Insultu pārcietušo cilvēku un viņu tuvinieku psiholoģiskā atbalsta biedrība Vigor nepadodas
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«DAZKART melna josla var
KkJat par skrejcelu, par pacel-
$anas joslu,» teic insultu par-
cietuso cilveku un vinu radi-
nieku psihologiska atbalsta
biedribas Vigor vaditija Ma-
rina Kuznpecova. Mes tieka-
mies Rigas sociala dienesta
dienas centra Abe/zieds, kur
sadarbibas ietvaros biedribai
atvelétas telpas. Marinas
kundze acumirkll atstaj gai-
$a, dzivigas energijas pilna,
optimistiski noskanota cilvé-
ka iespaidu. «Sakuma - tad
gan bija gruti. Bija asaras, iz-
misums, ta sajita, ka dzive ir
beigusies. Bet tagad saprotu
- esmu cilvekiem vajadziga.
Un ka insultu pircietusais
nav ne sliktaks, ne labaks par
paréjiem, tikai citads,» atzist

Marina Kuznecova. Tapéc ir’

tik svarigs psihologiskais at-
balsts, ko vigoriesi sanem pa-
$i un gatavi sniegt arl citiem
8Is slimibas skartajiem.

Ko tagad darit?

Tulkojuma no latinu valodas,
vigor nozimé 'dzives spéks,
dzives energija. Biedriba rea-
lizetas kompleksas psiholo-
giska atbalsta programmas
iedvesmotaja un tas vaditaja
pedagogijas magistre Marina
Kuznecova pati insultu par-
cieta 2001. gada. «Biju skolas
direktore, tuvojas macibu ga-
da sakums ar visiem uztrau-
kumiem. Japaveic tik daudz!
Man bija 51 gads. Ng, es ne-
jutos slikti, vispar neslimoju,
tikai tas paaugstinatais asins-
spiediens... Skolas medmasa
gan mudinaja, lai uzpaséju
veselibu, izeju parbaudes,
bet vai tad man bija tam
laiks?» atceras Marina Kuz-
necova. «Pirmais gads pec
insulta bija... grits. Virs dar-
ba, bérniem sava dzive, un
ko es? Roka, kdja paralizéta,
tacu galva stradaja. Tas bija
psihologiski grati. Gadu no-
dzivoju uz slimibas lapas. Bet
man bija licliski kolégi, loti
atbalstija un aicinaja, lai na-
ku, paméginu tomér stradat.
J4, tas man bija nepieciesams
paSvértgjumam. Tagad do-
maju - ja nebGtu méginajusi,
Saustitu sevi paSparmetu-

4 JA cilveks péc insulta paties:

mos. Bet es meéginaju. Péc
pusgada gan sapratu, ka stra-
dat nevaru un uzrakstiju at-
lagumu. Tagad redzu - tas bi-
jamans cel3, lai parliecinatos
par sevi, savam spgjam.»
Marinas kundze sakusi
pratot, ka insultu parcietusi
cilveki jaapvieno. Tolaik ta-
das biedribas vél nebija. Bet
vinai bija atbalsta komanda —
profesionali psihologi, kuri
bija gatavi sadarboties. «Jo
zales ir viena lieta, ta lai pa-
liek mediku parzina, bet sva-
rigs arl psihologiskais at-
balsts,» ir parliecinita M.
Kuznecova. Jau 2003. gada
vina saka pulcét ap sevi lidzi-

i

am vélas piecelties un atgriezties dzive,
esot motivacija un griba. Ari nelokama appem$anas vingrot katru dienu

gas veselibas problémas
skartos. «Grib&ju mudinat
cilvekus, lai nejtas ka invali-
di, tikai ka cilveki ar ierobe-
Zojumiem,» paskaidro Vigor
vaditaja. 2006. gada vinas or-
ganizacija ieguva labdaribas
biedribas statusu un kops ta
laika pulcé aptuveni 50 pa-

. stavigo, aktivako dalibnieku.

«Visi darbojas ka brivprati-
gie. Tas ir svetigs darbs, jo
katru dienu man piezvana
vismaz viens vai divi insulta
skartie ar jautagjumu: «Ko
man tagad darit, ka dzivot ta-
lak?» Pulcgjamies kopa daza-
das programmas, lai ar spe-
cialistu palidzibu un caur

oL

personisko pieredzi iespéja-
mi veiksmigak lidzcilvekiem
palidzétu parvarét insulta se-
kas. Daudzi no mums 3eit at-
radusi gluzi vai otro gimeni,»
atzist Vigor vaditaja.

