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Promena planova

Porodica igra klju¢nu ulogu u suoCavanju sa
shizofrenijom. Ona pruza dugotrajnu negu i
stalnu pomo¢, a vecina obolelih ostaje kod
svojih rodaka ili se vrac¢a njima. Primarni
staratelji u velikoj vec¢ini domacinstava su nediji
roditelji. U mnogim slu¢ajevima, odgovornost
za negu postaje njihova, pre nego $to saznaju

za dijagnozu.

Najznacajniji uticaj shizofrenije jeste da ona
trajno menja svakodnevni zivot cele porodice.
Kako se svaka odluka i svaka radnja fokusiraju
na osobu koja boluje od shizofrenije, negovatelji
imaju za cilj da smanje uticaj bolesti na karijeru,
drustveni zivot, fizicko zdravlje i emocionalno

stanje voljene osobe. Oni podsecaju stvarnost i

: N Pogq
r .
AZviTati ayy- ish
OStvarit bragn,
ATednicy, -~
dobiti decy

sluze kao izvor podrske, ohrabrenja i
pokretanja. Shizofrenija menja i planove
porodice za buducénost voljene osobe.

Ovi planovi su mozda ukljucivali zavrsetak
Skole, pronalazenje pouzdanog posla,
stvaranje bliskih prijateljstava, brak, radanje
dece, sveukupan uspesan zivot. Medutim,
klju¢no je imati na umu da shizofrenija ne
mora nuzno da ponisti sve ove planove.

Uz odgovarajucu negu i zajednicki napor

cele porodice,

MNOGI OD OVIH PLANOVA
MOGU POSTATI STVARNOST_




Prihvatanje emocija

Nakon prvog soka izazvanog nakon postavljanja
dijagnoze shizofrenije, mnogi negovatelji osecaju
da su izgubili svoje planove, snove i oc¢ekivanja
u vezi sa osobom koju vole. Oni takode strahuju
da se situacija mozda nikada nece vratiti na
prethodno stanje. Ovo je prirodna reakcija, a
prepoznavanje ovih osec¢anja i njihovo prihvatanje
zapravo moze olakSati dugoro¢no uspesno
nosenje sa bolesc¢u. To je takode aktivan proces,
koji zahteva rad i troSi znaCajnu koli¢inu energije.
Kroz ovaj proces mozete iskusiti Sirok spektar
emocija, kao $to su bes, krivica, tuga, obamrlost,
umrtvljenost, ali i razdrazljivost, problem sa
= B spavanjem, gubitak apetita

i otezana koncentracija.

Praktican nacin da prihvatite ove emocije
jeste da dozvolite sebi da dozivite pun ciklus

emocija.

lako u pocCetku mozda ne izgleda lako, za
vas je korisno da od emocionalne obamrlosti
predete na prihvatanje novih okolnosti

i sagledate svoju buducénost iz nove
perspektive. Ako pokusate da ignoriSete ili
potisnete svoju emocionalnu nelagodnost,
to nece olaksati stvari. Naprotiv, vas pokusaj
¢e ih dugoro¢no samo pogorsati. Mozda

Cete se naci zaglavljeni u stanju ocbamrlosti,
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osecanja besa, bola i ogoréenosti. Ako

se ova osecanja ne razre$e, mogu se
projektovati na druge odnose ili situacije,
gde im nije mesto. Veoma je vazno uzeti u
obzir da dijagnoza shizofrenije ne znaci da
je ova situacija presudna. Iza simptoma i
dalje stoji osoba o kojoj brinete, a mnogi
od planova koje ste imali mozda su joS$
uvek ostvarivi ili samo treba malo da se
prilagode. Prava svrha prolaska kroz sve
ove emocije jeste suoCavanje sa njima i
pristupanje sledecoj fazi svog zivota sa
radoznalo$c¢u. Ovo ¢e vam pomoci da
prihvatite bolest i prihvatite svoju ulogu

negovatelja, istovremeno omogucavajudi

da 0SOBA 0 K0JOJ SE STARATE
ZIVI ZIVOT PUNIM PLUCIMA
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Strategije suoCavanja

Porodica igra klju¢nu ulogu u suo&avanju sa
shizofrenijom. Ona pruza dugotrajnu negu i
stalnu pomo¢, a vecina obolelih ostaje kod
svojih rodaka ili se vraca njima. Primarni
staratelji u velikoj vecini domacinstava su
neciji roditelji. U mnogim slu¢ajevima,
odgovornost za negu postaje njihova,

pre nego $to saznaju za dijagnozu.

