Sirsnigi vardi un
atbalsts tiem,
kuriem esana ir
izaicinajums

Miti/patiesiba
ledrosinajums un atbalsts

Rakstijusi tie, kas ir
to pieredzejusi




Sirsnigi vardi
Sveikil Paldies, ka panémat So bukletu!
Vai jus paslaik saskaraties ar izaicinajumiem saistiba ar ésanu,
attiecibam ar sevi un savu kermeni?
So bukletu ir veidojusi cilvéki, kuri ir pieredzéjusi dazadus
€Sanas traucéjumus un kas ir atlabusi. Més vélamies, lai jus
zinatu, ka neesat viens/-a un ka ir pieejams atbalsts.

Uzmundrinosi vardi
» JuUs esat svarigs/-a, un jlisu sajatas ir svarigas
» JUs neesat €Sanas traucéjums, jus joprojam esat jus pats/-i
« Jus esat miléts/-a un vienmeér basiet miléts/-a
« Jums piemit vislabakas Tpasibas, neaizmirstiet par tam

+ AtveseloSanas ir iespéjama, un péc éSanas traucéjumu
izarstéSanas dzive turpinas

+ Uzturiet sazinu ar savu atbalsta tiklu

* Meklégjiet palidzibu. Jums pienakas palidziba

* Runajiet ar sevi, ka jus runatu ar cilvéku, kuru milat

« Arpus &Sanas traucéjumiem pastav prieka briZi

« Katra diena ir jauna diena

» Mazi soli joprojam ir virziba uz priekSu

* Lepojieties ar sevi par to, ko esat parvaréjis/-usi
Fiziska veseliba : gariga veseliba

Ir izplatits nepareizs priekSstats par to, ka €éSanas traucéjumu célonis ir
aréjais izskats. Lai gan pastav fiziskie aspekti, pieméram, svara
zaudésSana vai palielinasanas, nodoSanas €Sanai un vemsana,
paréSanas vai nepietiekoSa €Sana, vai parmeérigas fiziskas aktivitates,
€Sanas traucéjumi ir gariga rakstura slimiba, ka ietekmé domas un
sajutas. Fiziska un gariga veseliba ir cieSi saistitas, un ir svarigi
rapéties par abam.



Kas var notikt, ja lugsiet palidzibu?

Meés zinam, ka runasSana par So tematu ar veselibas apripes
profesionaliem var Skist nomacosa. Més vélamies dalities ar
daziem ieteikumiem par to, kas varétu notikt viziSu laika.

Esiet parliecinats/-a par sevi gimenes arsta praksé. Jums ir tiesibas
izteikt savu viedokli vizites laika. Ja gimenes arsts uzskata, ka ar
jums viss ir kartiba, bet jus zinat, ka ta nav, nepienemiet, ka "né" ir
atbilde, un jus varat izteikt véléSanos iet pie cita arsta. Jums lidzi

var nakt vel kads, kas jus atbalsta.

Profesionali vélésies parbaudit jisu veselibu. Viniem ir
nepiecieSama skaidra izpratne par jusu fizisko labklajibu, lai gttu
par jums holistisku priekSstatu (par visiem jlsu batibas
aspektiem). Vini var veikt asins analizes, EKG (jusu sirdsdarbibas
parbaudi), izmeérit asinsspiedienu un nosvert jus. Ja vélaties, varat
lGgt nedalities ar jums $aja informacija, un jums nav jaskatas,
kameér vini veic Sis parbaudes.

Jus var nosutit uz citiem dienestiem un specialistiem, un jums var
nakties gaidit rinda. Tas nozimé, ka arstéSanas laika jums var
iznakt saskarties ar dazadiem profesionaliem un specialistiem,
pieméram, konsultantiem vai terapeitiem, éSanas traucejumu
specialistiem, garigas veselibas aprupes darbiniekiem, socialajiem
darbiniekiem, veselibas aprupes asistentiem, medicinas masam
vai psihologiem/psihiatriem.

Centieties nezaudét ceribu, ja profesionali jus nesaprot vai ja jusu
pieredze nav tik pozitiva, ka gaidijat. Dazreiz jums sniegtie
ieteikumi var izradities jums nederigi. Profesionali ne vienmér atrod
Tsto pieeju pirmaja reizé. Ludzu, nelaujiet tam visam atturét jis no
cita atbalsta ligSanas.



Miti un patiesiba

Mits: Personai ir nepietiekams svars, ja ir €Sanas traucejumi
Patiesib : ESanas traucéjumi nenozimée tikai uzturu un svaru.
ESanas traucéjumi var skart personu ar jekadu svaru

Mits: ESanas traucéjumi ir izvéle
Patiesiba: ESanas traucéjumi ir slimiba. Jus
varat izveseloties

Mits: ESanas traucéjumi ir tikai jaunam meiteném
Patiesiba: nepastav viena veida €Sanas trauc&jumi. Tie var skart ikvienu
neatkarigi no vecuma, dzimuma, identitates, kultiras un spéjam.
Labdaribas organizacija BEAT saka, ka Apvienotaja Karalisté (AK) ir
apméram 1,25 miljoni
cilvéku, kuriem ir éSanas trauc&jumi

Mits: kaut kas vai kads ir Mits: man ta bus
vainigs vienmer.
Patiesiba: jums ta
var but dzivé
tagad, bet ir
iespéjama
izveseloSanas

Patiesiba: éSanas
traucéjumiem var bat vairaki
iemesli, un neviens nav vainigs




Ka uzsakt sarunu

Pirms sakat runat ar kadu par savam gratibam, var bat noderigi
pierakstit, ko vélaties teikt.

