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1 KAS IR MENTORS UN MENTORINGS?

Ne katrs no mums ir spéjigs darit lielas lietas. Tac¢u ikviens no
mums var darit mazas lietas ar lielu milestibu.

|/ Mate Tereze /

Mentors ir cilveks, kurs brivpratigi ziedo savu laiku otra individa
atbalstam un uzmundrinajumam.

Mentoru kustiba sabiedriskajas organizacijas - dalibnieki brivpratigi
dalas pieredze gan ar savas organizacijas biedriem, gan ar interesentiem
arpus organizacijas, veicinot dzives pieredzes papildinaganu. Sis
attiecibas var raksturot ka “viens pret vienu” vai “lidzigs - lidzigam”.
Tads mentoringa veids ir izplatits Eiropa.

Si atbalsta forma ir atskiriga no citiem sociala atbalsta veidiem ar to,
ka palidzibas sniedzejs sava butiba ir loti lidzigs palidzibas sanémejam.
Palidzibas sniedzgjs ir “tur bijis, to piedzivojis un izdzivojis”, tadel spej
labi saprast tos, kuri “tur” atrodas Sobrid.

Petijumi pierada - sajuta, ka cilveks ir saprasts, palielina izredzes uz

atveseloSanos. Svarigi, ka “lidzigs — lidzigam” atbalsta kustiba darbojas
abos virzienos. Ari palidzibas sniedzgjs ir ieguvejs.
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2 MENTORU KUSTIBA ONKOLOGISKO PACIENTU

ATBALSTA BIEDRIBA “"DZIVIBAS KOKS”

Biedriba “Dzivibas koks” ir radijusi mentoru kustibu to onkologisko
pacientu un vinu tuvinieku atbalstam, kuri tikko uzzinajusi diagnozi
“vezis” vai ari piedzivo recidivu.

Par mentoru brivpratigi var pieteikties ikviens interesents - pacients,
tuvinieks, medicinas vai socialais darbinieks, kurs jitas tam gatavs, ka
ar1 - ir apmeklejis biedribas rikotos apmacibu seminarus un piedalijies
citas “Dzivibas koks” aktivitates.

Mentors piesaka savu dalibu, aizpilda anketu, paraksta sadarbibas

memorandu, tiek ieklauts mentoru saraksta un WhatsApp grupa
savstarpejai komunikacijai.
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3 KA TAS DARBOJAS PRAKSE?

.
-

Jazvana uz Mentoru kustibas talruni

26323636

Zvanitaju uzklausa Mentoru grupas vaditaja un uzdod
precizejosSus jautajumus. NepiecieSama pamatinformacija,
lai varetu piemeklet atbilstosu mentoru — zvanitaja vecums,
dzimums, situacijas izklasts, kas ietver slimibas veidu,
arsteSanas stadiju, jautajumus, ko veletos parrunat ar
mentoru.

So anonimo informaciju sanem Mentoru grupa un tas
mentors, kurs attiecigaja bridi jutas gatavs palidzet, piesakas
sazinai. Ja gadijums ir specifisks, grupas vaditaja uzreiz to
delege piemeérotakajam mentoram.

Svarigi! Cilveka talruna numurs un vards tiek nosutits tikai
tam mentoram, kurs ir pieteicies talakajai sazinai.

Mentors sazinas ar cilveku un vienojas par abpuseji ertako
laiku sarunai.

Komunikacija ar mentoru pa telefonu vai klatiene.

Ja sarunas gaita kads no dalibniekiem saprot, ka neveidojas
savstarpejs kontakts vai rodas kadas citas problémas, ir
iespeja piemeklet citu mentoru.
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KRIZE UN MENTORINGS

Tikko uzzinata slimibas diagnoze, arstéSanas process un citas ar
onkologisku slimibu saistitas norises gan pasam pacientam, gan vina
tuviniekiem var klut par krizi. Uz mentoru talruni cilveki parasti zvana
tiesi Sados brizos, tapec ir svarigi izprast, ar ko krizes situacija atskiras,
piemeéram, no slikta noskanojuma.

Krize ir subjektiva reakcija uz trauksmes pilnu dzives situaciju, kas tik
loti ietekme cilveka stabilitati, ka spéja pardzivot notikuso un normali
funkcionét var tikt nopietni ietekmeta. Cilveki arkartas situacijas var
uzvesties loti dazadi- raudat, kliegt, dusmoties, iesligt depresija, vainot
visus pec kartas u.c.
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KA ATPAZIT KRIZI?

