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Staranje o osobi koje boluje od shizofrenije je tezak posao koji zahteva ogromnu koli¢inu vremena,

energije i posvecenosti. Ostavljajuci po strani svakodnevne borbe, negovanje takode moze na iznese

SIROK SPEKTAR EMOCIJA na povrsinu. Neke od ovih emocija prisutne su od samog

pocetka, posto se mnogi negovatelji neoCekivano nadu u toj ulozi, a prilagodavanje moze biti veoma

stresno. Druge emocije se pojavljuju tek nakon odredenog perioda pruzanja nege.

Kao negovatelj, mozete iskusiti i POZIT“’NE I NEGAT“’NE EMOGIJE Pojedinim

danima negovanje moze pruziti dubok osecaj ispunjenosti i povezanosti, zajedno sa osecanjima
postovanja, empatije, radosti i zahvalnosti. Drugim danima moZze izazivati osec¢anje krivice, besa,
sramote, straha, anksioznosti, usamljenosti ili razoCarenja. Takode moZete osetiti frustraciju,
nestrpljenje, nedostatak uvazavanja, ljubomoru, razdraZzljivost i preoptere¢enost. Postoji moguénost
da se jave konfliktna osec¢anja, kao $to su ljubav i ljutnja koja se doZivljavaju istovremeno; ove emocije

se mogu svakodnevno pojavljivati na razli¢ite nacine.

DozZivljavanje svih ovih emocija moze biti NAPORNO i ako se pazljivo ne prate, one ¢e vas
iscrpiti. Mozda mislite da vam se to nec¢e dogoditi jer volite osobu o kojoj brinete. Ali nakon nekog
vremena, negativne emocije koje tezimo da potisnemo se pojavljuju. Dugoro¢no, one mogu uzeti

danak ¢ak i kod najposvecenijih negovatelja, kako fizi¢ki tako i na emocionalnom nivou.

Dakle, kako mozete izbecli pregorevanje i osecaj preopterec¢enosti? Od sustinskog znacaja za vas

je da znate da je UOBICAJENO iskusiti Sirok spektar emocija, ukljucujuci i negativne. Svaka
vasSa emocija u vezi sa negovanjem, bilo pozitivha ili negativna, je savr§eno razumna i vazna, pored
toga Sto je dozvoljena i oc¢ekivana. Imati sve ove emocije znadi da ste Covek. Ne pokusavajte da ih

izbegnete. Ignorisanje svojih osec¢anja i govorenje sebi da morate ostati ,,snazni“ za svoju voljenu



osobu ili za celu porodicu nije reSenje. Vecina psihologa slaze se da izbegavanje vasih osec¢anja

nije znak snage; zapravo, potrebno je vise hrabrosti za suoCavanije.

Pomiriti se sa svojim emocijama je takode ZDRA‘"J E Priznavanje i izrazavanje svojinh emocija
moze vas uciniti fizicki i mentalno otpornijim na stres i infekcije. Nasuprot tome, zadrzavanje emocija
u sebi moZze oslabiti vas imuni sistem i izloziti vas ve¢em riziku od bolesti kao Sto su bolesti srca,
rak ili dijabetes. Neobrac¢anje paznje na sopstvena osecanja, a posebno na njihovo izrazavanje,

moze dovesti do loSeg sna, prejedanja, zloupotrebe supstanci, depresije i anksioznosti.

RAZUMITE SVOJE EMOCIJE 1 ISKORISTITE IH U SV0JU KORIST

Umesto da izbegavate svoje emocije, moZzete ih koristiti da naucite nove stvari o sebi i svojoj
voljenoj osobi. Kada sebi dozvolite da imate osecanja i shvatite da vasa osecanja ne kontrolisu
va8e postupke, vase negativne emocije ¢e ili nestati ili ¢ete se lakSe nositi sa njima. Dugorocno,
ovo ¢e vam omoguciti da pruzite bolju brigu o svojoj voljenoj osobi, ¢e vam takode pomoci da se

brinete o sebi.

Kako je svako iskustvo negovateljstva razlicito, NE POSTOJE ,,ISPRAVNA“ ".I
,,POGRESNA“ OSECANJA Kako bismo pruzili najbolju mogudéu negu, korisno je

upoznati se sa vrstama osecanja koja se mogu javiti, nac¢inima njihovog otkrivanja i strategijama
suocCavanja sa njima. Sledece strategije imaju za cilj da vam pomognu da se nosite sa slozenim

emocijama koje doZivljavate, a koje svakodnevno prate brojni negovatelje.
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“Nezahvalno srce ne nalazi milost;
~ali zahvalno srce ¢e svakog ¢asa

prepoznati neke nebeske blagoslove."?:

—Henri Vord Bicer

lako je negovanje uglavnom zahtevno,

ono moze biti i OBOGACUJUCE
ISKU STVO Dopustanje sebi da osetite

pozitivnhe emocije ne znadi da se pretvarate
da stanje nije tesko ili da niste pod stresom.
Ne radi se ni o pretvaranju da ne osecate
negativhe emocije, posto je to normalno i
opravdano. Medutim, uz negativhe emocije
mozete doziveti i pozitivhe emocije, Cak i
pod velikim stresom. Pozitivhe emocije imaju
jedinstvene prednosti, nezavisno od efekata

negativnih emocija. Dajuci sebi dozvolu da

s« FOKUSIRATE NA SEBE

Cak i ako je to samo na par minuta dnevno,
moci ¢ete da uZivate u pozitivnim trenucima
i necete dopustiti da negovateljstvo

preuzme svaki aspekt vaseg zivota.