Apzinats interesu loks

Vigor dalibnieki te iegast vai-
rak informacijas par atvese-
losanos gan fiziski, gan adap--
(joties sadzive - tiek organi-
z@ti seminari, izdaliti speciali
bukleti. M. Kuznecova gan
teic ~ pret bukletiem cilveki
izturoties nepamatoti nevé-
1igi, tacu insulta slimnickiem
svariga iespejami vispusiga-
ka informacija par atveselo-

viss ir iesp&jams. Ja nevélas, nej
- jo jebkura kustiba maina energ
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$anos, socializésanos, soci-
alajam iespejam. Biedriba ri-
ko izzinosas ekskursijas, ap-
meklée kultiras pasakumus,
organize radosus pasakumus
- vigoriedu interesu loks ir
apzinats. Darba formas prog-
rammas ir visdazadakas -
diskusiju veida, iepazistoties
ar didaktiskajiem materia-
liem un dokumentiem, ar ra-
dosiem vingrinajumiem.
Piemeéram,  programma
Kaleidoskops: manu interesu
pasaule savu  personisko
adaptacijas pieredzi, veik-
smigakas atvescjoSanas me-
todes atklaj pasi insultu par-
cietusie. Te var jegit infor-
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maciju par sociala nodro8i-
najuma iespéjam invalidiem,
izglitojosam nodarbibam un
piemérotiem kursiem; bied-
riba organize tiksanas ar da-
zadiem specialistiem. Vigo-
riesi darbojas ari runas, vese-
libas, makslas, izzinas darb-
nicas. Pasi tagad atzist - ie-
guvudi parliecibu par sevi,
gara speku, iemacijusies at-
ceréties telefonu numurus,
cilveku vardus, izladgjusi iek-
5¢jo spriedzi un sapi. «Kjat
labakam neka pasreiz un pat
labakam neka pirms slimi-
bas - fiziski un garigi stipra-
kam, parliecinatdkam, dzives
gudrakam, labestigakam,

A RKCIJA Labi zvaigzne
2011 Marinai Kuzpecovai tika
piegkirta nominacija Sirds
cilveks - ceribas neséjs.

vairak sadarboties, bat akfi-
vakam, rado$akam - tads ir
vigoriesu meérkis,» saka M.
Kuznecova.

Piemérs stiprai gribai
«Esam gatavi sadarboties ar
dazadu specialitasu brivpra-
tigajiem, kuri nav vienaldzi-
gi un var palidzeét tiesi insul-
tu parcietudajiem,» norada
M. Kuznecova. Dienas cen-
tra Abejzieds trenera uzrau-
dziba notiek vingrosanas
nodarbibas insultu parcie-
tusajiem, kur tren& un kori-
¢e kustibas, sensoro motori-
ku. Silvija Tima otro insultu
parcieta pirms diviem ga-
diem, ka pati atzist - tolaik
bija zaudgjusi valodu. «Tas
bija Sausmigi — raudaju vie-
na gabald, jo nevargju sazi-
naties. Bet Stradinos viena
logopéde ieteica elpoSanas
vingrojumus. Piecas seSas
reizes, un tas tiesam pali-
dzgjal»  priecajas  Silvijas
kundze. Uz vingro$anas no-
darbibam Seit vina nak reizi
nedéla jau divus gadus un
runa tekosi. «Vingro$ana ir
loti efektiva, tie$am _palidz
atveseloties,» parliecinaju-
sies Silvija. Arl Janis uz no-
darbibam nak ilgstosi: «Gri-
basspéks ir vajadzigs, bez ta
neko sasniegt nevar.»
Vigoriesi izmanto arl In-
tensivo kermena program-
mu garigo spéju atjaunosa-
nai un attistiSanai (sensomo-

Intensivas
kermena
programinas
garigajai attis-
tibai ieguvu-
mis i

@ regulé muskulu tonusu,
paaugstina kermena jutigumu
® uzlabo kermena kustibu
koordinaciju un kontroli par
tam, mazina kermena
saspringumu g

@ nostiprina lidzsvara izjatu,
uzlabo asinsriti, pasajitu

® attista atminu, uzmanibu,
domasanas spéjas

@ uzlabo artikulaciju, runas
spéjas

tora korekcija). Tas ir specia-
lu, secigu vingrinajumu kom-
plekss galvas smadzenu dar-
bibas stimulésanai, kad or-
ganisms tiek atjaunots uz
kompensacijas mehanisma
rékina — veselas galvas sma-
dzenu dalas uznemas bojato
dalu funkcijas.

Vingrinajumi tiek veikti
vispirms gulus, nakamaja
ctapa - sédus stavokli, tad
stavus. Noteikta seciba ja-
veic, pieméram, elpoSanas
un muskulu tonusu regulgjo-
3us vingrojumus, masazu un
pa$masazu, atseviskas ker-
mena dalas atslabinosus vin-
grindjumus, kas parasti kus-
tibas ir saspringtas, logopé-
diskus vingrinajumus skanu
artikulacijai, ritmiskai vardu
izrunasanai, pirkstu vingri-
najumus kermena jutigu-
mam un citus. Programma
tiek realizéta, nemot vérda
katra dalibnicka individualas
spéjas. Tiem, kas izgajusi So
programmu, ir ceribas uzla-
bot savu fizisko stavokli, tie-
sa, jaievero gana daudz
prieksnoteikumu, lai prog-
ramma iedarbotos efektivi.
Viens no tiem - pacietiba,
gribasspeks, jo vingrojumi
izpildami aii individuali kat-
ru dienu majas. «Bez gribas-
spéka te ties$am nevar daudz
paveikt. Un misu cilveki, kas
Scit darbojas, ir lielisks pie-
meérs stiprai gribai,» atzist M.
Kuznecova. ®





