad tuvojoties ka-
sem, sakas domas par to un to un to, un tad ir pilni rati > tad jau
apzindti eju pieesties.

Pamanisi posmus, kurus varétu pamainit, un visa kéde aizies
citadak. Ka bitu, pieméram, ja posma, kur “sakuma saliec visu
veseligo un tad saliec visu to, kas parasti art stav veikala beigas”,
nomainitu darbibas uz “ieejot veikala panemu vienu Sokoladiti
velakam, tad atgrieZos un panemu visu nepiecieSamo, kas tieSam
nepieciesams, un taisna cela dodos uz kasem, vairs neejot pie sal-
dumu plauktiem” u. tml.? Vai posmu, kur saku planot veikala ap-
mekl&jumu, nomaini uz “paedu, kamer esmu darba, lai nav jaiet
uz veikalu™.

Pa mazam posmam nomainit un sakt ar kaut tik nelielam lie-
tam, ka eSanas laiki darba vai to, ka darbu beigsi plkst. 17.30, ne-
vis 17.00 un no rita naksi 30 min. velak, ja tas iespgjams. Prob-
lema sakas jau vakara. Tadejadi apzinati basi radijusi laiku nora-
vienam un planotajam darbibam majas. Pamégini! Galvenais ir §is
metodes méginat.”
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Komente Irina, veselibas psihologe:

“Manuprat, ir svarigi sev atzit to, ka bulimija dod ne tikai sapes
un negativas emocijas, bet ari, sava zina, baudu. Bulimijas epi-
zode ar1 palidz tikt gala ar negativam emocijam. Ir svarigi pie-
nemt to, ka Sobrid bulimija ir mehanisms, ka uzlabot sev garasta-
vokli un tikt gala ar stresu un negativam emocijam. Sobrid Tev,
visticamak, nav citu mehanismu, kas palidzetu labak, bet ir citas
lietas, kas dotu vel lielaku baudu un butu mazak kaitigas.

Es ieteiktu atlaut vél kadu laiku necinities, laut Sim mehanis-
mam biit un paverot. Pavero it ka no malas, kam Tev ir nepiecie-
Sama bulimijas epizode. Kadas emocijas Tu negribi just? No ka-
dam domam mégini paslépties? Kadus darbus negribi veikt? Na-
kamais solis biitu meklét alternativas bulimijas epizodei. Iespé-
jams, Tev naksies parkartot savu dzivi ta, lai bulimija nebtitu Tev
tik loti nepiecieSama. Paies laiks, un Tu sapratisi, ka bulimija ne-
maz nebija Tavs ienaidnieks. Ta ir tikai r1ks, ko izmanto, lai tiktu
gala ar kaut ko. Bet Sis r1ks nebiis Tev vajadzigs, Tev bis citi la-
baki instrumenti.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Planota parésanas un atbrivosSanas no apésta visdrizak ir sais-
tita ar nepatikamiem pardzivojumiem, pieméram, nepatika pret
darba vidi vai izjusta spriedze. Taja pasa laika nevar izslegt grii-
tibas majas vidé un vélmi “nonemt spriedzi”. PalidzoSa ir pasno-
veroSana, ko vajadzetu veikt kadu laiku, lai labak izprastu, kadas
situacijas kadas domas vai apkartéjo reakcijas (darbibas) rada vel-
mi pieésties un atbrivoties, kas rada tik lielu spriedzi. Kadas emo-
cijas ir tik nepanesamas, ka nepiecieSama “fiziska atviegloSanas”.
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Nakamais solis ir atrast veidus, ka novérst uzmacigas domas
par “prieksa stavoSo atbrivoSanas epizodi” uz kaut ko patika-
maku. DaZkart palidzosi ir pievérsties kadai patikamai nodarbei,
darba ta var biit arT tases téjas pagatavoSana un izdzerSana.”

16. SITUACIJA

Esmu daudz cinijusies ar saviem éSanas traucejumiem. Es ap-
zinati edu un lauju sev ést vairak, bet man Skiet, ka es saku regre-
set, jo tad, kad es biju tievaka, es sanemu vairak komplimentu,
tade] jutos labak. Es biju pasparliecinataka, kad dzirdéju kompli-
mentus no apkartejiem par to, cik labi es izskatos, bet tagad, kops
es edu vairak, man Skiet, ka visi redz, ka es palieku resnaka, visi
uz mani skatas. Cik ilgi mani mocis ta briesmiga sajiita, kad es
jutu, ka es uzbarojos?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Hmm... Nav labi tas, ka Tavas sajtitas nosaka kada cita vérte-
jums par Tevi, vai ne? Kad sanemam komplimentus un uzslavas,
miisos paaugstinas laimes hormonu limenis. Ikvienam patik tos
dzirdet. Vai izskats un btSana tievakai ir vieniga lieta, ka mes va-
ram dabiit 3is uzslavas? :) Protams, né. Tu esi paveikusi milzigu
darbu, lai batu tur, kur esi. Ja tieSam €Sanas traucéjumi ir pieva-
réti, tad noteikti zini un jiti, ka Tu vari visu. Ir tik daudz lietu, ko
Saja dzive sasniegt, izdarit, paveikt... Ko noteikti esi jau darijusi
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bérniba, cenSoties giit atzinibu. Bet neparproti, tagad Tev nav ja-
cenSas biit kada joma labakajai, biit pirmajai u. tml. N&, tas neno-
zImé sevi nodzit, bet, darot lietas, kas padodas, darot no sirds, no-
teikti ir cilveki, kas to pamana. Ja nav $adu cilvéeku apkart, mégini
biit starp tadiem, kas pamana Tavus centienus jebkura dzives jo-
ma — darba, majas, skola —, smejas par Taviem jokiem, pamana
Tavu humora izjitu. Pat tada Skietami sika lieta ka audzinatajas
pateiciba bérna darzina, patiesiba, ir sava veida uzslava. BieZi
vien, kad sakam domat, saprotam, ka $is uzslavas tomeér ir... no
draugiem, no partnera... Tikai biezi vien mums pietrukst uzslavu
no tiem SVARIGAJIEM cilvékiem. Tie bieZi vien ir vecaki. Var-
bt klidos, bet vai ta nav?

ArT es Sobrid daru lietas, kas patik, tacu bieZi daru daudz vai-
rak, neka no manis prasa. Un doma ta vienkarsi? Protams, veco
modeli, kura centos biit skaistaka, slaidaka utt., esmu aizstajusi ar
to, ka biiSu veiksmigaka, dzivoSu péc iesp€jas jaudigak utt. Fo-
kusu nost no izskata, bet vairak uz savu dzivi! :) Vajag biit laimi-
gakai, nevis slaidakai, vai ne? Noteikti ir citi veidi, noteikti slai-
dums nenesis laimi. Komplimentus, ja. Bet cik ilgi tie sildija
sirdi? Komplimenti par izskatu. Uz to vienu stundu? Uz dienu?
Nakamaja rita tapat nejuties gana skaista. Nu varbiit vél nakamaja
rita, bet ne ilgstoSi. Vajag kadu nakamo komplimentu, vai ne ta?

Atceries, ka tas bija, iedzivojies sevi, kad biji izmisusi un gri-
beji tikt lauka no €Sanas traucéjumiem. Par “jutos labak” to no-
teikti nevar nosaukt. Turpini savu celu pavisam uz citu dzives li-
meni. Es ticu, ka kadu dienu, lidzigi ka es, Tu atskatisies un So
situaciju un piekritisi katram vardam.” :)
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Komenté€ Irina, veselibas psihologe:

“Es tieSam nedomaju, ka arejais izskats ir vienigais, par ko Tev
varétu izteikt komplimentus. Un vai tieSam tas ir vienigais, par ko
Tu gribétu dzirdet komplimentus? Tu esi daudz vairak neka vien-
karSi smuks kermenis, un, manuprat, daudz patikamak ir dzirdét
jaukas lietas par Taviem darbiem, personibas 1paSibam, zinasa-
nam vai prasmém, nevis loti pavirSus komplimentus par Tavu ker-
meni. Cik ilgi Tev biis jamokas? Atbilde ir diezgan vienkarSa —
tik ilgi, cik Tu pati sev atlausi. Tik ilgi, cik Tu pati ticeési domam,
kas Tev nak prata, tik ilgi, 11dz arejais izskats noteiks Tavu pas-
vertéjumu. Padoma, ar ko vél Tu varéetu lepoties. Kas ir Tavas
stipras puses? Kas Tu pati esi bez sava ar€ja izskata? Tu vari pat
pajautat apkartéjiem, kadas Tavas ipaSibas vini Tev1 véerté vis-
augstak. Ja Tu papétisi So, Tu pamanisi, ka aréjais izskats un svars
ir Joti maza Tavas personibas dala un &Sanas traucéjumi, Isteniba,
atnem daudz vairak pozitiva no Tavas personibas, Tavam ikdie-
nas nodarbém un Tavas socialas identifikacijas neka dod.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Atsakot regularu eSanu, kermenim ir nepiecieSams laiks, lai
tas pielagotos un pieregulétos éSanas ritmam un paradumiem. Ti-
piski, ka cilveki, kuri svaru ilgstosi ir reguléjusi ar striktu ierobe-
ZoSanu vai atbrivoSanos no apésta, jiitas neapmierinati vai pat ap-
mulsusi, ka svars pieaug. Dala Saja bridi médz partraukt sadarbibu
ar specialistiem, jo ir griti pienemt izmainas kermena svara.

Bitiski ir atceréties, ka svars ir tikai neliela dala no kermena.
Kermenim ir vél daudz citu kvalitasu: veikliba, izturiba u. c. Se-
vis, sava kermena pienemSana un nenosodiSana dazkart sagada
patiesu izaicinajumu.
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Mazs uzdevums, ja Tev piemit tieksme sevi kritizét vai apsau-
kat neglitiem apziméjumiem. Katru reizi, kad sevi apzimé nega-
tiviem izteikumiem, tad katram negativajam izteikumam pretim
domas sev pasaki divus pozitivus vai neitralus apziméjumus.”

17. SITUACIJA

Man ir probléemas ar paresanos visu laiku. Es vairs nenesu
majas saldumus, neveidoju uzkrajumus, bet to dara mans draugs.
Vins nes majas lielo saldejuma kasti, cepumus, konfektes. Ka man
vinu parliecinat to nedarit? Es esmu vinam teikusi, ka mums ja-
dzivo veseligak un, ja velas to est, lai perk tikai sev un éd, kad es
neesmu, bet vins tapat turpina pirkt visus naskus un nest majas.
Un tadas situdcijas, kad édiens ir pieejams majas, man nav iespeé-
jams sevi kontrolet. Ka izbégt no sis situacijas? Es varu sevi kon-
trolet veikala, bet nevaru kontrolet, ja saldumi ir majas.

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Vai esi pastastijusi, kadas griitibas Tev tas sagada un patiesos
iemeslus, nevis “es gribétu, lai més eédam veseligak” vai “es gribu
notievéet, man traucé Tavi saldumi”? Ka reali Tev ir problémas ar
parésanos un kontroli, ka éd kompulsivi. To parasti ir griitak pa-
teikt. Tacu, ja probléma vienkarsi ir taja, ka Tev traucé saldumi,
jo no tiem loti izvairies, jo “traucée” figiirai, tad te jau ir jaiet dzi-
lak. Kadel tas ir kas slikts — est saldumus. Tas aprakstits jau vai-
rakas situacijas.
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Jair ta, ka es saprotu, tad, manuprat, biitu nepiecieSama loti at-
klata saruna, kura pastasti, ka mentali tas liek Tev justies bries-
migi, katra Sada parésSanas, ka centies stradat ar sevi un lieta ir
daudz nopietnaka neka “censSos atturéties no saldumiem”. Draugs
taCu grib, lai blakus jiities labi un lai Tev nav veselibas problemu.
Griti ar1 pateikt, kadas ir jusu attiecibas. Ja tas ir svaigas attieci-
bas, kur vel iepazistat, kas kuram trauce viena vai otra paradumos,
tad tas ir svarigi, ka izrunajat Sis lietas un abi respekt&jat viens
otra vajadzibas. Ja ir ta, ka tikai Tev janem veéra otra vélmes, bet
Tavas neuzklausa, tad bedigi, tad tur jau nepiecieSamas kadas ci-
tas gramatas un konsultacijas par attiecibu jautajumiem. Tas IR
bitiski, un ir loti apsveicami, ka esi pamantijusi, kur ir klupSanas
akmens kadel ta notiek! Protams, ir jarok ar1 dzilak, kas ir tas, ko
sanem ar So eSanu, un kade] ir tik griiti pretoties tiem saldumiem?
Jo ir cilveki, kuriem pilna maja ar saldumiem, un ta tie tur stav,
vai ne? Te var noderét iepaziSanas ar paréjam situacijam!”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Pie eksternalas €Sanas (aréji motivéeta €Sana — tas ir eSanas
tips, kur cilveks médz pareést tad, kad apkart ir cilveki, kas ed, kad
vins redz garSigo édienu, var sajust to smarzu, vai édiena garSa
vinam vienkarsi patik, nevis tapéc ka vins Isteniba ir fiziski izsal-
cis) tieSam biitu labak neturét édienu redzama vieta. Lieliska izeja
biitu piedavat draugam glabat edienu atseviska plaukta vai kaste.
Tur, kur tas neraditu Tev lieku trauksmi. Cita lieta ir, ja més ru-
najam nevis par eksternalo paréSanu, bet reakciju uz ierobezoju-
miem. Vai Tu atlauj sev So edienu ikdiena? Ja né, tad tas logiski
izraisis Tev1 obsesivas domas un tieksmi.

Atceries, ka vispareizaka eSana ir — atlaut sev to, ko gribas, un
nebaidities.
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Adekvatas attiecibas ar edienu ir daudz veseligakas par jeb-
kuru salatu. Un adekvati ir neierobeZot sev to, ko tieSam gribas.
Ja, ir iesp@jamas situacijas, kad diéta ir nepiecieSama péc medici-
niskajiem raditajiem, bet visos citos gadijumos ierobeZojumi rada
Tev vél lielaku vélmi, neapzinatas bailes, ka Sis ediens Tev nebiis
pieejams un ka Sobrid jaapéd viss, cik ir iesp&jams, jo citas iespe-
jas nebiis. Sastadi to &dienu sarakstu, kurus Tu ierobeZo vai no
kuriem “baidies”. (Parasti tie ir gardumi un viss, ko cilveki medz
uzskatit par “neveseligo”.) Pamégini katru dienu ést vismaz vienu
vai divus eédienus no ST saraksta. Tu obligati pamanisi, ka Tavas
obsesivas domas un tieksme stipri mazinasies.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

=2 3

“Edienu salikSana “labaja” un “sliktaja” vai “dro$aja” un “lau-
naja” rada milzu spriedzi ikdiena, jo prata radisies aizspriedumi,
ko drikst un nedrikst. Iznémums ir arsta apstiprinata veselibas
probléma, kas ietver specifisku diétu, piem., apstiprinata laktozes
nepanesiba. Ja nav Sadas mediciniski pamatotas diétas, tad doma-
Sanu var maintit, atgadinot, ka nav slikta édiena, bet ir édiens, kuru
uztura lieto pamata, un ir produkti vai izstradajumi, kurus lieto ne
tik bieZi. Sos “ne tik bieZi” produktus var atlaut sev reizi lidz di-
vas diena ést, ja ir vélme to apést. Pat ja majas ledusskapi ir lielais
saldéjuma iepakojums, tad japieradina sevi uzlikt vienu porciju
saldejuma un neizest visu kasti viena vakara.”
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18. SITUACIJA

Man ir anoreksija. Es édu par maz. Man nepatik, ka es izska-
tos, jo es saprotu, ka ir parak traki. Man nepatik, ka manas attie-
cibas ar gimeni un draugiem ir pasliktindjusas, bet realitate es
varu ieést tikai viend édienreize. Es nevaru! Lai ka es censtos, es
nevaru. Man ir griti, es velos sevi nogalinat, ja es edu vairak
neka taja viena eédienreize. Ja esmu edusi vairak ka to vienu
edienreizi, tad nakamaja diena es vispar neédu vai apédu kadu
abolu, nelielu jogurtu. Es jitos slikti, es nevaru to partraukt. Man
ir paniskas bailes pienemties svara. Man nav speka iziet no ma-
jas, es izvairos no draugiem. Man vispar negribas dzivot. Ka ar
to tikt gala?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“ledroSinajumam — ar to var tikt gala! Es no sirds ieteiktu ielikt
sevi kada stacionara. Ja tas ir 11dz 18 gadu vecumam, to noteikti
var izdarit kopa ar vecakiem, dodoties uz BKUS, ja péc 18 gadu
vecuma, tad ielikt sevi psihiatriskaja nodala. Skan skarbi. Ieksgji
liekas — né, tikai ne to!!! Tomer dzive tas dod loti daudz. Kaut tik
daudz ka apzinu, ka Tu vari! Ja, ir meZonigas bailes, es zinu! Pa-
rasti édamzales slimnicas, kur arsté pacientus ar éSanas traucéju-
miem, péc noskanas atgadina kautuvi. Visam ir paniski bail, bet
visas ed. Ka man viena kliente teica: “Es jau beigas gaidiju, kad
naks sanitare un nesis to édienu!”.
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Vel viena atzina, ko tur var redzet un pieradit sev, ka svars ne-
aug kosmiski atri, ka iek3gji anoreksija (man vinu patik saukt par
demonu) ir iestastijusi. Izklausas, ka vina Sobrid Tevi lénam pie-
veic. Diemzél. Loti, loti gribas Tevi apskaut un iedroSinat, lai sper
So drosmigo soli, kas tieSam Tev daudz palidzés. Protams, viens
stacionars neko neatrisinas, bet ar to vajag sakt. No visas sirds
saku — pati gala netiksi. Un bez attaisnojumiem, ko galva uzreiz
saka. Anoreksijas arstéSana — tas ir valsts apmaksats pakalpojums
jaunieSiem. Ja, varbiit mums nav ta ka arzemeés, nav pagaidam
specializeta stacionara (2022. gads), taCu jebkura iespéja ir labaka
par bezizeju.

Ja runajam par Seit un tagad risinajumu, ko vari jau sakt darit
majas. Ja visvairak ir problémas ar porciju bieZumu, sac ar to, ka
palielini maltiSu skaitu. Kaut mazas mazitinas, bet lai ir solis pre-
tim tam, ka &d. Ja vairak problému ar porciju lielumu vai, pieme-
ram, tauku ieklauSanu uztura, sac kaut ar kréjumu pie zupas
u. tml. Protams, Seit lai komenté uztura specialists, taCu es ieteiktu
sadi. Ja situacija jau nav kritiski. Vislabak — uz stacionaru. Agrak
teicu, ka nepiedoSu, ka mani ielika Tvaika iela, Riga. (Jo ‘Tur biis
jaed!’) Domaju, ka nekad nerunasu ar mati utt. Tagad no sirds
vinai pateicos, jo, iespéjams, tas izglaba manu dzivibu. Liekas, ka
arl Tev ir punkts — biit vai nebiit. Tu tacu gribi jegpilnu, skaistu
dzivi, vai ne? Tu to vari dabiit! Noteikti rodi atbalstu sev blakus.
Vel tagad atceros, cik loti 26 gados man vajadzéja, lai mamma
paija muguru, samilo, apmilo. Nekaunies ligt So atbalstu! Ja
mammas vai vecaku nav, meklé jebkuru citu, kas atbalsta, nelauj
sev justies vienai sava cina. Palidz ar1 dienasgramata, kura rakstit
sajutas, bazas, bailes, domas utt. Vispirms paést un tad rakstit sa-
jutas. Galvenais — nepalikt vienai sava izmisuma.”
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Komenté Madara, specialiste atkaribu un vardarbibas jautaju-
mos:

“Mani Saja stasta visvairak satrauc vairakkart minétas pasna-
vibas domas un pausta nevéléSanas dzivot. Gandriz nekad, kad
kads pauZ nevéleSanos dzivot, cilveks patiesiba nevélas mirt, bet
neredz citu izeju, ka atvieglot dzivi sev un, iesp€jams, arl citiem.
Cilvéks nevis nevélas vairs dzivot, bet nevélas un nespgj vairs TA
dzivot. Visticamak, ir izmeéginati dazadi varianti un veidi, ka mai-
nit situaciju, tacu tie nav rezultéjusies ar panakumiem. Esot Sada
stavokli, pastavigi “malot” sava prata domas par situaciju, kurai
Skietami nav izejas, apzina it ka saSaurinas, prats nespej piedavat
racionalus risinajumus, izgaismojot tikai vienu izeju, kura pavi-
sam noteikti beidzot un uz visiem laikiem gan atrisinatu visas
problémas, gan izbeigtu cieSanas, — pasnavibu. Lai arl €Sanas
trauc€jumi ir nopietna probléma, situacija, kur domas par pasna-
vibu ir tik klatesoSas un uzmacigas, primari japieversas tiesi tam,
lai noverstu suicida risku. Noteikti javersas pie tuviem cilvekiem
un péc palidzibas pie specialistiem (gimenes arsta, psihiatra, psi-
hologa, psihoterapeita, krizes centra specialista vai sociala darbi-
nieka).

Kops 51 gada (2022. gads) Béernu kliniskas universitates slim-
nica ir atverts Bérnu un jaunieSu psihiskas veselibas centrs bér-
niem un jaunieSiem, pieaugusam personam pieejama stacionara
palidziba arT citur Latvija. Ja Skiet, ka neviens no tuviniekiem vai
draugiem nespés uzklausit, lai paplaSinatu iesp&jas sanemt atbal-
stu un informaciju, tiem, kam tas ir nepiecieSams, ir tapis Sis fo-
rums pasnavibu novérSanai — www.stastiundzivo.lv — draudziga
un atbalstoSa vide ikvienam, kas nonacis gritibas. Tapat iesaku
jau laikus, kameér pasSnavibas domas vél nepiedzivo savu apogeju,
nodroSinaties ar krizes talruna numuriem (KriZu un konsultaciju
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centra “Skalbes” diennakts krizes talrunis: 116123; VBTAI
Bérnu un pusaudZu uzticibas talrunis: 116111; Gimenes arstu
konsultativais talrunis: 66016001).”

Komenté Olga, uztura specialiste:

“Saja situacija visiedarbigakais biitu vérsties péec palidzibas
stacionara, kur uzreiz var sanemt vairaku specialistu palidzibu, jo
paskaitéjuma domas ir biedéjoSas. Noteikti ir jameklé atbalsts pie
specialistiem un jasanem atbilstoSa arstéSana.

Nakamais — padoma: kadel biitu verts apést to vienu lieko mal-
titi? Kas butu pietiekams motivators? Pieraksti sev to vai izveido
velmju posteri, lai katru reizi atgadinatu sev, kade] ir verts cini-
ties. Sac varbiit ar maziem soliSiem uz prieksu, atsac éest divas
reizes diena un sac ar saviem droSiem produktiem, pamégini tos
apest nedaudz vairak. Ja tomer jiiti, ka pati netiec gala, liidzu, ob-
ligati lidz palidzibu!”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Es varu tikai piekrist Annai un paréjiem specialistiem. Es sa-
dzirdu, ka paSnaviba liekas ka viena no izejas iespéjam, bet es
zveru — ir citas izejas. Aiz izmisuma es tomeér sadzirdu loti lielu
velmi tikt gala, un tas dod ceribu. Tavs atveseloSanas cels, visti-
camak, biis sareZgits un loti gars, bet, lidzu, padoma par visu to
labo un gaiSo, kade] Tu butu gatava to iziet. Tev ir SI dzive, un
tas, ka Tu esi daudz cietusi pirms tam, nenozimé, ka tas ir vieni-
gais, ko Tu vari no tas sanemt. Tu esi dzives verta. Tu esi verta
piedzivot to labako Saja dzive.”
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19. SITUACIJA

Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“Ne, organisms pierod pie visa, un tas ir pieradis neest. Orga-
nisms ar1 pierod neést galu, un tad no tas pat ir pretigi. Organisms
ir Joti gudrs un pielagojas. Turklat needot ar1 izdalas dopamins —
laimes hormons. N&, neést nav normali! Varbit Seit ir lietderigi
paskatit gramatas sakumu, kur aprakstu posmus. Sis varétu biit
tads sakuma posms. Protams, tam apaksa var but vel dazadas
mentalas saslimSanas. lespéjams, aizejot pie psihiatra, atklatos
vél kads iemesls. Noteikti ieteiktu aiziet. Un tad tie bus ne tikai
visi apkart€jie, bet tagad arT arsts, vai ne? Vel ieteiktu palasit, kas
ta anoreksija 1sti ir un ka izpauZzas. Iepazit tuvak, un tad ta isti var
saprast — ir vai nav. Vienmér misu pirma pretreakcija uz kadam
negativam diagnozém ir — man nav, né. Noliegums. Mulkigi biitu
laut progreset kadai diagnozei, ja to laicigi var noverst. Tadée] sa-
kuma ir jaizzina, kas ir un kas nav.” :)

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Manu uzmanibu uzreiz pievérsa vardi “vairs nebadojos”, tas
liek domat, ka agrak neeSana bija apzinata. Es teiktu — vienalga,
kads ir iemesls zemai éstgribai, ir pamats par to uztraukties. Ie-
Spéjams, ta ir depresijas pazime. Varbiit ir kaut kadi deficiti orga-
nisma (vitaminu/mineralvielu). Iespéjams, ta ir neapzinata vai da-
18ji neapzinata velme notievet.

121



Jebkura gadijuma loti svarigi biitu meklét iemeslus un vérsties
vismaz pie gimenes arsta (ideala gadijuma pie psihiatra, uztura
specialista un psihologa).

Uzdevums, kas varétu palidzét saprast savus motivus. Iztélo-
jies, ka Tev ir iespgja nospiest brinuma pogu, kas varétu uzlabot
Tavu estgribu. Vai Tu to nospiestu? Kapec?”

Komente Olga, uztura specialiste:

“Pienak bridis, kad organisms pierod pie miziga bada un vairs
necer sanemt kaut ko vairak par minimalo ediena daudzumu, kas
nonak organisma. Pastiprinati ierobezojot uzpemto uzturvielu
daudzumu, loti novajejot, tiek aizkaveta smadzenu darbiba, zid
kritiska domasana, augsts ketonvielu Iimenis (izstradajas badojo-
ties) mazina izsalkuma sajiitu, ka rezultata cilveks vairs nespéj
adekvati izprast sava organisma vitalas vajadzibas, tas ir, paést,
kad nepiecieSams.”

20. SITUACIJA

Man ir bulimija. Gribu saprast, vai ir kadi medikamenti, kas
var palidzet? Man jau neskaitamas reizes arsti ir meklejusi “istas
zales”, kas nonems trauksmi, mazinds depresiju, bet nesekmigi.
Es zdles dzeru, visu ievéroju, bet tapat es pieedos, man ir trauks-
me, es medzu sevi uzmundrinat, lietojot alkoholu. Ko es daru ne-
pareizi, kade] man zales nepalidz? Es neredzu vairs izeju, esmu
visu izmégindjusi.
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Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“TieSam visu? Kas ir viss? Ta nav neticiba, vienkarsi jauta-
jums. Iespgjams, Seit atsléga arl var biit alkohols.

Zales kopa ar alkoholu neiet. Arf tas, ka tikai zales nevar pali-
dzet. Tas var uzlabot stavokli, bet paraléli kaut kas ar to visu ir
jadara. Ja, zales palidzées mazinat trauksmi, depresiju, tacu tas viss
iet roku roka ar pasdisciplinu (loti griiti, bet piespiest sevi no ri-
tiem celties, uzklat gultu, piemeram), stradajot pie sava dienas re-
Zima un veidiem, ka atbrivojies no stresa.

Tev biis loti noderigi visi uzdevumi un metodes, kas ir gra-
mata. Ar ieteiktu (protams, es nezinu, cik reizes ir méginats un
VAL ir) pagulét stacionara (ir LV daZas filiales, atvéerta tipa noda-
las, kur ir parsvara cilveki ar depresiju u. tml.), lai piemeklétu za-
les. Tadejadi ieekonomési gan finansiali uz zalu rékina, gan arsti
tieSam atradis Tev piemeéroto, ik dienu Tevi novérojot. Ja arl tad
nelidz, es teiktu, vienalga, turpini nepadoties un meklét.

Manuprat, Sadas situacijas gan nav bieZi. Divas tris reizes pie-
meklét zales — tas nenozimé, ka NEKAS nelidz. Ta var teikt, ja
arsts ir méginajis septinas reizes, bet neka. Ka ari arstus vajag pa-
mainit, paskatities vairaku specialistu viedokli, 1pasi tadu, kas
specializéjas eSanas traucéjumos. No sirds iesaku mainit veidu,
ka atslabinaties, jo alkohols dzen tikai dzilak purva.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Gan zales, gan alkohols, gan ar édiens un apésta kompense-
Sana Seit spele “bégSanas” lomu. Apséedies un pieraksti atbildes
uz sekojoSiem jautajumiem. No ka Tu mégini aizbegt? No emo-
cijam? Kadam? Kadas domas Sis emocijas izraisa? Kadas sajiitas,
kuras Tu jiiti, ir necieSamas? Vai ir iespéjams izdarit kaut ko, lai
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uzlabotu So situaciju? Ko? Kads biitu pirmais solis situacijas uz-
laboSanai? Kam un kur Tu varétu paliigt palidzibu? Kam biitu ja-
mainas, lai Tu spétu paciest So realitati bez bulimijas, alkohola un
tabletétm? Ja situaciju nevar mainit, kas nelauj Tev to pienemt?
Kadas domas nelauj samierinaties?

Atceries, ka, tikai esot kontakta ar savam domam un emoci-
jam, més varam pienemt patieSam pareizo lémumu un ietekmét
savu realitati.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Stradajot ar sevi, tiecoties samazinat bulimijas (ar1 citu eSanas
traucejumu) domasanu un uzvedibu, dazkart var parnemt bezce-
ribas un bezpalidzibas izjiita, jo ik pa laikam var zust motivacija,
tikt piedzivoti atkritieni. Sados brizos negativas domas klast spé-
cigas, bulimijas kauninoSa un pasvainojosa domasSana “tu dari
kaut ko nepareizi”, “nekas nestrada”, “man nesanak” aktiviz€jas.
Tas savukart rada iekSeju spriedzi, kaunu par sevi, un ir vélme
atrak gt atvieglojumu caur atbrivoSanos no apésta.

Biitiski pie bulimijas ir veikt paSnoveéroSanu un noskaidrot, kas
ir tie “palaid€ji” jeb trigeri (situacijas, notikumi) negativajam,
paskritiskajam vai bezcerigajam domam, ka ari atbrivoSanas uz-
vedibai. Tikpat svarigi ir saprast, vai bezceribas izjiitu nepastip-
rina strikta sevis ierobeZoSana, kas mijas ar parmeérigu eéSanu un
atbrivoSanos no apésta.”

124



21. SITUACIJA

Man ir anoreksija. Es censos ést, sanemos un tiesam censos
est vairak, bet, tiklidz, uzkapjot uz svariem, redzu, ka svars ir au-
dzis, es saliistu un atkal atgrieZos pie ierobeZojumiem. Es neredzu
izeju no Sis situacijas. Ka var izmerit, kad ir labak? Es esmu pie-
nemusies svard, art mamma man to ik dienu atgadina. Tiklidz
redzu, ka svars aug, mani parnem trauksme. Es nevelos Kliit
resna, bet apkartejie nesaprot, ka es varu veleties svert nepietie-
kami. Ka mazinat to nepatikamo sajiitu veselojoties? Ka lai ne-
raudu, katrreiz uzkapjot uz svariem?

Komenté Anna, 8Sanas traucéjumu mentors, koucs:

“Tas, ko Seit sadzirdu, ir visu €Sanas traucéjumu pamatnosaci-
juma parlieku liela kontrole. Visu vajag izmerit, ne tikai svaru,
bet arl progresu. To nevar izmeérit. Protams, mums ir kaut kada
latina, ko ieksSgji paSi sev uzliekam, bet tas, ar ko Seit biitu ja-
strada, ir palaviba un pienemsana. Pienemt, ka més nevaram visu
ielikt skaitlos, terminos utt. Sis kontroles mehanisms, protams, ir
miisos visos (cilvekos ar eSanas traucejumiem). Te biitu noderigi
Sis robeZas pamazam jaukt. Ari citas dzives sféeras laut lietam no-
tikt un laut sev biit. Mazs trenin$ var biit, pieméram, ja kaut kur
jabut plkst. 18.00, apzinati kaveties. Griiti, vai ne? Galvena lieta,
lai vispar varétu biit runa par atvese]oSanas procesu, ir svarus at-
dot. Svariem ir jabut tikai Tava arsta mera rikam Tava vese]oSa-
nas procesa. Lai sver uztura specialists, kurS Tevi uzrauga.
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Ja, es zinu, tapat svaru uzzini $ajas vizités, un tad ir griiti. Seit
noteikti vajag stradat ar X svaru. X svars, kuru sev uzliekam ka
maksimalo robeZu, kurai pari neesam gatavas kapt. Ta ir, vai ne?
Protams, katrai (katram) tas ir savs, tacu parasti mums dominé
idealais svars. ArstéSanas procesa uzliekam vél X svaru — par to
gan pari ne. Pieméeram, nemsim meiteni 164 cm (ta biju es). Mans
svars, kuram teicu, ka nekad pari nekapsu (tad, kad man bija ano-
reksija), biis 45 kg. Parasti pat tad, kad nav vél pienacis Sis svars,
meés preventivi sakam ierobeZot uzturu, lai tikai to nesasniegtu.
Lidz ar to, vienalga, cik talu biisi atveseloSanas procesa, Sis
X svars vilks Tevi atpakal bedré. Sac ar to, ka So svaru palielini
kaut nedaudz. Protams, Tu nespési pienemt vienas dienas laika,
ka max svars drikst biit, pieméram, 60 kg (ja skatamies manu pie-
meru). Tas var bt jebkurs skaitlis, kas ir vismaz +10 kg tam, kuru
jau esi galva sev uzlikusi. Jasak ar to, ka pie sevis apnemies, ka
Sis svars biis 55 kg (mans gadijums). Kas var palidzét to pie-
nemt? Apzinati apkart papéti cilvekus, kas sver 55 kg. Vai nu
draudzenes, vai cilvékus interneta u. tml. Jebkuru, kas ir Saja
svara. Visticamak, redzeési skaistus cilvekus, veseligus, nebiit ne
RESNUS, kadus iztélojies. Tavs uzdevums ir pamanit, ka ir cil-
veki, kuri ir laimigi, skaisti, harmoniski, veseligi, arl biidami lie-
laka svara par Tavu noteikto X svaru.