Pozitivha, obogacujuca osecanja imaju
viSestruke prednosti i za vas i za vasu voljenu

osobu, jer smanjuju fizicke efekte stresa i

mogu udiniti da oboje Zivite duze. Stavige,
mi smo ,podeSeni“ na nadin da briga o
potrebama drugih pomaze u smanjenju
anksioznosti. Povedéanje pozitivnog moze
pomoci da povecate svoj rezervoar licnin
resursa kako biste se bolje nosili sa svojim
tesko¢ama i izazovima. Takode vas moze
uciniti boljim negovateljem i poboljSati vas

odnos sa osobom do koje vam je stalo.




Kako se fokusirati na pozitivno?

Ucenje vestina pozitivnin emocija vam
moze pomoci da iskusite pozitivne emocije
i smanjite napetost. Praktikovanje ovih

vestina svakog dana povesce vas kao

negovatelja na dug put PR'MET'TE
POZ'T“’NO Budite svesni pozitivnih

stvari prisutnih u vasem Zivotu umesto

da se fokusirate na negativne.

ISKORISTITE POZITIVNE
DOGADAJE. Uzivajte u svojim

pozitivnim osec¢anjima tako sto ¢ete ih
deliti sa drugima, praviti pisane beleske

istih, te ih se kasnije prisecati.

VEZBAJTE SVESNOST. imajte

na umu da ste prisutni i zanemarite
rasudivanje. Svesnost mozete ukljuciti
u najosnovnije dnevne aktivnosti kao

§to su pranje zuba ili pranje sudova.

BUDITE SVESNI SOPSTVENIH
SNAGA Priznanje licnih resursa
koje posedujete i nacina na koji ih
koristite u svom zivotu ¢e uveliko

smanijiti osecaj bespomocnosti.

POSTAVLJANJE OSTVARIVIH
GILJ EVA Izaberite zahtevne ali ne

prezahtevne ciljeve, nego onoliko izazovne

koliko vam dozvoljava da iskusite

ostvarenje i uspeh bez preopterecenja.
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Saosecanje

Saosecanje je sposobnost osobe da
saoseca sa patnjom druge osobe,
obi¢no pra¢eno snaznom zeljom da
se ta patnja ublazi. Od svih stvari koje

radite kao negovatelj, uspostavljanje

SAOSECAJNOG ODNOSA ..

voljenom osobom je verovatno najvaznije.

To je sustina duznosti negovatelja.

Saosecanje omogucava pojedincima da
umeksaju srca prema drugim ljudima,

kao i da ostvare iskrenu komunikaciju.
Kada pruzate negu sa saosec¢anjem,
izgradujete poverenje i uspostavljate dublji,
smisleniji odnos sa voljenom osobom.

Za vas to moze da promeni celokupno
negovateljsko iskustvo iz zahtevnog

u obogacujuce. Za njih je to znacajan

pozitivan uticaj na kvalitet njihovog Zivota.

Postoji mnogo nacina na koje mozete da
pokazete saosecanje prema volejnoj osobi:
malim delima paznje, istinskim posvecivanjem
sopstvenog vremena njima ili videnjem osobe

iza bolesti. Ali $to je najvaznije, tako §to cete

BITI PRISUTNI | ISKRENO
SLUSATI



Postovanje

Potreba za postovanjem i dostojantsvom
spada medu najvaznije ljudske potrebe. lako
se pruzanje osecaja dostojanstva voljenoj
osobi vrednuje, postoji mnogo stvari koje
mozete da uradite kako biste bili sigurni

da osoba dobija zasluzeno postovanije.

POSTUJTE NJIHOVU PRIVATNOST.

Vecinu vremena, ljudi sa shizofrenijom zive u
istom domacinstvu kao i njihovi negovatelji.
Ovo ima mnogo prednosti, ali takode moze

povecati njihov stres ako osete da ugrozavate

njihov privatni prostor, da ste previSe zastitnicki

nastrojeni ili pokusavate da upravljate svakim
aspektom njihovog

zivota. Pored njihove

fizicke privatnosti,

trebalo bi da

postujete i njihovu f
\
\

emocionalnu [~ —! -

privatnost i da | \
O
L

ne razgovarate B
0 poverljivim
informacijama i

sa drugima . 1

bez njihove

dozvole.

POSTUJTE NJIHOV PRAVO
NA IZBOR.

Neka vasSa voljena osoba ima osecaj

kontrole nad svojim Zivotom birajudi Sta

¢e nositi ili jesti, na primer. Ako vam je to
korisnije, pokusajte da ponudite nekoliko
izbora. Ako po vasem misljenju njihov
izbor nije vazan, pokusajte da razumete
razloge zasto bi im to moglo biti vazno.
Ako smatrate da je njihov izbor opasan,
poku8ajte da ih ohrabrite nudedi alternative

ili pregovarajuc¢i o mogucim resenjima.
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UKLJUCITE IH U ODLUKE VEZI SA
NEGOM KOJA IM SE PRUZA.

Donosenje odluka bez ukljugivanja onih

koje volite moZze dovesti do toga da se
osecaju isklju¢eno i potcenjeno. Pobrinite

se da budu uklju¢eni u razgovore koji se
odnose na negu koja im se pruza. To ¢e
doprineti da osec¢aju uvazavanje, kao i da
imaju kontrolu nad situacijom, te ¢e se, na ta]

nacin, obezbediti da se pridrzavaju terapije.

SLUSAJTE IH. ¢aki ako imaju poteskoéa

da se izraze, saslusajte njihovu zabrinutost,
pitajte za njihovo misljenje i pokusajte da ih

ukljugite u razgovor.

Ako ucinite da se vasa voljena osoba osec¢a
postovano, to smanjuje njenu uznemirenost i
povecava sigurnost. Pored toga, postovanije
vam pruza medusobno razumevanije,

olakSava komunikaciju i gradi jadu vezu.



