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Grimatina par mielinu tapusi péc vairikiem seminriem un
sarundm ar vecikiem, kuri slimo ar MS. Tas mérkis ir palidzat
bémiem izprast vipu izjitas, ki arl palidzét vigiem labak
sadzivot ar to. ja kidam gimeng ir M5. Més ceram, ka ari
vecdkiem $i grimatiga bis labs paligs diskusijai ar b&rniem par
slimibu.

VECAKU IEVERIBAI

Gramatina ir domdia bérniem, kuriem kids no vecikiem shimo ar
MS5 un kuri grib saprast un dalities ar kidu tajd, ko vipi jit un
pirdzivo. Grimatu var lasit pa nodalam, ta var biat ari labs izejas
punkts diskusijas uzsik3anai par MS ar bérnu. Més ieteiktu, lai
s biitu k1dt, kad béms lasa o gramatu, lai athild@tu uz visiem
vina jautdjumiem, ka ari palidzéiu aizpildit dotos uzdevumus.
Tas dos bérnam iesp&ju labak izprast MS ka slimibu un zind3anas
pielietot dzivé — ja gimené kidam jau ir M5. Godiga un atklita
saruna josu bérmam Jaus labdk pieldgoties jaunajai situdcijai, ka
ari vairik satvinds gimenes locekjus,
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SVEIKI
Mani sauc Mielins, un es priecajos,
ka varésu tev paskaidrot, ko zinu
par Multiplo Sklerozi.

Vai tu zindji, ka vardus “Multipla
Skleroze™ var pateikt gluZi vienkarsi?

M — multipla,
S — skleroze = MS.

Arf tu man varési
paradit, ko tu zini par
Multiplo Sklerozi.

Lai tev batu prieks stradat ar so
gramatinu, panem parasto zimuli,
dzésgumiju un krasainos zimulus. Ja tu
vélies, vari paligt maminu vai téti, lai lasa
.y kopa ar tevi.




AJA GRAMATINA... 6

Tu iegisi informéaciju par MS, =l
Vispirms tu uzzindsi, kas ir MS, ko 13 dara un ki (@ izpauias.
Tad palidzéiu tev saprast, ka MS, iespéjams, ir parmainijusi tavu dzivi.

Protams. més rundsim ari par lietim, kas var notikt, ja tavam t&tim vai maminai ir MS.

Zini, ari man reizém ir jAruna par
lietdm, kas man Skiet bédigas un no
kurdm man ir bail. Bet péc tam, kad

bisi ar kddu parundjis, redzési, tu
jutisies daudz labak un vieglak.

Ar spelém un ari citadid veidd es tev palidzgiu izprast tavas sajiitas, un kopigi més atradisim
praktiskus padomus, ki gimené justies labi, neskatoties uz to, ka kidam ir MS.

Pievérs uzmanibu $idai zimei - (. ), tas nozimé, ka %eit ir uzdevums prieks tevis.

Esmu tev sagatavojis daZus jautdjumus par MS.
Ar to palidzibu tu vardsi secinit, ko tu jau zini par MS un ko vél ne.
* Atbildot uz jautajumiem, ievelc atbilstosaja lodzina keksiti— 3 .

Tagad saksim, bet neuztraucies, ja tu nezini visas athildes, lasot gramatinu W 13s atradisi.
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1=t
D
JA
1. MS ir nervu sistémas slimiba. 0
2. MS pirsvard ir b&rniem. O
3. Par simptomiem arsti sauc to, kas notiek kermeni
un kas nav normali. 4]
4. MS ir nivéjosa slimiba, 0
5. Ar MS var saslimt lidzigi ka ar gripu. 0
6. Kad ir MS paasindjums - pariidis jauni simptomi
vai jau esoSie k]ast izteikiaki. O
7. Kad paasinajums atkiapjas, an simptomi pazod. [0
8. Katram slimnickam MS simptomi var bat atSkirigi. O
9. Visiem MS slimnickiem agriik vai vélik bis
nepieciefams ratinkrésls. 0
10. MS jatur noslZpuma un par to nav jaruna. 0]

Pareizas athildes
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MIELINS SKAIDRO, KAS IR M$

MS ir slimiba, kas uzbrilk centrilds nervu sistémas nervu Skiedriam.,

Mervu Skiedras ir
apnemtas ar
dludu kartinu...

Ar mani vise notiek
Atri, un nav nekidu
problému nositie
signdlus,

Luzmini, kA to
sauc? MIELINS, -
tapat k& mani,

&N

Smadzenes ir ki kompjiters, kas siita zipas (nervu impulsus)
uz visdaZadakajam kermena vietam.