STRATEGIJE
SUOCAVANJA

Generalno, suocCavanje je nacin na koji ljudi
reaguju na teSke uslove koji mogu izazvati
nepotreban stres. Biti negovatelj ¢lana
porodice koji je oboleo od shizofrenije moze

biti stalni izvor visokog nivoa stresa.

Kao negovatelj, morate da se nosite sa
Sirokim spektrom pitanja, ukljucujuci svoju
odgovornost za negu, vas emocionalni stres,
simptome shizofrenije, sistem mentalnog
zdravlja i drustvenu stigmu. Dakle, suoCavanje
sa shizofrenijom je dozivotni proces. Od prve
epizode psihoze i gledanja dijagnoze upisane
na medicinskom nalazu, do poteskoca
svakodnevnog Zivota zbog negativnih

simptoma shizofrenije.




Postoje tri glavne metode suocCavanja sa

stresom:

FOKUSIRANJE NA EMOCIJE,
FOKUSIRANJE NA PROBLEM
 FOKUSIRANJE NA SMISAO

Kao §to ime govori, suo¢avanje sa fokusom
na emocije koristimo kako bismo minimizirali
negativan uticaj koji stres ima na nase emo-
cije. Suoavanje sa fokusom na probleme
ima za cilj direktno reSavanje stresnih situacija
kroz reSavanje problema ili eliminisanje
porekla stresa. U suoCavanju sa fokusom na

smisao, koristimo svoja uverenja, vrednosti i

svrhu u Zivotu kako bismo pronasli motivaciju
i pozitivnost u teskim vremenima. Zbog
¢injenice da su svaka osoba, svaka porodica
i svaki slu¢aj shizofrenije drugadiji, strategije
emocionalnog suocavanja koje koriste
negovatelji mogu se izloziti izraziti u Sirokom

spektru. Na jednom kraju ovog spekira,

postoji potpuna POZITIVNOST

osecaj kontrole, uverenje da je sve isto kao
pre i nada u izleCenje u ne tako dalekoj

buduc¢nosti. Na drugom kraju spektra, nalazi

se potpuna NEGATIVNOST oseca;j

rezignacije, uverenje da nista nece biti kao

pre i beznade u pogledu buducénosti.
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OVA DVA EKSTREMA SE ODRAZAVAJU

I U NAJBOLJIM | NAJLOSIM

SCENARIJIMA KOJE NEGOVATELJI Neboltsucid o
ZAMIS,LJA‘!I;I ZA U VEZI SAV da nademo lek da se‘résiim'o glasova
BUDUCNOSCU SVOJIH BLIZNIH: u glavi moje cerke. lli da ona l}aua

da se nosi sa njima. Da ne bude

vise toliko pqgoiena i opterecena
svakog dana.” Tada bih znao da se
oseca bolje a /]a b/h se osecao bolje.
Mozdd-blh"{éda mogao ponovo da
odenrna edmor bez grize savesti

zato sto se dobro provodim.”
moci samostalno da brine o sebi i svojoj ?

porodici. Cak i ako bi bilo povremenih
zastoja, ne bih vise morala da brinem o
njoj, i mogli bismo ponovo da provodimo
vreme zajedno bez brige.”

»U svojim mastanjima, ocekujem da ce

% moja cerka stati na noge. Nadoknadice

! pro'}gils”teno obrazovanje, naci posao koji
je ispunjava, upoznati sjajnog coveka
i imati porodicu. Tada ¢e moja cerka

,,Najgor'a stvar koja se moZe desiti
T e jeste da moja cerka ima jos jedan

recidiv, pa jos Jedan i jos jedan, i na

krcyu da ostane bez posla. Da v1$e ne

M;f"\\

/ »~Moja najgora nocna mora je da moj moze da brine o svo_/o_/-dea pa cak

| sin nikada nece stati na noge. Da se ni o sebi. Da deca budu oduzeta od
bez oblikuje u svojoj sobi bez ikakvih nje i da da onda vise nema za koga
motiva, sputan svojim zabludama, da zivi.”

potpuno izolovan i zapusten. Sta ce
biti s njim kad mene vise ne bude?
Svakako, vise ne bih imala mirne

nod stalno bih pokusavala da mu \ IZDVOJITE TRENUTAK | RAZMISLITE
se javim. Ne znam da li ¢u ikada 0 TOME KAKO VIDITE SEBE, 0SOBU
' (L biti srecna.” 0 KOJOJ SE STARATE | BOLEST.