Zahvalnost

Moze biti teSko osecati zahvalnost kad se
¢ini da svaki dan nosi novi izazov. | to je u
redu. Zahvalnost ne znaci da se ignorisSe
teSkoca negovateljstva. Radi se o nalazenju
necega na ¢emu se moze biti zahvalan sva-
kog dana. Kada ste sposobni da to uradite,
ostvarujete drugadiju perspektivu i gajite

uteSnu misao da stvari nisu sve vreme lose.

Zahvalnost moZze uciniti Cuda u obnavljanju

5. Mirenje sa vaSim emocijama

vase dobrobiti i visestruko doprinosi vasem
mentalnom i fizickom zdravlju: smanjuje
stres, pomaze vam da bolje spavate i jaca
vas imunski sistem. Zahvalnost vam pomaze
i da budete optimisti¢niji i da se fokusirate na

ono sto imate umesto na ono $to nemate.

Vremenom zahvalnost postaje navika

koja poboljSava vase celokupno drzanje.
Najbolji naCin za sticanje ove navike jeste
da vodite dnevnik zahvalnosti. Svakog dana
zapisite bar jednu stvar koja je tog dana
kod vas izazvala osecanje zahvalnosti.
Uzmite u obzir i sitne i krupne stvari. Kada
se ne osecate dobro ili ste pod stresom,
Citajte vas dnevnik kako biste popravili

vaSe raspolozenje i promenili perspektivu.
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Teska osecanja

Krivica

Krivica je verovatno

NAJCESCA EMOCIJA o AN

koju ¢ete imati kao
negovatelj. Svi ose¢amo
krivicu kada ¢inimo nesto

pogresno. Kada se staramo

0 0sobi sa shizofrenijom, krivica moze poticati

iz niza izvora. Medutim, obi¢no je povezana

sa ¢injenicom da su negovatelji skloni da

okrivljuju sebe kada nesto krene po zlu.

Krivica koju negovatelji osecaju
ima mnostvo aspekata:

krivica zato $to ne rade dovoljno ili bi
trebalo da budu bolji u tome sto rade;

krivica zato $to ne provode dovoljno
vremena sa osobom o kojoj se brinu;

krivica zato $to ne provode dovoljno
vremena sa svojom porodicom;

krivica zato S$to ne vode racuna o sebi;

krivica zato §to svoju dobrobit
stavljaju kao prioritet;

krivica zato Sto nisu fokusirani
na posao zbog nege;

krivica zato §to im je stalo do svoje karijere
kada imaju lica o kojima treba da se brinu;

krivica za preseljenje voljene osobe u instituciju
ili u aranZmanu Zivota sa podr§kom;

krivica zbog nepreduzimanja dovoljno
aktivnosti da se bolest spreci;

krivica zbog Zelje da ovo nestane;

krivica zbog svih negativnih mocija koje osecaju.

Razlog zasto negovatelji tako Cesto osecaju
krivicu jeste da su Cesto opterec¢eni sa mnostvom
stvari koje se ,moraju®, ,trebaju” i koje su
,obavezne“ a koje sami zamisljaju. Cesto imaju
veoma jasnu sliku kako treba da se ponasaju

ili postupaju, i osecaju krivicu kada to ne

¢ine. Medutim, ova slika nije uvek tacna. Kao
posledica, osec¢anje krivice se ¢esto javlja kada
dolazi do razilazenja njihovih svakodnevnih
izbora i onoga Stosmatraju za ,idealan” izbor.

Sta god da je izbor, krivica moze biti naro&ito
destruktivna emocija ukoliko krivite sebe
zbog gresaka koje su najverovatnije
umisljene, preuveli¢ane ili prosto ljudske.

Kako se nositi sa krivicom

Kao prvo, naucite da oprostite sebi.

Ne mozete biti savrSeni i ne mozete sve
vreme da vladate situacijom. Cak i ako
imate najbolje namere, vase vreme,
vestine, energija i sredstva su ograniceni.
Stoga ne budite prestrogi prema sebi

i pruzajte najbolju negu koju mozete
dopustajuci sebi da budete nesavrseni.

Kao drugo, snizite svoje standarde i postavite
realne granice za svoja postignué¢a. Umesto
$to osecate krivicu $to ne Cinite dovoljno,
pogledajte drugacije na stvari i cenite razliku
koju svakodnevno unosite u zivot osobe

o kojoj se starate. Razumite i prihvatite
granice svojih moguc¢nosti. U suprotnom
rizikujete da pregorite kao negovatel;.

Kad god iskusite osecaj krivice, vredi se
zapitati Sta ga je moglo pokrenuti. Cvrsto
,moram®“? Preterano verovanje u sopstvene
sposobnosti? Najvaznije je da morate
shvatiti da je krivica neizbezna i da se
pomirite sa nedostizanjem savrSenstva.



Sramota

Sramota se moze
opisati kao neprijatno
osecanje koje donosi
shvatanje sopstvenog
neodgovarajuceg

‘\\ |
ponasanja ili postupaka. // &\ \
A ! NN

Sramotu obi¢no izaziva

neuskladenost sa drustvenim standardima a
doprinosi joj strah od iskljuc¢ivanja iz drustva.

lako reci ,krivica” i ,sramota” ¢esto koristimo
naizmeni¢no, postoji jasna razlika izmedu ta dva
osecanja. Dok krivica odrazava kako se osecate
u vezi sa svojim postupcima, o tome $ta ste
uradili (ili niste) drugoj osobi, sramota odrazava
kako se osecate prema sebi. Sramota je bolan
osecaj zbog toga kako izgledate u o¢ima drugih,
a to nije povezano sa vasim postupcima.