DiemZél parasti, esot aktivos éSanas traucéjumos, mes izdoma-
jam jaunus mehanismus, ka sevi izmeérit. Ja nav svaru vai mérlen-
tes, tad rokas ap vidukli — apkert sevi, drébes, kas nosaka — “ir vél
gana ok” vai “jau par daudz”. Te nakamais padoms.

Otrs, kas palidz atvese]oSanas procesa, ir oversize dréebes. Ie-
spéjams, jau tadas nésa, bet noteikti skapi ir arl kads skinny fit
apgerbs, ja nu es kadreiz atkal biiSu tik tieva, lai nav japerk jaunas
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drebes. Mulkibas! Ja kadreiz atkal biisi tik SLIMA, tad nopirksi
jaunu garderobi. Nésa to, kas Tev palidz Saja procesa.

Vel jautajums, kuru ir verts sev uzdot. Sis kontrolétajs — vai ta
esmu es vai vina (anoreksija)? Identificét, kad prata iezogas St
otra puse, un apzinati darit pretéjo. Tikai ta to var uzvarét.”

Komente Olga, uztura specialiste:

“Sac ar to, ka parstaj sverties. Ja, skan briesmigi, jo Tu mazi-
nasi kontroli par situaciju, bet, lidzu, beidz fokuséties uz cipa-
riem, fokusgjies uz sajiitam. Ja jiti, ka, edot vairak, uzlabojas tava
passajiita, dari to! Tu neesi cipars uz svariem! Atrodi savu uztura
specialistu, ar kuru biis labs kontakts un kam Tu uzticésies. 1z-
stradajiet uztura planu, un ievero to! Tici man, neviens uztura spe-
cialists negrib, lai vina pacients biitu “resns”. Miisu galvena mi-
sija ir palidzet sakartot Tavas attiecibas ar €Sanu un izdarit ta, lai
tas, ko Tu &d, veicinatu Tavu labsajttu un veselibu.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Seit ir viena no loti lielam probléemam — vélme kontrolét.
Veélme kontrolét sevi, citus, situaciju bieZi vien piemit trauksmai-
niem cilvekiem. Ta més mazinam trauksmi uz 1saku laiku, bet ilg-
termina tikai iesledzam sevi apburta loka no ritualiem (pieméram,
kapSana uz svariem ir rituals, kas palidz uz laiku mazinat trauksmi
no domas, ka esi pienémusies svara par daudz vai par maz).

Kludaini ir domat, ka trauksme no Sis domas augs bezgaligi
augstu (par svaru) un tikai kapSana uz svariem varés to mazinat.
Isteniba, ja Tu izturési trauksmi kadu laiku un nekapsi uz svariem,
ta saks pamazam mazinaties. Ja, trauksme mazinasies daudz at-
rak, ja Tu uzkapsi uz svariem, bet ta tikpat atri pieaugs atpakal.
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Savukart, katru reizi, kad Tu izturési trauksmi un tomér neuzkapsi
uz svariem, Tu trenési savas smadzenes tikt gala ar trauksmi bez
rituala ar svariem. ST diagramma parada trauksmes kapumu un
kriSanu, ja Tu uzkapsi uz svariem, un otra gadijuma, ja Tu nogai-
disi un lausi tai mazinaties patstavigi.”

| kapsana uz svariem;

Trauksme

Laiks kapgana uz
svariem

uz svariem

22. SITUACIJA

Man ir kompulsiva parésanas. Es straddju atraja palidziba, un
man isti nav laika ést reguldari, jo es nekad nevaru ieplanot édien-
reizi, jo nezinu, kad biis izsaukums. Visbiezak es atri paédu, jo
nav laika mierigi apsesties. Ka esosajos apstaklos izveidot nor-
malu esanas rezimu? Esot visu dienu steigd, nespéjot normali pa-
est, man, protams, brivaja diena gribas eést visu bez apstajas. Nav
pielaujams, ka es izbraukuma pie pacienta sezu un eédu. Ko man
darit?
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Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“Atbildi sev uz jautajumu, vai tieSam, tieSam, tieSam ta ir, ka
nav 20 min. laika éSanai darba laika? Vai tas ir fakts vai piene-
mums? Nosauc vismaz 5 situacijas, kad tomér varéji paést, un
viss izdevas, ka planots. Visticamak, visbiezak ir situacijas, kad
izdodas, ja ieplano un pasaki, ka iesi paést.

Otrs jautajums, ko Tu &d, ko nem 11dzi? BieZi vien cilveki ar
kompulsivo éSanu arpus majam un sabiedriskas vietas &d tieSi ta-
pat ka anoreksijas un bulimijas meitenes, liekot sevi rami, parme-
rigi veseligi un pavisam ne ta, ka éstu majas, vienatné, normala
edienreize. Vai l1dzi uz darbu nav vien avokado maizite, olina,
galetes un salati vai jogurts? Vai mazs traucins ar normalu édienu,
kas uz kopéja fona (stresains darbs, kas prasa daudz piepiiles, ne-
gulétas stundas) ir daudz par maz? Tad sekas ir logisks iznakums.
Ka citi kolégi eéd? Drosi vien, ka gribas teikt — tapat ka es. Bet...
Vai Tu redzeji vinu brokastis no rita, kuras, iespéjams, ir divas
reizes lielakas un satigakas par Tavéjam? Ja ari ir kada kolége vai
kolégis, kas éd pat mazak... Vai Tu zini, kas ar vinu notiek majas?
Noteikti ir iespéja, ka So sakartot.

Apséedies, padoma, kuras ir tas nieka 20 miniites (ja 2 édienrei-
zes, tad 40 min., ok), kad Tu varétu planoti est un ko Tu varétu
8st, lai tas ir pietiekami. Parasti tas viss mijas ar deipnofobiju, kad
ir kauns ést sabiedriska vieta un ir neérti. Varbiit aizej kaut kur
paeést viena. Iziet uz tam 20 min. uz parku vai klusu kafejnicu. Pa-
est kartigi! Ja, es zinu, ir bail, ka Tad es €diSu normali un vél va-
kara vai brivdienas saédiSos.

Tas ir bailes, kuram jakapj pari. Tikai pieradot sev pret€jo, bisi
droSa — man tomer sanak. Pieradi sev, ka vari darba paést regulari
un normali. Mekle iespéju, nevis padodies pie pienemuma, ka Tas
nav reali. (Uzskatu, ka uzdevums var palidzét.)”
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Komenté Olga, uztura specialiste:

“Nemot véra, ka esi medikis, tad loti labi saproti, ka jabiit al-
goritmam, konkrétiem noteikumiem, péc kuriem vadities. Tatad
sastadi sev noteiktus algoritmus un noteikumus &Sanai darba. Ir
japaéd ik péc 4 stundam. Teiksi, ka ne vienmeér ir tada iespgja.
Ja... bet ne katru dienu. Sagatavo lidzi maltites. Vismaz 2-3
edienreizem panem lidzi edamo, lai nebitu atrunu, ka nebija, ko
ést. Laiks, kad @&st, arT atradisies. Pieméram, pajauta kolegiem,
kad vini plano doties ést, vari piebiedroties viniem, vai otradi, ja
Tu tieSi nevélies, lai Tev ir kads blakus edienreizes laika, sadaliet
pienakumus, un paéd klusuma, kamer cits kolégis strada.”

Komenté Inese, kognitivi biheiviorala terapeite:

“Kompulsiva eSana tipiski izpauZas ka nespéSana apstaties est
vai est negausigi. Piekritu Annai un Olgai, ka edienreizes ir ja-
plano arm mainu darba. Pat saspringta darba grafika ir iespé&jams
atrast bridi, lai apestu lidzpanemto edienu. Gribu iedroSinat ietu-
rét maltiti kopa ar kolégiem, jo ta ir iespéja komandai savstarpéji
iepazit citam citu. Svarigi biitu izprast, vai kompulsiva eSana
neparadas péc “smagajam mainam” un nekalpo par izvairiSanos
no nettkamam atminam vai pardzivojumiem. Tas nozimé, ka ir
jamekle veids, ka izreagét sapigas emocijas, pieméram, savstar-
p&ji izrunat smagas situacijas, izmantot atbalsta supervizijas, fi-
ziski izladet spriedzi vai dusmas.”
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23. SITUACIJA

Man ir anoreksija. Es 1sti nesaprotu, vai ta ir mana vai citu
problema. Es edu maz, bet es jiitos labi. Visiem liekas, ka es tiilit
sabruksu. Es, édot maz, jiitos energiska, bet, apédot vairak, es ji-
tos slikti fiziski, emocionali. Ka man parliecinat citus, ka man viss
ir kartiba?

Komenté Anna, 85anas traucgjumu mentors, koucs:

“Neka, jo nav viss kartiba! DroSi vien jau lasiji par dopaminu,
kas izdalas neédot, vai ne? Eiforija? Tas ir sakums. Ta ir Tava
probléma, kuru citi ir pamanijusi atrak par Tevi. Padoms Seit Ii-
dzigi ka 19. situacija.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Piekritu Annai. Saprotu ari, ka ieklausities taja, ko saka ap-
kartgjie, ir loti sarezgiti. Paanalizé, kapéc citi “gaida, ka Tu sa-
bruksi”. Varbiit vini uztraucas? Varbiit vini pamana kaut ko tadu,
ko Tu pati vélies ignorét? Pieméram, Tavas garastavokla mainas,
bezspéku un citas izmainas?”
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24. SITUACIJA

Man ir kompulsiva ésana. Man visu miiZu ir bijusas problemas
ar lieko svaru, bet Sobrid man skiet, ka problema ir taja, ka es
esmu neapmierindta ar sevi. Es sveru 120 kg un édu tadel, ka es
jutos nelaimiga un turpinu savu neapmierindtibu apeést. Ja es
svertu 90 kg, es noteikti biitu priecigaka, un tad man bitu vieglak
neparesties. Vai tiesam vienigais celS uz izeju ir kunga samazina-
sana? Es censos, edu veseligi, bet, neredzot rezultatu, es padodos
un atkal pieedos.

Komenté Anna, 8Sanas traucéjumu mentors, koucs:

“Vai tieSam ir garantija, ka ar 90 kg biisi laimiga? Tapat nebiis
gana. Sobrid Tev 8kiet, ka probléma ir taja, ka esi neapmierinata
ar sevi. Saja teikuma man patik vards “Skiet”. Saliec vértibas un
galvenas, svarigas dzives lietas uz apla. Novérté no 1 Iidz 10 un
atzimeé grafiski (apla uzdevums). Ko Tu Seit redzi? Ja, noteikti tur
ir vissliktakaja stavokli pasapzina un neapmierinatiba ar sevi, ve-
seliba, iespejams. Tas ir lietas, kas tikai signalize. Ka ar visu pa-
réjo? lespejams, svariga lieta. Attiecibas ar mati vai viru ir uz 4...
Gribétos uz 9. Tas dara Tevi nelaimigu. Ko més daram, kad esam
nelaimigi, nomakti? Edam. Tadeé] es ieteiktu sakartot paSas svari-
gakas dzives jomas, kas nesaistas ar izskatu. Tu redzési, ka izskats
nemaz tik traki slikts neliksies. Spési vairak sevi pienemt. Jo
mums tas strada ta — mes esam neapmierinatas ar visu, ko daram.
Tad pats vieglakais, ko varam risinat, ir kermeniskais. Vieglak
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nedomat tas griitas domas par to, cik dzive Isteniba ir nesakartota,
cik daudz jomu, kas sap... Visvieglakais celS ir domat par izskatu.
Domat par PA ISTAM svarigam, dzilam lietam — tas loti sap.
Tads misu aizsargmehanisms. Piekeramies kermeniskajam.

Iespgjams, ka tad, kad sveri 90 kg, bija sakritis ta, ka ar1 paréja
dzive bija labakas sliedés? Varbiit apmierinatiba ar sevi ir vairak
skaidrojama ar to? Vai ari viss bija ka tagad, ne gramu labak, un
tikai kermena dé] biji priecigaka? Ir véertigi par So padomat un sakt
sakartot patieSam to, kas grauz. Bez kermena. Kas Tevi grauZ pa-
tiesiba?”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Saja situacija sakuma ir japienem, ka &sana ir Tavs veids, ka
tikt gala ar negativajam emocijam. Un tas ir normali! Tev nav ja-
jutas par to vainigai.

Otra lieta, kas ir japienem, — Tu Sobrid sver 120 kg. Ta ir 81
briZa realitate, un, cerams, redzi — cilveki Tevi joprojam pienem,
Tava dzive nav beigusies ar So ciparu uz svariem. Pamégini pa-
analizet — vai tieSam Sis svars ir Skérslis laimigai un pilnvertigai
dzivei? Vai tieSam svara samazinasana garanté Tev laimi? Sevis
pienemsSana ir pirmais, galvenais un, ja, ari viens no sarezgitaka-
jiem soliem uz atlabSanu.

Ka treSo soli es piedavaju Tev pameklét citas iesp€jas, lai ma-
zinatu negativas emocijas. Varbiit Tev ir nepiecieSama saruna ar
kadu? Varbiit Tev palidzes muzika vai pastaiga? Varbiit isteniba
Tu vélies paraudat vai atpiisties? Ik pa laikam pajauta sev: “Kadas
ir manas S1 briZza vajadzibas, emocionalas un fiziskas?” Ar laiku
Tu noteikti atradisi 1sto veidu, ka mazinat nepattkamas emocijas.
Viss sakas ar apzinaSanos — savu emociju apzinasanos un pienem-
Sanu.”
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25. SITUACIJA

Kad iepazinos ar savu viru, es biju loti slaida, bet, laikam ejot,
péc bérnu piedzimSanas es pienémos svard, un Sobrid mums ir
daudz konfliktu par to. Vins parmet, ka péc bérnu piedzimsanas
es izpludu. Es vinam nepatiku, man velta mazak uzmanibas, un
jutos nelaimiga, édu. Es ka sieviete vairs vinu nesaistu un neinte-
reseju. Es |oti velos nomest svaru, lai virs atkal man pieverstu
uzmanibu, lai es justos sieviskigaka, lai uzlabotu miisu attiecibas.
Vins parmet man, ka agrak es biju skaistaka. Jauta, kad es beigsu
rit ka cuka. Es ar visam dietam un neesanam noteikti esmu sabo-
jajusi savu vielmainu, jo agrak biju tieva un nomest svaru nebija
problemu. Kadu bridi, kad man izdodas nomest svaru, es jitu, ka
misu attiecibas uzlabojas, bet pec laika, kad atkal nekontroleti
paredos, miisu attiecibas pasliktinas, un es édu no pardzivoju-
miem par So situdaciju. Es velos savam viram patikt, bet velos, lai
vin$ saprot art mani un to, ka mans svars nav slinkuma del.

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Emocionali loti vardarbiga attieksme no Tava partnera puses.
Tu davaji bernu. Tagad izklausas, ka kopa esat ar nosacijumu par
kadam konkrétam kermena aprisém. Neesmu attiecibu specia-
liste, bet normali biitu, ka partneri pienem viens otru ar jebkadam
aprisém, jo ir kopa ne jau figiiras del. Ja $is virietis ir SADA tipa
virietis, tad tas noteikti nelaus Tev atbrivoties no €Sanas trauceju-
miem. Arl Seit prasas péec sarunas par iemesliem, kade] esat kopa.
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Ka Tavs svars ietekmeé vinu? Ja tie ir pavisam primitivi viriesi (no
klientém nacies dzirdét par vinu partneriem), tad uz So jautajumu
atbild: “Man Tevi vairs negribas.” Un §I jau ir vina probléma, ne
Tava! Nodali vina sajttas, iegribas no savam. Ko Tu patiesi vé-
lies? Skiet, ka pati iek$&ji saproti, ka, pirmkart, esi pec bérnina
iznésasanas, otrkart, ir jasakarto vielmaina, un Tu esi gatava pa-
kapeniskam parmainam, bet stresa Tevi dzen Tavs partneris. No-
teikti ieteiktu kopa doties pie terapeita vai pavisam radikali riko-
ties. Tu esi milama tada, kada esi. Noteikti jasak ar1 ar sevis pie-
nemsanu. Ja pati sevi pienemsi un miléesi no A lidz Z, Tev bus
vienalga, ko saka kads cits, pat ja tas ir viens no tuvakajiem cil-
vekiem.”

Komenté Madara, specialiste atkaribu un vardarbibas jautaju-
mos:

“Peéc rakstita griiti saprast, vai sieviete nesen ir dzemdgéjusi bei-
dzamo bérninu, vai dzemdibas bijuSas jau pirms vairakiem ga-
diem. Ja dzemdibas ir nesenas un bérns vel ir mazins, svarigi at-
ceréties, ka pec dzemdibam organisma notiek daZzadas hormona-
las izmainas, kas var ietekmét to, gribas vairak est. Varbiit pagai-
dam nav iespéjams pievérsties veseligam uzturam un mérenam
fiziskam aktivitatem, kaut ar1 sieviete pati to vélétos.

Ja beidzamas dzemdibas ir bijuSas pirms vairak neka gada un
hormonu raisitas emocionalas svarstibas, kas nenoliedzami ie-
tekmé arT domasSanu un spriestspéju, ir beigusas, nepiecieSams ra-
cionali izvertet situaciju. Seit gribu nodalit sievietes attieksmi pret
sevi un savu kermeni, svaru no vira attieksmes pret sievieti. Rak-
stitaja redzu, ka sievietes neapmierinatiba ar sevi, savu kermeni
un svaru ir balstita tikai un vienigi vira paustaja kritika un nonie-
cinajuma.
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1. Vai Tavi lamurmi tisk ™,
atbalstiti un Tavas sgjdtas,
domas, emocijas un izvéles - |
cienitas? d

4. Wai Tu £3j3s attiecibas
Jjaties drosi, brivi un
pasargati?

5. \/ai Taws partnerise Tewi
klausés bez nosodijuma un
ar sapratni par Tavam
emocijam un Zjdtam?

7.%ai Jds= sarundjaties par
savam jotam, ceribam,

bail&rm un talejofiem
planiem?

10, Wai Tavs partnarisfz
uznemas sthildibu par sevi,
akceptd savas kladas, ir
gatavs/a atvérti un cienpilni
par tam runat?

1. %ai lémumi par to - ka Jos
pavadat savu laiku kopa (tai
ckaitd — ka Jos planojat

finanses) tigk pienemti kopigi

un t&, ka ieguveji ir sbas :nuses?t’,. 1A
— .

y T4 ail Tu jti, ka Tavs
h privatums tiek respektéts un

| Tevis noteiktas fiziskas,

A emociondlds un psinclogizkas
robeas - ievérotas un
cignitas?

WESELIGAS ATTIECIBAS:

Jautajumi 1,4,5.710,17 un 14
apraksta attiscibas, kas
un lidzvé

Eiarm jautdjumiem, Tu esi |
wveseligas attiecibas

136



Man nozimigakais Saja situacija Skiet nepiecieSamiba izvertét
attiecibas, kuras sieviete atrodas, nevis primari pieversties svara
jautajumam. Para savstarpéjas attiecibas Skiet neveseligas, dis-
funkcionalas, pat toksiskas.

Attieksme, vardi un riciba, ko virs vers pret sievu, ir vértéja-
mas ka emocionala vardarbiba, kas izpauzZas ka manipuléSana un
upura pasvertibas grauSana. Sievietei ir iedvesta vainas apzina, un
vinai ir nepartraukti jaatvainojas par savu ricibu, jamainas, jakltst
“labakai”. Protams, tas ir vien virspusejs spriedums, nezinot sika-
kas detalas. Lai sieviete varétu pati izvertet savas attiecibas, ie-
saku izvertet tas, izmantojot So vienkarSo Centra MARTA radito
testu.”

26. SITUACIJA

Virs ir aizbraucis komandejuma, lidz ar to man tagad ir visas
sliZas vala. Ja lidz sim “norausanas” bija 1x nedela, tad tagad
es riju katru dienu pec darba. Atnaku mdjas un saku est visu, ko
redzu. Un katru reizi solu — ritdien ést normali, savakties. Ja no-
turos ilgak, tapat galu gala nereti pasiitu no Wolt picu, burgerus,
susi un pierijos. Edienu médzu siitit vai iegadaties art naktr.

Arf tiesi tagad stradaju vide, kur daudz visadu kolegu, kuras
pievers uzmanibu svaram utt. leprieks stradaju ar vinam, kad biju
tievaka, un tagad liekas, ka vinas skatds un doma, cik esmu resna
palikusi.
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Vispar man ir pardzivojums, ka nesen vel sveru 30 kg mazak,
un tagad es vienkarsi esmu talak un talak no ta un netieku atpakal
taja svara.

Mentors: “lespéjams, tas stresu uzdzen visvairak. Vai ir iespe-
jams mainit darbu?”

Ne, diemzZel ne. Es vienkarsi gribu saprast, ka to apli izbeigt.
Es jau vairs nevaru...

Komenté Anna, €Sanas traucéjumu mentors, koucs:

“Pirmkart, ja visu laiku dzivosies pagatné, domajot, kada es
biju, gribu bt tada ka kadreiz, Tu visu laiku staigasi nelaimiga.
Un tad, kad esam nelaimigas (nelaimigi) ar €éSanas traucéjumiem,
ko més daram? Rijam. Vai otradi — neédam, anoreksijas gadi-
juma. Ta pa rinki. Otrkart, ieteiktu pastastit viram par 5o stavokli,
par problemu, lai piezvana vakaros, pa dienu. Vél kadam cilve-
kam, kas var “iztraucet” So Tavu ritualu ar zvanu vai ciemosanos.
Apzinati likt sevi sprosta. Viens variants ir ari pieteikties kaut kur
par brivpratigo vakaros vai piestradat vel citur, lai viss vakars ir
aiznemts. Ja, zinu, ka arT plkst. 02.00 nakti vari aizskriet lidz tu-
véjai degvielas uzpildes stacijai péc ediena vai to pasiitit, bet tas
ir viens no variantiem.

Diezgan ilgi veikala “Otra Elpa” gaju Skirot drébes ka brivpra-
tiga, lai majas neritu/nevemtu. Biju cilvekos, socializéjos un labi
pavadiju laiku ta vieta, lai estu. Noteikti zini ar1 to 1so bridi, kad
stavi veikala ar pilnu grozu vai sérfo edienu aplikacijas, un jiti,
ka tagad nav lekme un varétu apstaties. Svarigi ir rikoties Saja
mazaja sekunde. Nolikt grozu, iet lauka no veikala, izdzést pasi-
tljumu. Ja tas ir puscela no veikala (maisa jau pelmeni, Cipsi, sal-
dejums utt.), vienkarsi atdot maisu kadam, kam tas izskatas loti
nepiecieSams, — tantinpam, bezpajumtniekiem. Varbit ta ir tada
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spontana un jociga riciba, bet noteikti nav neveseligaka par S1
kvantuma apéSanu un izvemSanu, vai ne? Tas par veidiem sevi
atturet.

Vel. Par to, ka pardzivo par svaru, kas liek justies slikti kolek-
tiva. Nopérc jaunas drébes, kuras juties skaistaka neka parasti.
Pieméram, man ir daZas kleitas, kuras uzvelkot paskatos spoguli
un nodomaju: “Eu, bet esmu tievaka, neka domaju.” Ja, tas var
biit, pateicoties apgérbam, bet ikdiena sava sajiita kaut ka ir japa-
cel. Varu pateikt, ka ikdiena uzkrasoju acis, enas utt. nevis lai
butu skaistaka citu acis, bet savas. Noteikti zini to sajiitu, kad sa-
posies un pati sev iepaticies (arl, ja nesver vairs tos 40 kg. Dari
ta, lai sev patiktu art tajos plus 30 kg).

Vel viens fakts. Ja vakara izvélesies citu izklaidi, citu veidu,
ka pavadit laiku (spontani iet uz kino, teatri, pastaigas u. tml.), tad
bisi lepna par sevi, ka tiki tam pari. Tas veidos pozitivu pieredzi,
kura aicinas to atkartot. Tu pieradisi, ka VARI no ta izkapt.

Tadu reizu bis arvien vairak. Galvenais — nesac ierobezot uz-
turu, jo bieZi no $I &Sanas apla iebrauc otra apli. EdiSu maz, lai
neritu, vai uz diétas, lai turétu sevi ramjos. AtkartoSana — zinasanu
mate — ramji last. Nebaidies méginat! Atceries — nedélu lauj sev
visu! Un nesveries! Ka Tu zini par tiem plus 30 kg? Speciali sevi
kaitini?” :)
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27. SITUACIJA

Man ir reali kauns teikt, bet man ir nopietna atkariba no
édiena. Es patieSam jiitos ka narkomans, un édiens ir mana doza.
Es ediena dél esmu gatava celties nakti, est katra briva bridi, kad
neviens mani neredz. Es atcelu tikSanos ar draugiem, pat tadiem,
kurus neesmu sen satikusi un |oti gribétu satikt. Es pat esmu at-
prasijusies no darba atrak, lai varétu iet majas pieesties. Ediena
aiziet neiedomajamas summas. Un ir pat ta, ka, ja man naudas
“dozai” nav, zinot to, ka nakamaja diena vajadzes rit, esmu za-
gusi draugam naudu no maka vakara, lai ritdienai biitu nodrosi-
najusies. (Tobrid finansiali bija loti griiti, bet pat tas neatturéja
(ta bitu jabiut NORMALIEM cilvékiem!) no naudas izgriiSanas
édiena.) Man liekas, ka esmu nenormala. Rodas bezceribas sa-
juta. Man liekas, ka esmu bezcerigs gadijums. Saprotu, ka zag-
sana — ta jau pat ir kleptomanija. Es art nesaprotu: vai man ir
abas diagnozes jau tagad, vai tas ir ka saistits?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“L.oti saistits! Pirmkart, noteikti vérsies pie psihiatra un klausi
visam noradem! Otrkart, Tu raksti, ka par édienu aiziet neiedo-
majamas summas. Es biju turpat. ST situacija ir ka kopija no ma-
nas dzives zemaka punkta. Vai zini, kas ir jadara? Iemaini So nau-
das summu par édienu pret arstéSanos! Ja ir iespgja, ieliec sevi
stacionara Lietuva. Ja nav iespéjas tadai summai uzreiz, tad ie-
teiktu sakt ar terapeitu, bet noteikti, noteikti, jo Sis jau ir diezgan
traks punkts. Domaju, ka pati apzinies.
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Laba zina. Tu neesi viena! Miisu ir daudz. Mazs noslépums.
Savam viram 2016. gada pa nakti gaju zagt naudu (sava atipiskas
bulimijas trakakaja perioda). Milzigs kauns par to runat un atzit,
bet tas ir japienem ka slimibas izpausme. Protams, ar to nevajag
attaisnoties un visur vainot slimibu, ka, redz, mes nevaram dabiit
naudu, lai arstétos, jo pat édienam zogam, bet... Izzinot So as-
pektu, tas palidz nevainot sevi un negrauzt par Sim rictbam. Palasi
literatiiru par éSanas traucéjumu saistibu ar kleptomaniju.

Vel, ludzu, izpildi visus uzdevumus, kas ir Saja gramata. Var-
but mainas kads domu virziens, un péc gadiem meés klausisimies
Tava veiksmes stasta! Lai izdodas!”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Es teiktu, ka Sis nav stasts par kleptomaniju. Kleptomani zog,
lai izjustu asas sajiitas, bieZi vien tiek zagtas lietas, kas nenes ver-
tibu paSiem kleptomaniem. Tava gadijuma zagSana ir vajadziga,
lai iegiitu eédienu, un tieksme péc ediena ir no €Sanas traucéju-
miem. Pienem to, ka €Sanas traucéjumi ir Tev nevajadziga prob-
lema, un, tiekot vala no tiem, Tev vairs nebiis jazog un jajiit kauns
par to.”

28. SITUACIJA

Sis vairak par depresiju, ne ésanas traucéjumiem. Ir ta, ka man
viena daktere (psihiatre) izrakstija vieglus antidepresantus un uz
nakti vel kaut ko miegam.
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Reali es jitu, ka ar eéSanu man vispar tas neka nepalidz. Depre-
sija varbiit ir nedaudz mazak, bet trauksme ir tapat, un to es no-
nemu ar esanu. Otra arste man sarakstija loti daudz zalu, bet —
lidzko man nav to zalu, lidzko es tas nonemu nost, man atkal tapat
sakas viss tas pats. Depresija mazinds, bet trauksme ir tapat. Vis-
par man liekas, ka esmu jau atkariga no tam zalém, jo, lidzko ne-
dzeru, viss paliek sliktak.

Mulsina dazadie arstu viedokli. Ka ir: vai man labak iet pie
tas dakteres, kur gaju pirms pusgada, kur bija mazak zalu, un man
pasai kaut ka ar to trauksmi jatiek gala, vai man iet pie tas dak-
teres, ko draudzene ieteica?

Komenté Anna, 5anas traucéjumu mentors, koucs:

“Nevar ta spriest, bet liekas, ka zalu dzerSanas partraukSana ir
vairak patvaliga, ko noteikti, manuprat, nevajadzétu darit. Tapec
simptomi ir atpakal, jo nav izarstéti. Protams, zales cinas tikai ar
sekam. Jameklé celonis trauksmei un depresijai. Vairak ar to ja-
strada. BET... No sirds ieteiktu turéties pie viena specialista, kurs
Tevi zina no A 11dz Z, kuram vari uzticéties un noteikti izstastit,
ka Tev IR $§1 trauksme un ka nejtti “baigos” uzlabojumus. Pro-
tams, zales nerisina visu, bet, manuprat, trauksmei nevajadzétu
bit. Ir zalu kombinacijas ar1 pret to. Tas gan ir vairak arstu lau-
cins.

Kas attiecas uz nomierinasanos ar édienu. Zinu, ka ir sajiita, ka
nekas cits nespéj nomierinat — tikai eédiens. Tomer vajadzéetu mek-
Iet nodarbi, veidu, ka vari mazinat trauksmi. Zvans kadam, silta
vanna, gramata (diemZel bieZi ar depresiju un €Sanas traucéju-
miem nevar koncentréties lasiSanai), krasoSana, rokdarbi. Man
savulaik loti palidzéja mandalu krasoSana, zvaniSana masai, drau-
gam. Protams, ka daudzas situacijas, uzreiz nesanaks septinos
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gadijumos no septiniem. Bet, ja piecas no septinam reizém izdo-
sies, tad saksi nomierinaties citadak, pieméram, rakstot sajiitu die-
nasgramatu. Tas jau biis apsveicami, un ta pamazam.

AtgrieZoties pie zalem, iesaku atrast specialistu, ar kuru izvei-
dojas kontakts, kurS ir kompetents €Sanas traucgéjumos. Kopa
meklét risinajumus. Sliktakaja gadijuma aiziet uz dienas stacio-
naru (mums ir Riga, Veldres iela un Lermontova iela), lai piemek-
letu zales kopa ar specialistiem un apmekléetu terapijas. Kombina-
cija — zales + terapija + darbs ar sevi — ir loti efektivi.”