Muguras smadzenes ir ki licla trase, kas wrpinds no galvas

smadzeném. Tajas atrodas Jou davdz nervu Skiedru, pa kuram
tick st impulsi. Muguras un galvas smadzenes kopi veido
centrilo nervu sistemu (CNS).

muguras
smadzenes

No CNS pa kermeni sazarojas nervi. Tie ir ki mazas ielinas,
pa kurim tek raidin impulsi un kas pav@l muskujiem
kustéties. Apkirt nerviem ir mielina apvalks.

Piemé&ram. ja mamma grib pagemt rokiis zimuli, kas tad
notiek?

Galvas smadzenes siita zipu rokai “pagemt zimuli un vzlikt 1o
uz papira”.

* Vai tu vari attéld uzzimét hiju, kas parddity, no
kurienes ndk impulsi un uz gurigni vinlem jAncklist, lat

F J |
patemtu zimuli labajd roka?



ME&s vél nezinim, kipéc, saslimstot ar MS, nervus apnemo$i mielina krta, galvas val muguras
smadzengs (vai abis divis) tiek bojita, un tas izraisa daZidas problémas.

Bojajumi ir lidzigi tam, ja tu. pieméram, sasities. Dakreiz puSums sadzist atri un péc kida laika jau
nekas vairs nav redzams.

DaFreiz puSums nesadzist un paliek rétas. Rétas, kas rodas mielina pufumu vietiis, sauc par
sklerozétiem vai sacietgjufiem andiem. Un 33di audi palglina vai apstidina nervu impulsus. kas tiek
parraiditi pa nervu skiedrim.

ledomdjies, ka nervu impulss, kas skrien pa nervu, ir sacikiu awto. Tas ar lielu ftrumu brauc pa
lidzenu, platu Soseju. Viss ir licliski, bet pEkini auto priek3d ir Skrslis — auto sik strauji bremazét...

Kad mialing tiek izlabots,..... nervu impulss var aizsniegt vajadzigo vietu tadu nedaudz
l&nzk.

Ja “iela™ ir labi salabota, mammai vai tétim nav problému, papemi
roki pildspalvu. Ja nav, - hups! - ti nokrit zemé vai sk tricét
roka. Vai tu jau to kidreiz esi pamanijis?




Vai tu zingji, ka
Mg

el ... MS nav nidvéjosa slimiba un no tds nemirst,

.- M5 nav lipiga un ar to nevar saslimt, ja pieskaras MS
slimnickam vai kddam priek3metam, ko vind ir turéjis roki.

.. Ja Kadam no vecikiem ir MS, tas nenozimé, ka vigu
bérniem bas MS.

.. ar MS pirsvard saslimst picaugudi cilvéki vecumd no 20 - 40 gadiem,
sievietes slimo bieZik nekd viriefi.

.. par spiti visam, ko meés lidz Sim par MS zindim, neviens ieprieks nevar
pateikt, kur$ saslims ar MS un kurs ne,

.. MS katram cilvékam var izpausties savidak.

. M5 simptomiem nav jabat vienmér sliktiem, ar laiku tie var ari mainities.

.- MS var sagadat pékSnas problémas, jo 1 nav ieprieks paredzama.

- zinditnieki vél joprojam aktivi péta MS célogus un meklé drstéianas metodes.

.. Neviens nav vainigs = ne mamma. ne 1€lis, ne t - ja kidam no vecikiem ir
MS jo vienkarii nebija iesp&jams to novérst vai aizkaver.

L, k& tu zini, arf
vecdkiem ar M5 var
dzimt [oti jauki bémi,
- Tads k3ds asi tu.
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Ak, ng, jau atkal kads simptoms!

Savadas paradibas, kas notiek kermeni, sauc par simptomiem.

Ja kadam no taviem vecikiem ir MS, simptomi var paradities
pa vienam vai ari vairaki kopid. MS simptomi katram

slimniekam var bilt atikirigi. Tie nav visiem vienidi, bez tam,

vai tu zindji, ka simptomi var paridities un pazust ki uz
burvja mdjienu?