GDE VIDITE SEBE U OVOM SPEKTRU?
KOJU VRSTU OCEKIVANJA 0D
BUDUCNOSTI IMATE?



1. Suocavanje fokusirano na emocije

Studije pokazuju da ¢lanovi porodica osoba
koje boluju od shizofrenije koriste uglavhom
strategije suoCavanja sa fokusom na emocije,
a naj¢esca strategija je izbegavanje suocava-
nja sa problemom. Ova vrsta mehanizma
suoCavanja nije ograni¢ena na stres imanja
bolesnog ¢lana porodice ve¢ se moze javiti u
svim vrstama stresnih situacija. Skloni smo
da potisnemo stresne misli umesto da se
suodimo sa njima. Cinedi to, ne uspevamo
da ispitamo da li su uopste istinite, posto
pokusavamo da ih zastitimo ulazu¢i mnogo
energije u to. Vremenom, misli koje smo
potisnuli poénu da zadiru u nasu svest, ili se
neocCekivano pojave. Dakle, imamo osecaj
da ne mozemo da kontroliSemo negativna
osecanja, a ipak smo izlozeni njima na duge

staze. Stoga poku$avamo da ih suzbijer#f'o'~

jos viSe, tako stvarajuci zaCaran krug.

Suocavanje sa fokusom na emocije je

manje korisno za umanjenje nelagode

negovatelja. Kao posledica, MOGUG JE
SNAZAN, NEGATIVAN UTICAJ re

samo na negovatelja ve¢ i na osobu koja
boluje od shizofrenije. Studije su pokazale
da pribegavanje poricanju problema kao
strategiji suoCavanja moze dovesti do
znacajnog naprezanja negovatelja. U nekim
sluCajevima, suocavanje sa fokusom na
emocije moze pokrenuti lanac dogadaja
koji dovode do potpunog izbegavanja
Clana porodice sa mentalnom bolesSc¢u i
njihovog prepustanja psihijatrijskoj sluzbi.
Mehanizmi suoCavanja negovatelja takode
mogu uticati na kvalitet Zivota bolesne

osobe, ukljucujuci ucestalost recidiva i

hospitalizacije.

"
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2. suoéavanie fOkUSirano na pr0b|em kojoj se starate da zauzmete prili¢no aktivan

stav u vezi sa bolesé¢u. Umesto da se

Suprotno tome, oni koji pribegavaju strategijama = osedéate preplavijenim naizgled neresivim

suocavanja usmerenim na probleme dozivljavaju problemima, moZete se pozabaviti proble-
mnogo manije opterecenje. Neke od ovih strate- mima tako $to éete ih podeliti na manje,

gija ukljucuju prihvatanje odgovornosti, trazenje lak$e resive. Suocavanje sa fokusom na
informacija, procenu pozitivnih i negativnih problem zahteva mnogo mentalne i

strana i plansko reSavanje problema i trazenje emocionalne energije, ali takode pruza
drustvene podrske. U slucaju shizofrenije, to najvide Kkoristi i vama i va$oj voljenoj osobi.
znadi preduzimanje mera da olaksate Zivot i Stavige, postoje dokazi da suo&avanje sa
vama i vasoj voljenoj osobi, kao $to su: fokusorn na problem POBOLJgAVA
pridruzivanje grupama za podrsku, obezbedi- K"AI.ITET ZIVOTA Obavezno ukljudite

vanje medicinske nege i finansijskih sredstava,

. , ) , , , svoju voljenu osobu u svaku odluku u vezi sa
uravnotezena ishrana, dovoljno sna, informisanje

. . upravljanjem njenim simptomima, terapijom,
i tako dalje.

pa ¢ak i njenim svakodnevnim zivotom.
Pronalazenje odgovarajuce grupe za podrsku Zajednic¢ko donosenje odluka ne samo
moze pomodi u ublazavanju prvobitnih osecanja da ¢e ojacati vasu vezu, vec Ce i povecati
krivice, konfuzije i besa i u izgradnji metoda za Sanse da se vasa odluka sprovede.
nosenje sa stresom zbog imanja
voljene osobe koja boluje od
shizofrenije. Znac¢ajan metod je
prebacivanje odgovornosti sa
vas na ostatak porodice. To
moze pomoci u podsticanju
osecanja pripadnosti i stava
,SVi SMo U ovome zajedno”,
koji zapravo moze ojacati

