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SERAS

Séras ir dabiska reakcija uz kada cilveka navi vai dazadiem citiem
zaudeéjumiem — darba, attiecibu, veselibas, majdzivnieka. Séras mas var
piemeklét arT ja maindm majvietu vai dzives vietu vai, ja mums tuvs cilvéks
parcelas dzivot kaut kur talu. Sérojot varam izjust plaSu emociju gammu — ne

tikai skumjas un bédas, bet arf dusmas, bailes, vientulibu un arT atvieglojumu.

Lai ar1 cilveki médz serot dazadi, més vairums ejam cauri lidzigiem

posmiem séru procesa. Ir labi to zinat un laut séru procesam notikt.

Noliegums: «Tas nevar bat, tas nav noticis!» Tiklidz ka uzzinam par
zaudéjumu, ir normali Sadi domat un nespét noticét. Cilvéks var izjust Soku
vai pat nejutigumu — nejust neko. Tas ir Tstermina mehanisms, ka tikt gala ar
8o smago informaciju un spécigajam emocijam, kuras mums ir piedzivojot

zaudéjumu.

Dusmas: «Ka Tu vargji nomirt! Pasaule ir tik netaisniga! Neviens nevar
saprast, ka es tagad jutos!» Biezi vien, kad tomér més saprotam, ka
notikuSais ir realitate un sakam izjust zaudéjumu sapes, pieslédzas dusmas.
Dusmas uz notikuso, dusmas uz kadiem augstakiem spékiem, pasaules
netaisnibu, art uz pasu zaudéto cilvéku. Un tas ir normali un dabiski. Sapes
vél var liekties nepanesamas, kamér dusmas ir kaut kads spéks un izjust

dusmas Skiet vieglak.
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TirgoSanas: «Ja vien es bitu paspéjis... Ja vien atrak aizietu pie arsta...»
Saja fazeé cilveki biezi saskaras ar dazadam domam par to, ka varéja novérst

So zaudejumu. Prata atkal un atkal atgrieZas pie notikusa un censas izdomat

jaunus risinajumus, ko varéja darit, radot ceribu, ka varbut tad Sis cilvéks vél

nebudtu zaudeéts.

Depresija: ta sauc fazi, kura cilvéks sak patiesi saprast, ka zaudéjums ir
reals. Sak daudz spécigak izjust §is skumjas, sapes, ilgas. Jutas vientulS.
Sak izprast, kd Sis notikums talak reali ietekmés vina dzivi. ST posma
pazimes var but bieza raudasana, miega problémas, izmainas apetité. Lai ari
So posmu sauc par «depresiju», svarigi nesajaukt normalu séru procesu ar
depresijas simptomiem. Par komplicétam séram, kur patieSam var but
daudzi depresijas simptomi vai tas ir veicinajuSas depresijas simptomu
attistibu var sakt domat aptuveni péc gada, dazreiz pat péc nedaudz ilgaka

laika péc zaudé&juma.

PienemsSana: pédéja stadija cilvéks sak pienemt zaudéjumu. Sak akceptét,
ka ta ir jauna realitate un, ka talak ta dzive javeido citadak (bez $1 cilvéka,
bez kadam attiecibam). Skumjas visdrizak nekur vél nav pazudus$as, bet sak

palikt nedaudz nedaudz vieglak un sak atgriezties art sajuta, ka var dzivot

Ne vienmér Sis séru
stadijas cilveki piedzivo
sada seciba, citreiz ir
sajuta, ka pa dazam
staigajam Surpu un turpu,

vai tas pastav teju lidzas.
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Nav vienas, konkrétas normas cik ilgi varam
seérot! SéroSana ir loti individuals process,
atkarigs no ta, kads ir zaudéjums, ka tas notika,
cik péksni. Péc tuva cilvéka zaudé&juma ir tikai
normali, ka pirmaja gada més pirmo reizi ejam
cauri visiem notikumiem bez 87 cilvéki - pirmie
Ziemassvetki, pirma dzimSanas diena, citas
tradicijas, pirma naves gada diena. Katra no Siem
notikumiem mums naksies saskarties ar atminam
un sajuatam.

Ka iepriek$s minéts, ja cilveks ir ilgstosi iestrédzis
kada no posmiem pirms pienemsanas, tad varam

runat par komplicetam séram un tur vélams

meklét specialistu palidzibu. Meklét atbalstu var
art tad, ja ir bazas, vai séroSana noris «normali», ir apjukums par savam
emocijam, ir domas vai atminas, kas batiski traucé kaut nedaudz turpinat

ikdienas gaitas un dzivi.

Tomeér ir arkartigi svarigi dot sev laiku! Séras ir vilnveidigs process. Bus
gratakas dienas, bus dienas, kad zaudé&jums liksies tals vai pat uz bridi
aizmirsisies. Jo vairak més spiedisim «atri izséroty, «tikt pari», «nedomaty, jo
ilgak més atliksim saskarSanos ar sapigam emocijam un, lidz ar to, ari

iespéju doties uz pienemsanas fazi. Séras nevajag steidzinat!
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Dazas domas, ko paturét prata esot séeras, vai, ja lidzas ir kads, kas séro:

* SéroSana nav psihiskas veselibas probléema! Tas ir normals process. Par

psihiskas veselibas gratibam més varam sakt domat tikai tad, kad séras ir

komplicétas vai iet roku roka ar kadam citam veselibas gratibam.
® Seéras nevar steidzinat, tam nav atru vai universalu risinajumu.

* SéroSana ir vajadziga, lai pielagotos dzivei péc zaud€juma un visam tam
sekojosam parmainam.

®* Raudasana ir viens no veidiem, ka izpauzas sé€ras un biezi vien péc
raudasanas izjitam art atvieglojumu.

* Kadu laiku, Tpasi pirmo gadu péc zaud€juma, Tu saskaries ar daudziem, Tev

neparedzamiem atgadinajumiem par zaudéto cilveku.

* Skumt nav nekas slikts, tas nav nekads «rakstura vajums» vai «nesp€ja

savakties».

* Nesalidzini séru pieredzi. Ja kads saka, ka vinam palika vieglak péc 6
ménesiem, nenozimé, ka Tev ta art bds. Varbut mazliet vieglak jau bas atrak,

varbut vél vajadzes krietnu laiku.

* Zaudeéjumam nav jaiemacas «tikt pari», bet jaatrod veids, ka dzivot talak,

pienemot ka ta ir dala no Tava dzivesstasta.
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