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Zamislite da se nalazite u avionu. Odjednom, avion pocinje da se trese, a kapetan
najavljuje da avion mora prinudno da sleti. Ispadaju maske sa kiseonikom. Sta Vi
radite? Nastavite sa Citanjem kako biste saznali odgovor, kao i kako se to odnosi na

duznost negovatelja.

OVO0 POGLAVLJE JE POSVECENU VAMA, najvaznijoj osobi u zivotu vase voljene
osobe koja boluje od shizofrenije. Vi ste osoba koja NEUMORNO RADI kako bi
zadovoljila njene svakodnevne potrebe i sprecava pogorsanje njenih simptoma, kao
i gubitak posla i ¢ak doma. Treba da se PONOSITE radom koji obavljate, kao i da
prepoznate njegov ogroman znacaj. Nikad nemojte potcenijivati promenu koju unosite

u zivot te osobe, kao i obim u kojoj pomo¢ koju pruzate uti¢e na njen zivot.

Medutim, biti negovatelj osobe koja boluje od shizofrenije moZe postaviti JEDINSTVEN
NIZ IZAZOVA koji mogu preuzeti potpunu kontrolu nad vasim umom i nad vasim
danom, transformisudi va$ Zivot u narednim godinama ili decenijama. Negovatelii
provode izmedu 22 [ 37 SATI NEDELJNO pruzajuci direktnu negu svojim voljenim
osobama koje boluju od shizofrenije. Cestosu dostupni ,na poziv® za hitne situacije,
pri cemu su mnogi od njih neprestano u takvoj situaciji. U takvim okolnostima,

moze biti veoma teSko misliti o ne¢emu drugom.



Jedini nac¢in kako mozete da odgovorite na ove izazove jeste da pazite na sebe. Sec¢ate
li se pitanja o0 maskama za kiseonik? Pa, odgovor je da prvo treba da stavite masku

sebi kako biste mogli da pomognete i drugima. A tacno je i da treba da se ponasate na

isti nagin i kada ste negovatelj: TREBA DA PRVO VODITE RACUNA 0 SEBI KAKO
BISTE 0SOBI KOJU VOLITE OBEZBEDILI ONO STO JOJ JE POTREBNO, TE DA
BISTE ISKUSILI ZADOVOLJSTVO OBAVLJANJA DUZNOSTI NEGOVATELJA.

Ako se budete pazljivo odnosili prema sopstvenom fizickom i emocionalnom zdravlju,
lakse Cete se nositi sa izazovima boljeg staranja o svojoj voljenoj osobi. To ¢e vam
pomoci da se prilagodite promenama, uspostavite dugotrajne veze i oporavite se od
komplikacija. Takode ¢e sprediti povecanje nestrpljivosti i razdrazljivosti, ili gnev ili
nepravedan odnos prema o0sobi 0 kojoj brinete. |zazovi negovanja osobe koja boluje

od shizofrenije, posebno ako je ta osoba Clan porodice, mogu imati ogroman uticaj

na vas. Staranje o sebi ucini¢e vas otpornijim, POMAiU(':I VAM DA PREBRODITE
TESKE TRENUTKE 1 UZIVATE U LEPIM.
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Ishrana, spavanje i vezbanje

Jedan od najopseznijih nacina podrske

vasem mentalnom zdravlju jeste RAD NA
UNAPREBENJU SOPSTVENOG TELESNOG

ZDRAVLJA. Moze vam biti manje zahtevno
da odrzavate dobre mentalne navike kada kao
osnovu imate snazno i zdravo telo. Kako biste
to postigli, od sustinskog je znac¢aja da vodite
racuna o osnovama zdravog ponasanja.

HRANITE SE KVALITETNO. z= odrzavanje

zdravlja tela neophodna je zdrava, uravnote-
zena ishrana, koja uklju€uje sveze voce i
povrée, integralne Zitarice, razne nemasne
proteine i niz zdravih masti. Usvajanje zdrave
ishrane smanjuje Sanse za hroni¢ne bolesti,

POMAZE DA SE STABILIZUJU NIVOI

ENERGIJE, i poboljsava raspolozenije.
Izbegavajte secer i kofein, posto te namirnice
brzo podizu energiju, ali doprinose jos brzem
gubitku energije. Treba izbegavati i alkohol i
narkotike, posto ne smanjuju stres. Oni ga
zapravo mogu ¢ak i pogorsati.