Kao negovatelj, krivica koju mozda osecate
proizilazi iz stigme povezane sa shizofrenijom,
koja se manifestuje kao kritika ili animozitet ljudi
koji ne razumeju tu bolest. U isto vreme, vasa
sramota moze biti podstaknuta sopstvenim
predrasudama i nedostatkom saznanja o bolesti.
Roditelji mladih odraslih osoba koje boluju od
shizofrenije Cesto osecaju stid misleci da je bolest
mogla biti spreCena da su bili bolji roditelji.

Sta god da je uzrok, sramota vodi ka izbegavaniju
i izolaciji od prijatelja, porodice i drustva uopste.
Ali $to je jos gore, sramota takode dovodi do
izbegavanja leCenja: porodice osoba koje boluju
od shizofrenije ¢esto nerado traze pomoc¢ kako

bi izbegli osecaj zarobljenosti i sramote.

Dugoroc¢no, sramota IMA NEGAT'VAN
EFEKAT NA KVALITET VASEG ZIVOTA

ovecavajuci rizik od depresije i anksioznosti.
Takav nezeljen dogadaj takode moze imati
negativan uticaj na vas odnos sa osobom
koju negujete. U najgorem slucaju, to

moze dovesti do nastanka neprijatnog
okruzenja za va$ odnos $to ¢e samo
pogorSati simptome vase voljene osobe.

Kako se nositi sa sramotom

Najvazniji nacin na koji mozete da se
nosite sa sramotom koju izaziva stigma
jeste da edukujete sebe i druge. Ucenje
o bolesti i Sirenje znanja pomodi ¢e u
ublazavanju stigme i blagotvorno ¢e
uticati na vas, osobu koju negujete, kao
i ljude u vasem licnom okruzenju.

Kada je re¢ o sramoti koju osecate kao
roditelj, potrebno je da prestanete da
krivite sebe. Teorije koje krivicu pripisuju
roditeljima kada se mladom adolescentu
dijagnostifikuje shizofrenija opteretile

su mnoge porodice osec¢anjima krivice

i sramote, ali vreme je pokazalo da

nisu u pravu. Prema nasem sadasnjem
shvatanju bolesti, ne mozete nista da
uradite kao roditelj da je spredite.

Morate prihvatiti da bez obzira na vezu

ili odnos koji delite sa osobom do koje
vam je stalo, ne mozete kontrolisati njeno
ponasanje. Ono §to je u vasoj moci je

da prihvatite ovu stvarnost i da budete
saosecajni prema njima. Na ovaj nacin
je moguce da se izlecCite od sramote.
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Gnev

Gnev je verovatno

DRUGA NAJCESCA
EMOCIJA koju ose-

¢ate kao negovatel;.
Postoje mnoge

situacije koje mogu

dovesti do osec¢anja gneva:

» kada vidite vasu voljenu
osobu kako se muci;

» kada vidite da je vasa voljena
osoba iracionalna ili borbena;

* razmisljanje o budu¢nosti od
koje ste morali da se odreknete
i vi i vasa voljena osoba;

* osecanje zarobljenosti u situaciji u
kojoj ste se neoCekivano nasli;

* osecanje da se trud koji svakodnevno
ulaZete kao negovatelja nedovoljno ceni;

* osecanje da osoba o kojoj brinete

ne prihvata vasu pomoc.
U ovim okolnostima, nije uvek moguce
drzati svoje emocije pod kontrolom.
Mozete reci stvari koje ne mislite ili izgubiti
zivce. | dok je gnev prirodan odgovor
s obzirom na potesSkoc¢e negovatelja,
moze negativno uticati i na vas odnos sa
osobom koju negujete i na vase zdravlje.

Hroni¢ni gnev i neprijateljstvo su povezani sa
visokim krvnim pritiskom, sréanim oboljenjima,
poremecajima digestivnog trakta i glavoboljom.
Neiskazani gnev koji se nakuplja tokom
vremena moze da dovede do nastanka

depresije ili anksioznosti, dok eksplozivni
gnev koji se projektuje na druge moze
ugroziti odnose, kao i izazvati njihovu patnju.
Upravljanje besom ne samo da pomaze u
pobolj§anju licnog stanja, ve¢ i minimizira
verovatnoc¢u praznjenja gneva na voljenu
osobu.

Kako se nositi sa gnevom

Umesto da izbegavate gnev, pokuSajte
da ga izrazite na zdravije nacine.
Uzmite energiju koja dolazi sa besom i
pokusajte da je usmerite ka pozitivnom
iskustvu. Zapitajte se da li postoji
prakti¢no reSenje za okolnosti koje

vas razgnevljuju. Da li je kompromis
moguc? Da li bi asertivniji pristup

(tj. iznoSenje svoje pozicije ¢vrsto,
posteno i sa empatijom) pomoglo da
osetite kao da kontroliSete situaciju?

Kada se nadete u situaciji koja vas ljuti,
pokuSajte da se setite dobrih vremena.
Ponekad je smeh zbog apsurdnosti
situacije zdraviji nacin da ispustite gnev
od gubljenja kontrole nad sobom. Drugi
nacin da se smaniji gneyv, iako tezi,

jeste da pokuSate da se pomirite sa
¢injenicom da vam se zivot promenio.

Najvaznije je, ako kazete i uradite nesto
dok ste gnevni, oprostite sebi. Udaljite
se i duboko udahnite kako biste povratili
fokus. Pronadite konstruktivne nacine da
se izrazite ili razgovarajte sa nekim kome
verujete o tome $ta vas je razgnevilo.



Ozlojedenost

Ogoré&enost je gordi- & ,E\’*k;f
f

na koju osecéate kada ) |

mislite da se prema
ozlojedenost je sli¢na ljutnji. Medutim,

vama nepravedno
postupa. U odrede-
dok je ljutnja iznenadna emocija, reakcija,

nim aspektima,

ozlojedenost je osec¢aj gorCine koji se
doZivljava kada pustimo da gnev traje.