29. SITUACIJA

Es loti gribu atbrivoties no ésanas traucéjumiem. Man ir buli-
mija parsvara, ta mijas ar anoreksiju palaikam. Es negribu atsakt
“normali est”, jo man visi saka, ka vajag est normali ikdiena, tad
man negribesies vakara paresties utt. Bet es zinu, ka tad, ja es pa
dienu ediSu normalu edienu, kaut man bija kompulsiva esana, es
tapat vakara pierisos saldumus. Tad sanak, ka es ediSu dubulta —
gan pa dienu, gan pieriSos vakara. Man tas “nestrada”. Tapec es
labak edu mazak, bet tai pasa laika es negribu to apli, ka atkal
vakara pierijos vai nak riSanas lekmes. Ka es ar to varu tikt gala
un cik ilga laika? Ka man biitu jasak? Kad paradisies sata sa-
juta? Ka dartt, vai man sakuma est péc konkretiem pulkstena lai-
kiem vai konkrétas édienkartes? Cik ilgi tas viss vilksies, jo es tam
ta ka nebiitu gatava ilgstosi? Man ikdiena nav laika dzivot tam un
planot laiku péc konkrétas édienkartes. Ka es varu tikt no ta
lauka?
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Komenté Anna, €Sanas traucéjumu mentors, koucs:

“Mila, sadzirdu divas dazadas lietas — gribu, bet negribu, ne-
esmu gatava, ka arl “zinu”, ka nestradas. Péc pieredzes, tas, kas
nestradaja vienreiz, nav teikts, ka nenostradas tagad. Cits jauta-
jums: ko “normalu” Tu édi pa dienu, ka atkal vakara “pierijies”?
BieZi vien pa dienu tie ir salatini, mazkalibra “normala ediena”
porcija, pretoSanas vélmei panemt vél u. tml. Ramja likSana die-
nas garuma. Tas viens fakts.

Otrs. Gribas teikt, ka, lai tiktu lauka no éSanas traucéjumiem,
naksies kaut ko “upurét”. Ka agrak man viena arste teica: “Tas,
ko esi Cakaréjusi gadiem, neatrisinasies viena diena!” Jasaprot,
kas ir prioritate? Ja tieSam €Sanas traucejumi ir tik l1dz broSai, ka
tas loti trauce dzivot, tad var atrast laiku (tici man, var, pat ja lasot
liekas, ka nevar). Svarigi ir tieSam kartigi, ar uzsvaru KARTIGI
paést. Esmu tur bijusi un zinu, ka ir loti lielas bailes par So — ja nu
édisu trakak, pienemsos svara vél vairak. Lauj sev paméginat kaut
vienu nedelu! Biit sev. Dzivot bez ramja. Ja, kaut sakuma liksies,
ka atgriezies kompulsivaja éSana, bet tas patiesiba biis solis lauka
no tas, bez destruktivas uzvedibas, bez vemsanas. Tici man, lek-
mes laika Tu apéd vismaz 15 000 kcal. Noteikti, kartigi edot pa
dienu, bis mazak. Ja art bais noraviens, tad mazaks.

Par sata sajutu. Pec personigajiem noverojumiem sev un citam
meiteném klinika (Lietuva), secinajam, ka sata sajiita paradijas
péc regularas maltites ieveroSanas péc pulkstena laikiem, kartigi
paéedot, neparédoties. Péc 2 nedélam jau jutos izsalkusi ap laiku,
kad bija jabut pusdienam. Beidzot jutu izsalkumu un satu fiziski,
sapratu, ko tas nozimé. ESanas traucéjumiem ir Ipatniba, ka Sis
sajtas ir manigas, tas vada emocijas.

Ieteiktu arT rakstit eSanas dienasgramatu, kas ir Saja gramata.
Paskatities, pieméram, kad jties izsalkusi, vai tieSam izsalkums
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ir pamatots (pieméram, var izradities vakara, kaut tikko nupat ap-
&di normalu porciju un pa dienu ari ir viss ok, bet gribas ést), ja ir
ests ]oti labi pa dienu. Diez vai milziga izsalkuma sajiita ir reala.
Tapat, ja liekas — “Es pa dienu jau apédu TIK daudz!”, paskatities,
vai tieSam...

Vel viena lieta ir planot aktivitates vakara vai cita laika, kura
parasti novero Sos noravienus. Vai varbiit ta ir vieta, cilveki, kas
to izsauc... lesakuma gan jaapzinas, ka tas biis darbs ar sevi. Ne-
viens nesolija, ka tas biis vienkarSi. Ka bieZi saku — dazadu, vel
smagaku saslimSanu pacienti ir gatavi atteikties no matiem, stai-
gat uzpisti utt., lai tikai tiktu vala no slimibas un normali dzivotu.
Seit “upuri” ir salidzinosi mazaki — neilgi pastaigat virs normala
svara vai nepatikt sev kadu periodu, vai spiest sevi kaut ko darit,
mainit vidi u. tml. Pieciest sakuma psihologisku diskomfortu, lai
pécak bitu laimiga/laimigs.”

30. SITUACIJA

Es neesmu parliecinata, vai man ir éSanas traucejumi. Es vien-
karsi izvelos dabigu partiku, édu tikai biologiski audzéto un ne-
edu neko maksligu, riipnieciski raZotu ar “sliktu” sastavu. Es iz-
velos tikai biologiski audzetus darzenus, jo parejie, manuprat, ir
slikti. Kadreiz es vareju ést visu, bet Sobrid nesaprotu vai esmu
pieradusi vai esmu marketinga upuris, bet edu tikai tadu partiku.

» o«

Peérku visu ar atzimi “biologisks”, “no sugar” u. tml., pat ja man
tas ne visai garso.

145



Esmu zaudejusi svaru, bet nedomdju, ka man ir anoreksija.
Tas viss sakas, kad es apzinati apmekléju cros fit nodarbibas un
vadijos pec trenera sastaditas edienkartes. Tagad es nevaru ieést
édienu, kura izcelsmi es nezinu, pieméram, atteicos no omes ga-
tavotajiem tomdtiem ar krejumu, jo uzzindju, ka nav “pareizie”
produkti izmantoti. Draudzene saka, ka es neesmu normala.

Komenté Anna, €Sanas traucéjumu mentors, koucs:

“Citiem ir tads dzivesveids, bet, ja tas ir traucéjosi un divaini,
piemeéram, situacija ar omes tomatiem, tad tas var noradit uz or-
toreksiju. Te izklausas, ka €Sanas paradumi jau sak traucet ik-
diena. Ja bitu ta, ka mierigi pati pienem izvéli veikala (biologisku
vai ne biologisku produktu), vélak nedoma par to (kadu izvéli
veici) un tas neietekmétu Tavu svaru vai to, ka ed mazak, jo
édiens nav biologisks, varétu neraizéties. Janem véra arl Tavs
“background”. Vai Tev ir lidzigi stasti, ka Seit aprakstiti? Vai pa-
gatneé ir visadi traumatiski notikumi, vai paréjas pazimes atbilst
Tavam domasSanas veidam (neesmu gana laba utt.)? Jo eSanas
traucéjumi parasti migré. Vai ieprieks bijusas kadas eSanas trau-
céjumu pazimes? Protams, iespéjams, ka driz tiksi no St paraduma
vala. Ja tas trauce ilgstosi, ir verts papildit uzdevumus, kas ir Saja
gramata, un apmeklét kadu specialistu, kas var izvertéet — ir éSanas
traucéjumi vai nav. Biologiska partika ir laba, bet galvenais, lai ta
nav apsestiba.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Ir pilnigi normali aizdomaties par édiena kvalitati, ja ar to ne-
tiek zaudeta elastiba. Ja Tu centies st veseligi, bet Tev nerada
gritibas arl €3ana ciemos, kur nav skaidri zinama produktu iz-
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celsme; ja Tu vari nopirkt eédienu ari parasta veikala, kad nav ie-
spéju aiziet un nopirkt veseligo biologisko partiku, — tad es teiktu,
ka tie nav &Sanas traucéjumi. Bet, ja Tu labak visu dienu neédisi,
nevis nopirksi sviestmaizi benzintanka, ja katra €Sana arpus ma-
jam rada Tev stresu, ja Tu jiti trauksmi, nezinot édiena sastavu,
— tad es teiktu, ka meés, visticamak, runajam par ortoreksiju, un
Seit gan biitu nepiecieSama specialistu palidziba.”

31. SITUACIJA

Visu savu apzinato miiZu es esmu centusies tievet, jo man no
dzimsanas ir tads pats dubultzods ka manai omitei. Tas ir bijis
vienmer, pat tad, kad biju |oti, loti tieva, anoreksijas laika. Man
vienmer tas dubultzods ir licis justies slikti, tade| es esmu neap-
mierinata, jo uzskatu, ka skaistiem cilvékiem ir ari skaista seja.
Kermeni ir iespejams noslept zem apgerba, bet ne seju. Vel man
loti nepatik savs deguns, un tas man bieZi liek justies nekomfor-
tabli. Ka sadzivot ar saviem trikumiem? Man pat negribas ar to
sadzivot, man gribas mainit. Ja es veikSu operdaciju, vai es klusu
laimiga? Vai tas uzlabos manu dzives kvalitati? Esmu bieZi par
to domajusi, bet baidos, ka pec tam mani kada cita vieta kerment
neapmierinds.

Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“Tu uzskati, ka skaistiem cilvekiem ir skaista seja. Uzskaiti
lietas, kas Tev patik sava seja!
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Kade] Tev liekas, ka dubultzods nozimé neskaistu seju? Tev ir
skaista seja un ir miligs dubultzods (protams, iespéjams, iedomata
probléma, un to redzi tikai Tu). Bet, ja Tev ir ka man (man IR
dubultzods), tad ir vienkarsi dazadi vingrinajumi, ko majas vari
pildit. Noteikti nereducét ar uzturuy, jo iedzimts ir iedzimts. Ar uz-
turu neko tur nemainisi, ka pati saki, pat ar anoreksiju tas bija. No
savas pieredzes varu ieteikt zoda vingrinajumus (es pati netaisu,
es vienkarsi pienému savu zodu) un citus vingrinajumus sava ker-
mena pienemsSanai. Daudziem cilvekiem ir dabas dots kaut kas,
ka citiem nav... Citam lielakas ausis, citam apalaki vaigi, citam
zods, bet tas nemaina miisu véertibu un skaistumu. No ka sastav
skaistums? No ta, ko izstarojam. Harizma, labsirdiba, taisnigums
utt., vai ne? Piekritisi, ka reizém cilveki, kuri, pec pienemtajiem
stereotipiem, neskaitas klasiski skaistuli, staro un ir laimigi, tad
vini ir daudz skaistaki par jebkuru “skaistuli”, kurs ir nelaimigs!
Mila, liec miera zodu un pasmaidi!” :)

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Man Sis stasts izklausas pec dismorfofobijas — sava kermena
izkroplota uztvere. Domaju, ka Tavas baZas, ka vel kaut kas sava
kermen1 varétu sakt nepatikt, 11dzko tiks atrisinatas esosas lietas,
ir Joti pamatotas. Ta médz bt pie kermena dismorfofobijas. Dis-
morfofobijas pamata ir nevis realas kermena nepilnibas, bet dzi-
las, negativa parlieciba par sevi, neadekvati lielas prasibas pret
sevi un savu aréjo izskatu. DiemZél vai par laimi, Sis lietas nav
iespgéjams mainit ar plastiskam operacijam, Seit ir nepiecieSams
darbs ar savam domam, parliecibu un sajiitam par sevi.

Padoma — kad pirmo reizi Tu aizdomajies, ka ar Tavu zodu
kaut kas nav kartiba? Vai kads to Tev ir teicis? Vai varbiit Tu to
kaut kur dzirdeji vai izlasiji? Varbit dzirdeji vecasmates komen-
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tarus par savu zodu? Kadas bailes radija parliecibu, ka ar Tavu
aréjo izskatu kaut kas nav kartiba? Varbiit Tu baidijies tikt at-
stumta? Palikt viena? Tu biji bérns, kad §is domas Tev likas pa-
tiesas, bet Sobrid, skatoties ar savu pieauguso pratu, cik patiesas
tas Tev liekas? Vai tieSam méginajumi mainit savu kermeni ir de-
vusi Tev kaut ko labu?

Sie ir tikai daZi jautajumi, ko Tu varétu sev uzdot. Lai darbs
biitu pilnvertigaks un fokusétaks, es ieteiktu vérsties pie psihote-
rapeita, ka art apskatit “uzdevumu bloka” “attiecibu ar kermeni”
sadalu.”

32. SITUACIJA

Sobrid man ir 19 gadi. Pirms 5 gadiem man asi sakas para-
noja, murgu idejas, depresijas pazimes. Kops ta laika lielako sa-
vas dzives laiku pavadu psihiatriskajas slimnicas. Mana st briZa
diagnoze ir F20 (paranoidala Sizofrénija). Lieta ir tada, ka kops
14 gadu vecuma es art stipri ierobeZoju sevi édiend, kompulsivi
paredos un izraisu vemSanu. Man ir uzmacigas domas par
édienu, nekontroléta vélme ést (es varu pat sakt est veikala, neno-
perkot produktus) un paniskas bailes no svara pieauguma. Es lie-
toju art diurétikus un caureju izraisosus lidzeklus. Pardozeéjot 5o0s
medikamentus, es 8 reizes esmu bijusi reanimacija...

Mans KMI turas 13—15 robeZas, un es labprat zaudetu vel...
Es nevaru ne mdcities, ne stradat, vispar nevaru iedomaties sevi
arpus slimnicas.
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Psihiatri uzskata, ka Sis nenormalds attiecibas ar edienu ir
manas pamatdiagnozes “produktiva simptomatika”, bet pati es
uzskatu, ka man ir art éSanas traucejumi. Jebkura gadijuma, es
loti gribu sakt dzivot. Es gribu biit normala svara un pienemt to,
bet mani parnem izmisums. Ja nu Sie simptomi nekad nepadries, jo
Sizofrenija nav arstejama? Ja nu es esmu nolemta? Vai man ir
vajadziga psihoterapija vai vienkarsi jadzer zales? Vai man vis-
par ir esanas traucejumi? Galvenais — vai man ir ceriba?

Komenté Anna, 85anas traucéjumu mentors, koucs:

“Izskatas, ka stacionars jau ir Tava ikdiena, bet es no sirds ie-
teiktu turpinat to apmeklét, varbit rast iespéju sadabut Iidzeklus
arsteSanai kada arzemju klinika. Pagaidam tas, ko vélos teikt, —
Tu neesi nolemta. Tev ir paranojas, vai ne? ST izklausas viena no
tam — ja nu nekad neparies? Ja nu — viss? Noteikti turpini darbu
ar psihiatru, iespéjams, nomaini, ja nejiti uzlabojumus, bet ie-
dvesmai gribu teikt, ka var biit skaista dzive ar diagnozém: alko-
holikis, €Sanas traucéjumi utt.”

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Man nav tiesibu spriest par diagnozi, bet es teiktu, ka 3is at-
tiecibas ar edienu pilnigi noteikti nav normalas, un ir skaidrs, ka
tas rada |oti lielas sapes un apdraudéjumu fiziskajai veselibai un
dzivei.

Es noteikti rekomendétu versties pie psihologa. Nemot véra
zemu KMI, parmeérigas domas par edienu un nekontroléjama
vélme @ést 3aja situacija ir pilnigi normalas, Sada veida kermenis
izmisigi suta signalus, ka vinam trikst “degvielas”.
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Es saktu terapiju ar motivacijas noskaidroSanu un nostiprina-
Sanu, eSanas normalizéSanu un darbu ar aizliegtiem produktiem.
Tikai tad, kad més atgiitu normalus éSanas ieradumus, varétu stra-
dat ar emocionalas regulacijas prasmém, disfunkcionalam parlie-
cibam par sevi un savu kermeni un kermena pienemsanu.

Tas noteikti nebts loti atri un viegli, bet viennozimigi iespe-
jami var novest pie pareizas un pietiekamas motivacijas.

Ja, Sizofrénija tiek uzskatita par nearst&jamu, bet ir iespéjams
dzivot bez simptomiem vai ar minimaliem simptomiem.”

33. SITUACIJA

Biju spélét tenisu. Nekas nesanak, fiziska nav, apkart troksni,
jutu liekos kg. Apnicis meklet, kas un kapéc visam par iemeslu.
Ja, naktt nav gulets utt., bet gribédama nevaru aizmigt.

Ka man gribas kaut ko, kam ir kads rezultats! Ta nav ne ar
svaru, ne ar esanu viss ir kartiba, pat gulésana nesanak. Bija ce-
riba, ka varbiit tiesam atvalindjums nav bijis, ir jaatpiisas, at-
brauksu atpakal un kaut ka jutiSos labak. Neka no ta!

Varetu tagad taisit est, pec stundam biitu jaed, bet negribas.
Varetu neeést vispar, tad biitu kg minusa rezultats, bet to art ne-
drikst, turklat nemaz nevaretu un apzinos, ka tad fiziski vel slik-
tak.

IeSu vakara uz kartejo treninu ceriba, ka kaut kad tacu kaut
kadam rezultatam japaradas. Iesu lasit kartejo pasizaugsmes
gramatu.
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Vieniga ceriba, cik nu spéka vel tadas mekleét, ka Sis ir kaut
kads tizls process, kam vienkarsi jatiek cauri. Vismaz kaut kadu
noradi, ir vai nav pareizs virziens, gribétos pamanit. Ak ja, man
ir kompulsiva paresanas.

Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“Kas Tev to saka, ka viss ir tik slikti? Treneris, cilveki no ma-
las vai iek3gjais kritikis? Un kas biitu labs rezultats? Vai tads, ka
viss ir perfekti? Més visu gribam te un tilit, vai ne? Viens ir pas-
palidzibas gramatas iedvesmai, pavisam kas cits ir reals darbs ar
sevi.

Man loti gribetos, lai izpildi kréslu uzdevumu par kritiki un
nodefing, ko Tu sagaidi un ko Tu dari, lai to sasniegtu. Kadas
ekspektacijas? BieZi vien (nakas atkartoties) domat par maznozi-
migam lietam sakam tad, kad ir daudz sapigakas un netikamakas
lietas, par ko domat...

Par kompulsivo &Sanu noderés daudzi uzdevumi, kas ir Saja
gramata, — par ieradumu mainu, ar kritiki, €Sanas utt. Primarais,
kas jadara, ir jaizveido situacija, lai €éSanas paradumi ir veseligi
un ir normalas attiecibas ar edienu. Sajlismu par savu éSanu
u. tml. varési gaidit péc paris gadiem (iesp€jams atrak!), kad ta
bis pilnigi briva.” :)
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34. SITUACIJA

Es nevelos sakt normali est. Man visi saka, lai es saku ikdiena
normali est, un tad man negribéSoties paresties. Bet es zinu: ja es
édisu normali un normalu édienu, es tapat vakara pierisos saldu-
mus, bet tada gadijuma es buiSu visu edusi dubulta — gan normalu
edienu, gan pierijusies. Tad labak es neédu visu dienu un vakara
pierijos. Lai gan es nevelos vairs to apli, kad vakara pierijos. Ka
es varu izbegt no ta risanas apla? Cik ilga laika man paradisies
sata sajita? Un ka to vislabak kontrolet? Pec pulkstena laikiem?
Vai jadzivo péc konkretas edienkartes visu miizu? Es nevelos visu
dzivi dzivot péec konkretas édienkartes, jo man tam ikdiena nav
laika.

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Nedzivosi visu miiZzu ta. Ar kaut ko ir jasak, vai ne? Viss prasa
laiku. Es gan teiktu, ka individuali, bet MAN personigi sata un
bada sajiitas atgriezas jau péec 2 nedelu regularas eSanas, kas bija
stacionara un konkrétos laikos. No sakuma, protams, bija ta, ka
paédu un gribéjas vel, tad rakstiju emociju lapas. Ar laiku pietika
ar1 ar normalu édiena apjomu. Fiziski. Tuvojoties nakamas édien-
reizes laikam, jutu jau fizisku izsalkumu. Iesaku izlasit nodalu
“Dzive péc. Kad atkal viss biis brivi, kad atkal viss biis norma?”.
Viss nav péc gramatas, bet Tev jasaprot, ka tas cels, kas vienam
atraks, citam var bt lenaks, bet abi ir vienlidz verti iet!”
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35. SITUACIJA

Es eju pie uztura specidlistes, un vina man ieteica samazinat
cukuru, bet ieteica to loti sakarigi, lai es to nenogriezu ka ar nazi,
bet daru to lenitem, vadoties péc sajutam. Lai es mekleju labakas
alternativas, piemeram, jogurtu izvelos ar 6—10 g cukura, nevis
20 g cukura. Tas ir liels sasniegums. Merkis ir naturalais jogurts
ar ogam vai augliem, tas ir galvenais. Es izvelos tikai tadus jo-
gurtus, kas man garso, lai sevi neierobeZotu, lai sev neko neuz-
spiestu. Es censos est tikai tos edienus, kuri man tieSam garso.
Viss ir forsi, es samazinu cukuru. Man tas izdodas, bet tad mans
virs noperk kadus saldumus, kurus man art loti gribas pagarsot,
lai gan esmu tos jau édusi un zinu, ka garso. Es saprotu, ka sada
veida es kompenseju to, ka es ikdiena ierobeZoju uzturu un baidos
atkal iekrist taja apli, kad 5 dienas tieve, bet pec tam pierijas.
Saja gadijuma tas nav tik izteikti, bet man rodas jautajums: kada
jega ir samazinat cukura daudzumu jogurtam, ja velak es tapat
norisu kiikas gabalu? Ka labak rikoties? Vai vispar cukuru vaja-
dzigs ierobeZot? Teoretiski es visu saprotu, bet tapat turpinu to
dartt.

Komenté Anna, €Sanas traucejumu mentors, koucs:

“lespéjams, uztura specialists man nepiekristu, bet es uzskatu,
ka neesi stadija, kad jau jasak domat par tadam niansém! Vis-
pirms Tev ir jasajut pilniga briviba galva, kas saistas ar €Sanu,
jaaizmirst cukura skaitiSana jogurtos utt.
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VESELIGAS ATTIECIBAS AR EDIENU UN VESELIGA
ESANAS UZVEDIBA UN DOMAS, KA DOMA PAR
EDIENU, un tikai tad VARBUT vari pievérsties $adam lietam.
Un tas ir péc ilga laika. Jasaka godigi, lai arl man éSanas trauce-
jumi nav maniti 6 gadus (tikai vienu Iidz divus gadus tagad no
tiem varu teikt PILNIGI BEZ IEROBEZOJUMA UN DOMAS
PAR KALORITATI u. tml.). Ja es saktu tagad ierobeZot to, Sito,
to, tad agri vai velu gribétos pieésties, sekotu vainas sajiita utt.
Kapéc to darit? Es loti labi esmu pienémusi faktu, ka kaloriju
skaitiSana utt. nav domata man, ka tas kaut ko provocé. Sos “pro-
vokacijas testus esmu gajusi” jau 15 gadus. Ir jasaprot, ka ir lietas,
ko var un ko ne. Katra zina, ja skaidri redzi (un te ir skaidri ap-
rakstits), ka tas provoce Sadas epizodes, aizmirsti par cukura skai-
tiSanu. Uzticies uztura specialistam, visu izstasti. Biitiski, ka tas
ir uztura specialists, kurs ir specializéjies €éSanas trauceéjumos. Arl
te noder nodala “Dzive péc. Kad atkal viss bus brivi, kad atkal
viss biis norma?””

Komenté Irina, veselibas psihologe:

“Es neesmu uztura specialiste un pienemu, ka, iespéjams, no
uztura viedokla cukura ierobeZoSanai ir nozime, bet psihologiska
zina tas izklausas kaitéjoSi. Neizklausas, ka esi stadija, kad iero-
beZojumi varétu dot kaut kadu labumu. Sobrid, lai nebiitu parésa-
nas un neveidotos lieka neiroze, Tev ir jaéd viss, ko karo.”
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36. SITUACIJA

Man Skiet, ka man ir noteikts limenis, lidz kuram es varu tikt
ar visiem uzlabojumiem, smagu darbu, stradasanu, specialistiem.
Es tieku lidz kadam noteiktam Itimenim, pieméram, esmu samazi-
ndjusi nasku paterinu vai uzlabojusi edienu kvalitati, bet tad visa
mana biitiba sak pretoties tam un mekle veidus, ka to apiet. Es to
daru pati sev, un man rodas skumjas par to, ko es daru un kas
notiek. Ka no ta izklit? Ka tikt pari tam slieksnim, kad saku pati
sev kaitet? Ir ta sajita, ka tagad ir labi, ka pietiek, bet es zinu: ja
es palaidisos, es atkal noklusu atpakal bedre. Ka tikt pari tam
[imenim, kad mans prats un kermenis nostajas pret mani un manu
velmi sev palidzet?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Kas ir “noteikts ITmenis”? Kurs vai kas So limeni nosaka? Tu
saki: “visa mana biitiba” censSas to apiet. Tad varbiit esi tas, kas ir
Tava bitiba. Neej pret savu biitibu! Ta tikai sliksi dzilak eSanas
traucéjumos! Pienem savu biitibu! Varbiit centies visu darit parak
strauji, parak lieliem soliem? Lielie soli ir tie bistamakie. Griti
gan noprast, bet, ja runa ir par kompulsivu éSanu un Sobrid centies
ieviest to, ka nu ]oti strikti nevar saldumus utt. Nu tas nestradas.
Palasi par badoSanos un norausanos pie ieteiktajiem rakstiem. Pa-
dzivojies taja, ka ir mazak eéSanas lekmju, pirms aizliedz sev sal-
duminu. Vai zini? Es joprojam edu daudz saldumu. Ne slimigi,
bet man bieZi prasas kaut ko saldu — vai konfekti nosukat vai
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uzgrauzt vai saldéjumu apeést. N€, ne ka kadreiz. Tade] es labak
kaut katru dienu apédu pa Sokolades konfektei vai saldejumam
(citreiz ta nav 1 konfekte, reizém ne 1 saldéjums diena), nevis eju
pret to, kas esmu. Neko griitu ne izjiitu, ne novéroju sevi, mans
kermenis ir normals, man patik, ka izskatos, un pilniba neuztrauc
saldumu pateérins, jo ne jau visu laiku man tos saldumus vajag. Jo
mazak sev liedzu, jo mazak man kaut ko papildus prasas parastam
edienreizem. Ta nu tas ir. Es ceru, ka pareizi izpratu jautajumu.
Galvenais — atceries, ka nevajag iet pret savu bitibu!”

37. SITUACIJA

Es sabojaju savas attiecibas ar uzturu un veselibu pec vienas,
it ka veseligas, esanas programmas, protams, ta nebija vieniga
vaininiece, bet ta man ir palikusi atmina ka galvena, lai gan es
ieguvu art daudzas labas lietas, zinasanas par uzturu. Tagad, ar
to visu stradajot, es eju pie uztura specialistes, un man ir paniskas
bailes brizZos, kad vina saka: “Veseligs uzturs.” Es saku stresot,
es saku pretoties visam, man Skiet, ka es atgriezisos tur, kur biju,
un mani parnem paniskas bailes. ST it ka ir jau par 80% atrisindta
situacija, bet man vel joprojam izsauc bailes vai neértibu, kad
dzirdu kadu sakam “veseligs uzturs”. Kad gaju pie uztura speci-
alistes, liidzu nedot nekadus uztura planus. Ja tads vinai ir, lai
man nemaz to nesaka, nepiemin “veseligu uzturu”, jo man ir pa-
niskas bailes. Es velejos stradat un uzlabot savu stavokli, bet man
bija paniskas bailes no ta, ko uztura specialiste dara, un no vese-
liga uztura.
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Komenté Anna, €Sanas traucéjumu mentors, koucs.

“Ceru, ka ej ne tikai pie uztura specialistes, bet arl pie kada
specialista — terapeita, psihologa vai mentora —, jo Sis jautajums
nebis risinams tikai pie paSa uztura specialista. Tas viss ir par
uztveri. Noteikti izstasti, ka juties un ka tas Tev ir, ka Tev traucé
Sis termins. Tev nav jakaunas, tas ir normali. Izrungjiet un Tavs
specialists Tev pastastis, ka noteikti doma to citadak, nevis ka tas
ir bijis programmas utt. Ja Tev rodas nepatika pret savu specia-
listu, nomaini to pret kadu citu, kam ir zinaSanas par €3anas trau-
céjumu psihologiju. Protams, ka jédziens “veseligs uzturs” jau
daudziem ir iegajies valoda, bet ar1 zinoSi specialisti izmanto So
terminu, bet ne speciali un ar to nedomajot — grauz zali un &d galu.
Noteikti Sis jautajums ir risinams.

Iespéjams, kad veidosi jaunu, pozitivu pieredzi par to, ko kads
cits saprot ar “veseligs uzturs”, arl Tev vairs nebis tik liela nepa-
tika, ja So vardu salikumu izmanto. Tas ir izrunajams ar terapeitu,
bet majas vari pati izanalizét uz papira. Kapéc man ta ir? Seit ir
ar1 daudz ierobeZojoSu uzskatu. Tajos nepiecieSams uzskatu uz-
devums no koucinga uzdevumiem, jo Tev liekas, ka ir bailes. Uz-
tura specialiste var sagandéet manu atvese]oSanas celu. Ar So domu
bitu japastrada (Tu zinasi, ka ta skan precizak). Janomaina uz-
skats. JacenSas to darit. PalidzoSi varétu bt pienemt domu, ka
cilveki, kas ir specializéjuSies Saja jautajuma, doma citadak neka
tievéSanas programmu veidotaji.

Sis programmas bieZi veido cilveki bez izglitibas. Jaiesledz
sevl racionala domasana, ka uztura specialists Tev palidzes, ka tas
nav tas pats, kas komercnoliikos maldinat cilvekus un potét, “kas
ir veseligs uzturs”.
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Komenté Olga, uztura specialiste:

“Lai cik banali neizklausitos, bet veseligs uzturs ir katram cil-
vékam individuals, pieméram, cilvékiem ar iedzimtu vielmainas
slimibu var kaitet olbaltumvielas, savukart citiem olbaltumvielas
ir vitali vajadziga uzturviela. Tas, kas der visiem, reali neder ne-
vienam. DroSi vien biitu japajauta sev: kapéc Sis vardu salikums
rada tik loti lielas negacijas? Viennozimigi to vajadzétu risinat
kopa ar psihologu.

Nedomaju, ka ir verts iet pie specialista, kuram mes jau sakot-
néji nosakam, kas un ka ir jaruna. Vai kardiologam més ligtu ne-
teikt vardus “sirds” vai “sirdsdarbiba” tikai tapec, ka mums tie
nepatik vai rada bailes? Laujiet specialistam darit savu darbu! Ja
liekas, ka Sis specialists nav domats jums, meklgjiet citu!”

38. SITUACIJA

Es apmekleju mentoru/koucu jau 4 ménesus. Sobrid ir ta, ka
es sevi vairak neierobeZoju esana, censos vairs tik |oti nesatrauk-
ties par to, ko edu. Agrak man bija ortoreksija, un es edu parlieku
veseligi un nepietiekami. Sobrid es jau ménesi édu tiesam to, ko
es velos, kad velos. Esmu sakusi braukt ar moci. Daru citus savus
darbus, bet mani parnem izmisums, jo es redzu, ka es pienemos
svard. Man Skiet, ka tas ir zeme nomests laiks, un Sobrid ir griiti
pienemt savu kermeni. Velos atkal atsakt tievet. Ka man rikoties?
Vai tam, kur es esmu, ir jega?

159



Es loti baidos aiziet otra galéjiba, kur es édu visu. Lai gan man
saka, ka tad es biisu briva, man skiet, ka tad es ieiesu cita gale-
jiba.

Komenté Anna, €Sanas traucéjumu mentors, koucs:

“Nekur Tu neieiesi! Iziesi no Sanas traucéjumiem! Var dzir-
det, ka paSai ir tada ka izmisuma faze, bet no mana skatpunkta,
Sis ir loti labs punkts. Tu esi daudz darijusi, un Tev ir nedaudz
japaciesas, 11dz saksi saprast, cik forsi, labas lietas parnems nega-
tivas domas. Tas prasa laiku, lai “vina” aizietu. Man ir liels prieks,
ka sac darft to, kas patiesi dzive Tev ir svarigs! Atceries — celS ne
vienmer ir gluds, bet tas ir ta verts. Turpini iet, un es no sirds ticu,
ka péc gada So atcerésies ar smaidu. Tu tieSam esi tikusi talu. Par
eSanu visu laiku, tas ir pieradits (palasi par to, pie Siem rakstiem
arl ir), ka sakotnéja atveseloSanas procesa, ja lidz Sim neesi edusi
pietiekami (tieSam pietiekami, nevis ka Tu droSi vien uzskati
“PIETIEKAMI”), tad kermenis prasis un prasis sakuma, jo ir sa-
pratis — dod!!! Tavs iekS€jais bérns priecajas, ka sanem lietas, kas
lidz Sim bijusSas liegtas!!! Bet, ka visi bérni, konfektes utt. var ar
atésties viena bridi. Kada mirkli organisms sapratis: “Ou, dos visu
laiku! Nevajag grabt, varam mierigi.” Vienigais, ko varu ieteikt
Saja posma, ir lauSanas un palauSanas, ka tieSam tas ir izpétits,
cilveki zina, ko runa, un ir tikai jaturpina iet. Agrak sev Sados
posmos jautaju: “Tu tieSam tagad gribi saCakarét to, lidz kurienei
esi jau tikusi? Pacieties!” Zinu, uzrakstit ir vieglak, bet pamégini!
Ja es iztureju, Tu varesi! Nenésa apspilétas drebes, fokusgjies
joprojam vairak uz savam lietam, kas tagad Tevi aizrauj, nevis uz
kermeni! Paslave sevi! Tiec gala ar Kritiki (Kritika uzdevums)!”
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39. SITUACIJA

Man ir eSanas traucejumi jau vairakus gadus. Ar to es esmu
iemdcijusies sadzivot. Versos art péec palidzibas, rakstu dienas-
gramatu, censos brivak domat par ésanu, bet vistraucejosakais ir
tas, ka es nebeidzu sevi kritizet. Jau gadiem straddjot kopa ar te-
rapeitu, es censos sevi iemilet, bet es nevaru tikt pari tam, ka es
sevi nemilu, ka es sevi kritizeju, ka vienmer es sevi redzu sliktaku
par citiem. Lidz ar to es redzu sevi ne tik skaistu ka citus cilvekus,
jo vini visi ir skaistaki par mani. Apkartéejie saka, ka es esmu vis-
labaka, visskaistakda, un art gimene un draugs mani mil, bet es
nespeju sevi iemilet. Visu laiku man galva skan, ka es neesmu
laba, ka es esmu to izdomajusi, ka man nav sevi jamil, ka es ne-
esmu pelnijusi eést normali un dzivot normali. Varbiit ir kads ie-
teikums vai vingrinajums, ka So atrisinat? Es saprotu: ja es sevi
pienemsu un domasu par sevi, ka citi par mani doma, tad ar mani
viss biis kartiba, es tiksu gala ar saviem esanas traucejumiem, jo
epizodes, kad es tieveju un vélos biit tievaka, mani aizvien pie-
mekle.

