CF UN GARIGA VESELIBA:

NOTURIBAS

CELVEDIS VECAKIEM
UN

CIK SVARIGI IR INFORMET APRUPETAJU

Sadzivosana ar cistisko fibrozi vai riipes par personu ar CF rada stresu.
Simptomi, arst€Sana un ar to saistitas izmaksas var radit bazas cilvekiem ar CF
un vinu apripétajiem. Aprapétaji var biit biologiskie vecaki, adoptetaji vai
audzuvecaki, vecvecaki, partneri vai laulatie, paplasinatas gimenes locekli vai
pat tuvi draugi, kuri ikdiena regulari riip&jas par CF pacientu.

Dazkart CF var apgritinat ikdienas aktivitates, pieme&ram, darba vai skolas
apmeklésanu, saskarsmi ar gimeni un draugiem, ka ari finan$u parvaldibu, gan
pasam cilvékam ar CF, gan vina aprupétajiem. Laika gaita Sie stresa faktori
var negativi ietekm@t to gimenu garigo veselibu un labklajibu, kuras ir skarusi
CF.

Pasapriipes prakse jeb darbibas, kuru mérkis ir ripéties par savu fizisko,
emocionalo un garigo veselibu, stiprina personigo noturibu, un tam ir liela
nozime, lai veiksmigi parvalditu CF apriipi. Efektiva pasapriipe nelauj
stresam k]t neparvaramam un var pasargat aprupétajus no pastavigaku
trauksmes vai depresijas simptomu attistibas.

Petijumi liecina, ka apriipetaju depresija un trauksme var negativi ietekmet CF
pacientu veselibas raditajus, tostarp izraisot zemaku kermena masas indeksu
(KMI), sliktaku

plausu darbibu (FEV1), biezaku hospitalizaciju, berniem paaugstinatu
trauksmi un depresiju, ka arT sliktaku b&rnu dzives kvalitati.1

Biezak sastopamie CF stresori
- Jauna CF diagnoze
- Laikietilpiga arstésana
- Plausu infekcijas

- Plausu darbibas

testi un rezultati

- Vajadziba uznemt

kalorijam bagatu uzturu
svara regulésanai

- Krépu rasanas sekas

- Hospitalizacija

- IV antibiotiku lietosana majas
- Jauna barosanas zonde

- Ar CF saistita

diabéta diagnoze

Androdinacanas narvaldiba

Praktizgjot paSapripi, apriipetaji rada labu piemé&ru savam b&mam vai pusaudzim ar CF. Tas ir viens no labakajiem
veidiem, ka apriip&taji var iemacit bérnam vai pusaudzim ar CF noveértét savu veselibu un labsajiitu, kad bérns

sasniedz pilngadibu.

Laika veltiSana paSapriipei nav savtiga; ta ir nepiecieSama, lai palidz&tu citiem un labi par viniem rapetos. Kad paSapriipe
Skiet visgriitakais uzdevums, biezi vien tiesi tad ta ir visvairak nepiecieSama. Palidzibas un atbalsta sanemsana ir veseliga un

nepiecieSama dala no CF griitibu risinaSanas.
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atbalstu
sniedzoSiem
cilvekiem

- Uzdevumu delegesana citiem

- Palidzibas lagSana

pirms parslodzes

- Emociju izpausme,

izmantojot veseligus
izteiksmes lidzek|us

- Negativo domasanas

mode|u atpaziSanas un
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DAlAYii nAarAilsZanmas

- Laika veltisana klusam

pardomam

- Pateicibas izradisana
- Dienasgramatas rakstiSana
- Dievkalpojumu apmekléSana

- Laika veltisana
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KO IZTURIBA NOZIME APRUPETAJIEM

Amerikas Psihologu asociacija defin€ noturibu ka sp&ju "atsperties" no stresa situacijas. Cilveki, kuri saskaras ar sarezgitiem
dzives apstakliem, pieméram, aprip€ tuviniekus, sirgstoSus ar smagu slimibu, parasti izjit skumjas un emocionalas sapes.
Izturiba nav griitibu neesamiba, bet gan personiga spéja biit specigam, kas mums visiem ir raksturiga un ko varam attistit.»
Izturibas veidoSana nozimé iemacities noderigi domat un rikoties, reaggjot uz stresa notikumiem un apstakliem.

Ja apriipetaji ripgjas par savam fiziskajam, emocionalajam un garigajam vajadzibam, vini stiprina savu izturibu un uzlabo
savu vispargjo garigo veselibu. Gariga veseliba ietver cilveka vispargjo labsajiitu, sp&ju Tstenot savu potencialu un sp&ju
tikt gala ar dzives stresa faktoriem.s

Viens no veidiem, ka iedomaties stresu un noturibu, ir uztvert tos ka pret&jus skalas galus. Pat vismazakds rupes par
aprupétaju var palidz&t novirzit svaru kausus par labu noturibai.

Riipes par sevi ir nepartraukts process, un, picaugot stresa faktoriem, tas var biit nepieciesams palielinat vai mainit.
Piem@ram, ja rodas jaunas CF komplikacijas vai veselibas stavokla izmainas, var biit nepiecieSams pastiprinat
pasapripes pasakumus, lai I[idzsvarotu stresa negativo ietekmi.

Lielaka dala bérnu CF klmiku piedava vecakiem/ apriipgtajiem iziet 1su skriningu, lai palidzetu noteikt, vai vini neizjit

parmerigu stresu. CF socialais darbinieks vai psihologs, terapeits vai primaras apriipes arsts ir tikai dazi no kvalificétiem
specialistiem, kas var palidzet apripétajiem izstradat pasapriipes planu. Veidojiet noturibu, riip&joties par apriip&taju!

PAPILDU RESURSI CF APRUPETAJAM

Ludzu, apmeklgjiet Cistiskas fibrozes fonda timekla vietni, lai ieglitu papildu resursus. Sadala "Emocionala
labsajuta" var atrast $adu informaciju.

www.cff.org/Life-With-CF/Daily-Life /Emotional-Wellness /Coping-While-Caring-for-Someone-With-Cystic-Fibrosis
www.cff.org/Life-With-CF /Daily-Life/ Emotional-Wellness /Depression-and-CF

Autori: Saina Blera (Shaina Blair), licencéts kliniskais socialais darbinieks, Children’s Healthcare of Atlanta
(“Bérnu veselibas aprape Atlanta”), un Karolina Snela (Carolyn Snell), Ph.D., Boston Children’s Hospital
(Bostonas Bernu slimnica). Apstiprinajusi Cistiskas fibrozes fonda Garigas veselibas konsultativa komiteja

St informacija atbilst Cistiskas fibrozes fonda Izglitibas komitejas vadlinijam un standartiem
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