. = Atzimé ar keksiti (3 )
tos simptomus, kas ir
tavam t&tim val
maminai. Tikal
nesatraucies, visl Ssit
minétie simptomi viniem
noteikti nebis.

lespéjamie M$ simptomi

Smaguma eajiTa kajae

Savidie sajitas samazinds




neatcergs

Funae traucdjum Atminas traucsjum Foku tricddana

Fedzee probldmas Fékénas garastivokla mainas




Ar MS: augii - leja, augia - leja

MS norise atgddina celojumu pa kalniem un lejim. Cel3 ved gan augsa, gan leja.
Ielejas sauc par paasinajumiem. Tad parddis jaunas sajitas vai “uzliesmo” jau esosas,
Kalnus sauc par miera periodiem (remisiju). Tad M5 slimnieki jutas labdk, simptomi
paziid vai nav tik izteikti, Dakiem slimniekiem miera periodi ilgst nedé]as, méneSus vai

pat gadus. Citiem, turpreti, nav izteikiu paasindjumu un miera periodu. Simptomi
[&naim, bet nepértraukti pasliktings vairiku gadu garuma.

Ka MS var noritet

MS gaitu nevar paredzét — it ki uz acim biitu uzsiets necaurspidigs lakats, un neko
nevar redzét. Diem#él nevar paredzét, kad biis paasindjums, kad miera periods. Tapéc ir
loti svarigi katru dienu dzivot pilnvénigi un izbaudit miera periodus.

Vissvarigikais ir nezaudét ceribu! Ir pieejami daZidi medikamenti, kas var atilindt
paasinijumus un samazinil 1o smagumu,




Vai atradisi pareizo nozimi?

= Saji lappusé tu iemicisies daudz jaunu virdu, lai labak izprastu MS,

i * Ar linfju savieno pargizds atbildes (sk. pleméru).
a) Mielins Nervu Skiedras muguras un galvas smadzengs
by Multiple Svarigikais nervu cels no galvas smadzeném uz kermeni
cl Skleroze Elekiriskic impulsi, ko parvada nervi
dy Paasinajums Slimibas pasliktinifanis
¢} Miera periods Grieku valoda nozimé “sacietéjis”
) Nervs Nozimé “daudz”, jo skartas vairikas vietas galvas un muguras
smadzenés
2) Muguras smadzenes Kirta, kas apgem nervus un kas nodrodina impulsu pérraidi
hy Nervo impulss “lela™, pa kuru pirvietojas nervu impulsi
i) Galvas smadzenes Slimiba ir u-.-';luil:u apstijusies
1) Centrala nervu sistéma Vieta, kur sikas nervu impulsi

Pareizas athildes
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_ Misteriju mikla

Kad kvadrita horizontal un vertikili dazados virzienos basi atradis visus Sos virdus,
no sediem par palikuSajiem burtiem izveidosies atslégas virds — atmini to!

Impulsi Multipla Skleroze Viens Tu
Remisija Paasindjums Smadzenes Es
Mervu Sistéma Zales Gulta Mil
Slimiba Nervozs Tetis let
Paliglidzek]i Zel BieZi Gul
Paligs Neparedzams Sapes Bail
Laime Mamma Mielins Tric
Nedrods Spele Spiekis
Sajinas Istaba Lzmusis
Trancgjumi Atmiga Nervs
Nepacietiba Saule Ratipkrésls
Nogurums Bedigs Erti
I1|S|LIU/PIM|/I|RIE/M|I[S|[I|J]|A[S]
N|IE|R|V|U|S|I|S|T|EM/A/A|L|M|R|A|
UI|ZINIAIB|IM|IT|L|S|P|I|T|U[I|A|P|
T|E|E[S|P[E[L|E[S|A[A[MM|G|L|T[E
SIL|P|S|S|N|R|I|P|T|L|{U|I[N|I[I|S
E|S|A[S|A[E|A|Z|I|L|I|J|N|O|T|N|A
LIMIR|O|JIR|BIM|E|U|G|E|/A|G|R|K|B
AlU[E[R[O]V]A]T[K|G[L]c[S|U[E[R]T
|Z|J|DID|T|O|T|S|I|S|T|U|V|R|T|E|T
IMIA|Z|E|A|Z|S|I|S|E|D|A|R|U|R|S|E
|[U|N|A|N|S|S|I|S|B|N|Z/R|IEM|I|L|I
ILIT[M|B[E|D[T|G[S|E|E|[T|N[S|C[S]C]
T|S|SIN|I|LIE|IM|Z|K|V|I|E[N|S|A|
1|A|T|E|T|I SE]D[,,ELUASPi
PIA|T|Z|E|I|B[S|E/A[I|B/A[I|L|E|E|
AlP|cl|AMM/AM|TM|P|A|L|T|G|S|N|
[A[s|K[L]E[R[O[Z[E[S[T[A[EM[T]A[L]
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Kad nervu impulsi netiek uz prieksu...
...tad sakas problémas!