Komenté Anna, €Sanas traucejumu mentors, koucs:

“No savas puses es ieteiktu izpildit uzdevumu “Kritikis” (ja
par uzdevumiem). Tas ir lieliski, ka e] pie terapeita, iespgjams, ka
japamaina terapijas veids? To gan vairak zinas komentét tera-
peits, bet es ieteiktu shemu terapiju. Tu esi gana laba!
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Sevis kritizéSana laiku pa laikam ieslédzas mums visiem, tacu
mums, cilvekiem ar éSanas traucéjumiem, ta un perfekcionisms ir
loti izteikti un klatesoSi. Tu kontrolé to, ko Tu apzinies, un, ja
apzinies, ka tada nepamatota kritika mums IR, tad ir vieglak ik-
diena cinities ar to, veicot dazadus apzinatus uzdevumus (kaut
galva un kaut ik dienu So kritika uzdevumu). Art es ta daru, kad
tas atkal mani piemeklé. Uzskaiti lietas, kas Tev izdodas, ko So-
dien izdariji loti labi, kas Tev paSai patika! To vari darit pie pa-
teicibu dienasgramatas un kladite, kur uzskaiti labas lietas par
savu kermeni.”

SITUACIJU APSKATS
ATVESELOSANAS
STADIJA

40. SITUACIJA

Laba zina, ka fiziski passajita péc slimibas uzlabojas. Cita
zina — redzu un jiitu kermeniskas lietas, ka svars nacis klat utt.
Nesenaka pieredze, lai dabiitu svaru nost, ir Alpi, kas bija liels
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pasakums, ko nevar istenot visu laiku. CenSos kusteéties vairak,
bet gribas redzet fizisko rezultatu. Nesaprotu, cik un ko eést, kad
par daudz, kad par maz. Sajiitam uzticeties diemzel nevaru, nekad
neskiet ok. Varbiit man tomeér vajag kaut kadas konkretas vadli-
nijas? Domas édiens vairs nav kas tads, ar ko aizpildit galvu —
planot utt. Ir nepatika un dusmas uz sevi, ka tas (51 situdcija/prob-
lema) vispar aiznem manu laiku, eksisté un neizziid. Vakar par-
gajienad bija draudzene, kas vienmer bijusi spridzeklis. Vina maz-
liet lielaka par mani. Vina saruk, jo trenéjas, priecajas par to,
saka jautat, ko vel varetu darit tiri ésanas zina, lai labak utt. Es
neesmu nevienam stastijusi par saviem esanas traucejumiem.
Vina sacija, ka neredz to fizisko rezultatu tadu, kadu gribétu, ta-
péc meklé kaut ko partikas pusé. Vakar atbildéju: “Ed normali un
regulari.” To saciju, bet pati taja visa esmu sapinusies. Joprojam.
Man liktu slikti justies tas, ja vinai sports+eédiens sanaktu, kamer
man neé. Atlieku cita brauciena biletes, atrodu lietas, kuram jano-
tiek no sakuma, un tad vareétu pirkt biletes braucienam. Neesmu
pateikusi darba. It ka Stukoju, vai to darit klatiené vai attalinati,
kuram teikt pirmajam utt. Varbiit vienkarsi rit japasaka bez visas
Sis domasanas, un viss. No mociem bail, bet acis deg, ta ari citi
sacija, kad vakar par to stastiju. Gribas lai sanak, nevis jiitos mul-
kigi, ka nesanak, nevaru utt. Pirma braukSana piektdien. Ieksa
seZ visi sadomatie plani (tai skaita dejosana, astrologiju kartes,
elposanas, kluseSanas utt.), bet paradas jau kaut kada vasaras
nogales sajiita — redz, kadi bija plani, Ciks vien sandca.
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Komenté Anna, €Sanas traucgjumu mentors, koucs:

“Sadali planus mazakos planinos. Ja més liekam milzu ekspek-
tacijas loti 1sa laika posma, tad tieSam ta notiek —“Ciks” vai arl
viss tada steiga un stresa “keksa péc”. Tad nebiis gandarijuma un
nebaudisi procesu.

Lietu dariSana, kuras tieSam zini, ka vélies, nesniegs prieku, ja
process pie to veikSanas biis tads, ka jadara visssss reizé! Seit tie-
Sam noder koucings, kas palidz strukturéti virzities uz meérki. Ja
nevari atlauties Sadus pakalpojumus, tagad ir daudz dazadu gra-
matu un koucinga programmu (kas gan nebus individuals kou-
¢ings, tacu varu teikt, ka man tas strada). Vari papildit dazadus
uzdevumus, iziet peéc koucCinga pamatmodela GROW, kas pali-
dzes izdomat dazadus risinajumus dazadas situacijas. Seit Tava
“probléma” ir viss reize. lemacies sadalit! Lai arT mums vienmeér
ir balss, kas saka: “Atrak, labak, talak!” Te arl noder uzdevums
par kritiki.”

Komente Olga, uztura specialiste:

“Izklausas, ka Tev ir parak daudz ekspektaciju, uzdevumu,
planu. Ka rezultata, protams, visu izdarit un visur biit idealai ne-
sanaks. Piemeéram, cilveks, kurs var arstét, operéet un glabt cilveka
dzivibu, var biit absoliits profans sporta. Ja saproti, ka nevari, ne-
gribi domat par €Sanu, konsultéjies ar uztura specialistu, lai vins
Tev defing, ka jaizskatas Tavam ikdienas uzturam. Lidzu, atce-
ries, ka tas, kas palidz draudzenei sakartot savu izskatu un vese-
libu, Tev var nederét, un tas ir absoliiti normali, jo més katrs esam
individuals un neatkartojams.”
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TIPISKAKIE JAUTAJUMI
ATVESELOSANAS LAIKA

1. Man ir 30 gadi. Sobrid atveselojos no 10 gadus ilgas ano-
reksijas. Esmu pienemusies svard, un man nepatik, ka izskatos.
Virs iesaka sakt nodarboties ar sportu. Vai man janodarbojas ar
sportu, lai kontroletu savu svaru?

Komenté Anna, 85anas traucgjumu mentors, koucs:

“Tev nekas nav jakontrolé. Tu tacu zini, ka kontrolésana ir
anoreksijas stipra puse. Nelauj tai atgriezties! Tapat arT ar sporto-
Sanu. Sports nav nekas slikts, bet, ja juti (un man ta ir), ka sportot
sac ar 2x nedela, bet beidz ar 6x nedéla, tad tas nav Tev. Tas met
atpakal. Otrs fakts — sportot vajag un ést atbilstoSi, kas savieno-
juma ar sportu ir vairak neka parasti ikdiena. Skaties, vai tas Tev
nav par gritu (emocionali). Izruna ar viru visu, kur Sadi komentari
var novest. Veic psihoizglitoSanu. Vari iedot palasit So gramatu.
Virs un sieva pienem viens otru. No ... lidz ... kilogramiem, kaut
nemazgatiem matiem, izbiruSiem zobiem utt. Vari sarunat viram
viziti pie mentora vai psihologa (vai pie sava terapeita, kas Tev,
iespéjams, ir), lai psihoizglito, jo es ticu, ka sirdi virs grib Tev
tikai labako un pavisam neapzinati iesaka kaitéjoSus padomus.

Vai pati mili sevi, kada esi? Ja jiities labi bez spogula, vira ko-
mentariem un veseliba ir laba, tad kapéc mainit kaut ko? Ja ir pa-
lielinats svars, kas kaité veselibai u. tml., tad vérsies pie uztura
specialista vai tieSam sac sportot, bet sameérigi uzpem uzturu.
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Mani baZigu dara tas: kade] peksni tieSi tagad tadas domas?
Paanalizé savu dzivi kopuma, vai nav kads stresors, vai nav kada
joma, kas jasakarto? Sevis pienemsSanas uzdevumi var palidzét.
Nav saprotams, cik ilgs ir Tavs atveseloSanas process un vecums.
Fiziologiski, jo vecaki esam, jo ilgak organisms sakartojas. Bet
zini, ka tas ir ta verts. AtkartoSos, bet tas, kas tik ilgi “bojats”,
viena ménest nesalabojas. Palidzét var arT apgerbs, kas liks justies
labi. Vai piekritisi, ka kermenis izskatas citadak liela, sarkana
kleita vai labi izveléta, brivi kittosa? Ir loti daudz dazadu gérbsa-
nas padomu dazados socialo tiklu kontos, kur stilisti palidz daza-
diem kermena tipiem piemeklét atbilstoSu apgérbu. Un vél, pa-
pildi un ikdiena praktizé daZzadus pozitivas kermena uztveres uz-
devumus!”

2. Izlasiju par svaigésanu un to, ka ta var palidzet karei pec
saldumiem. Es iedomdjos, ka tas varetu palidzet man. Vai svaige-
Sana palidz esanas traucejumu gadijuma? Vai tie ir kartejie iero-
beZojumi?

Komenté Anna, éSanas traucéjumu mentors, koucs:

“Ja, ja to dara, lai kaut ko mazinatu, ierobeZotu. Ar1 svaigeda-
jiem ir jaed pietiekami. Interesanti, kur Tu Sadus rakstus lasi? Més
bieZi salasamies daudz nederigas un nepatiesas informacijas. Ari
svaigedaji taisa saldumus no daudz un daZadiem augliem, ogam,
kas satur daudz cukura. Mums vienmér ir neracionala pieeja SIm
uztura lietam, lai arl par uzturu zinam loti daudz. Nevajag izvai-
rities no cukura. Visu vajag samérigi. ESanas traucéjumi ir no-
pietna lieta. Ta nav vienkarsi emocionala €Sana vai kare pec sal-
dumiem. Nu neesam mes “standarta” cilveks, kurS var kaut ko
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ieverot utt. Tapat ka alkoholiki nedrikst alkoholu nekad dzive
vairs. Més nevaram sevi likt diétas, ierobeZojumos. Ta ir skaista
tacina atpakalgaitai.”

3. Mana mamma aktivi sporto, tievé un censas zaudet svaru.
Es neko tadu nepiekopju, ir neliels liekais svars. Ka reaget uz
mammas komentariem par manu svaru un ésanas paradumiem?
Ka nospraust robezZas?

Komenté Anna, 85anas traucgjumu mentors, koucs:

“Mammai ir problema, un ta uz to skaties. Turies pie savas
parliecibas un izruna to, ka jities par Sadiem komentariem. Pa-
rasti mammas Sadus komentarus izsaka “rupégjoties”, ka vinas to
parasti pamato. Pastasti (neparmetot), ka vislielakas riipes biitu,
ja vina ta nedaritu. Centies izvairities no Sis témas. Ceru, ka mam-
mai tas ir parejoSi. Tu pati jau atbildi uz savu jautajumu — no-
spraud skaidras robeZas pat tad, ja tas rosinas konfliktu.”

4. Slimoju ar anoreksiju, vasaras laika izgdju terapiju un pie-
nemos svard. Rudent jaatgrieZas skold. Bail, ka visi redzes, ka
esmu pienemusies svarda. Bail no komentariem par manu svaru.
Ka vislabak rikoties? Ka tikt pari bailem, ka neesmu vistievaka
klase?

Komenté Anna, €Sanas traucejumu mentors, koucs:

“Tev nav jabit vistievakajai klase. Tev jasaprot, ka tas viss ir
galva. Nevienam citam nav fokusa uz to, kurS tievaks. Ja ta ir
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kadai meitenei, tad ar1 vinai ir probléma. Fokusgjies uz meiteném,
kas nav tievakas, pat ir formigakas, bet izskatas loti pievilcigi.
Fokusgjies uz to, ka jities, nevis ka izskaties. Tas, uz ko Tu foku-
sejies, “aug”.

Ja kadam rodas jautajumi vai komentari, nekautréjies dalities
ar savu stastu, kam esi gajusi cauri. Cilveki bieZi kaut ko komenté
un nesaprot savas nezinaSanas un neizglitotibas del. Turklat, ja
kads komente kada izskatu vai izsaka negativas piezimes, Sim cil-
vekam, visticamak, ir problémas majas. Ar dzivi apmierinats cil-
veks, kuram ir sava dzive, kura viss ir briniskigi, nekad nekomen-
tes kada cita dzivi, jo ta vienkarsi neintereses. Papildi sevis pie-
nemsanas un pozitivas kermena uztveres uzdevumus! Varbut var
palidzet kads no pieredzes stastiem.”

“DZIVE PEC. KAD ATKAL VISS
BUS BRIVI, KAD ATKAL VISS
BUS NORMA?”

Saksu ar to, ka “atveseloSanas” un jaunas dzives méginajumi
ir bijusi neskaitami. Nav jau ta, ka 15 gadus no savas dzives esmu
pavadijusi pie poda, vemjot 6x diena vai neédot 7 dienas no vie-
tas. IR tadi periodi, bet ne visus 15 gadus. Sajos 15 gados ieskaitu
ar1 periodus, kad Skietami no malas vai paSai maldigi Skita — esmu
lauka.
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Kad bulimija tika parrauta ar ortoreksiju (tad neapzinajos
tadu), vai anoreksiju izbeidzu ar 1slaicigu eSanu nedaudz vairak
(bet kas jau skaitijas DAUDZ).

Pavisam godigi. Briva no éSanas traucéjumiem pirmo reizi ju-
tos 2011. gada pec klinikas Lietuva. 3 gadus es nedomaju par
éSanu, parésanu (vai nepiegriezu véribu), biju diezgan apsésta ar
arstéSanas planu un visiem teicu, ka €Sanas traucéjumus esmu pie-
veikusi. Es ta arT jutos.

Kas man lava ta justies? Jauniegiitas prasmes un zinasanas, ku-
ras ar1 vélak liku lieta. Padalos ar savu pirmo NOPIETNO mégi-
najumu izklit no éSanas traucéjumiem.

Tatad, ienakot klinika, protams, bija bailes, trauksme: “Man
tieSam tagad liks est tas milzigas porcijas? Bet es tacu domaju, ka
saks est dot pamazam? TieSam nebiis iesp€ja izvemt vai paspor-
tot, vai atteikties no édiena? Divi ménesi? Es neizturesu! Kaut ko
izdomasu! Varbit izlaidis atrak!”

Pirmas 2 dienas lava est mazak, un eédienreizes bija mazakas,
bet péc 2 dienam jau sakas: zupa, otrais, auzu putra, sviests, vafe-
les utt. Sausmas! Pirmas &dienreizes bija panika, un to paniku re-
dzeju misu visu sejas! Ka es tiku pari? Metode, ko iesaku Tev
paméginat! EMOCIJU LAPAS. Kad esi izbaudijusi edienreizi,
kura Tev ir izaicinajums (atveseloSanas procesa), vai “to lielo por-
ciju”, kas Tev, vél esot ET, liekas liela, panem baltas lapas un
pildspalvu un raksti! Raksti! Visu, ko jiiti! To, ka ir trauksme; to,
ka jities resna; ka gribi izvemt, izsplaut; ka juti, ka eédiens nepar-
stradajas; ka esi dusmiga; ka nav iespéjas aizmukt utt. To rakstiju
es, bet Tu raksti to, kas Tev nak ara. Un raksti, kamer jiities izrak-
stijusi visas negativas emocijas: tas dusmas, kas lapas sakuma; tas
bailes pienemties svara utt.
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Nakamais! Man loti palidzéja apzinaties savus patiesos apme-
rus, to, ka mans redzéjums uz sevi ir sagrozits. Man loti palidzéja
sevis izzinaSana caur gramatam. Saprotot sevi, savu problému. Ne
tikai par sevis uztveri un €Sanu, bet savas attiecibas ar lidzcilve-
kiem, saprotot, kapéc esmu tur, kur esmu. Tas palidzgja justies
mazak vainigai par to, ka man ir Sanas traucéjumi. (Misu vainas
tur nav, mes esam atbildigi tikai par to, ko ar tiem izvelamies da-
rit: turpinat mocities vai meklét palidzibu.)

Iesaku sevi izglitot, klausities seminarus par Sanas traucéju-
miem, lasit visas pieejamas gramatas, izprast sevi. Uzdevums ar
tapeti, lai saprastu, ka neredzi 1sto attelu. (Uzzimeé uz tapetes, ka
Tu sevi redzi, tad paliidz, lai kads apvelk reali Tavu formu Tev
apkart, kad esi piestajusies pie tapetes, kur uzzimeéji sevi ieprieks.
Panac nost un apskaties. Tas parasti ir anoreksijas, atipiskas buli-
mijas ortoreksijas, OSFED gadijumos).

Vel sapratu, ka manu izsalkumu un satu regulé emocijas. Lai
to ieregulétu atpakal, ir nepiecieSams laiks. Sapratu, ka ir idens
aizture, atsakot &st, un guvu atzinu: jo mazak es fokusésos uz iz-
skatu, vairak uz labsajiitu, jo vieglaks biis atveseloSanas cels.

Péec atveseloSanas klinika turpinaju lietot medikamentus, st
vairak, neka tika rekomendeéts. Jau klinika noskaidroju, ka tas ir
ok atveseloSanas sakuma, bet, ja tas ieilgst, atkal ir jaruna ar tera-
peitu utt. Pienémos svara (ienakot klinika, bija 39 kg, bija ar1 pe-
riods ar 32 kg, bet tas nebija Lietuva) un jauki dzivoju.

Tomér e3anas traucéjumi ir oti viltigi, ka zinam, un to vien
gaida, ka ta saksim domat (sakuma posma). Es turpinaju lietot al-
koholu (neklausiju rekomendacijas), un tie atgriezas. Biju izvei-
dojusi attiecibas “labaja perioda”, un likas, ka tas jau atri paries,
paris reizites pavemsu un beigSu. Diem?Zeél ta tas turpinajas. Tatad
ar1 Sos gadus es skaitu sava murga, jo arl vemsSanu 1 reizi ménes,
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kas velak pariet 2 reizes ménesl, es uzskatu par Sanas traucéju-
miem. Seit es guvu atzinu, ko iesaku panemt Tev — Vienmer at-
ceries, ka Tev IR bijusi Sanas traucgjumi. Tas ir ka alkoholisms.
Tas varbit ir remisija, bet nekad nesaki nekad. (Talak pastastisu,
kad sajiiti TIESAM brivibu.)

Tatad kermenis bija sacis sakartoties, svars saka iet nost bez
manas piepalidzesanas, kermenis bija sapratis, ka Anna dos, Anna
nevems. Saku justies fiziski arvien labak, ada atguva veseligu no-
krasu utt. Anna nolema “piepalidzet”. Ka jau mingju, “1x izvem-
Sos, jo paredos, vairs ta nedarisu, tikai Soreiz” beidzas ar €Sanas
traucéjumu uzplaukumu pilna spara. Sekoja kartgjie méginajumi
ar sporta zali (no 2 Iidz 6 reizém nedela), mazeSanas kires, dzi-
voSana uz salatiem utt. Visu stastu gan nerakstiSu, jo Seit runa ir
par atvese]oSanos.

Nakamais Tstais pagrieziena punkts bija 2016. gads, kad bija
manas dzives zemakais punkts, un, ka likums, vislielakas parmai-
nas parasti notiek tiesi tad!

Bija traki... Izvému visu, ko apédu, un apédu visu, ko nopel-
niju, arl zagu, neredzéju dzivei jégu un izeju. ESanas traucéjumi
mijas ar alkoholismu, nelaimigu dzivi, milzigi daudzam diagno-
zém, dzeru zales kopa ar alkoholu, turpinaju vemt, un ta karuseli
uz priekSu. L1dz mani lidzcilveki pienéma lemumu noversties.
Taja skaita mans draugs (S1 briZa virs, bérninu tétis). Paliku viena
ar nejutigam kajam (izmainas smadzeneés), izkrituSiem matiem,
vemdama asinis utt. Briesmigi, tiesam. Sis nu bija punkts, kad
biju gatava stacionaram. Tepat Latvija, Riga, Tvaika iela. Par So
gribu rakstit veselu gramatu, tade] neiesligSu detalas. Stacionara
guvu virkni atzinu.

Nevienam citam nevajag Tavu atvese]oSanos, tikai Tev! Tikai
Tu pienem léemumu, vai izveselosies vai ne. Nav ta, ka esi
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nevariga Sis diagnozes prieksa. Ir jagrib — jagrib dzivot! To neva-
rés izdarit, nepievarot é3anas traucéjumus pavisam! IR jaatsakas
no alkohola! Ir jabiit gatavai pienemties svara kaut par 100 kg, bet
tikai tapéc, lai biitu laimiga. IR jadzer zales, ko rekomendeé arsts!

Atgriezusies “normalaja dziveé”, biidama sazalota, turpina-
dama lietot zales un staigddama tada “mantal fog”, dzives punkta,
kur nebija iespéjas iet pie terapeitiem, nému paliga visas zinasa-
nas, ko biju lasijusi, visas metodes, kuras bija devusi specialisti
dzives laika (tade] tieSam nesmadé nevienu no Sim metodém gra-
mata), un saku karpities. Sakuma biju bez darba, tad saku stradat
maza auglu un darzenu veikalina rajona... Kad biju jau vairak “at-
gajusi”, saku stradat bistro.

Gribu likt saprast, ka var ari stradat ar sevi un tam IR JEGA!
Ir tikai jadara, nevis japadodas pie pirmas neizdoSanas, sakot —
man nestrada ta metode... Biju gatava visu naudu atdot citiem, lai
vini perk edienu un cigaretes (kadreiz smekeju, tagad ne). Bija
jauztver tas viss nopietni un “janoliek sevi uz celiem”, un man
bija jasaprot — es neesmu visvarena, bis cels janoiet, lai biitu kaut
cik normali. Biju pateiciga par katru dienu, ko dzivoju bez pare-
Sanas. Novertéju katru reizi, kad ar emociju lapam izdevas tikt
pari pardzivojumam, ka eédu normali. Nésaju oversize drébes, ko
iesaku ikvienam. Neprovocéju jusSanos slikti sava jaunaja ker-
meni. [.avu sev biit.

Bet kas ar eSanu? Ka édu? Jau grupas stastu, ka sakums nekad
nav gluds ka uzliets asfalts... Centos ieverot reZimu. Brokastis édu
vienmer, édu auzu parslu putru uz piena bazes, no kuras vienmeér
biju izvairijusies (tas tik bija atklajums!). Neizlaidu uzkodu péc
2 stundam. Vienmer nésaju l1dzi ko apeédamu, lai nekad nav bada
sajutas. Reizem, ja neka nebija pa rokai, vakara saedos un lasiju
detektivus. Ja ar1 bija balstina galva, turéjos preti un zinaju, ka eju
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uzvaras virziena. L.avu sev pienemties svara. Negribu biedét, bet
pienémos par 30 kg un lavu tam ta biit. [zmetu visas mazas drébes
un gaju humpalas iepirkt lielakus izmeérus! Arvien vairak uzlabo-
jas manas dzives kvalitate. Centos sevi nodarbinat, ka vien va-
réju! Lieko naudu ziedoju labdaribai vai iepriecinaju sevi ar
kremu utt. Atceros, ka par pirmo normalo algu nopirku sev, mam-
mai un patevam biletes uz Londonu. Es biju neizsakami lepna!
Mana nauda vairs neaiziet poda, ta neaiziet alkohola, es jiitos
brivi, es saku just emocijas, es esmu atkal iemiléjusies sava
drauga, un dzive sakas no jauna. Es biju gatava komentariem, bet,
par brinumu, tie bija tikai prieka izsaucieni par to, ka es beidzot
veselojos un ka labi izskatos! Ja, sakuma péc katra komplimenta
nodomaju — tatad izskatos resna. Ja, Sis domas tik atri neziid! Ja,
tas viss nak ar laiku! Vai zini? Mans trigger ediens, kas parasti
izsauca lekmi un kuru edu tikai lekmes laika, bija rasols, mammas
ceptas kotletes, siera salati. Es mazpamazam atgriezu sava édien-
karté ar1 Sos edienus. Atgriezas ménesreizes. Es biju neizsakami
lepna! Tas nebija bijuSas tik daudz gadu!!! Bija nedaudz atgrie-
zusas péc Lietuvas, bet nu jau sen bija pazuduSas (kopa tie bija
8 gadi bez ménesreizem).

Mana pirma kiika péc &Sanas traucéjumiem bija meitas 6 me-
nesu jubileja. Blenderéti banani ar Zelatinu uz auzu parslu pamat-
nes. Mana pirma 1sta kiika (torte!) tika esta meitas 2 gadu jubileja.
Galu ar kartupeliem un salatiem, Skiet, ar1 saku ést tad, kad meitai
bija viens gads... ArT ar vistinu, tikai fileju, un ne ceptu ella. Likt
sviestu uz pannas vai apslacit kirbjus ar ellu saku tikai 2 gadus
péc tam, kad saku apzinati est brivi. Pirma Cipsu paka (citiem tas
liekas nieks, vai ne?) tika izesta, kad delam bija gads. Tas ir 5 gadi
no ta momenta, kop$ saku, ka esmu briva.
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Ka es zinu, ka Soreiz esmu PATIESAM briva? Ko es daru ik-
diena, lai ta biitu, un ka pavadu visu dzivi, bidama briva no &sa-
nas traucéjumiem?

Bija 2019. gads. No 2016. gada es atsaku ést (pasa sakuma bija
vél daZas vemSanas epizodes, neSausti sevi, ja ta sanak).
2019. gada manai meitinai jau bija 2 gadi, un més planojam vel
vienu mazuliti. Es paliku stavokli. Dzive bija roZaina. Bija neliels
stress gritniecibas sakuma, bet beigu beigas viss labi — griitnie-
ciba ir, sirsnina pukst, un visi laimigi. Jaturpina gaidit, 11dz stajos
uzskaité, vinam jaturpina augt, un tad ir mana vizite pie gineko-
loges. Eju kopa ar mammu, meitinu, rokas skaistas orhidejas, lai-
miga — tilit redzesu mazuliti. Un tad ir S1 vizite... Nopietna arstes
seja, kas, skatot sonografiju ekrana, redz, ka sirsnina vairs ne-
pukst. Mana pasaule sagriist. To nevar izstastit bez asaram, tas
aizvien ir loti sapigi. Bijam izdomajusi, ka tas biis mazais Kurts.
Tad sekoja murgs ar slimnicu, tiriSanu (tieSam murgs, bet tas bis
kadai citai gramatai) un bridis, kad mans €Sanas traucéjums maj
ar roku. “Ed vél!” tas saka. “Ej izvemies!” tas mudina. Tas par-
met: “Ta notika tadéel, ka tu esi parak resna.” UN TAD... Es to
piekeru aiz rokas, visu stastiju viram, VISU, kas notiek galva, rak-
stiju dienasgramatas, raudaju, negaju uz darbu, bet dienam kaucu
gulta. Katru reizi, kad gribgjas iet vemt (pat nepieédoties), teicu
viram: “Apker mani un nelauj nekur iet!” Un ta més sakerusSies
guléjam. Péc tam es sevi nodzinu darba, dariju visu, lai nenak
domas par sava kermena mainu. Ja tas naca, es sev stastiju, ka tie
ir tikai e3anas traucéjumi, kas gribéetu atpakal. Nevis noticéju bal-
sij. Ka zelta likumu esmu sev pienemusi, ka es nedrikstu NE-
VIENU reiziti ne izvemties, ne sakt dietu, citadak dzive biis atkal
elle. Viss! Es tieSam katru dienu esmu pateiciga! Ta visa varéja
nebiit — ne vira, ne meitas, ne darba. Es varéju meétaties Tvaika
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iela, ka liela dala to, kas tur regulari atgrieZas. Vai ta jabt vai ne,
bet dzivoju ar pazemibu, ka es neesmu “Makgaivers”, ar mani var
notikt viss. Ir jaatceras ta elle, kada ta bija, un tieSam KATRA
diena janoverté. Ta dzivoju jau 6 gadus. Tagad pilnigi brivi. Es
nedomaju par édienu. Es neko sev neliedzu. Es milu savu kermeni
no visas sirds. Esmu sev piedevusi, ka 15 gadus lavu sev dzivot
murga un Zélojos par visu. Bija jaizsap. To es vienmeér atgadinu —
katram savs laiks, ir jaizsap un jaizdzivo sava sapiga pagatne, par-
idarTjumi, vecaki, netaisnibas. Ir jabiit gatavam, ka cel$S ard nav
viegls, bet ir ta verts!

Par sevis iemilésanu. Ta jau ir pilotaza. Sis gads laikam ir
pirmais, kad es par sevi nedomaju, ka kaut kur vajadzetu mazliet
nost u. tml. Agrak ta nodomaju, bet neko, neko ar to nedaru, bet
domas bija. Tagad ta nodomaju 1x gada pie liela stresa (es lieliski
saprotu, ka to ietekme stress), un ar1 “Ou, well”.

Grupas stastu, ka man sak likties, ka par daudz sevi milu. Pro-
tams, atgrieZas pa reizei doma, ka es kaut ko daru ne ta, man jabiit
labakai, es daru par maz, iek3gjais kritikis atdzivojas... Bet esmu
sapratusi, ka vienmer jaturpina ar sevi stradat. Garigi augt. Tagad
izzinu daZadas garigas prakses un jiitos gana spéciga palidzét ci-
tiem. Mana pieeja ir arT koucinga pieeja. Jo viss sakartosies, kad
sakartosi dzivi apkart. Jauznemas atbildiba par savu dzivi, bet par
to pie uzdevumiem, ko gribu Tev nodot (koucinga uzdevumi).
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DAZADI UZDEVUMI
SEVIS PIENEMSANAI

Seit Tu vari atrast uzdevumus, ko varési pildit pati (pats). Tu
vari pildit tos pec kartas vai tada kartiba, ka Tev liekas pareizi.

Uzdevums “Kritikis”.

Sis uzdevums ir no shemu terapijas pieejas. Domaju — apzi-
nies, ka Tevi mit Kritikis (misos visos) — Kritikis parastais, kurs
vienkarsi Tevi kritize, un Kritikis pieprasosais, kurs visu laiku uz-
liek nerealas prasibas. Ta ir? Ja ir, tad parunasim ar vinu. Tev biis
nepiecieSami 3 krésli Sim uzdevumam. Vari ar1 vienkarsi parvie-
toties pa divanu dazadas sedvietas.

Tatad iztélojies, ka esi iemiesojusies/ies sava Kritiki, kas mit
Tevi1. Kads Tu esi? Ko parasti Tu saki Ievai (vai Annai vai Dacei,
vai kads ir Tavs vards)? Ko vina/vins dara nepareizi? Apraksti,
ko Tavs Kritikis Tev parasti saka?

Kad esi izrunajusi/is visas riebeklibas, ko Kritikis parasti saka,
ieseédies nakamaja krésla/vieta. Tu esi Tavs iekSejais bérns. Maza
Ieva (Tavs vards). Noraksturo, ka Tu juties, dzivojot tadam lidzas
un visu laiku to dzirdot. L1dz stkumam. Pavisam dzivi iztélojies.
Tev var palidzet Tava béernibas bilde. Ka ir dzivot, kad kads visu
laiku kaut ko pieprasa un visu laiku Tevi “noliek™?
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Kad esi lavusi/is sev izsiidzéties, iesédies pedéja vieta. Tagad
Tu esi Pieaugusais. (Ja Tev ir pavisam dziva iztéle, iztélojies, ka
Mazo ... esi paliigusi/is iziet). Kas PieauguSajam biitu Kritikim
japasaka? Ka Tu aizstavesi Mazo ...?

Izdoma un izruna vai vestulé uzraksti VISU, ko doma par Kri-
tiki un dzen to prom!!! Kaut ar kliedzienu! Izlamajies! Vai kads
ir pelnijis ta justies? Vai Tu esi????