Gnev je prirodan; negodovanije je izbor.
Dakle, biti ogoréen znadi odluciti da zadrzis
gnev. To je proZivljavanje bolnog iskustva
iznova i iznova. | dok ljutnja ponekad moze
biti pozitivha jer vam daje mo¢ da promenite
stvari, ogoréenost vas sputava i moze samo
da povredi vas i osobu do koje vam je stalo.

Postati negovatelj osobe koje boluju od
shizofrenije ¢esto znadi biti iznenada stavljen
u situaciju koju niste izabrali i prihvatiti
ogroman zadatak za koji niste bili spremni.
U ovim okolnostima, prili¢no je uobi¢ajeno
da se osecate pesimisti¢no i ogoréeno Zbog
velike koli¢ine vremena koje se trosi na negu

vase volje'ne osobe, NIJE NEUOBléAJENO
DA OSECATE OZLOJEDENOST KAO
NEGOVATELJ - uprkos koligini ljubavi il

brige koju imate za nju. Na primer, moze se
desiti da iskusite ozlojedenost zbog ukupne
situacije, bolesti, odredenog ponasanja,

nekooperativnin ¢lanovi porodice ili prijatelja
koji ne nude mnogo podrske. Takode
mozete da zamerate svojoj voljenoj osobi,
posebno kada je njeni negativni simptomi
sprecCe da ispolji saosecanja prema vama.

Kako se nositi sa ozlojedenosc¢u

Biti ozlojeden zapravo zahteva mnogo
energije, a ovu energiju mozete
preusmeriti na pozitivne nacine kako
biste pronasli razlog za optimizam.
Kada osetite ozlojedenost prema
SvOjoj voljenoj osobi, zapamtite da
su mnoge vase interakcije diktirane
njenom bolesc¢u. Njen ocigledan
nedostatak motivacije i nespremnost
da razgovara simptomi su bolesti
koje ne moze da kontrolise.

Dajte malo prostora svojim osecanjima
tako Sto ¢ete razgovarati o svojim
emocijama sa prijateljima ili ¢lanovima
porodice. Budite proaktivni u komunikaciji
sa voljenom osobom i svima koji su
uklju¢eni njeno negovanje; izbegavanje
neprijatnih razgovora samo ¢e povecati
vasu frustraciju i ozlojedenost. Takode
mozete koristiti fiziCku aktivhost kako
biste prevazisli zarobljenu emocionalnu
energiju koja obi¢no prati ljutnju.

Najvaznije, donesite svesnu odluku
da trosite vreme na sopstvene
potrebe. Ako ne vodite racuna o
sebi, ozlojedenost nece nestati,
nego ¢e nastaviti da se nakuplja.
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Strah i napetost

Anksioznost zbog brige je Cesto rezultat
suocavanja sa nepoznatim, ili osec¢aja
nemanja kontrole i neznanja kako da je
povratimo. Postoji mnogo aspekata u
zivotu osobe koj boluje od shizofrenije kaji
mogu izazvati strah i anksioznost. Mozda
se plaSite da napravite znaCajne greske ili
da se suodite sa problemima koje ne znate
kako da reSite. MoZda se plasite da se
nesto desi vasoj voljenoj osobi kada niste
pored nje. Takode mozete biti zabrinuti

da ¢e vasa voljena osoba izgubiti posao,

ili da ¢ete vi izgubiti svoj. Takode, kada
vidite svoju voljenu osobu u izmenjenom

ili neprijatnom stanju to obi¢no izaziva
osecaj stresa i zbunjenosti. Kao negovatelj,

mozete ISKUSITI ANKSIOZNOST NA
MNOGO NAC'NA, od poteskoca sa

spavanjem ili ose¢anja impulsa za bekstvom,
do lupanje srca i poriva za placem.

Kako se nositi sa strahom
i anksioznosScu

Najefikasniji nacin da se nosite

sa strahom kada se starate o
nekome sa shizofrenijom jeste

da se edukujete i pokuSate da
planirate unapred. Razgovarajte

sa zdravstvenim timom koji leci
vasu voljenu osobu i saznajte sta
da radite u odredenim situacijama.
Plan za svaku situaciju ili krizu

koja moze nastati pronalazenjem
pravog odnosa izmedu spremnosti
i prezastic¢ivanja. Usredsredite se
na stvari koje mozete da imate

pod kontrolom i napravite spisak
radnji za vanredne situacije u
slu¢aju da niste u blizini. Obra¢anje
drugima koji su u sli¢noj situaciji,
na primer preko grupe za podrsku,
takode moze da smaniji anksioznost
povezanu sa stresom.

Vazno je imati anksioznost na
umu; to je nadin na koji vase

telo signalizira potencijalnu
pretnju. U slu€aju da osetite
anksioznost, zastanite na trenutak,
usredsredite se na disanje i
odvojite se nakratko od onoga

Sto se desava u tom trenutku.



Izolacija i usamljenost

Uprkos cinjenici da provodite puno
vremena sa osobom koju negujete,

MOZE SE DESITI DA SE OSECATE
USAMLJENGO. Sto ste duze negovatelj,

rizik da Cete biti izolovani se povecava.

Kada cao dan nemate sa kim da razgovarate
osim osobe koju negujete, moze se lako
desiti da izgubite osecCaj za sebe.

Odnosi sa prijateljima mogu da trpe zbog
vaseg isounjenog rasporeda ili zato $to se
osecaju manje dobrodoslim. Mozete oklevati
da im se obratite provedete vreme sa njima
zato Sto osecate da je vas Zivot samo briga

i da nemate o ¢emu da razgovarate ili oni
viSe ne Zele da sluSaju o vasim naporima.
Kada se starate o osobi sa shizofrenijom,
osecaj da ste izgubili drustvo voljene osobe
takode moze doprineti vasoj izolaciji.