* [zkrdsal

LABA ROMA




IZMAINAS TAVA DZIVE...

lespBjams, ka MS maina ari tavu dzivi.

Var izmainities dzive tava Zimené, tavas attiecibas ar
vecikiem, draugiem vai radiem. Ari tavas iek3¢jas sajitas var

mainities.
.« Kas ir mainfjies tava dzive?
Tava §imend Ar draugiem un radiem?
Tevi pata
o £35ja trijator leraketi, * Pie katras zmainas
ko M5 ir izmainijusi pieliec plusinu (+), ja
tava dzivé! ' tev ta patik, bet
minusinu (=), Ja
nepatik.
* Kurgs parmainas tev * Kuras parmainae tev
patika visvairak? ———— nemaz nepatika?
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Kad tu uzzindji, ka tavai mammai vai tetim ir M$

Drodi vien, uzzinot, ka tavai mammai vai tétim ir MS, tu juties [oti
parsteigts. Varbut tu biji nobijies, uztraucies vai pat nikns. Vai ari tu
neizjuti neko, jo tu nesaprati. ko tas nozimé - saslimt ar MS.

%} * KA tu readéjl, kad uzzindji, ka kddam no vecakiem ir M57

* Cik tev tad bija gadu?

* Kas tev to pateica?

Uzzinot, ka mammai vai tétim ir MS, b&rni un jauniesi parasti uzdod
Sadus jautdijumus:

= Yai mamma val t&tis nomirs?
Nomierinies, MS nav nivéjosa slimiba!

= Vai man ari bos MS?
MS nav lipiga, un MS slimnieku bémiem |oti, Joti reti ir MS.

= Vai mammal val t2tim vajadzés listot ratinkréslu?
Ne visiem MS slimnickiem vajadzigs ratigkrésls,

— Kas tagad notlks?
DiemZEl neko nevar paredzét. MS katram cilvékam noris atskirigi.

% * Kadi jautjumi vl tev padam radudies?

14



Ir svarigi izrunaties!

Varbiit tev skiet, ka pieaugudie no tevis slépj, ko vini padi zina par MS, bet tev tomér gribetos
uzzinat kaut ko vairak.

lesp&jams, wev ir bail aizkaitindt mammu vai tet, jauidjot par MS. Tomér tev ir japastasta vecakiem,
ki t jaties, citddi vini nevar zinat, kas tevi nomic,

Dazreiz MS mums sagidi bédas un vilianos. Ari mammai un (8tim ir savas izjitas. tipat ki tev.
Izrunajieties par savim jitam, tas padaris cieSikas josu atticcibas un palidzgs labak sadzivot ar MS.

Nebaidies vzdot jauidjumus, jo dadreiz bailes ir sliktikas nekd sapemiis atbildes.

Ir labi biit informétam, tas rada drodibas sajiitu un palidz labdk sagatavoties pirmaindm, kas var
rasties.

Kad vecaki kjust nervozaki......

Var biit veciki ar M3 ir nervoziki. jo vini nejitas labi vai ari viss nenotiek 1a,
ki vim vélétos.

Pieméram. mamma var sadusmoties par to, ka tu visu laiku skraidi apkart vai
ari esi nometis savu skolas somu pa kijam,

Dazreiz vecaki ar MS ir parak nogurudi, lai atbildétu uz visiem taviem
jautdjumiem,

lesp&jams. tu doma, ka tavas vainas dé] mamma vai tétis ir kluvis nervozaks
vai iziuras pret tevi stingrak.

Talu vishieZak slimo cilvéku nervozu padara nevis tas. ko tu saki vai dari, bet
gan pati slimiba,

15



%’ *  Fastasti, vai ir bijusi kada reize, kad tava mamma vai tétis, kam ir MS,

“?j;éiﬂ¢vﬁﬁzétﬁ

* K3 tu readd)iv

Ak né! Nu vairs nav labi.... Vai tas ir paasinajums?

Paasindjums nes lidzi daZidas problémas.

Varbiit tu jaties oti norip&jies, nobaijies vai nervozé tad, kad tavai
mammai vai tétim nav labi.

lespéjams, ir jaatce| kads ieplanots gimenes pasikums vai javelti tam
mazik laika, jo mamma vai t&tis ir Joti nogurudi vai nejitas labi.

* ¥aitu van pastastit, k3 bija tad, kad mammail vai tétim parastas lietas izdarit bija
ariotaky

* KA tutad jutiesy

Nekas nav labak, ka staigat pasam ar savam kajam!