X ) ",/," g/ g— . o
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SPAVAJTE DOVOLJNO. Dobar san je od sus-

tinskog znacaja za vase mentalno i telesno
zdravlje. Odraslim osobama je obi¢no potrebno

oko 7 do 9 SATI sna. Kratko dremanje (do
pola sata) moze vas uciniti budnijim tokom
celog dana. Cak i &etvrt sata sna tokom dana
moze biti korisno. Praktikovanjem dobre ,higi-
jene spavanja“ mozete povecati kvalitet svog
noé¢nog sna. Ovo ukljucuje praktikovanije

DOSLEDNOG PLANA SPAVANJA (odiazak

na spavanje i ustajanje u relativno isto vreme
svakog dana), uzdrzavanje od koris¢enja
racunara, TV-a i pametnih telefona pre
spavanja, ograni¢avanje unosa kofeina i
redovno vezbanje. MoZete kreirati i postupke
opustanja pre spavanja koje ¢ete sprovoditi
30—60 MINUTA pre odlaska u krevet.
Ovo moze ukljucivati bilo §ta §to vam pomaze
da se opustite, od sluSanja umiruju¢e muzike
ili Citanja knjige, do tople kupke ili meditacije
u trajanju od nekoliko minuta. Skra¢eno vreme
spavanja moze vas spreciti da postignete vise,
utiCuci na vase raspolozenje, nivo energije |
spososbnost za nosSenje sa stresom.



VEZBAJTE SVAKOG DANA. Kada

dozivljavate stres i umor, veZzbanje vam moze
biti poslednja stvar na umu, medutim, ono ¢e
vam zapravo pokmodi da se osecate bolje.
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Vezbanije je aktivhost za oslobadanje od
stresa i popravljanje raspolozenja. Tezite da
vezbate najmanje 30 minuta dnevno, sto
mozete podeliti u blokove od 10 minuta
tokom celog dana, kako bi bilo izvodljivije.
Male promene, kao kada izaberete da se
popnete stepenicama, penjanje pokretnim
stepenicama, tr¢anje i voznja bicikla mogu
predstavljati dobar pocetak. Ukoliko vam je
teSko da se pridrzavate plana, mozete da
se pridruzite grupi. Svakodnevno vezbanje
predstavlja prirodan nacin za smanjenje
oslobadanja hormona stresa, povecanje nivoa
energije i generalno poboljSanje zdravlja.

PRAKTIKUJTE TEHNIKU OPUSTANJA.

Praktikovanje vezbi disanja, postepenog
opustanja misi¢a i meditacije predstavlja
jednostavne i brze metode za smanjenje

stresa. Kada se raspravljate sa voljenom
osobom takve metode mogu pomoci da
se ublazi uticaj koji intenzivna osecanja
imaju na vas, kao i da se obezbedi prostor
gde mozete mirno da razmisljate o svojim
sledec¢im postupcima. Neki drugi nadini
za smanjenje stresa i jacanje pozitivnih
osecanja mogu biti praktikovanije joge

ili meditacije svesnosti. Samo nekoliko
minuta tokom napornog dana mogu

vam pomoci tako $to ¢e uciniti da se

OSEGATE URAVNOTEZENIJE.
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Staranje o ovim osnovnim potrebama

¢e vam u velikoj meri pomodi u
PREVLADIVANJU STRESA neogekivanin
situacija koje potencijalno mogu trajati
dugo. Pandemija KOVIDA-19 dodala je

jo$ jedan sloj na teret koji nose negovatel;i
Sirom sveta, ¢inedi jo§ vaznijim da vodite
racuna o sebi kako biste bili u stanju

da se starate o svojoj voljenoj osobi.
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Smanijite stres i izbegnite kao rezuttat toga, STRES MOZE
pregorevanje UTICATI | NA VASE TELO |

Negovanje osobe sa shizofrenijom MOiE NA VASU PSIHU Neki od naj¢escinh
BITI STRESNO ISKUSTVO. Posto je znakova i simptoma stresa negovatelja su:
negovanje obi¢no dugotrajan izazov, moze « osedéanje anksioznosti,

doc¢i do postepenog nakupljanja emocija. depresije i razdrazljivosti; b
Moze biti posebno razocaravaju¢e kada se - osecanje umora i iscrplienosti; '“_'“‘

T

Ve s - . v . v ‘:\
sve Cini neshvatljivim i beznadeznim, a Cak tedko padanje U san;
o

i kada se trudite, stanje vase voljene osobe — o
* preterane reakcijena,

se polako pogorSava. Pored toga, verovanje beznadajne smetnje; - sl‘.
da ste jedino vi odgovorni za sve sto treba « pojava novih iy,
da se uradi ¢e povecati vas nivo stresa. " problema jlipogorganije’ postojecih;

L
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tesko koncentrisanje;
¢esc¢a revoltiranost;

konzumiranje puno alkohola,
cigareta ili prejedanje;

izbegavanje odgovornosti;

smanjenje vremena utroSenog
na rekreativne aktivnosti.

Kada se stres negovatelja ne kontroliSe,
to moze negativno uticati na vase

mentalno zdravlje i odnose. Vremenom,

to moze dovesti do PREGOREVANJA
NEGGVATELJA, stanja emocionalne,
mentalne i fizicke iscrpljenosti koje je

Stetno i za vas i za vasu voljenu osobu.
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Kako prepoznati pregorevanje
negovatelja?