Dugoro¢no, osecaj usamljenosti moze
imati negativan uticaj na vase zdravlje.

To slabi vasu mentalnu snagu i &ini

vas sklonijim Stetnim navikama poput
prejedanja, pusenja ili zloupotrebe
alkohola. Pored toga, socijalna izolacija
je faktor rizika za demenciju.

Kako se nositi sa izolacijom
i usamljenoscéu

Klju¢ da sebe udaljite od stanja
izolacije jeste da odrzavate zdrave
odnose mimo vase uloge nego-
vatelja. Nadite na¢ine da izadete iz
kuce i da se angazujete na drugim
aktivnhostima mimmo negovateljstva.
Pronadite aktivnosti, kao $to su
sport ili hobi, koje vam omoguca-
vaju da se druzite sa osobama
koje vam mogu pruziti osecaj
pripadnosti i podrske.

5. Mirenje sa vasSim emocijama

Ako je izlazak problemati¢an,
mozda bi bilo vredno kontaktirati i
pozvati stare prijatelje. Razmislite
o pridruzivanju grupama za
podrsku koje se bave bolesc¢u
vase voljene osobe ili generalno
negovateljstvom. Alternativno,
mozete uspostaviti blizak odnos
sa pojedincima koji dele vase
iskustvo u onlajn grupama za
podrsku.
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Bespomocnost

Negovanje osobe koja boluje od shizofrenije

stvara BROJNE MOGUCNOSTI DA SE
OSECATE BESPOMOCNO, posebno u

trenucima kada Cinite sve $to mozete kako
biste pomogli osobi koju negujete a njeno
stanje se ne popravlja. Pored izazova
negovateljstva sa kojim se nosite, emocije
koje smo razmotrili u ovom poglavlju takode
mogu uciniti da se osecate bespomodéno

i nesposobno da nastavite da obavljate
duznost negovatelja. Osec¢anje bespomoc-
nosti moze imati negativan uticaj na vase
emocionalno zdravlje, izazivajuci stanja
nadrazljivosti, krivice i €ak depresije ukoliko

takvo osecanje nastavi da traje.

Kako se nositi sa
bespomoénoscéu

Kada se osecate bespomocno,
postavite sebi sledeca pitanja:

e Da liimam nerazumna ocekivanja?
e Da li znam dovoljno o
resavanju ovog problema?
e Da li dovoljno spavam?
e Dalli se brinem o sebi?

Vazno je da shvatite da ste, ¢ineci
najbolje §to mozete, svojoj voljenoj
osobi od neprocenjive pomodi. Takode
treba da se Cesto podsecate da je
njeno zdravlje &esto lose izvan vase
kontrole. Prihvatanje granica sopstvenih
mogucénosti ¢e vam omoguditi da
tacno odredite sta je to Sto mozete

da kontroliSete, kao i da preusmerite
svoju energiju. Obratite se prijateljima
ili porodici i podelite neke od svojih
negovateljskih zadataka. Takode,
pobrinite se da se dovoljno naspavate
i da odvojite malo vremena za sebe.
Stalni umor povecava vaSe stanje
stresa i osec¢aj bespomocnosti.

Kada se suocite sa slozenim
problemom, deljenje na manje zadatke
kojima je lak8e upravljati moze vam
pomoci da pronadete reSenje i
izbegnete osecaj bespomocnosti.
Takode mozete da se nosite sa ovim
teskim osecanjem tako sto ¢ete

nauciti sto je viSe moguce o bolesti

i Cesto komunicirati sa medicinskim
timom koji leci vasu voljenu osobu.



Depresija

Cesto se de$ava da poku$aj negovatelja

da svojoj voljenoj osobi ponudi najbolju

mogucu negu bude Stetan za njegove fiziCke

i/ili emocionalne potrebe. Medutim,stres

negovateljstva, nesigurna buduénost,

kao i sve NAVEDENE NEGATIVNE
EMOCIJE MOGU UTICATI NA
NJEGOVO STANJE | DOVESTI
DO DEPRESIJE | PROBLEMA
U VEZI SA RASPOLOZENJEM.

Studije pokazuju da ¢ak polovina
negovatelja osoba obolelih od shizofrenije
ima depresiju, posebno u slu¢ajevima

kada je bolest rezistentna na leCenje.

Ljudi dozivljavaju depresiju na razliCite
nacine, kao promenu simptoma

koja nastaje vremenom. Ako pojava
sledecih simptoma traje bez prekida
viSe od dve uzastopne nedelje, moze se

pretpostaviti da je depresija prisutna:

* promena navika u ishrani koja dovodi do

nezeljenog povecanja ili gubitka tezine;

* promena u nacinu spavanja (prekomerno

spavanje ili nedovoljno sna);
e stalni dozivlja umora;

* nedostatak interesovanja za osobe i/
ili aktivnosti koji su ranije bile prijatne;

mnogo brze dospevanje u stanje
rezgnevljenosti i uznemirenosti;
osecaj da niste dovoljno

dobri u bilo cemu;

suicidne tendencije ili misli o

smirti, ili pokusSaj samoubistva;

uporni fizicki simptomi koji ne reaguju
na leCenje, na primer, problemi sa
varenjem, glavobolje i hroni¢ni bol.

Kako se nositi sa
depresijom

Depresija se ledi i treba je shvatiti
ozbiljno. Paznja na simptome
na vreme moze pomocdi da se
dugoroc¢no obuzda nastanak
tezeg sluc¢aja depresije.
Razgovarajte sa svojim lekarom
ili stru¢njakom za mentalno
zdravlje ako sumnjate na
depresiju. Pored toga, fizicka
aktivnost i drustvene inerakcije
su odli¢an nagin da se nosite
sa tugom i depresijom jer
stvaraju nacin za ublazavanje
napetosti, poboljsanje
raspolozenja, razvijanje
drustvenih odnosa i podizanja
sopstvenog nivoa energije.
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Kako prepoznati
emocionalni zamor?