Iespejams, ka paasindjuma laikd mammai vai tétim vajadzigs spickis
vai ratinkrésls, jo tad vigiem ir gritak staigat.
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War pat gadities, ka mamma vai 1éus bez palidzibas nevar paict, jo citadi
vini zaudg lidzsvaru un var nokrist. Vai tavai mammai vai 1€im i@ jau ir
gadijies?

kad vigiem vajadzéja izmantot kidu palighdzekli (spieki, staiguli vai
ratinkreéslu), tu drodt vien juties nelagi vai biji pat nikns, jo tev tas nepatika.

DaZreiz tev drodi vien ir neérti un tu no 1 kaunies draugu reakeijas dél. =)

Gadas, ka daZreiz vél vairak musu garastivokli saboja tas, ka visur ir trepes,
nevis uzbrauktuves.

By )

A e Vaitu Jjau reiz biji ta43 situdcijd un varl par to pastistit?

* Ko tudar] 7

Ladzu, atceries!

INe visiem cilvékiem ar MS ir vajadzigs ratipkrésls. lespéjams, arf tava mamma vai tétis 1o izmanto
tikai daZreiz, kad vini jatas slikiak ka parasti.

Téa nemaz nav slikta ideja, izmantot paliglidzekli, lai cilvéks ar MS varéw labik parvietoties, jo tidéi
veida vips taupa energiju un var paveikt vairak.
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Spele - labirints!

Ta man tiefdm kadu dienu gadijas, kad es parvietojos ar ratipkréslu.

Fékeni man [oti sagribéjds uz tualeti, bet man bija jdatrod c2]& uz turienl
Tae nebija tik vienkardl, jo es séd&ju ratinkrsl3 un cela bija daZadi Skardli,
Fa celam vajadzéja piezvantt t2tim un patelkt, ka majas atgriezizos ar
nokavd&anos. Far laimi, es laicigl paspéju uz tualeti...

» *Fakurucelu dotos tu, ja tev vajadzétu uz tualeti tikpat steidzigl, cik man?

Uiiiii! Man |oti vajag.......!!!

STARTS
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Kapee daZreiz jaatce| planotie pasakumi
MS var ietekmét daZadas fimenes planotds aktivitites.

Dafreiz tis ir vienkarsi jaatce], jo MS slimnicks:

— jilitas noguris,
— wvairs nevar nodarboties ar sportu ka agrik,

— licto ratipkréslu, kas izbraukumus sareZgi, jo ne vienmér ielas ir piemérotas, lai varéi
parvietoties ratipkrésli.

. Ragdi dimenes pasakumi tagad ir grotak veicami visiem kopa?

* Valtevir kadas iemilotas aktivitites, ko [Us v&| joprojdm varat darit visi kopa?

. * Uzzimeé tas aktivitates, ko tu labprat dari kopa ar savu dimeni.

19



« Fastisti, kuras ir tavas mildkds nodarbodands, un uzzimeé tris no tam.

Ko es daru kopa ar Ko es daru
saviem draugiem viens pats

AL
oo ,

Saulites tava dzive

Tev apkiirt ir v&l citi cilveki, kas tevi uzmundring, kad esi noskumis, jities vientu]3, vai ar kuriem
vari kopigi darit to, ko nevarn ar mammu vai téti.
Vienmér, kad tas vajadzigs, Sie cilveki tavi dzive ienes gmsmu. Vini ir tavas dzives “Saulites”™.

= Liglakd Saullte 25i tu pate — uzraksti uz tés savu vardu. Uz pdréjdm uzraksti to cilvgku

vardus, kuri tev ir tuvi, kas tev palidz un ar kuriem tu labprat esi kopa.
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= Zem katras Saulites . Jatava dzivd ir vairak e *lrloti labi, ja cilvékam ir
uzraksti, val tas ir tavs par Setram Saulltém, kads, ar kuru var

draugs, masa vai bralis, piezimé vinue k&t un ari izrundties un kuram var

vecamamma vai ieraksti vardus. uzticEties. Fasaki, k3

vecalstévs .. sauc tavu labake
draugu.

4 A t - fyel g . M & labakais =L i
» Ple katras Saulites viena vai vairdkiem stariniem pieraksti, F'iﬁ abakais draugs ir
I |_!5.

kapéc Tev éis cilvéks patic.

.":i‘-'i_iarr! £ vaEry
stAstit visu

Skaties uz Saulitem tava dzive...

Tu vari tikties arf ar
citiem jauniesiem, kuriem
kads no vecdkiem slimo
ar M3. Tas tev ndks par
labu, ja eavas jiTés un
domas dalisies ar citiem
bPérniem, kas ir tada
pasa situdcild ka tu.