Kad esi aizdzinusi/is Kritiki prom, vari aicinat Mazo .... atpa-
kal. Ka tagad Tavs ieksgjais bérns jitas, kad Kritikis ir prom vai
saravies no bailem? Vai ir droSak? Ko Tu darisi, lai ir drosak? Ka
Pieaugusais — apsoli! Ka tagad skaties uz Sim lietam? Paturi So
sajiitu, veic So uzdevumu apzinati ikdiena. Tev var palidzet Tava
bérnibas bilde kaut kur redzama vieta, lai atceries — nedarit sev
pari. Tas, ka liekam sev parak augstas prasibas, ir tikai Kritikis,
ar kuru ir jatiek gala! Tu jau esi liela/s, Tu vari sevi aizstavet!

Uzdevums “Nakotne”.

Uzraksti, ka Tu redzi savu dzivi péc 10 gadiem ar éSanas trau-
céjumiem un bez tiem. Padoma, cik vel laika Tu esi gatava (ga-
tavs) veltit eSanas traucéjumiem?
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Uzdevums “Motivacija”.

Sie uzdevumi ir domati tam, lai Tu varétu labak noformulét
sev savu motivaciju.

Mani &Sanas traucejumi Mani éSanas traucejumi
maniedeva man atpéma
1. Skietamu kontroli par 1. Velmi nodarboties ar
manu dzivi. maniem hobijiem.
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Stasts no prakses. Olga (vards mainits) auga loti kontroléjosa
gimene. Visu vinas bernibu un pusaudzu gadu laiku vecaki vinas
vietd nolema, ko vinai vilkt, ka pavadit brivo laiku, ar ko drau-
dzeties utt. Beidzot skolu, Olga gribeja iestaties Medicinas fakul-
tate, tacu vecaki kategoriski bija pret un neveléjas atbalstit meitu
vinas izvelée. Meitene aizgdja studet jurisprudenci, kura vinu ne-
intereseja, bet kuras izveli atbalstija vecaki. Pirmaja kursa Olga
saka stipri ierobeZot sevi ediend, ik pa laikam pdrésties un izraisit
vemSanu. Tikai tagad, 35 gadu vecuma, Olga saprata, ka ésanas
traucejumi deva vinai Skietamas kontroles sajiitu. IerobeZojot
sevi ediend, vemjot, sverot mazak par 40 kg, Olga juta, ka vinai
ir kaut kas, ko vecaki nevar ietekmet, atnemt, devalvet. E$anas
kontrole kluva par galveno “atbalstu” — to, kas palika nemainigs,
mainoties dzivei. Olgai vajadzeja vel laiku, lai saprastu, ka vina
sen nekontrolé savu esanas uzvedibu, bet drizak ésanas traucé-
jumi pilniba parnema kontroli par sievietes dzivi — lidzigi tam, ka
to agrak darija vecaki. Tagad esanas traucejumi “lema”, ka Olga
pavadis savu brivo laiku, ka izskatisies, kur térés naudu utt.

Nolemjot arsteties, Olga pienema, iespéjams, pirmo patsta-
vigo lemumu par savu dzivi un parnema kontroli un atbildibu par
sevi, savam emocijam, domam un ricibu.
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IEROBEZOJUMI

ESanas ierobeZojumi var izpausties ka konkréta ediena vai
edienu grupas izslégSana no savas edienkartes (pieméram, piena
produktu izslégSana bez mediciniskam indikacijam, cukura iero-
beZoSana utt.), mentala ierobeZoSana, kad jiis vainojat, kritizéjat
sevi par konkréta édiena eSanu, dalat edienu “labaja” un “slik-
taja”, solat sev, ka vairs nekad vai ilgaku laiku needisiet konkréto
edienu, jo tas ir “slikts”. Pieméeram, edot Cipsus, domajat, ka tas
ir slikti, un jitaties vainiga (vainigs). lerobeZojumi var izpausties
ar1 ka noteikumi — piemeram, neést vairak ka x kalorijas diena,
neest pec plkst. 19.00, neest vairak ka x gramus ediena viena eSa-
nas reize, izdzert 2 glazes idens pirms edienreizes utt.

TieSi ierobeZojumi ir visbieZakais paréSanas un uzbazigo
domu par édienu iemesls. Tiekot vala no ierobeZojumiem, var
krietni samazinat vai pat pilniba tikt vala no paréSanas epizodem.

Uzdevums “IerobeZojumi”.

Pieraksti savus édiena ierobeZojumus, mentalos ierobeZoju-
mus un noteikumus. Kad tas bis izdarits, otras tabulas viena ko-
lonna pieraksti, kadi argumenti ir PAR to, lai turpinatu tos ievérot,
otraja kolonna — kadi ir pret. Tad pie katra ierobeZojuma vai no-
teikuma ieliec procentu (0-100%), cik ir nepiecieSams ieverot (ka
Tev liekas) Sos noteikumus un cik liela méra Tu biitu gatava (ga-
tavs) paméginat atteikties no tiem.
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1.1. tabula

Mani éSanas
ierobeZojumi

Ticiba tam,
ka jaievero

Gataviba
atteikties

Teguvumi
ieverosanas
vai atteikSanas
gadijuma
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1.2. tabula

Argumenti, lai turpinatu
ierobeZot sevi

Argumenti, lai dzivotu
bez ierobeZojumiem

N B! Aizpildot tabulu 1.2., Tu vari saprast, ka Tev ir ierobeZo-
joSas bailes (es pienemSos svara, man bis alergiska reakcija, es
slikti jutiSos utt.). VisdroSakais veids, ka to parbaudit, — uztaisit
eksperimentu, uz nedélu atsakoties no ierobezZojuma, tadéjadi par-
baudit, vai tieSam tas, no ka Tu baidies, piepildas. Ja Tu jiiti, ka
Tava galva ir parak daudz Saubu un jucekligu domu par €Sanu,

iesaku versties pie uztura specialista.
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“ESANAS RUTINA”

Miisdienas ir loti daudz visdazadako metoZu un bieZi vien ne-
pamatotas un pretrunigas informacijas par “pareizo” €Sanu. Més
redzam tik daudz informacijas un ieteikumu par to, ka, ko un cik
8st, no dazadiem specialistiem un “specialistiem”. DaZi iesaka ést
bieZi un maz; daZi iesaka regulari badoties un &st lielas porcijas
reizi vai divas diena; daZi iesaka ierobeZot taukus uztura; dazi ie-
saka est tikai taukus. Cilveks ar €Sanas traucéjumiem var justies
pilnigi apjucis un apmaldijies eSanas zina. Klienti bieZi saka, ka
vini vairs nezina, ka est, ko est un cik est. Populars kluva ar1 “in-
tuitivas eSanas” koncepts, kur§ kopuma ir diezgan labs un mana
skatTjuma (Irina, psihologe) pareizakais no visiem “pareizajiem”,
taCu S1 pieeja pilnigi neder cilvekiem ar aktiviem €Sanas traucéju-
miem. Cilveks ar €Sanas traucéjumiem bieZi vien nedzird sava
kermena bada un sata signalus, nesaprot, ko vins tieSam gribétu
apést un kas nak no vina eSanas traucéjumu dalas. Pieméram, vai
tieSam vins grib lieso biezpienu bez piedevam vakarinas, vai tas
ir vina éSanas traucéjumu vienigais “droSais ediens”? Kad cilveks
ir aktivos éSanas traucéjumos, édiena izvéles izdara nevis pats cil-
veks, bet vina eSanas traucéjumi.

Ir izstradats specials éSanas protokols cilvekiem ar €Sanas trau-
céjumiem. Més iesim tam cauri soli pa solim.

Uzdevums “Dross eédiens”.

1.3. Tabula pieraksti edienu, par kuru jities +/— drosi, ka tas
neizraisa Tev parak stipras negativas emocijas.
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1.3. tabula

OgJhidrati

(putras,
maize,
kartupeli,
zirni utt.)

Olbaltum-
vielas

(olas, gala,
biezpiens,
siers utt.)

Tauki

(rieksti,
ella, siers,
bekons
utt.)

Skiedr-
vielas

(darzeni,
augli, ogas,
rudzu
maize utt.)

Protelna
naski
(saldgjums,
zefirs,
sierini,
0gas un
augli
vai pat
kiicinas)
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Uzdevums “Edienkarte”.

Kad Tu aizpildiji tabulu iepriekSéja uzdevuma, pamégini ie-
planot sev 3 édienreizes, kuras biitu ideali ieklaut gan oglhidratus,
gan olbaltumvielas, gan taukus, gan Skiedrvielas. Es tieSam lepo-
Sos ar katru, kur$ pievienos kaut nelielu desertu (bet skaties péc
sajiutam) un 2—3 uzkodas. Ideali, ja starp eédienreizeém nebiitu vai-
rak ka 3 stundu starpiba, bet nekoncentréjies uz to parmerigi.
Dzive var gadities dazadi, reizem Tava edienreize Skiedrvielas
nebiis atseviski, vai starp édienreizém paies lielaks vai mazaks
laiks. Tas ir normali! Galvenais, lai lielako laiku Tu censtos ieve-
rot Sos ieteikumus. TieSam, lidzu Tevi — esi atbildiga, bet bez fa-
natisma!

Tabula 1.4.

N B!!! Atceries, ka ST nav “ideala” edienkarte, Sis ediena ap-
joms var biit stipri par mazu, jo més atSkiramies, katram nepie-
cieSamais édiena daudzums var biit pavisam cits. Jo aktivaka esi,
jo vairak uztura jauznem. Tas ir atkarigs no misu citiem paramet-
riem: auguma, vecuma, aktivitates, darba specifikas. Ar1 no ta, vai
Tev ir vai nav aktivitates ar bernu majas utt. Lai izveidotu SEV
piemeérotu edienkarti, konsultgjies ar uztura specialistu!
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1.4. tabula

Edienreize

Ieplanotais ediens

Brokastis

Laiks

Uzkoda
Laiks

Pusdienas

Laiks

Uzkoda
Laiks

Vakarinas

Laiks

Uzkoda
Laiks
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Tava eédienkarte var izskatities apmeéram Sadi:

Edienreize Ieplanotais &diens
Brokastis Auzu putra ar riekstu sviestu
Laiks Plkst. 7.30
Uzkoda Traucins jogurta, téja ar medu
Laiks Plkst. 10.00
Pusdienas Cepta vista, 11si, darzenu salati, kefirs
Laiks Plkst. 13.00
Uzkoda Maizites ar avokado
Laiks Plkst. 15.30
Vakarinas Griki ar skabo kréjumu, kotlete, salati
Laiks Plkst. 18.30
Uzkoda Banans, mandarins
Laiks Plkst. 21.00
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ATTIECIBAS AR KERMENI

Uzdevums “Vestule”.

Uzraksti vestuli savam kermenim. Varbiit Tu vari pateikties
vinam par kaut ko? Varbit Tev1 ir lidzjatibas vardi, ko Tu gribetu
vinam pateikt? Iztelojies, ka runa ar draugu, kurs ir bijis ar Tevi
visu 11dzSin€jo Tavu dzivi un kurs$ biis ar Tevi lidz pedgjai ieelpai.
Kadus vardus Tev gribétos vinam pateikt?

Uzdevums “Vertibas”.

Uzraksti 5 TpaSibas, kuras Tu noveérte citos cilvekos. Tas varétu
biit, pieméram, sp€ja aizrauties, labsirdiba, gribasspeks, laba hu-
mora izjiita, gudriba, savaldiSanas sp€jas, altruisms utt.

Preti katrai TpaSibai pieraksti vismaz vienu situaciju, kas aplie-
cinatu, ka Tev piemit S ipaSiba.

Piemeéram, ja Tu atziméji altruismu, ka svarigo ipasSibu, pie-
raksti situacijas, kad Tu palidzeji kadam, negaidot neko preti.

Uzdevums “Saknes”.

Mes visi piedzimstam ar neitralu attieksmi pret savu kermeni.
Bérni neapzinas, kas ir skaisti un ko citi cilveki uzskata par “ne-
glito”. Berni bieZi neapzinas to, ka vini izskatas no citu cilveku
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skatpunkta. Tikai saskaroties ar vietéjo kultiiru un citiem cilve-
kiem, bérni sak veidot attieksmi pret savu kermeni.

Pameégini atceréties: kadus vardus bérniba Tu dzirdgji par savu
kermeni? Varbiit kads teica, ka Tu esi parak gara? Vai kads teica,
ka Tev ir parak liela piere vai ka zilas acis ir skaistakas par bri-
nam?

Reizém miisu viedoklis par sevi veidojas nevis no tieSiem iz-
teicieniem, bet par citu cilveku sava vai cita cilveka kermena ko-
mentéSanu. Pieméram, meitene, dzirdot, ka mate saka, ka vina
(mate) ir resna un neglita, var aizdomaties par to: ja vina pati pie-
nemsies svara, tad mate arl meiteni uzskatis par neglitu. Vai, dzir-
dot nepatikamus komentarus par sievietém ar Isiem matiem, mei-
tene var domat, ka neviens vinu nemilés, ja vina zaudés savus ga-
ros matus.

Padoma un pamégini atceréties: kada bija Tavu tuvo cilveku
attieksme pret savu un svesu cilveku kermeniem?

Uzraksti vismaz 10 lietas, ar ko Tavs kermenis atSkiras no citu
cilveku kermeniem.

Uzdevums “NevertéSanas prakse”.

Sim uzdevumam Tev biis nepiecieSsams spogulis, kura sevi
redz pilna auguma. Paskaties uz sevi spoguli, mégini iedomaties,
ka skaties uz nepazistamu cilveku, kuru redzi pirmo reizi. Pame-
gini aprakstit So cilveku maksimali neitrali, nedodot vértéjumu
tam, ko redzi. Pieméram, pildot So uzdevumu, nelieto vardus

» <«

“skaists”, “neglits”, salidzinajumus “deguns ka mopsim” utt.
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Uzdevums “Masaza”.

Sim uzdevumam Tev biis nepieciesams liels spogulis pilna au-
guma, kermena kréms vai sviests (ella).

Tavs uzdevums biis uzklat krému uz visa sava kermena, stavot
pie spogula. Pamégini vienlaikus sajust un uzmanigi apskatit sevi.
Tu varétu noverot negativas domas un emocijas par savu kermeni.
Nemeégini cinities ar tam, pienem un palaid tas ta, it ka tam nebttu
nekadas nozimes! Atceries, ka Tavas domas nav fakti!

RECIDIVA PAMANISANA
UN PARDZIVOSANA

Uzdevums “Recidiva pazimes”.

Uzmanigi izlasi éSanas traucéjumu recidiva pazimes. Papildini
tas ar sev raksturigo eSanas traucéjumu uzvedibas iezimém. Ja pa-
mani vairakus recidiva simptomus — vérsies péec palidzibas! Ap-
zinies savas automatiskas domas, mégini saprast, kapéc &Sanas
traucéjumi atkal kluva aktuali Tava dzive.

Recidiva simptomi:
1. vélme bieZi sverties, méerit kermena dalas;
2. interese par cita cilvéka svaru, KMI, izmeéru utt.;
3. vélme ierobeZot sevi eSana;

4. sportoSana — ar velmi nodedzinat kalorijas;
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5. neelastigs €3anas reZims (pieméram, vakarinas obligati
jaaped no 19 Iidz 20, ne velak, ne atrak);

6. iekSgja “tukSuma” sajita;

7. fantazijas par ierobeZojoSo, kompensgjoSo uzvedibu vai
parésanos;

8. edienreizu izlaiSana;

9. interese par diétam un &Sanas sistémam,;

10. pieaugoSa neapmierinatiba ar savu kermeni;

11. kaloriju skaitiSana, informacijas mekléSana par édiena
saturu, kalorijam;

12. velme ést tikai “pareizo”, veseligo vai ekologisko
edienu;

13. saldumu un gardumu pilniga izsleégSana no edienkartes;
14. uztraukums, ja jaéd neierasta vieta, laika vai kompanija;
15. bailes apést édienu, kura uztura informacija nav zinama;

16. estgribas mazinaSanas darbibu tiSa veikSana (2+ litru
tdens dzerSana, parmériga aizrauSanas ar darzeniem, spor-
toSana ar vélmi samazinat estgribu utt.).

Uzdevums “Tieksmes pardzivoSana”.

Ja Tu jiti impulsu péc destruktivas uzvedibas (parésanas, vem-
Sana, caureju izraisoSu medikamentu lietoSana utt.), panem 5 mi-
nisu pauzi, sac darit kaut ko citu (pieméram, spéléet spéli tele-
fona), pec piecam mindtém pajauta sev: “Vai es esmu spejiga iz-
turet vel 5-10 miniites?” Ja atbilde “ja”, tad atkal novirzi savu
pratu uz kaut ko citu. Atkarto Sis darbibas, kamer tieksme pariet.
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Uzdevums “Nordviena analize”.

Ja ir gadijies norauties (parésties, izvemties, ierobezot dienu,
lietot medikamentus svara kontroléSanai), paanalizé: kadas do-
mas “pierundja” Tevi atgriezties pie destruktivas uzvedibas? Pa-
meégini atrast kontrargumentus Stm domam. Pieméru skaties ta-

lak:
Cik es Cik es
Doma tai ticu Kontrarguments tam ticu
(0-10) (0-10)
Es zinu no ieprieksejas
pieredzes, ka pat ja mo-
Sodien biia slikta menta uzreiz péc paresa-
diena ére’s“ands ndas es arf jitos labi, kadu
4, p . 7 laiku péc tam es jiitos vai- 10
palidzes man jus- _ BN .
. . niga un noZéloju to. Es ju-
ties labi. _ .
tiSos daudz labak, ja no-
dzivosu So dienu bez pare-
sanas.
g e g _ Lidzigi es biju domdjusi
Tikai Sodien par- g J J
e . vakar... Un aizvakar... Un
ediSos un izvem- _ .
o o pec gada. Ritdiena nekad
Sos, bet rit beigsu S 10
- nepienaks. Ja es nenolem-
to darit. v u g . .
sSu Sodien izturét tieksmi —
8 nekas nemainisies.
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KOUCINGA UZDEVUMI

Uzdevums “Dzives aplis”.

Jasaprot, kur ir Tava dzive Sobrid! Ta més varam atrast lietas,
ar kuram varetu sakt sakartot savu dzivi tagadneé, lai tas “netri-
gere” Tevi. Lai esi apmierinata ar sev svarigajam dzives jomam,
vai ne? Sakam ar sapraSanu, kur un kas ir greizi (iznemot €3anas
traucéjumus, jo tie ir tikai signallampina par to, cik labi Tu jities
sava dzive).

Uzraksti 7-10 savas dzives galvenas jomas — vértibas. Tas, ku-
ras Tev tieSam ir svarigas! Atceries, ka tad, ja ta Sobrid nav Tava
dzive, nenozimé, ka Tev tas nav svarigi un ta nav Tava vertiba,
piem., milestiba. Tatad saraksti, pieméram. 1. Darbs. 2. Novérte-
jums. 3. Gimene. 4. Milestiba. 5. PaSizaugsme. 6. Veseliba (men-
tala un fiziska). 7. Draugi. 8. Briviba (neatkariba). Tad noveérté
katru no 1 Iidz 10 (1 — slikti, 10 super labi) un apraksti (zemak
biis aizpildits piemérs). Tad grafiski saliec to uz Tava dzives rata.

Ka Tev tas izskatas? Kuras ir tas jomas, kur véertéjums ir vis-
mazakais? Ko Seit vajadzetu darit, lai biitu vairak? Uzzimé otru
tadu paSu apli, tikai visas vertibas saraksti, uz cik Tu gribétu, lai
ir, pieméram, péc gada! Apraksti tagadnes forma, ka tas ir. Piem.,
darbs uz 8 — beidzot stradaju darbu, kura jau sen véléjos darboties.
Kolggi ir mani draugi, un katru dienu uz darbu eju ar prieku, jitos
loti novertéeta. Ta par katru jomu.
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Grafiski tas izskatas ta. Piemers.
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Ko saredzi tagad, veroties Sajos 2 aplos? Kur atSkiriba starp to,
ka ir tagad un ka es gribu, ir vislielaka? Saksim sakartot So jomu!
Kas S3eit biitu jarisina? Tad saraksti mazus plana punktinus! Ko
darisi? Ka dabiisi no 5 uz 8, pieméram? Kadi soli? Tad Sos solus
pildi. Neaulo, sava tempa. Kad bisi tikusi gala ar So, keries pie
nakamas nesakartotakas jomas.
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Tu redzési, ka, uzlabojot vienu, uzlabosies paréjas. Iesp&jams,
ka prioritates nomainisies. Varbiit sapratisi, ka daZas veértibas ne-
maz nav Tavas vértibas, bet citu. Pieméram, tas biitu, ja apli biitu
nauda, bet ar laiku saprastu, ka ta nav Tev svariga, ta vienmer ir
bijusi svariga Tavai gimenei.

Zini, ko parada aplis, ka ir tagad? Cik harmoniska ir Tava
dzive! Ja aplis ir smuki apalS (vienalga, vai viss ir uz 3 vai 6,
vai 8), tas ir harmonisks. Ja tie ir zigzagi, ta ar1 Tu ripo pa dzivi,
tieSi tik harmoniski... (Parasti pie manis atnak zigzagi.) Tatad
laime neslépjas taja, lai viss ir uz 10. Viss var biit tieSam uz 5, bet
Iidzsvara. Noteikti zini cilveékus, kur finanses uz 5, veseliba un
zinaSanas ar1, darbs ne visai apmierina, hobiju ne parak daudz, bet
cilveks laimigs. Sakam veidot Tavu apli!

Péc gada paskaties uz Siem apliem vélreiz!

Uzdevums “Merki”.

Lai saktu kaut kur “kustéties”, ir svarigi zinat, uz kurieni, un
tad nodefinét sev, kada bitu dzive, kadu tieSam vélies. ESanas
traucéjumu gadijuma motivacija ir loti svariga. Ja nav motivaci-
jas, tad cilveks neredz, kada jega censties, kas vispar bis labaks.
Viens no uzdevumiem, ko piedavaju, ir sapnoSana. Ja, reizém to
ir griti izdarit, citiem cilvekiem vieglak pasapnot ir metafora.
Piem., es esmu dzeltens traktors, kurS var parvareét visus Skérslus,
nebaidas risket, citi vinu redz spécigu utt. Var arl sapnot sava 1s-
taja tela, ka tas reali ir, bet pasapnot, ka tas biis tad, kad tiksi lauka
no esanas traucejumiem. Ko darisi, ko domasi, ka biis mainijusas
Tavas vertibas, stipras puses, biitiba utt. Sapno par dzivi kopuma,
kadu to velies. Iespejams, sapnu dzive ir pavisam cita profesija,
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attiecibas ar lidzcilvekiem ir pavisam citas. Varbiit esi Skirusies,
macies vai dzivo citur, vari biit pavisam cits cilveks, bet raksti par
to, KA ES GRIBETU. Ja tas palidz, aizver acis, kad pasapno, un
vélak apraksti.

Aizpildot uzdevumu, liidzu, nokopé lapas!

APKARTNE (Raksti tagadnes forma visu!)

Kas? Kur? Kad? Ar ko? Metafora (ja ir). Iztélojies realu vienu
dienu, piem., péc gada, kadu gribétu savu dzivi.
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DARBIBAS

Ko? Ko es daru? Ka es rikojos? Kadus svarigus darbibas vei-
dus es jau izmantoju? Uzskaitit visus: gan pozitivos, gan negati-
vos! Metafora (ja ir) Sobrid. Apraksti ar to, ka esi bez éSanas trau-
céjumiem. Ka tas emocionali un fiziski Tev jiitas? Ka ed ikdiena?
Utt.
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SPEJAS/STIPRAS PUSES
Ka es to daru? Kadas spéjas man jau ir? Kadas vél noderétu?
Metafora (ja ir) Sobrid.

VERTIBAS un UZSKATI
Kapéc? Kapéc man tas ir svarigi? Kadi uzskati un vértibas man

jau ir? Kad tie ir raduSies? Ko tie man dod? Gan vértibas, gan
uzskati. (Sobrid.)
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BUTIBA/IDENTITATE
Kas es esmu, ja man ir $adas vértibas un uzskati? Ar ko es at-
Skiros no citiem Saja vide? Ar ko es esmu 1pass?

GARIGUMS/MISIJA

Asocigjies ar Biitiba/Identitatée radito teélu un sajttu, pilniba iz-
jutot jaunos resursus.

Tu esi gariga biitne, Visuma dala. Ko es varu citiem pateikt?
Kadu padomu dot?
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GARIGUMS/MISIJA

Asocigjies ar Butiba/Identitaté radito télu un sajitu, pilniba iz-
jutot jaunos resursus.

Tu esi gariga biitne, Visuma dala. Ko es varu citiem pateikt?
Kadu padomu dot?

e Kadas atzinas un atklasmes ieguvi?
e Kada ir Tava talaka riciba?

e Kadi ir Tavi pirmie soli?

e Ko Tu vari darit Sodien, ko rit?
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Piemeérs.

APKARTNE (Raksti tagadnes forma visu.)
Kas? Kur? Kad? Ar ko? Metafora (ja ir). Iztélojies realu vienu
dienu. Piem., kadu gribétu savu dzivi péec gada.

Es eju ar Artiiru pa Vecrigu. Ir 2024. gada pavasaris. Ikdiena
esmu skaista ofisa un dzivoju koka mdja pie upes. Esmu skaista
kleita, videja auguma, ne parak tieva, ne parak resna, Arturs iz-
skatas ka vienmer. Apkart ir smaidigi cilveki.

DARBIBAS

Ko? Ko es daru? Ka es rikojos? Kadus svarigus darbibas vei-
dus es jau izmantoju? Uzskaitit visus: gan pozitivos, gan negati-
vos. Metafora (ja ir) Sobrid. Apraksti ar to, ka esi bez &Sanas trau-
céjumiem. Ka tas ir fiziski un emocionali, ka &d ikdiena utt.

Es edu brivi. Esmu nomainijusi darbu, tagad stradaju kompa-
nija, kura gribéju stradat jau sen. Konkrétaja diena Vecriga mes
édam saldéjumu un ejam sadevusies rokas. Més dzivojam |oti sa-
ticigi. Tagad esam |loti saprotoSi. Ikdiena vakaros parrundjam
dienas notikumus, sajiitas un planus. Celojam 1x gada. Es foto-
grafeju brivaja laika. Esmu sakusi ar to nopietni nodarboties.

SPEJAS/STIPRAS PUSES
Ka es to daru? Kadas spéjas man jau ir? Kadas vel noderétu?
Metafora (ja ir) Sobrid.
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Mant ir attistijies radosums, kas patiesiba bijis vienmer. Esmu
iecietigaka, mazak impulsiva, spéju izrunat visu, kas uz sirds,
spéju pasmaidit un domat pozitivi. ES SPEJU EST KA VISI. Esmu
drosmiga, kada esmu bijusi vienmér. Mana $t briZa stipra puse,
kas nebija pirms gada, ir ta, ka es varu est saldejumu un nepar-
dzivot, speju est bez bailem par svaru. Es speju lepoties ar sevi
par to. Es spéju novilkt robeZas. Es spéju sevi milet un patiesi
milet vecakus, ne tikai Arturu. Es, ka vienmér, esmu sirsniga, at-
verta, izpalidziga, empatiska, emocionala, gudra, labsirdiga,
skaista.

VERTIBAS un UZSKATI

Kapéc? Kapéc man tas ir svarigi? Kadi uzskati un vertibas man
jau ir? Kad tie ir raduSies? Ko tie man dod? Gan vertibas, gan
uzskati. (Sobrid.)

Manas vertibas joprojam ir gimene, nauda, izglitiba, miles-
tiba, attistiba, karjera, draugi, laiks sev. Ir zudusas vertibas “iz-
skats” un “prestiza darbavieta”. Varbut man vairs nav tik sva-
rigi, ko par mani saka mana mamma, kadus padomus dod. Es pati
sev esmu lielaka vertiba. Tievums vai zems svars noteikti vairs
nav vertiba.

BUTIBA/IDENTITATE
Kas es esmu, ja man ir Sadas vertibas un uzskati? Ar ko es at-

Skiros no citiem Saja vide? Ar ko es esmu 1pass?

Es esmu labs cilveks. Es esmu stiprs un miloSs cilveks.
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GARIGUMS/MISIJA

Asocigjies ar Bitiba/Identitaté radito telu un sajiitu, pilniba iz-
jutot jaunos resursus.

Tu esi gariga biitne, Visuma dala. Ko es varu citiem pateikt?
Kadu padomu dot?

Es esmu Seit, lai pateiktu, ka ir jamil sevi. Esmu te, lai miletu
un iedvesmotu citus un daritu pasauli taisnigaku un mazak aiz-
spriedumainu.

v’ Kadas atzinas un atklasmes ieguvi?

Manas stipras puses un spejas liela mera vienmér man bijusas,
esmu kaut kur dalu pazaudejusi, tacu, ja tas ir bijusas, tad man
tas vajag tikai atkal likt lieta. Es esmu bijusi drosmiga, es varu
art sakt drosmigu atveselosanos. Ari tas, ka lielakoties man jau
viss ir. Darbs gan ir pilnigi pretéjs domatajam, ko art var nomai-
nit, ja sanemos. Artiirs arl man jau ir, nepieciesams izrunaties.

v Kada ir Tava talaka riciba?

Izrunasos ar Artiiru, apskatisos citus darba sludindjumus,
spersu pirmo soli, piezvanisu, pieteiksos pie kada specialista, me-
ginasu Sonedeél, ko apnémos uzdevumos, paméginasu kadu jaunu
produktu ieviest sava édienkarte, kapsu sev pari.

v Kadi ir Tavi pirmie soli?
Uzlabosu attiectbas ar Artiiru, nomainisu darbu, saksu atvese-
losanos.

v" Ko Tu vari darit Sodien, ko rit?
Saruna ar A. Sovakar. Zvans pierakstities pie terapeita rit.
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Uzdevums “Uzskati/parliecibas”.

BieZi vien misu apli jeb dzivi izveidot tadu, ka velamies, ne-
lauj daudz un dazadi personigie bloki. Tadi uzlikti un iegiiti dzi-
ves laika. BieZi vien més domajam, ka ta ir realitate, taCu patiesiba
tie ir vien misu uzskati. Tadel! Uzraksti visas savas parliecibas
un uzskatus, kas Tev nelauj izveidot tadu apli, ka vélies, vai nelauj
stenot savas velmes. Piemers. Es nevaru ta dabiit jebkuru darbu,
kuru gribu, jo man nav pietiekamas izglitibas. Katra darba bis
riebigi koleégi, utt.

Tad apstrada sarakstito ar uzskatu uzdevumu.

Tapat (nesaistiti ar apli) §is UZSKATU UZDEVUMS. Ar uz-
skatiem, kas Tev saistiba ar éSanu, ir normali. Parliecibas, kas Tev
trauce sakt brivi ést. Pieméram. Ja piepemsos svara, es nekad ne-
spéSu sevi piepemt. Ja sakSu normali &st, es svérSu trisciparu
skaitli. Ja es ediSu normali pa dienu, tad pieriSos arl vakara. Ar
katru no Siem uzskatiem (katrs 1 teikums) veic uzskatu uzde-
vumu!

Uzskatu uzdevums.
Saraksti visus savus uzskatus, kuri Tev ir attieciba par savu
tému, ko velies mainit. Parliecibas.
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Kad Sie uzskati radas?
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Vai Sie uzskati ir 100% fakti? Ka to var pieradit? (Reali piera-
dijumi, nevis “man liekas, ka ta biis” vai “ta ir vienmer”!!!)

! Kas attiecas uz medicinu, diagnozém, ieslodzijumu u. tml.,
tie ir fakti.

Kad visi uzskati uzrakstiti (tie, kas nak visgritak, reizeém ir tie
labakie), uzdevums par KATRU uzskatu, kur§ Tev kada veida
traucé un kuru Tu gribétu mainit!

Nosauc 3-5 realus piemeérus, kad Sis uzskats bija loti patiess!
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Kada veida Sis uzskats Tev palidz? Ko labu Tev tas dara? (Iz-
doma vismaz 3 piemeérus.)

(“Vrriesi ir ciikas” lauj neieberzties attiecibas, kas nepatik. “Es
esmu tizla” mani pasarga no traumam, jo nedaru tadel pargalvigas
lietas.)
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Kada veida sis uzskats Tev trauce? Ko sliktu Tev tas dara?

Nosauc 3-5 realus piemeérus, kad Sis uzskats bija loti aplams!

209



Kads biitu jaunais uzskats 31 vieta, kas buitu patiesaks, realaks,
kas Tev palidzétu?

b {1

Parveidotos uzskatus saraksti bez “ne”, “ja es ne” utt. Visam
jabit pozitiva forma. Pieméram, jaunais uzskats: nevis “Ja es ne-
aizradu viram, tad neizcelas konflikti!”, bet “Mums ar viru ir har-
moniskas attiecibas, jo mums katram ir tiesibas uz viedokli”. “Es
esmu tizla” parveido nevis uz “Es neesmu tizla”, bet “Es esmu
izveiciga, ja esmu piesardziga!” Uzskats: “Ja es ediSu pa dienu,
tad vakara ar1riSu!” Vareétu patiesak izklausities: “JA es ediSu kar-
tigi pa dienu, tad ir lielaka iesp€ja, ka tikSu vala no saviem éSanas
traucéjumiem!” Vai uzskats: “Sievietei ir jadoma par to, ko vina
ed!” (Tas nak parasti no vecakiem.) Te labak palidzétu un bitu
patiesaks: “Sievietei, ka jebkuram cilvekam, ir ieteicamas fiziskas
aktivitates un ést pietiekami!”