Emocionalni zamor je stanje osec¢anja

emocionalne iscrpljenosti kao posledica

stresa akumuliranog tokom pruzanja

nege. Emocionalni zamor uti¢e na veliki

broj negovatelja, i jedan je od znakova

“pregorevanja”’ (burnout sindroma).

U pocetku se simptomi emocionalnog

zamora pojavljuju i nestaju; oni takode

mogu biti pritajeni ili se medusobno

preklapati. Oni obuhvataju sledece:

nervoza ili napetost;

osecanija frustracije, gneva ili krivice;
osecanja ozlojedenosti,

nestrpljenja i/ili razdrazljivosti;
osecanja tuge, beznada i izolacije;

zaboravnost, nemogucnost
koncentracije i/ili mentalna tromost;

nedostatak motivacije;
promena apetita;

los ili isprekidan san;
lupanje srca;

pojacan intenzitet bolova, i
povisen krvni pritisak.



Vase emocije u razlicitim
fazama holesti

Simptomi vase voljene osobe i tok bolesti
mogu odrediti ton razli¢itih vrsta osecanja sa
kojima se suocavate u razlic¢itim fazama bolesti.

Prva psihoti¢na epizoda
(Prodromalna faza)

Prva epizoda shizofrenije je 1ZAZOVAN
VREMENSKI INTERVAL KOJI ZAHTEVA
PRIHVATANJE | PRILAGODAVANJE od

strane pacijenata, kao i njihovih porodica.

Za ljude kojima je tek dijagnostikovana
shizofrenija, to je li¢na kriza povezana sa
strahom, krivicom, sramotom i beznadem. Za
¢lanove njihovih porodica, koji su se iznenada
nasli u situaciji koju nisu izabrali, to je period

SOK, KRIVICA, SRAMOTE, STRAHA,
ANKSIOZNOSTI | NESIGURNOSTI.

Aktivna faza

U aktivnoj fazi bolesti preovladuju pozitivni
simptomi kao §to su halucinacije, sumanute
ideje, bizarno ponasanje. Skoro svi

osobe koje boluju od shizofrenije iskuse
ove simptome u nekom trenutku tokom
trajanja bolesti. U nekim sluc¢ajevima

se javljaju samo u situacijama recidiva.
Medutim, u skoro polovini slu¢ajeva
pozitivni simptomi su prisutni ili tokom
veceg dela vremena ili sve vreme.

Pozitivni simptomi vase voljene osobe
MOGU IMATI NEGATIVAN UTICAJ NA

VAS, posebno kada ih ona nije svesna. Ona
moze izgovarati stvari koje nemaju smisla ili
optuzivati druge da su se zaverili protiv nje

ili da kradu njihove misli. Moze im se desiti

i da vide stvari ili Cuju glasove koji ih plase.
Ovi simptomi mogu dovesti do verbalnog ili
bizarnog ponasanja i predstavljati pritisak

za celu porodicu, Sto dovodi do osecanja
napetosti, frustracije i anksioznosti. Najcesca
osecanja i misli koje negovatelji dozivljavaju
u ovom periodu ukljuéuju STRAH DA CE
SE NJIHOVOJ
VOLJENOJ 0SOBI

NESTO DESITI,

strah da ¢e biti
zrtva nasilja, ideja
da i on moze imati
bolest, neizvesnost
i beznade.
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Rezidualna faza

U rezidualnoj fazi, kada su psihoti¢ni simptomi
priguseni, dominiraju negativni simptomi, kao
sto je avolicija (nedostatak volje ili svrhe), alogija
(smanjena sposobnost govora), zatupljeni afekt
(smanjena sposobnost izrazavanja emocija) i
kognitivni simptomi kao $to su problem sa
paznjom, koncentracijom i pamdcenjem.

Tokom ovog perioda, za porodicu osobe
obolele od shizofrenije, JEDAN OD
SIMPTOMA KO0JI I1ZAZIVA NAJVECU
FRUSTRACIJU JE AVOLICIJA. veoma im je

tesko da vide da njihova voljena osoba nema
volju da obavlja ¢ak i najosnovnije dnevne
aktivnosti. Mnogi ¢lanovi porodice veruju da
osoba o kojoj se brinu moze uticati na svoje
stanje avolicije. S tim u vezi, nesposobnost
voljene osobe da se obuce ili ode na sastanak
vide kao lenjost. Kao sto smo o tome govorili u
prethodnim poglavljima, avolicija je simptom
bolesti i kao takva, vasa voljena osoba ne
moze direktno da uti¢e na nju.

Najc¢eSca osecanja koja mozete da iskusite u
rezidualnoj fazi su GNEV, FRUSTR'RANOST,
RAZDRAZLJIVOST, NESTRPLJIVOST,
USAMLJENOST, IZOSTANAK UVAZAVA-
NJA | PREPLAVLJENOST. A posto osobe

sa shizofrenijom ¢esto imaju poteskoca da
zavrSe Skolovanije ili da se zaposile, to je
takode period intenzivne brige za buducénost
voljene osobe. U mnogim aspektima, za vas,
negovatelja, rezidualna faza je jo$ izazovnija
od aktivne faze. Tokom psihoze, ¢ak i ako su
simptomi i dogadaji zastrasujuci, imate neku
vrstu interakcije sa voljenom osobom. Posle
psihoze, porodice ¢esto olekuju da se stvari
vrate u normalu i ¢ekaju da im se voljena
osoba vrati. Umesto toga, zbog negativnih
simptoma, ono §to sledi je period sa manje
emocija i interakcije sa voljenom osobom, $to
moze dovesti do ozlojedenosti i ose¢anja da

se vasi napori kao negovatelja ne cene.

lako smo uglavnom govorili 0 izazovnim
osecanjima vezanim za razligite faze bolesti,
ne zaboravite da u

svakoj fazi bolesti

mozete iskusiti ljubayv, i
postovanje i empatiju, \ \ &2 [17)
7 . L v \" )
osecanja koja Cine R A .
Lo 4 o~ s
vase iskustvo nege —7/ 5

ispunjavajucim.