Ar ko runat

Ar kadu, kam uzticaties: varbiit gimenes locekli vai draugu.
Darba kolégi, skolotaju, skolas, koledzas vai universitates
medicinas masu, veselibas aprupes profesionaliem, pieméram,
gimenes arstu vai palidzibas dienestiem.

Ko teikt

Jums nav nekas konkréti janorada, vienkarsi dariet viniem
zinamu, ka jums klajas grati. Tas var ietver jusu domas un
sajutas.

Nav nekas slikts, ja nezinat atbildes uz jums uzdotajiem
jautajumiem, jus pats/-i varat neizprast situaciju.

Jus varat lugt tikSanos ar viniem atbalsta sanemsanai.
Parrunajiet ar viniem, ka vini var sniegt jums atbalstu ikdiena.
Noderigas lietas, kas jazina

Var bat grati runat atklati.

Cilvéku reakcija médz bt dazada. Ja reakcija nav tada, kadu

gaidijat, tas nenozimé, ka neviens nesapratis. Jus esat vertigs/-
a, lai jums piena eatkarigi no reakcijas. Ja atbilde
nav tada, dodieties — varbat ta nebija
Ista p at ar kadu, kam uzticaties.

r $o tematu dél, bet
sevi. Tair




Rupes par savu labklajibu

Vai visa ka ir par daudz?

Ir dazas lietas, kas var jums palidzét:

Veseliga uzmanibas - puzles, spéles, gramatas lasiSana, muzikas
klausidanas, meditacija, ieSana vanna, joga, pilates, tai-chi

Vai ir kads, ar kuru varat aprunaties? Parunajiet ar draugu
vai gimenes locekli. Sazinieties ar kadu, kam uzticaties, tai
nav jabut telefonsarunai, un jus varat runat par jebko

lesaistieties nodarbés, kas médz vai médza jus iepriecinat

Atrodiet to, kas jums palidz - pateiciba, nelielu
lietu novértéSana

gaisa. AplUkojiet apkartni - gustiet
ikni ar dabu




Atbalsts jusu apkaime

KembridzS8iras un Piterboro fonda

trests (CPFT) ESanas traucéjumu arsté3anas pakam&%‘ﬁdgeshire and
KembridzS§iras un Ptterboro fonda Peterborough

tresta darbojas vietéjais ESanas traucéjumu arstésart4s ‘aleAgstsist
Lielakoties cilveéki arstéjas ambulatori, un tikai nelielam skaitam to ir
nepiecieSama arstéSana slimnica. Lai sanemtu atbalstu €éSanas

traucéjumu gadijuma, ladzu, apmeklgjiet gimenes arstu.

Personalizétais atbalsts éSanas traucéjumu gadijuma (Personalised
Eating Disorder Support)}— PEDS—(pa$nositijums) - ST labdaribas
organizacija piedava bezmaksas novértéjumu ar turpmakas ricibas
ieteikumiem un padomiem gan jums, gan jlsu gimenei/apripétajiem
attieciga gadijuma. Péc tam tas var piedavat individualas/gimenes
sesijas par maksu. PEDS P e ( S
piedava individualas sesijas, kas ir pielagotas katras personas

unikalo vajadzibu izpildei. Tas arf nodrodina gimenes seSijF& Kag? Prorderupport
ietver praktisku palidzibu, izglittbu un atbalstu. Tas var piedavat art
informéSanu gimenes majas attieciga gadijuma.

CPSL MIND—CPSL Mind ir garigas veselibas aprtpes labdaribas
organizacija, kura veicina pozitivu labklajibu kopienas un atbalsta

cilvekus % ]
celd uz atlabSanu no daudz dazadiem gariga rakstura s ] CPSL

izaicinajumiem. Ta piedava atbalstu tieSsaiste, kopienas iniciativas
saiknei starp cilvékiem, konsultéSanu, kognitivi biheivioralo terapiju,
[Tdzcilvéku atbalsta grupas, perinatalos pakalpojumus un iespéjas
iesaistities apmaciba, brivpratigo darba, kampanas un lidzeklu
vaksana.

Centre 33— pastav, lai palidzétu ikvienam jaunietim KembridZsira
Istenot savu potencialu un parvarét problemas ar bezmaksas un
konfidencialu pakalpojumu klasta palidzibu, tostarp attieciba uz
majokli, seksualo veselibu, gimenes problémam un iebiedésanu.

*paklauts izmainam
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Resursi

Gramatas: pieredzes un
aprupeétaju gramatu autori: Hope
Virgo, Emma Scrivener, Jenny
Langley un Tina McGuff.
Galvenokart aprupétaju gramatas:
Janet Treasure gramatas

BEAT ieteikias gramatas

Lietotnes: Headspace, Rise up +,
Recover, Recovery Record, Calm,
Reasons?2, Dare un vairak

Timekla vietne: Beat — atbalsta
grupas, zinojumu délis utt.

Galvu augsa (Keep Your Head)

Blérta fonds (The Blurt Foundation)

Prats (Mind)

Ka tev klajas Piterboro?
You Peterborough?)

Samariesi — visu diennakti 365
dienas gada. Bezmaksas
talrunis 116 123

NHS First Response Service.
Garigas veselibas krize? Zvaniet
NHS 111 2. opcijai

Beat (pieaugusajiem): zvaniet, lai
sanemtu atbalstu saistiba ar
é€8anas traucejumiem,

0808 801 0677

Beat (linija studentiem):
0808 801 0811

Beat (I"dz 18 ga
0808 801 07

Labdaribas organizacija "The SUN Network" Kembridzsira un
The Maple Centre: 6 Oak Drive, Huntingdon, Cambridgeshire, PE29 7HN

Registréta uznémuma Nr. 11167922 @SUNnetworkCambs

www.sunnetwork.org.uk
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