Visus uzskatus saraksti uz post-it lapinam, planotaja, pie gultas
u. tml., lai katru dienu vari to sev atgadinat un SAJUST!
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UZDEVUMS

€« »

Lai palidzetu salikt “+” un izvese]oSanas procesam. Li-
dzigs uzdevums ir Irinas piedavatais par ieguvumiem, ko dod &3a-
nas traucejumi, bet mazliet citadaks.

Pie sliktajam lietam tam, ka atveselosies, varétu nosaukt emo-
cionalas griitibas sakuma posma, jamaina garderobe, biis jaatrod
jauns veids, ka sevi nomierinat utt. Labas lietas — veseliba, bus

biezi mati, atgriezisies menesreizes, biSu miera ar sevi utt.

Y g by ity
Ky by ity e

JWW@WW?,&? 68 WWWMW%

ws OT7 or?

v

Ky stikiy bay, K ”
[ % sGkE o
Aeselssos? | ueefiogelsgos?

Kadi ir Tavi secinajumi?
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Uzdevums “DzimSanas diena”.

Vel viens jauks, bet, manuprat, dzilS uzdevums, kas var likt
padomat par savu dzivi. 80 gadu dzimSanas diena!

Tavas 80. dzimSanas dienas svinibas!!!

Iztélojies savas 80. dzimSanas dienas svinibas!

Kadas tas ir? Skalas? Daudz cilveku? Maz? Pludmale, ieks-

telpas? Kada miizika spele? Kads galds? Ir vai nav? ledzivojies.

1. Uzraksti septinas (lidz 7) savas galvenas lomas dzive (gan
profesionalas, gan personigas).

2. Uzraksti nozimigakas personas vardu katrai lomai. (Piem.,
ja loma “masa”, tad raksti vienu no braliem, masam; ja loma “ko-
legis”, tad izvélies 1 kolégi, kas So runu teiks, iztélojies kolégi no
velamas darbavietas vai esosas.)

3. Svinibas piedalas Tevis minétie cilveki no katras lomas. Uz-
raksti 1su formuléjumu, ka Tu vélétos, lai katras lomas nozimiga-
kais cilveks Tevi raksturo. Ka katrs no viniem raksturotu Tavu
ietekmi uz vina dzivi? Par ko saka Tev paldies? Neskatoties uz to,
ka vecaki var biit aizsaulg, ar1 vini ko var teikt no debesim. (Sa-
gatavo salvetes.)

4. Kad visi savas runas ir teikusi, piecelies Tu un saki runu. Ko
Tu viniem pasaki? Ka Tu raksturo savu aizvadito dzivi? Ko esi
paveicis, par ko saki paldies Siem cilvekiem? Ko Tu velies pateikt
kopuma?
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5. Parsteigums!!! Atnak slaveniba Tevi sveikt. Izvélies jeb-
kadu, ko velies. Ko vins vai vina Tev saka? Par ko saka paldies?
Par ko vins ar Tevi lepojas?

Kadas 2—3 galvenas lietas Tu varétu izdarit, lai Istenotu So vi-
ziju? Apraksti!!!

UZDEVUMS

Tas, kas Tev vel varétu noderét cela uz dzives kartoSanu, ir
savu resursu apzinaSanas. BieZi vien mums vienkarsi liekas — nu
man nav, nav pieejama palidziba, nevaru neko mainit, jo man
nav... Bet bieZi, ja saliekam to visu uz papira, mums ir daudz kas.

Resursi!

Kadi iekSgjie resursi man jau ir? (Personigas lietas, personigas
spéjas, stipras puses, l1dzekli, paSai vai paSam personigi, kas jau
ir.)
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Kadi aréjie resursi man ir? (Pazinas, “gali” (sarunval.) aréji Ii-
dzekli, telpas, ko varu dabiit utt.)

Kadi iekSejie resursi vél man nepiecieSami, lai sasniegtu pla-
noto, lai to realizétu?
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Kadu aréjo resursu man pietriikst?

Kur es dabiisu iztrukstoSos resursus? Gan iekSgjos, gan aréjos.
Ka es tos dabiiSu? Izdomat risinajumus!

Kaut mulkigakos. Sai sadalai atvéli vismaz 30 min. Ja vairs
nav, ko rakstit, nekas nenak prata, neaizej prom no lapas, turpini
domat, I1dz izdoma. Ja visu ieverosi, tad izdosies!

215



Vai ir kas tads, kas var noiet greizi? Ka es nodroSinasos? Kadu
atbalstu man vajag?

Protams, ir vel daudzi un dazadi koucinga uzdevumi, bet Sie ir
tiri iedvesmai un tam, lai apzinies daZzadas dzives jomas vél vai-
rak.
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Darba lapa Nr. 1
Emociju regulacija
ESanas paradumu izpé&te

ESanas dienasgramata (bulimija)
Diena: Datums:
Patéretais Domas un
Laiks édiens un Vieta P V/CL ..
. emocijas
dzeriens
ESanas dienasgramata (anoreksija)
Diena: Datums:
Patéréetais Domas un
Laiks édiens un Vieta P V/CL ..
. emocijas
dzeriens
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ESanas un aktivitasu dienasgramata
(kompenséjoSa slodze)

Diena: Datums:

Patéretais Domas un
Laiks édiens un Vieta P V/CL ..
. emocijas
dzériens
ESanas dienasgramata

]
(kompulsiva €éSana, emocionala €Sana)

Diena: Datums:

Pateretais Kon Domas un
Laiks édiens un Vieta P ..
. teksts emocijas
dzeriens

P=paréeSanas *
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Darba lapa Nr. 2
Emociju regulacija
AtpaziSana, izpratne

Dat.

Dienas
dala

Laiks

Emociju
novertéjums
no0
(nomakts)
lidz 100
(pacilats)

Notikumi, kas saistas
ar izjusto emociju

Rits

Diena

Vakars

Rits

Diena

Vakars

Rits

Diena

Vakars

Rits

Diena

Vakars
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Darba lapa Nr. 3
Emociju regulacija
Problémas risinasanas soli

1. Definé problemu, kas Tev jaatrisina.
2. Izverte problémas atrisinasanas izdevumus un ieguvumus.

3. Radi péc iespejas vairak iespéjamo risinajumu bez to izver-
tesanas.

4. Izverte risinajumus. “+” — tas problému atrisinatu pilniba.
“/” — tas problemu atrisinatu dalgji. “—” — tas problemu neatrisi-
natu.

5. Izveido darbibas planu labakajam risinajumam:
a. identificé katru veicamo soli;

b. izveido grafiku soliem.

6. Izverte iznakumu.

7. Ja nepiecieSams, parskati planu.

8. Apbalvo sevi par paveikto.

Péc Treatment Plans and Interventions for Depression and Anxiety Di-
sorders by Robert L. Leahy and Stephen J. Holland. Copyright 2000 by
Robert L. Leahy and Stephen J.olland. All rights reserved.
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ALKOHOLA ATKARIBAS UN
ESANAS TRAUCEJUMI

Alkohols un &Sanas traucéjumi bieZi vien iet kopa. ESanas un
alkohola lietoSanas traucéjumu vienlaikus sastopamibas biezums
ir arkartigi augsts.

SAISTIBA STARP ALKOHOLU
UN ESANAS TRAUCEJUMIEM

Pastav cieSa saikne starp alkoholu un eSanas traucéjumiem. Pa-
rasti tiek uzskatits, ka alkohols palielina partikas patérinu, t.i., liek
cilvekiem patérét lielakus partikas daudzumus, tomeér tas ne vien-
mer ta ir, Ipasi tiem, kam ir dubulta diagnoze.

Pétijumi liecina, ka alkohola lietoSanas traucéjumi bieZi rodas
vienlaikus ar €Sanas traucéjumiem, jo alkoholu bieZi lieto ka emo-
cionalu regulétaju vai ka impulsivas uzvedibas dalu tiem, kuri
cieS no neveseligiem uztura paradumiem. LidzasparadiSanas mo-
deli atSkiras atkariba no €Sanas traucéjumu apakstipiem, no ku-
riem Amerikas Psihiatru asociacija formali identificé Cetrus: ano-
reksiju, bulimiju, éSanas traucéjumus un éSanas traucéjumus, kas
nav noraditi citadi (OSFED).

ESanas traucéjumi visbieZak attistas pusaudza gados vai agrina
pieaugusa vecuma, bet var rasties arl daudz vélak, pieaugusa
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vecuma. Individiem ar &éSanas traucéjumiem un alkohola lietoSa-
nas traucéjumiem bieZi ir tads pats paSiznicinoSs personibas pro-
fils, kam raksturigas nemierigas, perfekcionistiskas iezimes un
impulsivas, dramatiskas noslieces. Sis Ipasibas liecina, ka cilveki
ar eSanas traucéjumiem bieZi vien pievérSas alkohola lietoSanai,
lai tiktu gala ar ikdienas problémam un stresu, ko izraisa vinu &Sa-
nas traucéjumi. ESanas traucéjumi bieZi tiek klasificéti ka atkari-
bas traucéjumi, un lielakajai dalai cilveku, kas cie$ no tiem, ir at-
karibu izraisoSa personiba. Atkaribu izraisoSas personibas ir pre-
disponétas gan €3anas traucéjumiem, gan parmerigai alkohola lie-
toSanai, palielinot iespéjamibu, ka Sie abi var rasties vienlaikus.

Petijumi ir paradijusi, ka €Sanas traucéjumu pacientiem, kuri
launpratigi lieto vielas, ir sliktaki simptomi un sliktaki rezultati
neka tiem, kuriem ir tikai Sanas traucéjumi, tostarp palielinatas
visparéjas mediciniskas komplikacijas un psihiski stavokli, ilgaks
atveseloSanas laiks, sliktaki funkcionalie rezultati un augstaks re-
cidivu limenis.

ANOREXIA NERVOSA UN ALKOHOLA
LIETOSANAS TRAUCEJUMI

Anorexia nervosa raksturo atteikSanas saglabat veseligu ker-
mena svaru atbilstoSi augumam un vecumam, intensivas bailes
klit resnai un nepietiekams uzturs. Anoreksija ir sadalita divos
apakstipos: ierobeZojoSais veids, kam raksturiga stingra, eks-
tréma diéta, un parmeériga €sana un attiriSanas veids, ko raksturo
pasa izraisitas paréSanas epizodes un/vai attirisanas, izmantojot
vemSanu vai diuréetiskos lidzek]us.
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Cilvekiem, kuri cieS no anoreksijas, ir stipri izkroplots ker-
mena téls, kura vini saredz sev lieko svaru, neskatoties uz to, ka
ir parak tievi, un bieZi vien noliedz sava neveseliga svara nopiet-

nibu. Anoreksija skar visu vecumu cilvékus, lai gan tipiska ve-
cuma grupa anoreksijas sakumam ir no 14 lidz 18 gadiem. Sie-
vietem traucéjumi rodas nesamerigi, un tiem ir augsts recidivu I1-
menis. Smagos gadijumos var rasties mediciniskas komplikacijas
vai pat nave bada del.

Anorexia nervosa bridinajuma pazimes un simptomi:

dramatisks svara zudums;

rapes par svaru, partiku, kalorijam, tauku gramiem un
dietu;

reibonis;

bieZi komentari par to, ka esat “resns” vai ir liekais
svars, neskatoties uz svara zudumu;

ir spéciga vajadziba péc kontroles;

konsekventi attaisnojumi, lai izvairitos no édienreizem
vai situacijam, kas saistitas ar partiku;

gibonis;

atteikSanas no ierastajiem draugiem un aktivitatem;
izolacija un noslépumainiba.

Lai gan anoreksijai ir mazaks vienlaicigu vielu lietoSanas Ii-
menis neka bulimijai un €Sanas traucéjumiem, lielaka dala cil-
veku, kas cieS gan no anoreksijas, gan alkohola lietoSanas trauce-
jumiem, izmanto alkoholu, lai nomaktu apetiti. DzerSana tuksa
diisa ir 1pasi bistama, jo palielina saindéSanas ar alkoholu iespéju,
atminas zuduma un ar alkoholu saistitu traumu risku.
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BULIMIJA UN ALKOHOLA
LIETOSANAS TRAUCEJUMI

Bulimia nervosa ir 8Sanas traucéjumi, kam raksturigas atkarto-
tas pareSanas epizodes (liela édiena daudzuma patéréSana isa
laika perioda, ka ari kontroles triitkuma sajiita éSanas laika) un péc
tam attiriSanas, lai neitralizétu parmerigas éSanas sekas. Cilveki,
kas cie$ no bulimijas, regulari izmanto ekstrémas svara kontroles
metodes, lai kompensétu parésanos, tostarp:

e vemsana;

e caurejas lidzeklu, diétas tableSu vai diuréetisko lidzeklu
launpratiga izmantoSana;

e stingra diéta vai badoSanas;

e parmeériga sportosSana, vingrosana.

Lai diagnosticétu bulimiju, individam pédéjos 3 ménesus vis-
maz divas reizes nedéela ir janovéro gan parésanas (slimiga), gan
neadekvata attiriSanas (vemsana utt.). Tie, kuriem ir bulimija un
alkohola lietoSanas traucéjumi, bieZi “dziro” gan ar partiku, gan
ar alkoholu un péc tam atbrivojas no abiem. IedzerSana ir 1pasi
bistama, kad dzerajs 1sa laika perioda patéré parmerigu alkohola
daudzumu. Pusaudziem bulimikiem, kas parmerigi lieto alkoholu,
ir palielinata augsta riska uzvedibas iespgjamiba, pieméram, pas-
navibas méginajums, zadzibas un neaizsargats sekss.
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PARESANAS TRAUCEJUMI
UN ALKOHOLA LIETOSANAS
TRAUCEJUMI

Formali klasificeéts ka €Sanas traucéjumu piemeérs, kas lidz
pédejiem gadiem nav noradits citadi, €Sanas traucéjumus raksturo
atkartotas paréSanas epizodes bez kompenséjosam svara kontro-
les metodem, kas tiek izmantotas saistiba ar bulimiju nervosa.
Paredaji bieZi izjit kontroles zaudeSanas sajiitu €Sanas laika un
péc tam arkartigu kaunu vai vainas sajiitu péc iedzerSanas. Lai
diagnosticétu eéSanas traucéjumus, individam 6 menesSu perioda ir
japaredas videji 2 dienas nedela.

Atskiriba no anoreksijas un bulimijas (art ir virieSiem ir Sie
traucéjumi), Sie €Sanas traucéjumi virieSiem nav nekas neparasts,
un tos visbieZzak novéro pieauguSajiem. ParéSanas traucéjumi
rada paaugstinatu aptaukoSanas un visparéju medicinisku kompli-
kaciju risku, kas pavada lieko svaru. Tapat ka tie, kas slimo ar
bulimiju, cilveki, kas cieS no €Sanas traucéjumiem, bieZi parme-
rigi lieto gan partiku, gan alkoholu; tomeér vini neatbrivojas no
alkohola péc tam, ka to dara bulimiki. Ta ka daudziem cilvekiem
ar parmerigiem esanas traucéjumiem ir liekais svars, viniem ir ar1
jalieto lielaks alkohola daudzums, lai izjustu ta ietekmi, palielinot
ar alkoholu saistitos veselibas riskus, pieméram, cirozi un citas
aknu slimibas.
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DRUNKOREKSIJA

Drunkoreksija ir slenga termins, ko lieto, lai aprakstitu neve-
seligu paradibu, kad individa uzturs tiek ierobeZots 11dz mazam
vai vispar nav, lai vins$ vai vina varétu biit parmeériga alkohola rei-
buma bez svara pieauguma. Kalorijas, ko “ dzerajkoreksiki ” sev
atnem bada dél, ir paredzétas kaloriju kompenséSanai, ko vini pa-
téré no alkohola. Ta ka alkoholam nav uzturvertibas, cilveki ar So
stavokli var viegli iegtit nepietiekamu uzturu, vienlaikus cieSot no
visiem ar alkoholismu saistitajiem veselibas un socialajiem ris-
kiem.

Drunkoreksija ir visizplatitaka jaunu sievieSu vidd, lai gan ir
zinams, ka SI slimiba attistas arl virieSiem un vecakiem abu dzi-
mumu parstavjiem. Daudzi pétnieki So situaciju saista ar dzersa-
nas kulttras izplatibu, vienaudZu spiedienu un tusiniem studiju
laika. Sakotngji var nebiit skaidrs, ka kads cieS no Sada trauce-
juma, jo sakuma vins nezaudé daudz svara, tomer, ja to praktizé
ilgstosi, tas var klit par nopietnu problemu.
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ESANAS TRAUCEJUMI, ALKOHOLISMS
UN CITI PSIHISKI TRAUCEJUMI

Alkohola lietoSanas traucéjumi un éSanas traucéjumi bieZi vien
rodas ar1 citu psihisku traucgéjumu klatbtitné. DaZi kontroléti péti-
jumi pat atklaja, ka daZu no Skietamo &Sanas traucéjumu un vielu
lietoSanas traucg&jumu lidzasparadiSanos izraisa citi psihiski sta-
vokli.

Péttjumi ir atklajusi, ka pacientiem, kuri cieS no abiem trauce-
jumiem, var biit impulsu kontroles deficits, kas arT ir cieSi saistits
ar tadiem personibas traucéjumiem ka obsesivi kompulsivi trau-
céjumi un robeZlinijas personibas trauc&jumi. Parastie faktori,
pieméram, vardarbiba pret bérniem, seksuala vardarbiba un gime-
nes disfunkcija, tiek uzskatiti par katalizatoriem, kas izraisa
eSanu, vielu lietoSanu un psihiskus traucéjumus.

ALKOHOLA ATKARIBAS UN ESANAS
TRAUCEJUMU ARSTESANA

Vairakos pétijumos ir atklats, ka arstéSanas laika vienlaikus ja-
risina @Sanas traucéjumi un alkohola lietoSanas traucéjumi, iz-
mantojot daudznozaru pieeju. Kognitivi biheiviorala terapija
(PIEDAVA “ET RESURSU CENTRS”) un dialektiska uzvedibas
terapija tiek uzskatitas par daudzsoloSakajam pieejam So trauce-
jumu arstesana.
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Uzvedibas terapija ietver:
e koncentréjieties uz problému apzinasanos un izvéli;
e garastavokla reguléSanas panémieni;
e prasmes tikt gala;
e impulsu kontroles prakse.

DaZi opioidi, pieméram, naltreksons, arl ir izradijusSies node-
rigi gan alkohola, gan éSanas traucéjumu arstéSana. Papildu tera-
pijai saistiba ar alkohola atkaribu jarisina uztura jautajums un pla-
nosana, jo ta ir loti svariga €Sanas traucéjumu arstésana.

Atkariba no vienlaikus sastopamo traucéjumu smaguma paka-
pes var bit nepiecieSama mediciniska stabilizacija, hospitaliza-
cija vai stacionara arstéSana.

Lai iegiitu papildinformaciju par arstéSanas iespéjam, sazinie-
ties ar kadu specializétu iestadi! (+3712598248 ESanas trauce-
jumu resursu centra talrunis)

Avots:

https://www.alcoholrehabguide.org/resources/dual-diagnosis/alcohol-
eating-disorders/
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PARESANAS UN ALKOHOLS

Parmeériga alkohola lietoSana un paréSanas traucéjumi biezi ir
vienlaikus. Parmériga dzerSana, parmériga éSana un jebkada cita
kompulsiva uzmaciga uzvediba, visticamak, ir méginajums tikt
gala ar negativam emocijam. Sadas parméribas nav ne veseligas,
ne racionalas. Sada veida uzvediba nelauj cilvekam efektivi tikt
gala ar emocionalajiem kairinatajiem (trigeriem). Emocionalais
stavoklis var pasliktinaties, kad cilveks nodarbojas ar iedzerSanu,
— tas var izraisit kauna, vainas un sevis Zeéluma sajatu.

KA ALKOHOLS IETEKME
PARMERIGU ESANU?

Alkohols aizkave reakciju. Ta rezultata cilveki var rikoties pec
impulsiem, kurus vini parasti nomac péc parmerigas dzerSanas.
Tas ir viens no veidiem, ka alkohols var izraisit parmerigu esSanu.
Ar iedzerSanu saistiti traucéjumi bieZi ir saistiti ar negativam sa-
jitam, pieméram, depresiju. Péc alkohola lietoSanas daudzi cil-
veki jitas nemierigi vai nomakti. Var rasties parésanas, lai mazi-
natu Sis dzerSanas sekas, cerot, ka tas uzlabos garastavokli.
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VAI ALKOHOLISMS VAR IZRAISIT
PARMERIGU ESANU?

Pétnieki ir atklajusi, ka péc alkohola dzerSanas bieZi rodas
parésanas. Lai gan tas var Skist pretrunigi, jo alkohola parasti ir
daudz kaloriju, Skiet, ka alkohola lietoSana palielina izsalkumu.

Parmeériga dzerSana (binge drinking) var aktivizét to pasu sma-
dzenu dalu, kur izsalkums izraisa parésanos. Jo biezak kads par-
merigi lieto alkoholuy, jo lielaka iesp€ja, ka vins iesaistisies par-
merigas éSanas modeli.

DIVKARSAS DIAGNOZES
PARMERIGAS ESANAS
UN ALKOHOLISMA
ARSTESANA

Pétijumi liecina, ka cilvekiem, kuriem ir gan €Sanas trauce-
jumi, gan vielu lietoSanas traucéjumi, ir smagaki simptomi un
sliktaki arstéSanas rezultati. Tomeér arstéSana joprojam var biit
efektiva un ir iespéjama atveseloSanas. Vienlaicigu traucgjumu
efektivas arstéSanas faktori ir:

e izmainit negativu attieksmi un uzskatus;

e izveidojot jaunas stresa menedZéSanas prasmes;
e iespejamo SkerSlu identificéSana;

e neveiksmju noveérSanas plana izveide;
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https://www.therecoveryvillage.com/alcohol-abuse/side-effects/health-problems-associated-with-heavy-drinking/

e pacienta izglitoSana par lidzibam starp traucéjumiem un
traucéjumu riskiem;

e darbs ar uztura specialistu un uztura planoSana.

DaZi svarigi fakti, kas jaatceras par parmérigu éSanu un alko-
holismu, ir sadi:
e javielu lietoSanas traucéjumi rodas kopa ar €Sanas trau-
céjumiem, pieméram, iedzerSanas traucéjumiem (binge
drinking disorder), risks pieaug;

e neatkarigi no ta, vai eSanas traucéjumi vai alkohola lie-
toSanas traucéjumi bija pirmie, ir nepiecieSama taliteja
arstesana, lai noverstu abus traucejumus.

Avots:

https://www.therecoveryvillage.com/alcohol-abuse/binge-eating-and-
alcohol/

https://www.therecoveryvillage.com/alcohol-abuse/alcoholism-vs-al-
cohol-use-disorder/

Teksta izmantota literatura:

Brown, D. (2016, April 06). Binge Eating and Binge Drinking: Same
Origins.; Dialectical Behavioral Therapy for Mental Health Problems.
(n. d.).; Eating Disorders and Alcohol Use Disorders. (n. d.).; Grego-
rowski, C., Seedat, S., & Jordaan, G. P. (2013, November 07). A clini-
cal approach to the assessment anl...Jstance use disorders.;
Mayo Clinic. (2018, May 05). Binge-eating disorder; NAMI. (n. d.).
Eating Disorders.
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KERMENA TELS UN ESANAS
TRAUCEJUMI

PardzivoSana par kermena télu bieZi tiek uzskatita par Sanas
traucéjumu simptomu. Tomer ne katram cilvekam ar €3anas trau-
céjumiem ir problematiska kermena paStela uztvere (body
image), un daudziem cilvekiem, kuriem nav €Sanas traucejumu,
ir slikts kermena pastels. Tatad, ka mées varam saprast saistibu
starp negativu kermena téla uztveri un eSanas traucéjumiem?

Kermena attéls ir subjektivs prieksstats, kas cilvekiem ir izvei-
dojies par savu kermeni, kas atSkiras no ta, ka patiesiba izskatas
vinu kermenis.

Kermena attéls ir sarezgita konstrukcija, un to veido uzskati,
domas, uztvere, jitas un uzvediba. Tas, ka més redzam sevi un
savu kermeni, ietekmé miisu fizisko un garigo veselibu un miisu
attiecibas.

Veseligs kermena téls ietver objektivu sava izskata uztveri un
spéju noskirt savu ka personas vértibu no ta, ka vins izskatas. Ne-
gativu kermena télu bieZi raksturo neapmierinatiba ar izskatu un
izmainas uzvediba, pieméram, diétas ievéroSana, sevis parbaudi-
Sana (body check) un/vai izvairiSanas no ta, cenSoties mazinat ne-
apmierinatibu. Negativs kermena téls bieZi paradas bérniba.

Pétijumi liecina, ka aptuveni 50% meitenu un 30% zénu pirms
pusaudZa vecuma nepatik savs kermenis un ka 60% pieauguso
sievieSu un 40% pieauguso virieSu ir negativs kermena téels.
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Terminu “normativa neapmierinatiba” pirmo reizi Rodina, zi-
natniski pétnieciska psihologe, un kolégi izmantoja 1984. gada,
lai aprakstitu neapmierinatibu ar kermena izméru un formu. Tika
konstatéts, ka tas ir tik plasi izplatits sievieSu vid, ka tika noteikts
ka “normativs” vai normals.

Nesen veiktais liela méroga pétijums, kura piedalijas 18 lidz
79 gadus veci islandieSi, paradija, ka gandriz 43% aptaujato bija
neapmierinati ar savu kermena svaru un vairak neka 71% — do-
maja, ka viniem ir nepiecieSams zaudét svaru.

Lai gan videjais KMI bija augstaks virieSiem, vairak sievieSu
neka virieSu bija neapmierinatas ar savu kermena svaru katra ve-
cuma grupa.

ESanas traucéjumi ir sarezgita psihologiska saslim3ana, ko iz-
raisa genétiski, ka arT vides faktori. Negativs kermena téls ir tikai
viens no iespéjamajiem faktoriem. Tomér negativs kermena téls
ir nozimigs eSanas traucéjumu gadijuma, jo daudzi cilveki ar eSa-
nas traucéjumiem, nosakot savu pasvertibu, augstu verté savu
kermena formu un svaru.

S1 “formas un svara parmeériga novértésana” ir dazu, bet ne
visu @Sanas trauceéjumu simptoms. Cilvéka paSnovertéjums, ko
nesamérigi ietekmé kermena forma un svars, atbilst anorexia ner-
vosa vai bulimia nervosa diagnozei. Anorexia nervosa diagnoze
papildus atbilst arT kermena svara vai formas traucéjumiem vai
nespéjai atpazit paSreizéja zema kermena svara nopietnibu.

Parmeériga formas un svara noveértéSana nav obligata pie pare-
Sanas eSanas traucéjuma, kas ir visizplatitakais €Sanas traucéjums,
pazime. Pétijumi liecina, ka tikai aptuveni 60% no So pacientu
kermenu uztveres atbilda formas un svara parmerigas novertesa-
nas kriterijiem. Tomer Skiet, ka pacientiem ar kompulsivas eSanas
traucéjumu, kuriem ir baZas par formu un svaru, var biit smagaka
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So traucejumu forma. Pacienti ar €Sanas traucéjumiem, kas izvai-
ras no ierobezojoSiem partikas uznemsanas traucéjumiem (AR-
FID), parasti neuztraucas par formu un svaru.

Neapmierinatiba ar kermeni var izraisit dietu un nesakartotu
eSanu, kas var biit varti uz éSanas traucéjumiem.

Neapmierinatiba ar kermeni ir ne tikai 8Sanas traucéjumu riska
faktors vai simptoms, bet tas var biit ar1 depresijas, trauksmes un
zemas pascienas riska faktors. Tadéjadi tam ir kopigs profilakses
pasakumu merkis.

Kermena dismorfiskais traucéjums (BDD) ir vél viens psihisks
traucéjums, kas klasificéts ka obsesivi kompulsivi un saistiti trau-
céjumi. Cilveki, kuriem ir BDD, ir noraizejusies par vienu vai vai-
rakiem neesoSiem vai nelieliem defektiem vai trikumiem vinu fi-
ziskaja izskata, kermenl.

Lai diagnosticétu dismorfisko traucéjumu BDD, personai ir ja-
novero atkartota uzvediba (pieméram, sevis, sava kermena par-
baude), paSvertéjuma mekléSana caur izskatu, kas sak jau traucéet
un atkartojas. Tomer, ja individa kermena téla problémas rodas
tikai eSanas traucéjumu konteksta, tiek diagnosticeti tikai eSanas
traucéjumi. Nav nekas neparasts, ka pacientiem ir gan eSanas
traucéjumi, gan BDD (pédgjais koncentréjas uz problemam, kas
nav saistitas ar svaru vai kermena taukiem).

Neapmierinatiba ar kermena svaru un izmériem jau sen ir at-
zita par problému sievieSu vidi, tacu pedéjos gados ta tiek iden-
tificeta ka pieaugoSa probléma virieSu vidii. Viens kermena dis-
morfo traucéjumu veids, muskulu dismorfija, galvenokart skar vi-
rieSus, kuri velas but muskulotaki. Ta ka daudzi pacienti ar mus-
kulu dismorfiju nodarbojas ar fiziskam aktivitatém un uztura iz-
mainam, kuru meérkis ir ietekmét kermena svaru un formu, vairaki
pétnieki uzskata, ka muskulu dismorfija patiesiba ir anorexia
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nervosa versija, kas ir cieSak saskanota ar tradicionalajam virieSu
dzimuma normam.

Pétijumi liecina, ka kermena téls bieZi vien ir viens no péde-
jiem @3anas traucéjumu simptomiem, kas uzlabojas arstéSanas
laika. Pat nemot véra atSkirigas arstéSanas metodes un simptomus
starp pacientiem, atvese]oSanas posmi no &Sanas traucé&jumiem
notiek péc diezgan l1dziga modela. Gandriz visur svara atgiiSana
un uzvedibas izmainas notiek pirms psihologiskas atveseloSanas.
Ar1 péc éSanas traucéjumu atveseloSanas var saglabaties zinama
kermena téla satraukuma un aiznemtibas pakape, jo nav normali,
ka miisu sabiedriba cilveki ir pilniba brivi no kermena téela prob-
lemam.

Ir izstradatas dazadas metodes, lai vérstos pret negativu ker-
mena télu, kuras der praktizet. Tas iedalas vairakas plasas kate-
gorijas:

e kognitivi biheiviorala terapija;
e fitnesa trenini;

e medijpratiba;

e paScienas paaugstinasana;

e psihoizglitiba;

e pateiciba.

Daudzos gadijumos arstéSana ietver vairak neka vienu inter-
vences kategoriju. Pieméram, kognitivi — uzvedibas arstéSana un
mediju lietotprasmes programmas bieZi ietver psihoizglitoSanu.

Kognitivi biheiviorala pieeja un uzdevumi ir tas, ko visbiezak
izmanto, lai risinatu kermena téla problemas. Tas palidz indivi-
diem mainit disfunkcionalas domas, jiitas un uzvedibu, kas vei-
cina negativu kermena téla uztveri. Izmantotas metodes ietver
paSnoveérosanu, kognitivo parstrukturéSanu, kermena izmeéra no-
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vertéSanas apmacibu, paklauSanu trigeriem un spogula ekspozi-
ciju. Viena no pazistamakajam kognitivi biheivioralajam pro-
grammam kermena attéla risinaSanai ir Tomasa KeSa kermena at-
tela darbgramata.

Sporta nodarbibas sevl1 ietver vingrinajumus, kuru merkis ir
uzlabot fiziskas spgjas, pieméram, muskulu speku. Objektivi fi-
ziskas sagatavotibas uzlabojumi nav tik svarigi ka uztveramie uz-
labojumi. Fitnesa trenini var arl uzlabot kermena telu, mudinot
cilvekus vairak koncentréties uz sava kermena funkcionalitati un
mazak uz savu izskatu.

Mediju lietotprasmes maca individiem kritiski novertét un iz-
aicinat mediju attelus un zinojumus, kas var veicinat negativu ker-
mena teélu. Pieméram, var apstridét loti planu modelu attelus un
zinojumus, piemeéram, “Tievs ir skaists”. PlaSsazinas lidzeklu lie-
totprasmes intervences izmantotas metodes ietver izglitibu un se-
vis pasargaSanas apmacibu (kas ir 1sts, kas ne).

Pascienas stratégijas, ko izmanto negativa kermena téla arsté-
Sana, ir vérstas uz individualo atSkiribu identificéSanu un nover-
teSanu gan attiectba uz kermena télu, gan iekSejam ipasibam un
talantiem. Stratégijas ir verstas arl uz veseligu notikumu parvare-
Sanas prasmju veidoSanu (stresa menedzZéSanas mehanismi).

Psihoizglitojosas stratégijas maca individiem par jautajumiem,
kas saistiti ar negativu kermena télu, tostarp ta céloniem un se-
kam. Psihoizglitojosas stratégijas biezi izmanto kombinacija ar
kadu no cita veida pieejam.
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UZ PATEICIBU BALSTITA PIEEJA

Jaunaka kermena téla pozitivas uztveres kustiba ietver uz pa-
teictbu balstitas stratégijas, pieméram, pateicibas dienasgramatas,
sarakstus, pardomas un meditacijas. Sada pieeja var celt pasver-
tejumu aspekta uz sevi, kas nav saistiti ar izskatu.