Emocionalas pazimes: trauksme, bailes, vainas sajuta, kauns,
pazemojums, skumjas, séras, pamestibas, atstumtibas sajuta, dusmas,
vientulibas izjuta, bezceriba, bezspéciba, bezpalidziba.

Fiziskas pazimes ir: nogurums, apetites trukums, sirdsklauves, sapes
krutis, trice, drebuli, sviSana, elpas trukums, hipertensija, galvassapes,
bezmiegs, reibonis, slikta dusa, vemsSana, caureja, peksns hronisku
slimibu saasinajums.

Kognitivas (jeb uztveres) pazimes: paleninata uztvere, domasana,
grutibas risinat problémas, grutibas koncentreties, atminas traucejumi,
uzmanibas nenoturiba, grutibas atpazit vietas, dezorientacija laika un
telpa, murgaini sapni.

Uzvedibas (ilgtermina) pazimes: izmainas ikdienas aktivitates,
izmainas ierastajos komunikacijas veidos, norobezoSanas no citiem,
alkohola/narkotiku lietosana, sabiedriba nepienemami izlécieni,
izmainas seksuala uzvediba/vajadzibas, jutiba pret gaismu un skanu,
aizdomigums, nesp€ja nomierinaties un atpusties.

Tomer jasaprot, ka ,krize” nav pati situacija, bet tas, ka mes

uztveram notiekoso un reagéjam uz to, tapéc “cilvéks no
malas” parasti vislabak var palidzeét.
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KRIZES INTERVENCE

INTERVENCES SOLI

Viena no specifiskam darba metodem akiitas krizes situacijas ir krizes
intervence jeb krizes “ietekmésana”, ko veiksmigi var pielietot arl
onkologisko pacientu mentoru darba.

Sada veida palidziba sarunas forma nav psihoterapija vai psihologiska
konsultesana, pat ja to veic profesionali. Intervences merkis ir krizes
izraisito emociju izlade, problemsituacijas risinajumu saskatiSana un
pieejamo resursu aktivizesana, bet ne krizes celonu izpéte un analize.

Krizes intervence ir piemerota mentoru kustibai ar1 tapec, ka to var
izmantot sazvanoties, nav nepiecieSama klatienes tikSanas, kas ne
vienmer ir tik viegli noorganizejama, tai pat laika krizes intervence ir
loti efektiva, jo var pietikt pat ar vienu sarunu, lai butiski atvieglotu krize
nonakusa cilveka stavokli.
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Kontakta nodibinasana, uzticamu attiecibu veidoSana un
drosibas sajutas veicinasana.

Nomierinasana, spriedzes mazinasana un jutu normalizesana.
Krizes situacijas smaguma izvertesana (problemu saraksts).
Cilveka resursu novertésana un mobilizeSana.

Ricibas plans (problemu risinasana).

CLCCCC L

Atbalsts paraleli visiem intervences soliem.
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8 KRIZES INTERVENCES PAMATPRASMES

KlausiSanas.

Ta ka parasti sarunas notiek pa telefonu un cilveks tevi neredz, tad velams
laiku pa laikam iestarpinat kadu atbalstosu frazi, lai butu saprotams, ka
tu uzmanigi klausies. Var gadities, ka cilveks savu izklastu vai atseviskas
ta detalas atkartos vairakkartigi, nezaude pacietibu un nesteidzini vinu.
Uzkrata spriedze var bit tik liela, ka to nepieciesams mazinat izrunajot.

ParfrazeSana.

(“Vai es pareizi sapratu, ka jus negribat stastit majiniekiem par savu
slimibu”), kas lauj cilvekam pasam paraudzities no malas un labak
saprast savu situaciju.

Jutu identificéSana, atspogulosana, normalizesana.

Fokuss uz pasreizejam jutam. Izrunajot skali savu problemu un savas
emocijas, cilvekam jau bus kluvis vieglak. Ja tu vina emocijas skali
identificesi un nosauksi varda (“jus tagad jutaties nobijies, jo nezinat
ka talak rikoties...”), tas jau bus liels solis uz pienemsanu un stavokla
normalizesanu.

Lakoniskums, precizitate.