Ponasanja izazvana visokim
emocionalnim nabojem

U svim fazama bolesti mozete se nalaziti uz

situacijama visokog emocionalnog naboja

woje TESTIRAJU SPOSOBNOSTI
VAS KAO NEGOVATELJA | VAS
ODNOS SA VOLJENOM
0SOBOM.

NEPRIJATELJSTVO, NASILJE
I AGRESIJA. Ljudi koji boluju od

shizofrenije obi¢no nisu agresivni ili nasilni.
Medutim, u nekim slucajevima, ozbiljnost
bolesti, zloupotreba alkohola ili droga, ili
stres i frustracija uzrokovani bole§¢u mogu
dovesti do toga da va$a voljena osoba
postane agresivna ili ¢ak nasilna. Nasilje je
takode povezano sa tezim simptomima, nizim
porodi¢nim prihodima i nezaposlenoSc¢u.
Drugi put, va8a voljena osoba moze pokazati
neprijateljstvo prema vama, ili vas kriviti za
sve, od nametanja ograni¢enja za njinh do

oboljevanja od bolesti. U ovim situacijama,
TREBA DA OSTANETE MIRNI i
ZAPAMTITE DA ONO STO
VIDITE NIJE 0SOBA KOJU
VOLITE VEC BOLEST

Za njih je shizofrenija bolno putovanje

prozeto strahom, anksioznosc¢u, teSkim
simptomima, stigmom i ose¢ajem

realnosti koja se stalno menja.
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SUICIDNE MISLI.

Simptomi shizofrenije, stresa i depresije
mogu dovesti i do pojave suicidnih misli.
Ove akutne situacije mogu biti predstavljati

veoma napet i emotivan period za celu

porodicu. Mozete NACI DODATNE
INFORMACIJE o tome &ta treba raditi

ukoliko osoba koju volite namerava da naudi

sebiu POGLAVLJU 6 OVOG VODICA.

ODBIJANJE LECENJA.

Ljudi koji boluju od shizofrenije Cesto odbijaju
lekove ili druge opcije le¢enja. To se moze
desiti iz viSe razloga: oni nisu svesni svoje
bolesti (anozognozija), osec¢aju se bolje, ili
obrnuto, osecaju se losije zbog nezeljenih
dejstava lekova. Zbog svih ovih razloga,

oni takode mogu odbiti prijem u bolnicu.
Anosognozija moze izazvati veliku frustraciju
za celu porodicu, ali se naj¢esc¢e vremenom

popravlja. Najbolje reSenje u ovim situacijama

jeste da POKUSATE DA RAZUMETE
UZROK TAKO STO CETE VIDETI
SVET OCIMA 0SOBE KOJU VOLITE.

Razgovarajte sa medicinskim timom kako
biste nasli reSenja koja ¢e pomoci da se vasa

voljena osoba pridrzava plana svog leCenja.

SPECIJALIZOVANA USTANOVA.

Ozbiljnost bolesti vase voljene osobe
moze zahtevati dugotrajnu negu koja je
dostupna samo u specijalizovanoj ustanovi
za leCenje. SuocCavanje sa Cinjenicom da
se o vasoj voljenoj osobi vise ne moze
brinuti unutar porodice moze biti posebno

emocionalno izazovno. Donesite ovu odluku



zajedno sa svima koji su uklju¢eni

u brigu o njoj, starajuci se da

DELUJETE U NAJBOLJEM
MOGUCEM INTERESU
SVOJE VOLJENE 0SOBE,
ALI | VASE PORODICE

Upravljajte teskim emocijama
na zdrav nacin

Koliko god to moze zvucati ¢udno,

negovatelji Cesto NE SHVATAJU DA
SU ONI NEGOVATELJI. kada se

njihovom detetu, roditelju ili drugom ¢lanu
porodice dijagnostifikuje shizofrenija,

oni pomazu, jer je to ispravna stvar. Sto
pre se identifikujete kao negovatelj, to
¢ete pre modi da prepoznate i nosite

se sa emocionalnim rolerkosterom koiji
negovateljstvo predstavlja. Takode cCete
prepoznati emocionalnu potrosenost

koju ¢ete neminovno doZiveti i poCecete

da traZite naCine da njome upravljate.

Emocije o kojima smo govorili u ovom
poglavlju €esto su znakovi upozorenja
iz vaseg tela; mali podsetnici da obratite

paznju i zapamtite da ste

| VI VAZNI!
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Ove emocije moze da dozivi svaki negovatel.
Prinvatanje ovoga pomoci ¢e vam da se
brinete o sebi i da ne reagujete na njih na

negativan nacin.

Takode morate da shvatite da je ono sto
najviSe uzrokuje vas emocionalni umor van

vaSe kontrole. Budite svesni svojih ograni¢enja

Ve

i prepustite se ili raspodelite neke od obaveza.

Klju¢ za uspesnog negovatelja jesu

irenje sa vasim emocijama

9. M
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FLEKSIBILNOST | PRILAGODLJIVOST na

ovom putovaniju.

Sto je najvaznije, zapamtite da

OVU DUZNOST NIKO NE MOZE DA
OBAVLJA SAM. potrazite pomo¢ vec¢ od
najranijin faza negovateljstva. To ¢e znacajno
poboljsati vase stanje i da¢e vam mogucnost

da pruzite najbolju negu koju ste planirali da

pruzite voljenoj osobi.
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