STRATEGIJAS, KO
IZMEGINAT MAJAS

Seit ir daZas paSpalidzibas stratégijas, kuru pamata ir dazi no
iepriekS minétajiem pasakumiem, kurus varat veikt pats, lai uzla-
botu kermena télu.

Ieviesiet kermena pateicibas dienasgramatu! Ikdienas rutina,
kas ietver sevl noniecinoSus komentarus par savu kermeni, visti-
camak, pasliktinas Tavu paSsajttu. Lai nonaktu pie lidzsvarotakas
perspektivas, ir svarigi sakt novirzit uzmanibu un novertéet labas
lietas sava kermeni. Viens no veidiem, ka to panakt, ir rakstit ker-
mena pateicibas dienasgramatu. Méginiet katru dienu uzrakstit
kaut ko pozitivu par savu kermeni! Varat ieklaut tadas lietas ka
“Man bija labo matu diena”, “Manas kajas lava man doties par-
gajiena” vai “Manas rokas lava man apskaut savu bérnu”. Sakuma
tas var biit griiti, bet, vairak praktizgjot, klis vieglak.

Attiriet savu socialo mediju plismu! Més visi katru dienu tie-
kam apgriitinati ar attéliem un zinam, kas uzsver tievumu un/vai
idealas kermena uzbiives sasniegSanu. Lai noveérstu Sos zinoju-
mus, ir svarigi atrast rakstus, kas atbalsta kermena pienemsanu un
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dazadu strukttru ieklauSanu. Ta vieta lasiet kermenim pozitivus
emuarus un sekojiet kermena pozitivajiem paraugiem. DazZas lie-
liskas lietas ir Margaritas Tartakovskas “Body Image Booster:
5 Ways To Strengthen Your Self-Respect” un Kerijas Eganas
“What the Dying Regret”. lespéjams, vélésieties izveidot ker-
mena pozitivu Pinterest joslu. Ir arl ieteicams partraukt sekot so-
cialo mediju vietnem, kas reklame slaidu vai “piemeérotu ker-
meni”.

Pérciet piemérotu apgéerbu tagadnei! Daudzi cilveki nepérk
piemérotu apgérbu: vai nu valka bezveidigas drébes, vai arT apne-
mas ietik§anu vecajas drebeés tad, “kad vini zaudes svaru”. Sis ne-
pareizais vingrinajums vairo nelaimi tagadne un nekadi nepalie-
lina motivaciju. Ta vieta iegadajieties vismaz daZas pamata pre-
ces, kas tagad ir piemérotas un liek jums justies labi! Lielaka dala
cilveku uzskata, ka tas liek viniem justies parliecinatakiem un sa-
mazina trauksmi un sevis noniecinasanu gérbjoties.

Izaiciniet izvairiSanos no sava spogulattéla un partrauciet ker-
mena parbaudi! IzvairiSanas un kermena parbaude ir saistita ar
@Sanas traucéjumu pastavibu. IzvairiSanas no sevis ieraudziSanas
var ietvert pilnigu piesegSanu, atteikSanos valkat situacijai atbil-
stoSu apgérbu (vasara valkat kapuci, atteikSanos valkat Sortus vai
bezpiedurknu topinu vasara) diena; atteikSanos peldét, jo baidas
valkat peldkostimu); pilnigu izvairiSanos no arstiem, kuri varétu
tos nosvert.

Kermena parbaude ir atkartota formas un svara parbaude, un
ta izpauzas dazados veidos, sakot no atkartotas svérSanas, meri-
Sanas (ar mérlenti vai pieskarienu) vai obsesivu parbaudi spoguli.
IzvairiSanas un kermena parbaude tikai pastiprina trauksmi. Méer-
kim jabuit merenibai. Tiem, kas izvairas, vajadzetu praktizet eks-
poziciju, un tiem, kas uzmacigi parbauda, vajadzetu partraukt.
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Ja parbaude ir probléma, méginiet sekot 11dzi parbaudes reizu
skaitam un péc tam pakapeniski to samazinat! Sevis paradiSana
var bit arl pakapeniska. Pieméram, vispirms var ilgak valkat
kreklus bez piedurkném visa dzivokli, pirms galu gala valkat tos,
ejot ara.

Uzvedies pretéji pienemtajam idealam! DaZas no visefektiva-
kajam éSanas traucéjumu profilakses programmam ir balstitas uz
kognitivas disonanses principu. Kognitiva disonanse ir ideja, ka
tad, kad attieksme un uzvediba ir pretruna, cilveks piedzivo dis-
komfortu un mégina saskanot attieksmi ar uzvedibu. Individi tiek
mudinati iesaistities aktivitatées, kas aktivi pretojas kultiiras spie-
dienam uz kalsno idealu. Sadas darbibas ietver véstules rakstisanu
vienaudZiem vai jaunai meitenei, kas mudina vinu uzpemties
daudzveidigaku skaistumu, vai véstules rakstiSanu uznémumam,
kas ir iesaistijies popularizét tievumu, vai uz parmerigi drastisku
uzvedibu, kura paskaidrojat, kapéc tas jis traucé un liekas nepie-
nemami. Cinies pret standartiem!

Mainiet negativo kermena valodu! IesaistiSanas tipiska “trek-
naja runa” — negativi un nosodoSi komentari vai sarunas, kas ir
verstas uz svaru un izskatu, kaité kermena télam. IzvairiSanas no
Sadiem spriedumiem (pieméram, “Es esmu tik resna!”) var uzla-
bot kermena télu. Apsveriet iespéju apnemties neiesaistities Sadas
“treknas runas” jeb fat talk, kur tiek runats par izskatu, resnumu
un sevis noniecinasanu.

Avots:

https://www.verywellmind.com/body-image-and-eating-disorders-
4149424
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KADEL ES NEVARU BEIGT EST!?
PATIESIBA PAR MUZIGO BADU

Noteikti ir pazistama sajiita, ka esi traka/traks. Pilnigi vajpra-
tiga/vajpratigs. Kas ar mani notiek? Kapéc es nevaru normali est?
Sis sajiitas noteikti ir pazistamas daudziem.

Cilvekiem Skiet, ka péc ilgstoSas ierobeZotas eSanas (pieme-
ram, striktam diétam) tie var magiski klat par parastu édaju. Ne-
reti tas ta nenotiek. Cilveki, kuri kadu laiku ir sevi apzinati iero-
beZojusi, atsakot est normalas ediena porcijas, bieZi saskaras ar
situaciju, ka nevar apstaties pie “parastas” porcijas.

Veders var justies pilns, bet cilveks turpina est. Un ést. Un ést.
Vienlaikus patéréjot milzigu daudzumu partikas un joprojam
mekl&jot vél édienu. Sajiitas ka nabadzigam bérnam, kurs gadiem
ilgi bija dzivojis bez pietiekami daudz partikas. Ta vélme — daudz
ést — atkartojas dienu no dienas. Pamostoties apsolamies, ka es
btsu “normals”. “Es nevélos sevi ierobeZot, bet pusi dienas nepa-
vadiSu, edot visu péc kartas. Es netaisos atkal pavadit 95% savas
dienas, édot. Né! Ne Sodien. Bet es vienkarsi nevaréju savu soli-
jumu turét un apstaties. Mans kermenis kliedza péc vairak ediena.
Un, lai gan lauties prasibam ést lielu daudzumu uzturvielam ba-
gatas partikas, bija biedéjoSi un neérti, es vairs nevaréju ar to ci-
nities. Es jutos iztukSota. Kas ar mani bija nepareizi? Kapéc es
aizgaju no vienas galejibas otra?”
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Biitiba viss ir pavisam vienkarsi. Arkartéjs izsalkums jeb mii-
Z1gais bads atveseloSanas perioda ir pilnigi normals, tas nozimé,
ka jasu kermenis mégina sevi izarstét.

Ekstrému izsalkumu jeb neparvaramu badu raksturo liela dau-
dzuma édiena apeSana salidzinoSi 1sa laika. Ar arkartigu izsal-
kumu nesaskaras visi, bet liela dala cilveku, kuri atveselojas no
ierobeZojoSiem &Sanas traucéjumiem, to noteikti pazist. ST posma
ilgums nav zinams, bet parasti ta ir biedéjoSa organisma atkopsa-
nas procesa dala.

Kapec tas notiek? Padomasim par to tikai hipotétiski. Jasu ker-
menim katru dienu ir nepiecieSams noteikts kaloriju daudzums,
lai dzivotu, lautu kermenim pareizi darboties un sniegtu jums
energiju. Pienemsim, ka divus gadus savam kermenim esat devis
tikai 1/3 no kaloriju skaita, kas tam patieSam nepiecieSams. Kad
beidzot saksit to pareizi uzpildit, tas méginas kompensét zaudéto
laiku. Jiisu kermenis tik ilgi ir bijis bada rezZima. To var salidzinat
ar pavisam vienkarsu situaciju. ledomajieties, ka esat kadam pa-
rada naudu — 100 EUR. Jiis nolemjat atdot 20 EUR. Vai jiis biitu
parsteigts, ja prasis atdot vairak naudas? Sadi darbojas arl kerme-
nis, kas ir cietis badu. Tam ir liels energijas deficits, tatad jisu
kermenis kadu laiku var prasit daudz vairak kaloriju neka vidus-
mera cilvéka kermenis.

Vai arkartéjs izsalkums kadreiz apstasies? JA! Tomer var paiet
diezgan ilgs laiks, 11dz jusu izsalkuma Iimenis atgriezisies “nor-
mala stavokl1”. Nav iespéjams zinat, cik daudz laika tas prasis.
Daziem cilvekiem tas var biit nedélu, daZiem méneSu jautajums,
bet citi ta arl neizjut So muzigo bada stavokli.

Nav zinams, cik ilgi jus jutisiet So izsalkumu, bet skaidrs, ka
tam pienaks gals. lerobeZojumi nekad nepalidzes izarstéeties, tie
tikai pagarinas procesu un, loti iespéjams, atgriezis pie €Sanas
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traucéjumiem. Dariet visu iespéjamo, lai ievérotu un lautos Sim
periodam, lai cik traki, nepareizi vai biedgjosi tas Skistu! Kerme-
nim ir jaatkopjas, un partika to dara.

Avots:

https://recoverywarriors.com/truth-about-extreme-hunger/

KAS JAZINA PAR ATIPISKO
ANOREKSIJU, UN KADEL
TA IR BISTAMA?

Cilvekiem, kuriem ir €Sanas trauc€jumi, ir izplatits viedoklis,
ka vini netic, ka ir pietiekami slimi, lai atveselotos. Atipiska ano-
reksija patiesiba ir daudz izplatitaka neka anoreksija, ko visbiezak
dzirdam, runajot par €Sanas traucéjumiem. Aptuveni 3% cilveku
cie$ no atipiskas anoreksijas, savukart 0,6% cilveku cieS no ano-
reksijas.

Atipiskajai anoreksijai ir tadi paSi simptomi ka anoreksijai, iz-
nemot vienu. Anoreksijas un atipiskas anoreksijas simptomi ir:
ierobeZojumi, nepietiekams uzturs, ar to saistitas mediciniskas
komplikacijas, bailes no svara pieauguma un kermena attéla iz-
kroplota uztvere. Vieniga atskiriba ir tada, ka ar atipisku anorek-
siju pacients var neietilpt zema svara kategorija.
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Miisu sabiedriba izce] svara zaudéSanu un slavé diétas, uztura
planus. DiemzZél nereti atipiskas anoreksijas slimnieki vizuali ne-
ierakstas izplatitaja stereotipa par €Sanas traucé&jumu slimnieku,
tadel ne vienmeér sanem atbalstu no apkartéjiem un pienacigu ar-
steSanu, meklgjot palidzibu.

Kas ir resnuma fobija? Tas ir bailes no resniem cilvekiem un
klut resnam vai aptaukoties. Musdienas regulari tiek macits, ka
tauki ir slikti un neierakstities slaiduma parametros ir vel sliktak.
Tomer kermena izméram nav vertibas! Cilveki var but veseli jeb-
kura izmera. Cilvekiem, kuri neierakstas tipiskakajos slaiduma
standartos, var bt tikpat daudz gribasspeka ka tiem slaidajiem
cilvekiem. Bez Saubam. Vini ir milestibas un piederibas verti.
Gluzi ka tie, kuri ir slaidaki.

Padomajiet par to, ka jiis skataties uz savu kermeni spoguli!
Un ka jis rundjat ar sevi par savu kermeni? Apdomajiet, ka jis
edat! Vai tas ir tapéc, lai mazinatu jusu izsalkumu un giitu sata
sajiitu? Vai jis ieklausaties un apzinaties Sis vajadzibas? Paska-
tieties uz pienémumiem, ko jiis automatiski izvirzat par “resniem”
cilvekiem! Vai tie atSkiras no tiem, ko veidojat par tieviem cilve-
kiem? Tatad, ko tas nozime jums? Ja jums ir nesakartotas attieci-
bas ar eédienu un kermeni (jebkas, kas atSkiras no intuitivam,
cienpilnam un uzticibas pilnam attiecibam), jiis esat atvese]oSa-
nas cienigs. Ja jums ir diagnosticéta atipiska anoreksija, jis neesat
mazak slims vai mazak cienigs atveseloties ka jebkurs cits. Jus
esat atveseloSanas verts!!

Ja pazistat kadu ar €Sanas traucéjumiem, mudiniet vinu meklét
palidzibu! Atgadiniet viniem bieZi, ka situacija ir pietiekami no-
pietna, lai ligtu palidzibu! Atgadiniet saviem cilvekiem, ka sa-
protat un pienemat vinu sapes, bailes, bezpalidzibu, un ir laiks iz-
arsteties!
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Avots:

https://recoverywarriors.com/atypical-anorexia-nervosa/

DEPRESIJA UN ESANAS
TRAUCEJUMI

Depresijas traucéjumi ir viena no visbiezak sastopamajam ga-
rigas veselibas diagnozem. No 50% lidz 75% pacientu, kas cinas
ar ésanas traucéjumiem, ari izjutis depresijas simptomus. So divu
traucéjumu ciesa saistiba apgriitina éSanas traucéjumu identificé-
Sanu, diagnostiku un arstéSanu.

Psihisko slimibu diagnostikas un statistikas rokasgramata,
piektais izdevums (DSM-5) nosaka kritérijus, kas nepiecieSami,
lai individam oficiali diagnosticétu smagas depresijas traucgju-
mus. Sie kritériji ir $adi:

e pieci (vai vairak) no zemak noraditajiem simptomiem ir
bijusi viena un taja pasa 2 nedélu perioda:
1. nomakts garastavoklis lielako dienas dalu, gandriz
katru dienu, piemeéram, jutas skumji, tukSi, bezcerigi
u. tml.;
2. ieverojami samazinata interese vai prieks par vi-
sam vai gandriz visam aktivitatém ikdiena;
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3. ievérojams svara zudums, neievérojot diétu, vai
svara pieaugums (kermena svara izmainas ménesa laika
par vairak neka 5%), vai apetites samazinasanas vai pa-
lielinaSanas gandriz katru dienu;

4. bezmiegs vai hipersomnija (ilgs miegs, vairak
neka 9 stundas) gandriz katru dienu;

5. uzbudinajums vai neieinteresetiba gandriz katru
dienu (novero citi, ne tikai pats pacients);

6. nogurums vai energijas zudums gandriz katru
dienu;

7. nevertibas sajiita vai parmeriga un/vai nepieme-
rota vainas apzina (kas var biit maldinoSa) gandriz katru
dienu (ne tikai parmetumi sev vai vainas apzina par sli-
mibu);

8. samazinata spéja domat vai koncentréties; vai ne-
izlemiba gandriz katru dienu.

9. atkartotas domas par navi (ne tikai bailes nomirt),
atkartotas domas par pasnavibu bez konkréta plana vai
pasnavibas méginajums, vai konkréts pasnavibas plans.

simptomi izraisa nozimigu diskomfortu vai trauc&jumus
socialaja, profesionalaja un citas svarigas darbibas jo-
mas;

gadijumi nav attiecinami uz apreibinosam vielam, kas
tiek lietotas, vai citu medicinisku stavokli.

Depresijas pazimes dazkart var Skist acimredzamas, to-

mer tas var nereti aizénot attaisnojumi: “slikta diena”
vai “slikts garastavoklis”. Ja jums vai tuviniekam ir
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kads no Siem simptomiem, ir svarigi uzdot vairak jauta-
jumu:

atteikSanas un/vai norobezZosanas;

gandriz katru dienu izjtt skumjas, bezceribu, bezpali-
dzibu un/vai bezveértibu utt. sajttu;

intereses zudums par iepriek$ pattkamam aktivitatém,;
paaugstinata acu asaroSana;

apetites izmainas;

bieZas domas par pasnavibu;

uzvediba, kas kaité sev;

dusmu uzliesmojumi;

bezmiegs;

griitibas piecelties no gultas vai veikt ikdieniSkas darbi-
bas;

traucéts fokuss/koncentrésanas spéja;
paléninata runasana, domasana vai kermena kustibas;

nogurums.

Nav tikai viens €Sanas traucéjumu célonis, tomér depresijas
simptomi un uzvediba var veicinat Sanas traucéjumu attistibu.
Depresija ir sarezgits garastavokla traucéjums, un tie, kas ar to
cinas, bieZi vien cenSas tikt gala, pieméram, ar €Sanas traucéjumu

uzvedibu, kas saistita ar ierobeZoSanu, dzerSanu, paréSanos un/vai
vemSanu. Cilvekiem ar depresiju un €3anas traucéjumiem ir arl
daZi kopigi simptomi, pieméram, zems pasvéertéjums, kas var vei-
cinat abu traucéjumu attistibu un saglabasanos.
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Depresija rodas vienlaikus ar visiem €Sanas traucéjumiem, to-
mer tas attiecibas ar katru atseviSku diagnozi var atSkirties. Ano-
reksija un smagas depresijas traucéjumi neapSaubami ir saistiti,
un 42% no tiem, kuriem ir anoreksija, saskaras ar depresiju. Pét-
nieki atklaja, ka Siem diviem trauc&jumiem bieZi ir sastopama
zema pasciena un kermena neapmierinatiba. Sis sajiitas var izrai-
sit abu traucéjumu attistibu, ka ar1 stavokla saglabasanos, ja to
nearste.

Uz jautajumu par to, kurs ir pirmais, nav skaidras atbildes. Vis-
ticamak, ar1 nekad nebis. Katram pacientam depresijas un éSanas
traucejumu simptomu dinamika var atskirties. DaZzi var vispirms
piedzivot depresiju un izmantot nesakartotu €Sanu, lai tiktu gala
ar depresiju (atgutu kontroli, pieméram), savukart citi var saskar-
ties ar eSanas traucéjumu uzvedibu un péc tam izjust depresijas
simptomus, piemeéram, nepietiekama uztura vai bezceribas del.
Neatkarigi no ta, kas ir pirmais, gan anoreksija, gan depresija ir
nopietni traucéjumi, kuri, ja tos nearsté, apvienojuma var radit
briesmigas sekas.

Gandriz puse (46%) cilveku ar kompulsivas eSanas traucéju-
miem (BED) ar1 piedzivo depresijas simptomus. Kompulsivas
eSanas traucejumi ietver lidzigas depresijas sajiitas, pieméram,
zemu pasSveértéjumu, kaunu, vainas apzinu un bezceribu. Cilveki
var izmantot kompulsivas eSanas paradumus, cenSoties tikt gala
ar emociju disregulacijas traucéjumiem, ko izraisa depresija.
Depresija var biit arl parmeérigas €Sanas paradumu blakuspara-
diba, jo cilveki jiit pastiprinatus nevértibas un bezpalidzibas simp-
tomus, klistot “ieslodziti” paréSanas cikla.

Bulimija ir eSanas traucéjums, kas visbieZak sastopams kopa
ar smagas depresijas traucéjumiem, un 70,7% cilveku, kuri cinas
ar bulimiju, vienlaikus tiek diagnosticéta depresija.
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Bulimijai un depresijai ir lidzigi emocionali un kognitivi simp-
tomi, pieméram, zems paSvértéjums, vientuliba/izolacija, nekon-
troléjama sajiita, dusmas/aizkaitinamiba. Siem traucéjumiem ir

ar1 kopigas socialas un profesionalas darbibas traucéjumu sekas.
Turklat “attiriSanas” uzvedibas (vemSana, caurejas zalu lietoSana)
ietekme uz smadzeném un kermeni apgrutina emociju regule-
Sanu. L1dzigi ka anoreksijas un kompulsivas €Sanas gadijumos,
nav atSkiribas, kur§ traucéjums rodas “vispirms”, jo abi bieZi
mijiedarbojas viens ar otru.

Depresija pastav jau kadu laiku, tapec ir veikti daudzi pétijumi,

lai iegtitu plasakas zinaSanas par So bistamo garigo slimibu.
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2017. gada 17,3 miljoniem jeb 7% ASV pieauguso bija
vismaz viena smaga depresijas epizode.

Sievietes biezak neka virieSi piedzivo depresijas epizo-
des.

Personam vecuma no 18 lidz 25 gadiem ir vislielakais
risks piedzivot smagas depresijas epizodes.

2017. gada 11 miljoni pieauguso vecuma no 18 gadiem
piedzivoja smagu depresijas epizodi.

2017. gada 3,2 miljoni pusaudzu vecuma
no 12 lidz 17 gadiem piedzivoja smagu depresijas epi-
zodi.

2% no depresijas pacientiem, kuri arstéjas ambulatori,
veic pasSnavibu.

4% no depresijas pacientiem, kuri sanem stacionaro pa-
lidzibu, veic pasnavibu.



e Tiem, kuri no depresijas simptomiem un domam par
pasnavibu tiek arstéti stacionari, ir 3 reizes lielaka ie-
Spéja izdarit paSnavibu neka tiem, kuri tiek arstéti am-
bulatori.

e Lai gan sievietes bieZzak cinas ar depresiju, 7% virieSu
mirst no paSnavibam, kas saistitas ar depresiju, sievietes
- 1%.

Svarigi, lai arstétu vienlaikus sastopamus &Sanas traucéjumus
un depresijas simptomus, ir atzit, ka neviens no tiem nav vairak
vai mazak steidzams, svarigs. Abi ir jaarsté vienlaikus. Tomer ga-
dijumos, kad pacienta &Sanas traucéjumu fiziska ietekme ir tik
smaga, ka padara vinu mediciniski nestabilu, vinam vispirms ja-
dodas uz stacionaru stavokla stabilizésanai. Saja slimnica uzture-
Sanas laika var novéerst depresijas ietekmi uz €Sanas traucéju-
miem, tomér galvena uzmaniba japievers fiziska stavokla uzlabo-
Sanai. Turklat zales var lietot depresijas simptomu arstéSanai, un
terapiju var izmantot gan €Sanas traucéjumu, gan depresijas simp-
tomu arstéSanai. Visefektivaka vienlaikus sastopamas depresijas
un ésanas traucéjumu arstéSanas metode ir gan medikamentu lie-
toSana, gan terapija.

Lai gan nav zalu, kas tieSi arstétu eSanas traucéjumus, bet za-
les, kas arsté vienlaikus sastopamus simptomus (trauksmi, uzbu-
dinajumu utt.), var palidzet arstét eéSanas traucéjumu raditos simp-
tomus. Savukart terapija ir efektivs galvenais aspekts gan €Sanas
traucéjumu, gan smagas depresijas arsteSana. Terapija var pali-
dzet individam identificét emocijas, palidzét viniem apgiit pras-
mes, lai cinitos ar tam vai mainitu tas slimibu raditos simptomus.
DaZas no visefektivakajam €Sanas traucéjumu un depresijas trau-
céjumu arstéSanas metodém ir kognitiva uzvedibas terapija
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(KBT), dialektiska uzvedibas terapija (DBT), gimenes arstéSana,
psihodinamiska terapija un starppersonu terapija.

Svarigi nepartraukt arstéSanas uzturéSanu, kas nozime, turpi-
nat apmeklét ambulatoro arstéSanu un/vai iesaistities atbalsta gru-
pas, lai saglabatu un noturétu atveseloSanos progresu.

Tie, kuri Sobrid cie$ no depresijas un Sanas traucéjumiem, ne-
laujiet bezceribai noveérst jisu uzmanibu uz atveseloSanos! Ir ie-
spéjams parvaréet gan slimibas, gan dzivot pilnvertigi.

Avots:

https://www.eatingdisorderhope.com/treatment-for-eating-disor-
ders/co-occurring-dual-diagnosis/depression
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Izdales materials klientiem
Emocionala regulacija
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Darba lapa Nr. 4
Emocionala regulacija
“Miti par emocijam”

1. Pastav visparpienemtas normas, kas nosaka, ko vajadzétu just
viena vai otra situacija.

APGASANA

2. Negativo emociju izradiSana — vajuma pazime.
APGASANA
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3. Negativo emociju izradiSana — vajuma pazime.

APGASANA

4. Negativas emocijas — kaitigas un graujosas.

APGASANA
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5. Emocionalitate ekvivalenta ar paSkontroles zaudéSanu.

APGASANA

6. Emocijas var rasties bez jebkada iemesla.

APGASANA

258



7. DaZzam emocijam nav nekadas jégas.

APGASANA

8. Visas sapigas emocijas — slikto attieksmju rezultats.

APGASANA
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8. Ja citi neakcepté manas emocijas, tatad man nevajadzétu ta sevi
just, ka jiitos tagad.

APGASANA

9. Citiem cilvekiem vajadzetu labak izprast manas jiitas (no malas
labak var redzét).

APGASANA
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10. Sapigam emocijam nav lielas nozimes, labak tam nepieverst
uzmanibu.

APGASANA

11.
APGASANA
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12.
APGASANA

13.
APGASANA
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14.
APGASANA

15.
APGASANA
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EMOCIJU APRAKSTISANAS
VARIANTI

Darba lapa Nr. 5
Emocionala regulacija

Vardi, kas palidz izpaust MILESTIBU

tieksme labsirdiba maigums simpatija
iekare velesanas valdzinajums lidzjitiba
sajlisma riipes burviba iekare
apbrins milestiba pacilatiba tiekSanas
Citi vardi:

264



Notikumi, kas izsauc milestibas jiitas

= (Cilveks dod vai piedava Jums to, kas Jums ir nepiecie-
Sams, vai to, ko Jis vélaties.

= (Cilveks dara vai piedava izdarit Jums kaut ko, ko Jis véla-
ties, vai kas Jums ir nepiecieSams.

= Jiis pavadat ar So cilveku daudz laika.

= Jis ar So cilveku piedzivojat vai pardzivojat ipaSu noti-
kumu.

= Jiis viens otru labi saprotat.

Citi notikumi:

Interpretacijas, kas izsauc milestibas jitas

= Uzskats, ka cilveks Jis mil, jiit vajadzibu péc Jums vai
ciena.

= Fiziska tieksme pie cilveka.

= (Cilveks izskatas jauks, pievilcigs un briniskigs.

= Uzskats, ka uz cilveku var palauties, ka vins vienmer Jis
atbalstis.
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Citas interpretacijas:

Pardzivojumi un izjitas, kas ir saistitas
ar milestibas jitam

Esot tuviba ar miloto vai domajot par vinu:

* sajisma vai energijas parpilniba;
= paatrinata sirdsdarbiba;

= parliecinats;

= neievainojamibas sajiita;

= prieks, laime un daudz spéka;

= komforta un drosibas sajiita;

= atslabuma un miera sajiita.

Labveélibas un visa ta labaka velejums milotajam cilvekam.

= Velesanas davinat davanas milotajam.

= Velesanas satikties un pavadit laiku ar miloto.
= Velesanas savienot savu dzivi ar miloto.

= Velesanas pec fiziskas tuvibas un seksa.

= VelesSanas pec garigas tuvibas.
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Milestibas izpausme un riciba,
kad esi iemIlé&jies

Izmantojot vardus, kas pauz milestibu: “Es milu tevi.”
Savu pozitivo emociju un jiitu izradiSana milotajam.
Vizualais kontakts (jums patik savstarpéji skatities acis).
Pieskarieni, glasti, maiguma izradiSana, apskavieni, skiip-
sti utt.

Smaids.

Kopiga laika pavadiSana.

Palidzibas sniegSana milotajam cilvekam vina vélmju pie-
pildiSana.

Citas izpausmes:

Milestibas jitu pardzivoSanas sekas

Spéja redzéet milotaja cilveka tikai pozitivas 1paSibas un
stipras puses.

Izklaidiba, sappainiba.

Uzticiba un atklatiba.
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= Atminas par citiem cilvekiem, kurus Jis milgjat, un ar vi-

niem saistitiem notikumiem.
= Atminas par citiem cilvekiem, kuri miléja Jas.

= Atminas un sapni par citiem pozitiviem notikumiem.

Citas sekas:

Vardi, kas apzimé PRIEKU

svétlaime jautriba uzbudinajums
sajlisma apbrins aizrautiba
lepnums dzivesprieks liksmoSana
ceribas bauda atvieglojums
rosiba optimisms burvigums
pacilatiba svinigums kaisme
prieks centiba laime
svetki trisas triumfs
labpatika eiforija entuziasms
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Citi vardi:

Notikumi, kas rada prieku

= Veiksmigi izpildits uzdevums.

= Velama rezultata sasniegSana.

= Velama panakSana.

= Uzslava vai atziniba no citiem cilvekiem.

= Sanemt to, ko Jis loti cen3aties sanemt.

= Labaks iznakums, neka bija gaidits.

= Patikams parsteigums.

= Realitate paraka par jusu gaidam.

= [.oti patikamas izjiitas.

= Nodarbiba, kas izsauc patikamas izjiitas vai patikamas
atminas.

= PienemSana un izpratne no citiem cilvekiem.

= Saskarsme ar cilvekiem, kuri Jiis saprot un pienem.

= Citu cilveku milestiba un simpatijas.

= Saskarsme ar cilvekiem, kuri Jis mil.

Citi notikumi:
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Interpretacijas, kas izsauc prieka sajitu

= Priecigu notikumu interpretacija — tadu, kadi tie ir, neko
nepieliekot un nemazinot.

Citas interpretacijas:

Pardzivojumi un izjatas, kas ir saistitas
ar prieka sajutu

= Sajusma.

= Spéka, fiziskas energijas un aktivitates parpilns.
= VeéleSanas smaidit un smieties.

= Sajiita, ka asinis pieplist seja.

Cits:
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Prieka izpausme un riciba, kad esi priecigs

= Smaids un smiekli.

= Prieciga, starojoSa seja.

= Kustigums, aktivitate.

= Pozitivo emociju pauSana.

= Velesanas dalit savu prieku ar citiem.

= Apskavieni, paklapéSana pa muguru un citi Zesti.
= (Citiem cilvekiem adreséti labveligi vardi.

= Satraukta un laimiga balss.

= Runigums.

Citas izpausmes:

Prieka pardzivoSanas sekas

= Laipniba un draudziga attieksme pret citiem cilvekiem.
= VelesSanas sniegt citiem labsajttu.
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= Labs noskanojums, tieksme pamanit notikumu pozitivas

puses.

= Pretestiba pret aizkaitinamibu un raizéSanos.
= Atminas un sapni par citiem priecigiem notikumiem.

Citas izpausmes:

Nakamo priecigo notikumu gaidiSana.

Vardi, kas apzimé DUSMAS

agresija antipatija nurdigums dumpoSana
1dzigums naidigums piktums sariigtinajums
cietsirdigums skaudiba launpratigums atriebiba
sasutums nelabveligums nepatika pretigums
. neapmierina- .
naids P launums riebums
tiba
nicinasana apsmadeSana | aizkaitinamiba vilSanas
greizsirdiba niknums apjukums dusmas
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Citi vardi:

Notikumi, kas izprovocé dusmas

= Varas zaudésana.

= Stavokla zaudeSana.

= (Ciepas zaudésSana.

= (Citu cilveku aizskaroSas piezimes.

= Nepiepilditas velesanas.

= Fiziskas sapes.

= Emocionalas sapes.

= Fizisku un emocionalu sapju draudi no citiem cilvekiem.

= Patikamas vai svarigas darbibas/notikuma atcelSana vai
partrauksSana.

= Nespéja sanemt karoto (kas ir citam cilvékam).

Citi notikumi:

273



Interpretacijas, kas izsauc dusmas

Gaidamas sapes.

Netaisnibas izjiita.

Uzskati un parlieciba, ka lietam janotiek citadak.
Parlieciba par savu taisnibu, kas raksturiga rigidai doma-
Sanai.

Situacijas vertéSana ka nepareizas, netaisnigas vai nepie-
dienigas.

PratoSana par situaciju, kura izsauca dusmas.

Citas interpretacijas:

Pardzivojumi un izjitas, kas ir
saistitas ar dusmam

Nekonsekvences sajiita.

Kontroles zuduma sajiita.

Spécigas emocijas.

Spriedze un sasaistitas izjutas kermenl.
Sajiita, ka asinis pieplist seja.