Cilvekam krizes situacija ir gruti uztvert pat pasu vienkarsako
informaciju, tapec viss, ko velies teikt, ir japasniedz precizi un lakoniski,
iespejams, pat vairakas reizes jaaatkarto.
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9 KRIZES INTERVENCES TRIS PAKAPES

1. Kontakta veidosana un informacijas vaksana.
« KLAUSIES!
« Klausies, atbalsti !
« Parfraze, atspogulo !
» Precize, izpeti galveno problemu!
« KLAUSIES!

2. Problémas definésana.
« Apkopo teikto saviem vardiem!
+ Define problemu!

3. Risinajumi/ alternativie risinajumi.
« Ricibas plans. Struktura.
« Reali paveicami soli.
« Alternativas, ka tikt gala ar situaciju.

Atceries! Tavs uzdevums nav atrisinat visas zvanitaja problemas, bet
gan kopigi ieskicet struktiiru vai parrunat pirmos daramos darbus.
Svarigi ir, lai tas butu samera vienkarsi paveicamas lietas, kas liktu
celties un darboties nevis sedet ar nolaistam rokam. Savu problemu
parrunasana palidz cilvekam paskatities uz grutibam no malas, palidz
sakartot domas un normalizet emocionalas reakcijas.
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VADLINIJAS SARUNAI CILVEKU KRIZES
SITUACIJAS

1. Klausies!

Atlayj sarunu biedram runat un izpaust savas jutas.

Meégini atpazit jutas, kas tiek izpaustas. Ipa$i pievers uzmanibu
bezceribas un izmisuma sajitam, kas var izraisit neparedzamas cilveku
reakcijas, pieméram, pasnavibu.

Pievers uzmanibu gan verbalajam (sacitajam), gan neverbalajam
(raudam, Snukstiem, klusumam) izpausmem.

2. Apzinies savas robezas

Ja tu juti, ka notiekosa saruna ir pari taviem spékiem un zinasanam,
vai ja tas, ko cilveks runa, rada tevi dusmas vai tu juties neerti, labak
atrodi kadu citu mentoru, kas varetu palidzet §im cilvekam veiksmigak.
Necenties palidzet visiem un vienmer, lai ko tas no tevis prasitu.

3. Esi godigs.

Saki cilvekam tikai to, ko tu patiesam zini. Neslépies aiz savas mentora
lomas. Esi atklats, nebaidies atzit, ja tev nav informacijas par kadu
jautajumu. Nesaki, lai sarunu biedrs neuztraucas, un, ka viss bus labi.

4. Nezaudeé savaldibu.

Klausies cilvekos nopietni un nevertejosi, neesi Soka vai panika no
dzirdeta. Ja tas tomer notiek, padoma, ko tu vari darit, lai palidzetu pats
sev. Ja tu busi izmisuma no ta, ko cilveks tev saka, tu vari tikai pastiprinat
vina sajutu, ka nekas vairs nav lidzams.

5. Uztver nopietni cilveka teikto.

Ja mes reagesim ta, it ka tas, ko cilveks saka, nebuitu svarigi, mes radisim
vina sajutu, ka mes nesaprotam un nespejam palidzet. Dazreiz cilveka
teiktais mums var likties nenozimigs, tomer uztver to nopietni. Ja tu
ieklausisies cilveka jutas, tad tas tev palidzes iztureties vispiemeérotakaja
veida.
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6. Neuztver dusmas personigi!

Atceries, ka cilveks, uzzinot diagnozi un ejot cauri arstesanas procesam,
ka ar1 vina tuvinieki pardzivo veselu emociju guizmu. Ari dusmas un visu
apkartejo vainoSana ir dala no reakcijam. Lauj izteikties, pirms parej
pie talakajiem soliem.

7. Esi cilvécigs.

Runa iejutiga balss toni. Ja tev ir personiska reakcija uz notikumu, tu
vari dalities savas jutas, tomer esi uzmanigs — neliec cilvekam parak ilgi
klausities tevi. Ja “velies par to parunat”, dalities ar kadu, labak to darit
ar kolegiem, draugiem, vai supervizoru.

8. Nenosodi un nemoralize.

Neverte cilveka sacito skali, pat ja tev ir viedoklis par attiecigo situaciju,
tas vinam nepalidzes. Drizak paslave par drosmi mekléet palidzibu un
spert pirmo soli, piezvanot uz mentoru talruni. Cilvekam krizes situacija
svarigs ir jebkads atbalsts.