...un tu nejufisies vairs vientu|$
21



Ja kads no vecakiem nonak slimniea...

Ja kadam no taviem vecikiem jidodas uz slimnicu, tu drodi vien esi
bedigs vai norlipejies vai lev vienkardi gribas zindt, ko slimnica dara.

Slimnicd tave mammu vai &0 izmeklE, lai noskaidrotu, vai viss ir
kartiba.

DaZreiz vigiem jalieto medikamenti pret MS.

Slimnica arsté MS simptomus.

& katu jities, kad tavai mammai vai t2tim jadodas uz slimnicu?

Kas tev palidz?

Vai tev ir daudz darba?

Ja kids imené slimo ar MS. no tevis gaida, lai tu majas vairik
palidzém.

[rofi vien tu reizém jities dusmigs, jo tev vairs nav pietiekami
laika darit patikamas lietas.

lespéjams, w domi, ka tev ir vairdk pieniakumu neka citiem bérmiem
lavi vecumi...

Vai zindiji, ka doudziem bémiem mijas ir piendkumi, kaut ari
neviens neslimo ar MS?

Vini palidz, pieméram, klat galdu vai saklit gultas. Ja bérmam ir savi
prendakum, vind iemdcias bt patstivigs.
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oy
L e P L it .
%A ¢ Nosauc divas litas, ko tu pate protl [Zaarit.

[+

Lai es neaizmirsiu, kas katrdi diend jadara, es visu pierakstu blocin.

. *Fastdsti man, ko tu majas dari, leraksti to Sajd piezimju ardmatina.

Piezimju gramatina

«  *Fielisc zvaigznlel pie tiem darbiem, kurus tu esi apauvis nesen,
Apsveicam| -

BieZi vien palidzéiana sagada pricka un lepnuma sajotu.
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@ o Vai tev patik, ks tev ir pienakumi? Kapéc ja vai kipéc né?

Atceries! MS tev palidzés

Ja tev 3Kiet. Ka tev ir par daudz piendkumu, parund par to ar atrak klot
saviem vecikiem! Neaizmirsti, ka tev nav jadara visi mammas pieaugusam
A * vai t&ta darbi. Tava vecuma ir svarigi ari spéléties un satikties

4 " ar draugiem. Tavs galvenais uzdevums ir: SKOLA,

Kas tev palidzes steidzamos gadijumos?

«  *kopa ar vecakiem aizpildi S0 lapu, nokopé un noliec talruna tuvuma,

Mamma darba:

Tétis darba:

Viens cilvéks, kam zvanit:
Otrs cilvéks, kam zvanit:
Foliclja:

Ugunsdzéséiji:

Atra palidziba:

Gimenes arsts:

Citl svarigi talruna numuri:

MNeaizmirsti — [a tu zvanisi policijai val Atrajai palidztbal, vini prasis
tavu adres!, Uzraksti Seit precizu savu adresi un télrutia numury,
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KA TU JUTIES, KAD DOMA PAR MS?

lespgjams, ka MS tevi padara;

bédigu niknu vai nobijutos

Tas ir normali, ka daudz Kkas mainas.

Katram cilvékam ir jitas. Nav labu vai slikiu jit, Katrs cilveks reagd
savadik. Da#i bérni savas jutas nokluse, citi Jauj savam jitdm vaju -
kliedz vai raud...

MNav labi visas jutas paturét
sevi. Ir svarigi par tim .
rundt. Ja tu savam jutam - R R
- - . S e el Wil
nejausi vaju. iespéjams, tev -
pafam radisies kadas
problémas — védera sipes
val sapes kajas. Varbit tu
domasi, ka tev ari ir MS.
Bet, né tadu!

Féc tam, kad tu esi izrddijis savas
latas, ir daudz labak, Tad tu jities
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Ir svarigi runat par savam jutam!

= *Lailabak saprastyu |Gtas, izlasi zemak sastadito sarakstu un apvelc tas izjitas, kuras tev
daZreiz ir. Pieliec jautajuma zimi tiem vardiem, kurus tu vél nesaproti. Tu vari to nozimi
paskatities vardnica vai pajautat kadam, lai izskaldro.