Nervu spriedze, trauksmes un nemiera sajuta.
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= Sajiita, ka tulit “eksplodés”.

=  Muskulu spriedze.

= Sakosti zobi, sakniebtas liipas.

= Raudasana, nespéja apturét asaras.
= Velme kaut ko sasist, mest, iesist.

Citas izjutas:

Dusmu izpausmes un riciba,
kad esi dusmigs

» Igna seja, savilktas uzacis.

= Zobu grieSana vai atnirgti zobi.

= Smins, saskobits smaids.

= Sarkana seja.

= Verbala agresija, kritika.

= Fiziska agresija.

= Lamu vardi, noladésana.

= Runa augstos tonos, blauSana, spiegSana.
= Sidzibas, ¢inkstéSana; sarunas, cik viss ir slikti.
= Savilktas dures.

= Agresivie vai draudoSie Zesti.

= Sitieni, mantu meSana un plesSana.
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* Durvju dauziSana, kaju siSana, demonstrativa aizieSana.
= AtsveSinajums, drimums.

Citas izpausmes:

Dusmu pardzivoSanas sekas

= SaSaurina uzmanibu.

= Griiti noversties no dusmu izraisosas situacijas.

= Atminas un pardomas par citam situacijam, kas agrak pro-
vocéja dusmas.

= Nakamo situaciju, kas var izprovocét dusmas, iztéloSanas.

= Depersonalizacija, disociacija, nejutiba.

Specigs kauns, bailes un citas negativas emocijas.

Citas sekas:
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Vardi, kas apzimé SKUMJAS

bezceriba vienaldziba sapes
séras griitsirdiba izolacija
melanholija drimums mokas
neaizsargatiba nelaime nepatika
neapmierinatiba nostalgija vientuliba
izmisums atsveSinatiba skumjas
nomaktiba sakave nospiestiba
vilSanas bédas apjukums
smeldze cieSanas gritsirdiba
nozéela saigums garlaiciba
Citi vardi:
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Notikumi, kas izsauc skumjas

Nepatikamie notikumi.

Nevélamie rezultati.

Jusuprat, vélama un nepiecieS5ama truikums; pardomas par
to, ko Jus gribétu vai kas Jums biitu nepiecieSams, bet
Jums ta nav.

Veltigas piiles.

Realitate izradas sliktaka, neka bija gaidits.

Tuva vai milota cilveka nave; pardomas vai atminas par
Jums tuvo un nozimigo cilvéku navi.

Attiecibu sarauSana, pardomas vai atminas par izjauktam
attiecibam un zaudéjumiem.

SkirSanas ar miloto; pardomas vai atminas par Jums sva-
rigiem cilvekiem, kuru sabiedribas Jums pietrikst.
NepienemsSana vai nesaprasSanas ar apkartéjiem cilvekiem.
Antipatija no apkartéjiem; slikta vai vienaldziga attieksme
no Jums nozimigiem cilvekiem.

Savas bezspécibas apzinasanas.

Saskarsme ar citiem cilvekiem, kuri skumst, séro vai ir
aizvainoti.

Gramatu lasiSana vai filmu skatiSanas (TV raidijumu) par
citu cilveku nelaimém un cieSanam.

Citi notikumi:
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Interpretacijas, kas izsauc skumjas

= Parlieciba par to, ka SkirSanas ar miloto vai tuvu cilveku
biis bezgaligi ilga.

= Parlieciba par savu nevajadzigumu un nederigumu.

= Parlieciba, ka Jiis nesasniegsiet to, ko loti velaties sasniegt
sava dzive.

= Bezcerigums.

Citas interpretacijas:

Pardzivojumi un izjatas, kas ir
saistitas ar skumjam

= Nogurums, novargums.

* Miegainiba, gurdums, veleSanas visu laiku gulét gulta.

= Anhedonija, vienaldziba pret dzives priekiem.

= Sapigas izjitas vai tukSuma izjita krisu kurvi, saules pi-
numa vieta.

= Posta stavoklis.

= Rauduliba.
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= Nespéja parstat raudat; vai sajiita, ja saksiet raudat, nespe-
siet to partraukt.

= Kamols kakla.

= Apgritinata elpoSana.

= Galvas reibonis.

Citas izjutas:

Skumju izpausmes un riciba, kad esat bedigs

= Driima sejas izteiksme.

= Skumjas acis.

= Pasivitate, velesanas sedéet vai gulét.

= Lenas kustibas, Sliicosa gaita.

= Salikusi pleci, lenganas, nolaistas rokas.
= NorobeZoSanas, izvairiSanas no socialajiem kontaktiem.
= Klusesana.

= Klusa balss, lena runa.

= Pazeminats garastavoklis, skumigi vardi.
= Parstaj cinities un atsakas pielikt piiles.

= Drimas pardomas, izskatas nospiests.

= Runa par skumigiem notikumiem.
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Citas izpausmes:

Skumju pardzivoSanas sekas

= Aizkaitinamiba, atrsirdigums, nurdigums.

= Negativas domas; tieksme pieverst uzmanibu nepilnibam
un nepatikamiem notikumiem.

= PaSvainoSana, paskritika.

= Atminas par citiem notikumiem, kad Jis jutaties bedigs.

= Ceribas zaudesana.

= Nespéja domat par patikamiem notikumiem vai atceréties
tos.

= (GibSana.

= Nakts murgi.

= Bezmiegs.

= Apetites un gremosanas traucéjumi.

= Pardzivojumi sakara ar nozaudétam vai nozagtam man-
tam.

= Depersonalizacija, disociacija, nejitigums vai Soks.

= Dusmas, kauns, bailes un citas negativas emocijas.
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Citas sekas:

Vardi, kas apzimé BAILES

nemiers uztraukums izbilis histérija
Sausmas mokas spriedze neertums
nervozitate bazas panika aizkaitinamiba
bailes trauksme briesmas Soks
Citi vardi:
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Notikumi, kas izsauc bailes

= Jauna vai nepazistama situacija.

» Vientuliba (dzivoSana vienatné, draugu trilkums).

=  Tumsa.

= Situacija, kura agrak piedzivojat sapigus notikumus, trau-
mas vai kura bija bistama.

Citi notikumi:

Pardzivojumi un izjatas, kas ir
saistitas ar bailem

= Sviedri.

= Nervozitate, satraucamiba, saspilétibas izjiita.
=  Trisas, tiki.

= Velesanas atskatities vai skatities pa malam.

= Kamols kakla.

= Sajita, ka triikst gaisa, elpas triikums, aizdusa.
= Muskulu spriedze, krampji.

= (Caureja, vemSana.

* Smaguma izjita kungt.
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Cits:

Drebuli.
Sajiita, ka “mati stavus celas”.

Bailu izpausmes un riciba, kad esat parbijies

Nemierigas, nervozas sarunas.
Drebosa balss.

Raudas vai kikinaSana.

Kliedziens, spiedziens.

LigSana vai saukSana péc palidzibas.
BégsSana.

Atra un steidziga aizieSana.
Velesanas paslépties no bailu izraisosa célona vai izvairi-
ties no ta.

Stivums.

Klusésana.

Stupors.

Citas izpausmes:
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Bailu pardzivoSanas sekas

= Uzmanibas koncentréSanas griitibas vai dezorientacija.

= Valodas zaudéeSana, sastingums.

= Kontroles zaudéeSana.

= Atminas par citam situacijam ar sliktam beigam.

= Domas par iespéjamam situacijam, nakotné saistitam ar
zaudéjumiem vai neveiksméem.

= Depersonalizacija, disociacija, nejitigums, Soks.

= Stipras dusmas, kauns un citas negativas emocijas.

Citas sekas:
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Vardi, kas apzimé KAUNU

nemiers vainas sajuta vainigums apmulsums
. neparlieci- S o1
neveiklums par’ aizvainoSana nomaktiba
natiba
apvainojums noZzéla kauns apjukums
pazemojums
Citi vardi:

Notikumi, kas izsauc kaunu

= Darbibas (domas, jiitas), kurus Jis (vai nozimigi Jums cil-
veki) uzskatat par nepareizam vai amoralam.

= Atgadinajums par Jisu netaisnigiem, amoraliem vai “ap-
kaunojoSiem” notikumiem pagatne.

= [zsmiekls vai nirgaSanas no apkartéjiem cilvekiem.

= Citu cilveku klatbiitné izteikta kritika vai atminas par to.

= VainoSana negodiguma.

= Nodeviba no milota puses.

= NoraidiSana no Jums nozimiga cilveka puses.
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= Neveiksme taja, kur Jiis esat kompetents (sevi par tadu uz-
skatat vai tadam Jums vajadzétu biit).

= [zteikta kritika gaiditas uzslavas vieta.

= Emocijas, kuras citi cilvéeki nesaprata vai nosodija.

Citi notikumi:

Interpretacijas, kas izsauc kaunu

= Uzskats par to, ka Jisu kermenis nav perfekts, ka kada
kermena dala ir liela, maza vai nepareiza.

= Parlieciba par savu amoralitati, samaitatibu vai “neparei-
zibu”.

= Domas, ka neesat attaisnojusi savas gaidas.

= Domas, ka neesat attaisnojusi citu gaidas.

= Domas, ka Jisu riciba, domas, jitas ir mulkigas un “nepa-
reizas”.

= Domas, ka Jis esat sliktaks par citiem, nepietiekams un
nepilnvertigs.

= Sevis salidzinaSana ar citiem un sevis pasludinasana par
“neveiksminieku /neveiksminieci”.

= Domas, ka esat nemilams.
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Citas interpretacijas:

Pardzivojumi un izjiitas, kas ir
saistTtas ar kaunu

Sapigas izjitas saules pinuma vai kunga rajona.
Bailes.

Rauduliba.

Asinis piepliist seja, adas sartums.

Velesanas paslépties vai aizsegt seju ar rokam.
Nervozitate, nervozas trisas.

Sajiita, ka trikst gaisa.

Citi pardzivojumi vai izjutas:
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Kauna izpausmes un riciba,
kad izjitat kaunu

= AtsveSinasanas, aizieSana.

= Gataviba pazemoties cita cilvéka prieksa, krist celos, no-
durt vina prieksa galvu.

= Nodurts skatiens, acis Saudas.

= [zvairiSanas satikties ar cilveku, ar kuru rikojaties nego-
digi vai kuram izdarijat ko sliktu.

= Sakumpis stavs, saltkusi mugura.

= AtvainoSanas, taisnoSanas.

= Ligums péc piedoSanas.

= Davanas, centieni visu izlidzinat vai kompensét savu
vainu.

= Centieni segt izdevumus un labot situaciju.

Citas izpausmes:

Kauna pardzivoSanas sekas

= [zvairiSanas no domam par izdarito ricibu, “noslégSanas”,
visu emociju blokéeSana.

= Destruktiva, impulsiva uzvediba ar mérki novirzities no
domam.

289



= Parlieciba par savu nepilnvertibu.

* Lémuma mainities pienemsana.

= Depersonalizacija, disociativi pardzivojumi, sastingums,
Soks.

= Dusmu, bédu, bailu un citu negativu emociju intensifika-
cija.

= [zolacija, vientulibas izjuta.

Citas sekas:

Citi svarigie vardi, kas ir
saistiti ar emocijam

= Jeinteresétiba, zinkariba, zinatkare.

= Pasivitate, negribéSana, nelabvéliba.

= Kautrigums, biklums, kautriba, noslégtiba, savrupiba.
= Piesardziba, apdomiba, aizdomigums, atturiba.
= [Izbrins, parsteigums, Soks, satriekts.

= DroSsirdiba, viriSkiba, drosme, apnémiba.

= Meistariba, kompetence, maka, Spéjigs.

= Neuzticiba, Saubas, skepse, svarstibas.

= Apatija, garlaiciba, kiitrums, smeldze.

= Nepacietiba, dzina, nemiers.

= Vienaldziba, stingums, nejttiba.
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Citi vardi:

Piezimes:
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Darba lapa Nr. 6
Emocionala regulacija

Kapéc emocijas ir vajadzigas?

Emocijas nes informaciju citiem cilvékiem un ietekmé vigus
(komunikativa funkcija)

e Mimika ir emociju izpausmju neatnemama sastavdala, da-
bas radita. Primitivas kopienas un dzivnieku starpa sejas iz-
pausme spélé nozimigu lomu, tapat ka mums vardi. Pat
misdieniga, civilizéta sabiedriba mimika bieZi vien ir iz-
teiksmigaka par vardiem.

e Kad mums nepiecieSams citiem cilvekiem nodot noteiktu
informaciju, pazinot ko svarigu, mums var biit loti griiti iz-
mainit savas emocijas.

e Vai més to gribam vai ne, bet miisu emociju izpausmes ie-
tekmeé citus cilvekus.

Emocijas organizé un motive ricibu
(motivéjosa funkcija)

e Emocijas motivé miisu uzvedibu. Pamudinajums darbibai ir
sasaistits ar noteiktam emocijam un lielakoties ir dabas no-
teikts. Emocijas sagatavo miis konkrétam darbibam.

e Emocijas palidz ekonomeét laiku, nosakot miisu ricibu kon-
krétajas situacijas. Mums nevajag apdomat savu uzvedibu,
mes rikojamies automatiski.
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Spécigas emocijas palidz mums parvarét Skerslus — subjek-
tivus vai objektivus.

Emocijas var kalpot pasvalidacijai
(signala funkcija)

Miisu emocionala reakcija uz citiem cilvekiem vai notiku-
miem var sniegt mums informaciju par situaciju.

Emocijas, kas ir saceltas 11dz absoliitam, uztveram ka fak-
tus: “Ja es sevi jitu ka nekompetentu, tad es tads (tada) ar
esmu”, “Ja mani nomoka vientuliba, mani nedrikst atstat
vienu”, “Ja kaut kas man liekas pareizs, tad ta ar1 ir”, “Ja
man ir bailes, tad situacija ir bistama”, “Es vinu milu — tatad
vin$ (vina) ir labs cilveks”.
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Darba lapa Nr. 7
Emocionala regulacija

Ievainojamibas pret negativo emociju mazinaSanu:
ka izvairities no “emocionala prata”

Izarstét fiziskas slimibas

Pieversiet uzmanibu savai veselibai! Ja nepiecieSams, ap-
meklejiet arstu! Lietojiet arsta izrakstitas zales!

Sabalansét savu édienu

Izvairities no paresanas. Atturieties no edieniem, kas iedar-
bojas uz Jums uzbudinosi!

Izvairities no medikamentiem, vielam, kas izmaina garasta-
vokli

Nelietojiet medikamentus, kurus arsts Jums nav noziméjis, jo
1pasi, ja tiem piemit narkotiska iedarbiba! Nelietojiet alko-
holu!

Normalizet miegu

Meéginiet gulét tik daudz, lai Jis varétu labi justies! Ieverojiet
miega reZimu, ja slikti gulat!

Veikt fiziskas aktivitates

Katru dienu veiciet fiziskus vingrinajumus vai rita rosmi!

Centieties katru dienu ne mazak ka 20 minates veikt aktivu
fizisku darbibu!

Palielinat meistaribu

Centieties katru dienu darit kaut ko, kas palidzes justies
kompetentam un dos kontroles sajutu!
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Darba lapa Nr. 8
Emocionala regulacija

Pasakumi, kas palielinas un pastiprinas
pozitivas emocijas

Pozitivo pardzivojumu uzkrajums

ISLAICIGAIS PLANS: nodarbojieties ar patikamam lie-
tam, kas ir pieejamas un kas atrodas Jasu majas!

Palieliniet pozitivo notikumus skaitu, kuri izsauc pozitivas
emocijas!

Katru dienu izpildiet vienu punktu no patikamo darbibu
saraksta! (Darba lapa Nr. 9 / Emocionala regulacija)

ILGLAICIGAIS PLANS: ieviest korekcijas sava dzive,
lai pozitivie notikumi notiktu biezak.
Izdariet ta, lai biitu verts dzivot!

1. Darbojieties uz pozitivu mérku sasniegSanu!

»  Sastadiet sarakstu ar vélamiem pozitiviem mérkiem!
»  Sadaliet celu uz pozitiviem mérkiem nelielos posmos
(konkrétas darbibas) un sastadiet sarakstu!

*  Veiciet pirmo soli uz nosprausta pozitiva méerka
sasniegSanu!
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2. Pieversiet uzmanibu attiecibam!

*  Atjaunojiet vecas attiecibas!

»  Iepazistieties ar jauniem cilvekiem!
+  Stradajiet pie jau esoSam attiectbam!

3. Izvairieties no izvairiSanas! Nepadodieties griittbam un
griitsirdibai!

Psihiska iesaistiSanas pozitivajas emocijas

1. Koncentréjieties uz pozitiviem notikumiem, kas notiek
Jisu dzive!

2. Atgrieziet savu uzmanibu uz pozitiviem notikumiem,
kad novirzaties uz negativajiem!

Psihiska neiesaistiSanas negativajas emocijas

Noveérsieties no:
e domam par to, ka’kad pozitivie notikumi BEIGSIES;
e domam par to, vai esat PELNIJIS $adus pozitivus
notikumus;
e domam par to, ka Jums izvirzitas PRASIBAS un
GAIDAS tagad pieaugs.
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Darba lapa Nr. 9
Emocionala regulacija

Patikamo darbibu un notikumu
saraksts pieauguSajiem

1. Silta vanna.

40. Peldesanas diki.

2. Karjeras planoSana.

41. Z1meésana.

3. Paradu atdoSana.

42. VingroSana.

4. Kolekciongésana (monétas,
markas utt.).

43. Antikvaru lietu kolekcione-
Sana.

5. Atvalinajums.

44. Majas ballite, saviesigs va-
kars.

6. Sapni par laiku péec augstsko-
las absolveésanas.

45. Pirkumu planoSana.

7. Vecu lietu izmantoSana vai

parveidoSana, lai taptu kas 46. Golfs.
jauns.
8. Randins. 47. Futbols.

9. Atpiita, atslabinasSanas.

48. Gaisa piika palaiSana.

10. Kino apmeklgjums nedglas
vidd.

49. Sarunas ar draugiem.

11. Pastaigas, 1éns skréjiens.

50. Gimenes vakari un svétki.

12. Pardomas par augligu darba
dienu.

51. Brauksana ar motociklu.
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13. Mizikas klausiSanas.

52. Sekss.

14. Atminas par jautram majas
ballitém.

53. Sléposana.

15. Sadzives iericu, aparatu
pirkSana.

54. Tirisms.

16. SauloSanas.

55. Dziedasana.

17. Jaunas darbavietas vai pa-
augstinajuma darba planoSana.

56. Ziedu pusku veidoSana.

18. Smiekli.

57. Religioza darbiba (dievkal-
pojuma apmeklgjums, Bibeles
parspriesana utt.)

19. Atminas par celojumiem.

58. Svara samazinasana.

20. Interesantu stastu, nostastu
klausiSanas.

59. Pludmales apmeklgjums.

21. Zurnalu un avizu lasiSana.

60. Domasana par savam stipra-
jam pusém un vertibu.

22. Hobijs (modeléSana, adiSana
utt.)

61. Briva diena.

23. Saskarsme ar draugiem.

62. Skolas salidojums, absol-
ventu tikSanas.

24. Brivas dienas plano3ana.

63. Slidotavas apmeklgjums.

25. TikSanas ar draugiem vai ie-
paziSanas ar jauniem cilvekiem.

64. BraukSana ar jahtu.

26. Atminas par skaistam vie-
tam.

65. Celojums.

27. Naudas uzkrajums.

66. Z1mesana ar krasam.

28. Azartspéles.

67. Spontana riciba.
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29. AtgrieSanas majas péc darba
dienas.

68. Adisana, izStSana.

30. Ediens.

69. Miegs.

31. Karaté, dZudo, jogas nodar-
bibas.

70. Brauksana ar automobili.

32. Sapni par atvalinajumu vai
pensiju.

71. Izklaides.

33. Sadzives lietu laboSana.

72. IntereSu klubi (piem., darz-
nieciba, atpiitas vakari “Tiem,
kam pari 30” utt.).

34. Automobila vai ritena labo-
Sana/sakopSana.

73. Kazu planosana.

35. Atminas par miliem cilve-
kiem, vinu vardiem un ricibam.

74 Medibas.

36. Skaistas drebes.

75. DziedasSana kort.

37. Omuligs, kluss vakars.

76. Flirts.

38. Istabas vai darza augu kop-
Sana.

77. Muzikalo instrumentu spéle-
Sana.

39. Akciju pirkSana vai pardo-
Sana.

78. Amatnieciba.

79. Davanu gatavoSana citam
cilvekam.

123. Dailliteratiiras lasiSana.

80. Muzikas disku vai kasesu
pirkSana.

124. Teatra spélésana.

81. Sporta pasakumu skatiSanas
(bokss, futbols u. c.).

125. Vientuliba, pabiit vienam.

82. Majas ballites planoSana.

126. Dienasgramatas rakstiSana.

83. Edienu pagatavosana.

127. Uzkop3ana.
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84. Pastaiga.

128. Zinatniski popularas litera-
tiiras lasiSana.

85. Dzejolu (rakstu, stastu
u. tml.) rakstiSana.

129. Pastaiga ar bérniem.

86. Stsana.

130. Dejas.

87. Jaunu drébju pirkSana.

131. Pikniks.

88. Restorana apmekléSana.

132. Pardomas par saviem sa-
sniegumiem.

89. Darbs.

133. Meditacija.

90. Izlasito gramatu apsprieSana.

134. Volejbols.

91. Interesantu vietu, arhitekti-
ras piemineklu apmekl&Sana.

135. Pusdienas ar draugu vai
draudzeni.

92. Darznieciba.

136. Kalna kapSana.

93. SkaistumkopSanas salona
apmekléSana.

137. Sapni par turpmako gime-
nes dzivi.

94. Rita avizes un kafija.

138. Patikamas atminas par lai-
migiem briZiem bérniba.

95. Teniss.

139. Pirkumi paSpriekam.

96. Skipsti.

140. Karsu speles.

97. Laika pavadiSana ar saviem
bérniem un mazbérniem.

141. Rebusu un akigu uzdevumu
risinaSana.

98. Sevis salidzinasana ar cilve-
kiem, kuri atrodas daudz slik-
taka stavoklt.

142. Politisku notikumu par-
sprieSana.

99. Teatra un koncerta apmekle-
Sana.

143. Badmintons.
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100. Sapnosana.

144. Fotografiju un slaidu skati-
Sanas.

101. Savas talakizglitibas plano-
Sana (augstskola, kursi).

145. Gitaras spéelésana.

102. Fantazijas vai atminas par
seksu.

146. Makrame.

103. Izbrauciens uz pilsétu.

147. Krustvardu miklu miné-
Sana.

104. Radio raidijumu klausiSa-
nas.

148. Biljards.

105. Mébelu sakopsana.

149.Makijaza.

106. TV raidijumu skatiSanas.

150. Apcere par izmainam uz la-
bako.

107. Uzdevumu saraksta izvei-
doSana.

151. NepiecieSamo lietu pirk-
Sana.

108. Ritenbrauksana.

152. Telefonsarunas.

109. Pastaiga meZa vai gar upes
(ezera) malu.

153. Izstazu un muzeju apmek-
lesSana.

110. Davanu pirkSana.

154. Pardomas par religiozam
témam.

111. Izbrauciens uz rezervatu.

155. Tedegt sveces.

112. Darba izpildiSana.

156. Péedgjas zinas.

113. GliemeZnicu vaksana.

157. Draugu un pazinu veéstules.

114. Hipodroma apmekléSana.

158. Atzisanas milestiba.

115. Garsigs un salds édiens.

159. Domas par labo.
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116. MaciSana, pasniegSana, ap-
macisana.

160. Jaunu gramatu pirkSana.

117. Fotografijas.

161. Saunas vai krievu pirts ap-
meklesana.

118. Zveja.

162. SlidoSana.

119. Atminas par patikamiem
notikumiem.

163. PlostoSana vai laivoSana pa
upi.

120. Diéta, atslodzes dienas.

164. Boulings.

121. Spelésanas ar dzivniekiem.

165. Kokapstrade.

122. Lidmodelu palaiSana.

166. SapnosSana par pattkamo
nakotni.

167. Baleta nodarbibas, 1ru de-
jas, sléposana.

172. Jasana.

168. PiedaliSanas diskusijas.

173. Sabiedriski lietderigu darbu
planosana.

169. Vasaras kafejnicas apmek-
lesSana.

174. Jauni uzdevumi/macibas.

170. Zivtinas akvarija.

175. Puzles liksSana.

171. Erotiskas videofilmas, gra-
matas.

176. Pozitivs noskanojums
(noskanojums uz veiksmi).

Cits:
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Darba lapa Nr. 10

Emocionala regulacija

AtbrivoSanas no emocionalajam cieSanam
Psihiska iesaistiSanas emocijas

Veérojiet savas emocijas!

Pamaniet emociju eksistéSanu!

NorobeZojieties!

Veidojiet distanci starp emocijam un sevi!

Sajttiet savas emocijas!

e Ka vilpi, kas velas un

atvelas.

e C(Centieties emocijas
neblokét!

e Centieties emocijas
nenospiest!

e Necentieties atbrivo-
ties no emocijam!

Neatgriidiet emocijas!

Neturiet emocijas!

Necentieties tas
uzturet!

Necentieties pastiprinat
emocijas!
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Neidentificéjiet sevi ar savam emocijam!

e Jums nav obligati jartkojas emociju iespaida.
e Magéginiet atceréties situacijas, kad jutaties citadak!

Miliet savas emocijas!

Netiesajiet savas emocijas!

Censties biit gatavam.

Censties savu emociju radikalai pienemsSanai.
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Darba lapa Nr. 11
Emocionala regulacija

Emociju izmaipas ar pretéjas darbibas palidzibu

Bailes

e Dariet to, kas izsauc bailes... Vélreiz, vélreiz un veélreiz!

e Tuvojieties notikumiem, vietam, cilvekiem, darbibam, uz-
devumiem, kuri jis biedg, bet neattalinieties!

e Dariet to, kas dod jums kontroles un meistaribas sajiitu!

e Ja Jums ir loti griti, ja Jus esat gatavs padoties, sastadiet
solu sarakstu, kuri javeic mérka sasniegSanai, sadalot sa-
vas darbibas vairakos posmos! Koncentréjieties uz pirma
punkta izpildiSanu!

Vainas un kauna sajiita

Kad vainas un kauna sajiita pamatota
(emocijas atbilst vértibam “Gudrais prats™)

1. LABOIJIET savu kladu!
e  Atvainojieties, izsakiet savu noZelu!
e Labojiet situaciju, izdariet kaut ko labu cilve-
kam, kuru jiis aizvainojat (ja tas nav iesp&jams, dariet to
citam cilvekam)!
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NOSKANOIJIETIES izvairities no lidzigam klidam na-
kotne!

PIENEMIET savu kliidu sekas!

Péc tam ATLAIDIET savu vainas sajutu!

Kad vainas un kauna sajiita nepamatota
(emocijas neatbilst verttbam “Gudrais prats™)

Dariet to, kas Jums izsauc kauna un vainas sajiitas...
Veélreiz, vélreiz un velreiz!
Tuvojieties, neizvairieties!

Dusmas

Maigi izvairieties no cilveka, uz kuru Jis dusmojaties, ne-
uzkliipiet vinam! (Izvairities no domam par vinu.)
Izdariet ko labu, atsakieties no agresijas un atriebibas!
Nevainojiet, domajiet par simpatijam un lidzjiitibu pret ci-
tiem cilvekiem!
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Darba lapa Nr. 12
Emocionala regulacija
Majasdarbs — iemanu izkopSana I

Emociju véroSana un aprakstiSana

Izvélieties tagad&jo vai nesen notikuSo emocionalo reakciju un
aizpildiet So tabulu! Ja notikums, kas izprovocéja So emociju, bija
pamatemocija (pieméram, bailes izsauca dusmas pret sevi), aiz-
pildiet veél vienu tabulu pamatemocijai! Ja nepietiek vietas, rak-
stiet lapas otraja puse!

Emociju nosaukums:
Intensitate:

PROVOCEJOSAIS NOTIKUMS manas emocijas
(kas, kur, kad). Kas izraisija emociju?

307



Situacijas INTERPRETACIJAS
(priekSstats, pienémums, véertéjums).

1ZJUTAS KERMENI un SAJUTAS.
Ko es jitu, kadas izmainas notiek mana kermeni?

KERMENA VALODA.
Kada mana sejas izteiksme? Poza? Zesti?
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IMPULSI DARBOTIES.
Ko man gribas darit? Ko es vélos teikt?

Ko es PATEICU VAI IZDARIJU dotaja situacija?
(Sniedziet konkrétu atbildi!)

Ka 81 emocija IETEKMEJA mani
(apzinu, uzvedibu, domas, atminas, citas emocijas utt.)?
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EMOCIJAS FUNKCIJA:
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Darba lapa Nr. 13
Emocionala regulacija
Majasdarbs — iemanu izkopSana II

Emociju dienasgramata

lerakstiet emocijas dienasgramata (ta var bt visstipraka die-
nas emocija, visilgaka vai vissapigaka, vai visvairak problema-
tiska)! Izanalizejiet emociju! Ja nepiecieSams, aizpildiet tabulu
“Majasdarbs — iemanu izkopSana. Emocionala regulacija 1. Emo-
ciju noveroSana un aprakstiSana”, ar1 So tabulu!

Dienas emocija Notikums Emocijas
funkcija

Dienas emocija Notikums Emocijas
funkcija
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Dienas emocija Notikums Emocijas
funkcija

Dienas emocija Notikums Emocijas
funkcija

Dienas emocija Notikums Emocijas
funkcija
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Darba lapa Nr. 14
Emocionala regulacija
Majasdarbs — iemanu izkopSana III

Pasakumi, lai samazinatu sapigas emocijas

Atkartojiet emocionalas regulacijas iemanas un méginiet atce-
réties, vai esat pielietojis katru atseviSku iemanu nedélas laika!
Aprakstiet savas darbibas! Ja nepietiek vietas, rakstiet lapas otraja
puse!

Ievainojamibas mazinaSana “emocionalajam pratam”

Vai Jas arstéjat fiziskas saslimSanas?

Vai édat sabalansetu édienu?

Vai izvairaties no medikamentiem, kuri izmaina
garastavokli, un no alkohola?

Vai normalizéjat savu miegu?

Vai pildat fiziskus vingrinajumus?

Vai palielinat meistaribas un kompetences sajii-
tas?
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Pozitivo notikumu skaita palielinasSana

Vai Jis PALIELINAT ikdienas pattkamo notikumu skaitu?
(Apvelciet vajadzigas nedelas dienas!) P. O. T. C. Pk. S. Sv.
(Aprakstiet!)

Vai stradajat pie ILGLAICIGU MERKU sasniegsanas?

VAI VELTAT UZMANIBU ATTIECIBAM? (Aprakstiet!)
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VAI IZVAIRATIES NO IZVAIRISANAS? (Aprakstiet!)

Cits:
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Darba lapa Nr. 15
Emocionala regulacija
Majasdarbs — iemanu izkopSana IV

Psihiska iesaistiSanas pozitivajos pardzivojumos

Vai Jis koncentrégjaties uz pozitivajiem pardzivoju-
miem un izjGtam (un méginajat atgriezt savu uzma-
nibu pie novirzisanas)?

Vai jis novirzijaties no uztrauco$am domam un par-
dzivojumiem sakara ar pozitivo pieredzi?

Psihiska iesaistiSanas pardzivojumos, emocijas

Vai Jus verojat savas emocijas?

Vai jus izjitat (pardzivojat) savas emocijas?

Vai jis paturat prata:

to, ko nevajadzetu darit emociju ie-
spaida?

par situacijam, kad jataties citadak?
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Pretéjas darbibas

Vai Jis 11ikojaties pretéji dotajai emocijai?

Cits:
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Saturs

Ievads

ESanas traucéjumu veidi

Anoreksija (Anorexia nervosa)

Kompulsivas &Sanas traucgjumi (Binge Eating Disorder)
Bulimija (bulimia nervosa)

Citi nekvalificéti 8Sanas traucéjumi

(OSFED - Other specified feeding and eating disorders)
Kermena dismorfija/dismorfiskie traucéjumi/dismorfofobija
Pica

AtgremoSanas traucéjumi (Chew and split)

Ortoreksija

ARFID

Drunkoreksija

Deipnofobija (deipnophobia)

Situaciju apskats eSanas traucéjumu sakuma stadija
Situaciju apskats eSanas traucéjumu stadija

Situaciju apskats atveseloSanas stadija

Tipiskakie jautajumi atveseloSanas laika

“Dzive péc.

Kad atkal viss biis brivi, kad atkal viss biis norma?”
Dazadi uzdevumi sevis pienemsanai

Alkohola atkaribas un &Sanas traucg&jumi

Parésanas un alkohols

Kermena téls un éSanas traucéjumi

Kade] es nevaru beigt ést!? Patiesiba par miizigo badu
Kas jazina par atipisko anoreksiju, un kadeé] ta ir bistama?
Depresija un éSanas traucéjumi

Prasmju trenins, arstéjot robeZpersonibas traucéjumus
Emociju aprakstiSanas varianti

10
15
19

23

26
27
27
29
31
33
35
84
162
165

168
176
221
229
232
240
242
244
255
264
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