Un visbeidzot: nerisini problémas cilveka vieta un nepiedava gatavus
risinajumus. Tu vari dalities ar savu viedokli, pieredzi un ieskicet
variantus, bet ne nolikt prieksa gatavu risinajumu. Més esam loti atskirigi
un lemumi attieciba uz savu dzivi un izvelem katram japienem pasam!
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1 1 ES VARU BUT LABS MENTORS, JO ...

..man piemit paskontrole, es apzinos savas emocijas un protu tas
neizradit. Es jutu situaciju, varu pielagoties, speju izvairities no
vertesanas. Es apzinos savu vertibu un savas spejas!

..man piemit empatija - es sp€ju emocionali iejusties otra cilveka
pieredze, saprast, ka jut otrs, “iekapt otra kurpes”. Es sp&ju izradit aktivu
ieintereséetibu vina rupes un redzet lietas no vina perspektivas. Es speju
dalities ar emocionalo pieredzi. Es speju pieskanoties otra iekSejam
procesam, skaidri atdalot savu ieksejo karti (izpratni par notikuso) no
pacientas ieksejas kartes (izpratnes par notikuso). Jo labak diferenceta
mentora iekseja karte, jo labak var palidzet otram cilvekam...

...es esmu lidzjutigs, ta¢u nenodarbojos ar sarunas biedra zelosanu...

...es protu klausities un sadzirdet, ko otrs cilveks man saka. Es speju
iedroSinat runat atklati, no sirds un laut otram saprast, ka vina klausas...
Es mazak runaju pats, péc iesp€jas vairak laujot izrunaties otram...

...es zinu, kad un ka uzdot pareizos jautajumus, kas veicina pardomas,
analizi, visparinasanu un palidz cilvekam pasam meklet risinajumus. Es
jutu, kad saruna vajag ieturet pauzi, lai sarunas biedrs pats var izdarit
savus secinajumus...

...es protu izmantot pasa vai citu pieredzes stastus, kas palidzetu ieraudzit

situaciju no cita redzespunkta vai paraudzities uz negativu notikumu ar
citam acim...
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1 2 KAS JAIEVERO MENTORAM, LAI NEIZDEGTU ?

Runajot ar cilvekiem krizes situacija, izradot empatiju un sniedzot
emocionalu atbalstu, loti viegli ir aizmirst par sevi un savam vajadzibam,
tapéc butu svarigi ieverot vairakus principus, lai neizdegtu un mentora
darbs nenestu vilsanos.

Jaapzinas savas robezas. Jabut iejutigam, tacu nevajadzetu identificet
sevi ar otru cilveku un pilniba iejusties vina situacija. Mentora uzdevums
tomer ir sniegt skatu no malas un dalities ar savu pieredzi.

Neuzpemties parak daudz. Tas attiecas gan uz pieteikSanos runat ar
cilvekiem, gan uz solijjumiem sameklét informaciju par kadu konkretu
tematu vai ka citadi palidzet.

Regulari jaapmekle supervizijas vai jaizrunajas ar citiem mentoriem par
savam izjutam, tas palidz labak saprast sevi, atrisinat radusas problemas
un atbrivoties no nevajadzigam emocijam.

Neuztvert sarunas personiski, nevainot sevi, ja kaut kas nav izdevies ka
gribejas.

“Nenest darbu uz majam” - neturet prata visas notikusas sarunas un
nemeginat atgriezties pie jautajumiem, kas Skietami palikusi neatrisinati.
Nebaidities piesaistit citus mentorus vai specialistus, ja skiet, ka pasam
nav pa spekam situaciju atrisinat.

Butu velams regulari papildinat zinasanas gan par konkreto jomu, gan
visparcilveciskam lietam, lai bagatinatos pats un spetu iedvesmot citus.
Tapat ikdiena ir svarigi atcereties par vienkarsako veselibas saglabasanas
shemu, kas vislabak palidz atjaunot musu iek$€jos resursus:

« pilnvertigi atpusties un izguléties;

« pietieckami daudz kusteties un uztureties svaiga gaisa;

« lietot veseligu un daudzveidigu partiku;

« veidot un uzturet emocionali lidzvertigas attiecibas ar lidzcilvekiem!
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