Es jiitos ..
micrigs

apmierindts

priecigs

sajismindts

entuziastisks
piepildits
liksms
laimigs

gandarits

savijpos
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Ex jitos ...

vientu]?

depresivs

vilies

zaudéjis
drosmi
mzEvainos
skumji
atgrists
bedigs

nelaimigs

sanigtindis

Es jites ...
aizkanindits

agresivs

dusmigs

igns

vilies
saniknots
saidzis
nikns

nepacietigs

uzbudindts

BAILES

Ee jiites ...
bailigs

izbijies

saspringts

panisks

nobijies

ir stress

satraukis
apdraudés

kautrigs

nonpejies

BEZPA-
Linzisums

Es fites ...
atkarigs

zaudEjis
drosmi

vainigs

berpalideigs

nekompetenis
nevarigs
nespieigs
sniekligs
nederigs

viegli

ievainojams

APJUKUMS

Es jiitet ..

noraiEéjies I

apjucis
IZ8is18 RO
shiedém

nob&dijies

pazudis

sapinies
pirsteigis

fokdts

neizlémigs

nemierigs

PASAPZINA

Ex jutos ...
brivs

spEjigs

plrliecinits

drosmigs

apnEnmigs
svarigs
lepns

athildigs

pirliecinits
par sevi

stprs

Ex jiitos ...
sirsmigs

atvéns

uzlicigs

devigs

laipns
pievilcigs
milods
pacietigs

saprotods

mil%



L —
AU un lekrdso mazinos

> wop
B g B |

«  *Arizvélétajam Cetram
krdsdm izkrdso uzziméto
apli, paradot, ka tu
visbiezak jaties.

s tev i,'r_vlﬁbie’i.!k. Mazdko dalu aiznems tds, kas tev

53 # Par katru no &Tm detram jitam apraksti situacijy, kad tu T3 jOties

1. Es jitos » kad
2. Es jitos ;  kad
3. Es jitos

»kad
 kad

4, Es Jitos




Tas nav godigi! Kapec tiesi

- ; s . = manai mammai...
Vai kdreiz esi nikns par to. ka tavai mammai vai tétim ir MS? & ?
Tas ir normali, ja tu dusmojies uz MS, jo 13 izmainija daudzas lictas tava dzive, g: '
= *lzmantojot aptauju, pamadini atklat tés jitas, kas tevi padara niknu. Tas &k i

palidzs tev labak izprast dusmas. Atzimé ar 3, kas atbilst tiedi tev.

1. Vai tu kjusti nikns, ja ...... neesme  eemu nediudz  esmu foti
dusmigs  dusmigs  dusmigs

a) tev majis ir liclaka atbildiba Q 4] (4]
b) jaatce] kadi gimenes pasikumi QO O O
c) tavam vecakam ar MS jasé? ratipkrésli 0 O O
d) t mazik laika vari pavadit ar saviem draugiem 0 0 0
e) cilveki uz ielas atskatiis, ja t stum ratipkréslu 0 O 0
f) tavi draugi tev jautd, kas tavam vecakam kaid (8] 0 0
g) tavs veciks ar MS nevar kopd ar tevi spélét sporta spéles O 0 0
h) tavs veciks ar MS bieZi saka. ka ir par daudz
noguris, lai spélétos ar tevi 0 8] 0
Vai ir vél kas, kas tevi padara niknu?
0O 0 0
0 0 0

2. Ko tu dari, ja kads tev lidz izdarit to, kas tevi sanikno? ( Apvele ar apliti)
a) es athildu vai kliedzu
b) e aizcértu durvis vai metu ar mantam
¢) es ieskrienu mana istaba
d) es k]isiu bédigs
e) es neizridu savas jlitas
) daru ko cit:

3. Ko tu dari, lai péc dusmu lekmes justos labak? (Apvelc ar apliti)
a) es izrundjos par to, lai labik saprastu, kas noticis
b) es spéléjos, nodarbojos ar sportu, vai daru ko citu sev patikamu
c) es rakstu vai zZiméju
d) es méginu to visu aizmirst
¢) es nedaru neko
f) es apciemoju draugus
g) daru ko citu:




Jebkurs cilveks Sad un tad jitas aizkaitinats. Tas ir normali. Labi vai
slikui ir tas, ko 5is jiitas dara ar tevi.

Tu vari izradit savu nepatiku lidz tam bridim, kamér t neko nesasit
vai kiidu neievaino. Ja tev uznik dusmas, vislabikais, ko tu vari darit
ir:

skraidit ar saviem draugiem vai spélét bumbu,

iesist savam spilvenam. lai atbrivotos no dusmim, Tu redz&si, jau
driz tev klisies labik.

padomi par to, kas notika. Apraksti to dienasgrimat vai uzzimé,
palasi kadu gramatu vai klausies miziku...

«  *leraketi katra lodzina labaja pusé, ka jitas Mieline. o Mieline
varéty darit, lai justos labak? Savu atbildi uzzimé vai apraksti ar
vérdism.