porodi¢ne veze. Ovaj pristup

omogucava i vama i osobi o



3. Suocavanje fokusirano na smisao

Kada se radi o suoCavanju sa fokusom na
smisao, njegov cilj je da nam pomogne

da sagledamo stresne Zivotne dogadaje

iz drugadije perspektive i da stvorimo
pozitivnhe emocije. Ovaj tip prevladavanja
ukljuduje strategije koje omogucavaju da se
situacija aktivno kontroliSe i da se dnevna
rutina ispuni sa vise smisla. Jedna od ovih

strategija pokusava da pronade prednosti

stresnog dogadaja koji je promenio nas
zivot. Ove prednosti mogu ukljucivati

steCenu mudrost, strpljenja i kompetencije,

izrazeno vrednovanje zivota, poboljSan
osecaj za ono sto je vazno ili sigurnije
drustvene odnose. Kako bismo zaista cenili
ove prednosti, moramo se aktivno podsecati

na njihovo postojanje, Cesto svakog dana.

Druga strategija jeste da svoje ciljeve
prilagodimo promenjenim okolnostima.

To znaci napustanje ciljeva koji vise ne

3. Savladavanje protiv predaje

funkcionisSu i nalazenje novih koji su vredni.
Jacanjem pozitivnih emocija moze se ublaziti
stress koji poti¢e od napustanja starih
cilieva. Mozda ¢e takode biti potrebno da
promenite svoje prioritete. lako ovaj proces
moze da izazove stres, moze dovesti do
ozivlienog osecaja svrhe i moze vam pomodi

da se fokusirate na ono $to je najvaznije.

Takode moZete da unesete pozitivho
znacenje obi¢nim dogadajima. Na primer,
mozete razmisljati o ¢iS¢enju za osobom do
koje vam je stalo kao o nacdinu izrazavanja
ljubavi. Zelja da se osecate dobro ima veliki
znacaj za odrzavanje mentalnog i fiziCkog

zdravlja u teSkim vremenima.
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Ljudi se Cesto secaju teskih vremena kao
kritinih trenutaka koji su ih stimulisali

da postanu autenti¢nije verzije sebe.

U ovim okolnostima, pozitivne emocije
igraju klju¢nu ulogu, navodedi ljude da
odredene dogadaje vide u pozitivnijem
svetlu, Cuvajuci energiju za suoCavanje,

kao i pronalaZzenje smisla u stresu i patniji.

Definisanje realnih ocekivanja

Kao i u svemu sto podrazumeva dve krajnosti,
istina je negde u sredini. Ostvaren je znacajan
napredak u le¢enju shizofrenije, a mnoge
manifestacije bolesti kojih se plasite mogu
se sprediti ili njihov uticaj moZze biti smanjen.
Istovremeno, staranje o osobi oboleloj
od shizofrenije moze biti izazovno
iskustvo za celu porodicu. Imati
plan i osecaj svrhe, kako za vas
tako i za osobu o kojoj brinete,
moze znacajno poboljsati tok
bolesti. Naucite sto vise

mozete o shizofreniji.

74

Radite zajedno sa osobom do koje vam je
stalo kako biste saznali $ta vam najbolje
odgovara. Studije pokazuju da nedostatak
informacija o shizofreniji dovodi ne samo
do negativnih stavova prema mentalnoj

bolesti, nego i do vece stope recidiva.

Najbolji nacin da pruzite negu koja je
potrebna vasoj voljenoj osobi jeste da
razvijete realisticno, srednje ocekivanje u
vezi sa vaSom zajednic¢kom buduc¢noscu i
tokom bolesti. To mozete postici tako Sto
¢ete nauciti sve sto mozete o shizofreniji,
kao i informisanjem o svim moguéim

merama sprec¢avanja i opcijama le¢enija.
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Razvijte plan delovanja, sa jasnim
odgovornostima, koji ¢e vam pomodi

da prevazidete prepreke i steknete vecu
kontrolu u buduc¢nosti. Usredsredite se

na pronalazenje reSenja za probleme sa
kojima se susrecete. Pozabavite se svim
merama koje mogu da sprece najgori
scenario i doprinesu najboljem scenariju.
Pobrinite se da utvrdite ne samo svoje vec¢
i odgovornosti one osobe do koje vam je
stalo. Ovo ¢e povecati njeno samopouzdanje

i znacajno poboljsati kvalitet njenog zivota.

Takode morate razmotriti rehabilitacijske
opcije, finansijske i pravne aspekte i druge
prakti¢ne mere koje ¢e vam omoguditi da
imate jasniju viziju budué¢nosti. Nacdi ¢ete
korisne informacije o svim ovim temama

u narednim poglavljima ovog vodica.
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