Spéles
"Mistériju mikla"
11. Ipp
atmingjums ir
"CERIBA"
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Ir lietas, kas palidz labik sadzivot ar notikuso.

% . * Apvele athilstofo athildl, ko tu dar katrd situdcija,

]

1. Tu labprit kaut ko gribétu padarit kopa ar mammuy/téti, bet vipa/vips saka, ka ir
parik nogurusif-is:
a) tu vinu ludz tik ilgi, kamér vina piekapjas;
b) tu pats atrodi sev nodarbodanos vai spéléjies ar saviem draugiem;
¢) i K]osti 1gns.

2. Tavi draugi ir ievérojusi. ka tavai mammai/tétim ir Kustibu traucéjumi un vini
jauta, kas viglaia‘ﬁuam kais:
a) tw pahiec dusmigs un atcért, lan vigi nebi? degunu, kur nevajag;
b) tu vipiem pasaki, ka vipai/vigam ir MS;
c) tu labpratak vispar neko neatbildtu un atrastu iemeslu, lai aizietu no draugiem.

3. Tavu jauno piendkumu dé] tu konstaté, ka vairs nevari picticko3i ilgi speleties ar
draugiem:
a) tu obligati izpildi savus piendikumus, bet negribigi;
b} tomér viesojies pie draugiem un atstdj kidus darbus neizdaritus;
) tu par to rund ar saviem vecikiem un jis visi kopd mégindt atrast risindjumu, lai ari
biitu laiks priek? draugiem.

4. Tavai mammai nesen bija paasinijums, tavas sekmes skoli ir pasliktinajusas, tev
ir griitibas koncentréties:

a) tw izstast savam skolotdjam, kas notiek mijas;

b) tev ne tikai jaripéjas par mammu/téti, bet jauziraucas, vai neatpaliksi micibds;

¢) o uzskat, ka mammas/téta slimiba nav nekida sakara ar tavim shktajim atzimém.
5. Tava/-s mamma/tétis pedeja laika Kluvusif-is nervozika/-s;

a) tu uzskati, ka 1 ir tava vaina;

b} ari tu klist nervoes;

©) tu mégini bt pacietigs, jo iespéjams, mammu/fiél nervozu padara MS paasinajumi.

3 e 3G 0z q'1
pes iapigqie manea el “yequy soisnl ni 12q ‘Sapjique sesia It seianeg




: mﬂﬂm no tiem skaistajiem mirkliem, ko tu esi pavadijis
Kopa ar vecaky, kuram ir MS.

— il
-’""_"_-‘_h--,q_ﬁfr_h\—_-"f- "‘-n._F"t;_\.#‘"
« = Apraksti savus Zimgjumus.
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IR PIENACIS LAIKS ATVADITIES

Es ceru. ka 51 gramatiga:

W atbildéja vz taviem jautajumiem par MS,

B palidz&ja saprast tavas jilitas,
B deva praktiskus padomus, kil sadzivot ar MS,

Mielina gimene vél tev visu |abu!

* Firmea g8 atvados, g8
vél gribtu iepazities ar
tavu dimeni. Val tu to,
IDdzu uzZTm&si?

Manz gimene
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Tagad, kad zini vairik par MS, tev bis vieglak saprast t2ti vai mammu un
prieciities par to skaisto laiku, ko vari pavadit kopd ar savu gimeni.

&

Dazi noderigi padomi

I. levae informaciju un uzdod jautajumus,
lai par MS uzzinatu vairak.

2. Kad jiities noskumis vai vientu[3, atrodi
kadu sev pafikamu nodarboSanos un dari
to.

3. Smaidi un priecajies par labo dzive.

4. Ar humoru dzivet ir daudz vieglak.

/ N

Tikal nezaudé cerfbul :
Zindtnieki nepartravkti \

) péta MS célonue un tas /
izArstédanas metodes.  /

: “,, o s

Cina ar MS turpinas....
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Fagaidam attall
Bija loti jauki ar tevi
iepazities!

LATVIJAS MULTIPLAS SKLEROZES ASOCIACIIA
Melrdas iela 10, Riga, LV-1015
Thlrunis: 26599723 fakss: 67561915
e-pasts: Imsafimsalv

waww, Imsa v

X

Informarivais materidls ir izveidots ar Eiropas Savienibas (ES) un Vicijas M5 biedribas (DMSG B.e. V) finansifilo
atbalstu, Izteiktas domas ir DMSG un LMSA un tade] nevar tikt izmantotas ki ES oficillais viedoklis.
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