Sustinski je vazno biti u stanju da

prepoznate znake PREGOREVANJA
NEGOVATELJA kako biste mogli odmah

da reagujete na iste, te kako biste izbegli

pogorsanje istih. To ¢e POBOLJSATI
OKOLNOSTI za vas kao i za osobu koju

negujete. U nastavku su navedeni pokazatelji

da dozivljavate pregorevanje kao negovatel;:

e primecujete pad energije u

odnosu na prethodni period;

e konstantno ste iscrpljeni, Cak
i ako se odmarate, spavate i

pravite dovoljno pauza;

* ne uspevate da brinete o sopstvenim
potrebama, bilo zbog prezaposlenosti

ili vam jednostavno vise nije stalo;
e va$ Zivot je prezasi¢en vasim
obavezama negovanja; medutim, jedva

da vam pric¢injavaju zadovoljstvo;

» zatiCete sebe u situacijama kako

preosmisljavate svoje vrednosti;

* te§ko vam je da se opustite,

Cak i ako imate pomoc¢ za to;

* postajete sve nestrpljiviji i
razdrazljiviji u odnosu na

osobu do koje vam je stalo;
* osecate unutrasnju prazninu;

* osecate se bespomocno

i beznadezno.

Znaci i simptomi pregorevanja u znacajnoj
meri LIGE NA ZNAKE DEPRESIJE.
Sagorevanje se smatra za oblik depresije

i treba ga shvatiti 0ZBILJNO. obavestite
svog lekara ili stru¢njaka za mentalno
zdravlje kada primetite znake pregorevanja

ili kada mislite da patite od depresije.



Kako izbecCi pregorevanje
negovatelja?

Postoje mnoge stvari koje mozete da uradite
kako biste smanijili stres i izbegli pregorevanje
negovatelja. Sledeci koraci mogu vam pomoci
da povratite osecaj balansa, radosti i nade u
vasem Zivotu.

VEZBAJTE PRIHVATANJE.

L Sasvim je prirodno da imate

| } / potrebu za preispitivanjem

[\ i pokuSajem da shvatite

[ 3% | situaciju, posebno u susretu
sa ovim nepravednim teretom
brige o voljenoj osobi sa
mentalnom boles¢u. Na

/AN
L/

taj nacin ¢ete morati da
potroSite ogromnu koli¢inu energije previse
razmisljajuci o stvarima koje nisu pod vasom
kontrolom i koje nemaju jasne odgovore.
Naposletku se nec¢ete osecati mnogo

bolje. Tezite da izbegnete ovu emocionalnu
zamku samosazaljenja ili trazenja krivca.

PRIHVATITE SV0J
IZBOR NEGE.

Priznajte da je pruzanje
nege bila svesna odluka,
iako ¢ete mozda doziveti

ogorcenost i veliki pritisak

koju ste sami doneli. Koncentrisite se
vi§e na pozitivne namere koje su dovele
do ovog izbora. Duboki, smisleni motivi
koji vas pokrec¢u svakog dana mogu vam
pomoci da prevazidete teSka vremena.

" \ PRONADITE RAZLOG
g ) ZA OPTIMIZAM.
}'\\\ Podsetite se kako vas
e je to $to ste negovatel;
/ osnazilo i kako vam je
pomoglo da ostvarite
jacu vezu sa vasom voljenom osobom
ili ostatkom vase porodice.

yzan NE DOZVOLITE DA
(”2( | \\v‘\ NEGOVATELJSTVO

\ /\\ \/\  PREUZME CEO
N L2 vAS ZIvor.

Posto je prilicno lako
pomiriti se sa teSkom situacijom kada u
drugim oblastima Zivota imate satisfakciju,
od velike je vaznosti da ne zasitite ceo svoj
zivot. Investirajte u stvari koje vam daju
smisao i svrhu, bez obzira da li je u pitanju
vasa porodica, crkva, omiljeni hobi ili vasa
karijera.
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FOKUSIRAJTE SE NA
STVARI KOJE MOZETE
KONTROLISATI.

Nije moguce produziti

/'7\\

&\\“

rV\

\‘\
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dane ili insistirati da

vam brat i sestra ¢eSce
pomazu. Umesto da
naglasavate probleme koji nisu pod vasom
kontrolom, poku8ajte da se fokusirate na
nacin kako birate da reagujete na njih.

/\’)\ SLAVITE MALE POBEDE.

Kada poc¢nete da se
\ \@ osecate bezvoljno, setite
se svih velikih napora koje
ste ulozili kao i koliko su
znacajni. Od vas se ne oCekuje da izleCite
bolest koju ima vasa voljena osoba kako
biste ostvarili uticaj. Odajte sebi priznanje
za to koliko je vazno to $to voljenoj osobi
pruzate bezbednost, udobnost i ljubav!

ZAMISLITE KAKO BI
VASA VOLJENA 0SOBA
ODGOVORILA DA JE
ZDRAVA. Da vasa voljena

osoba nije bolesna od

shizofrenije, kako bi gledala na ljubav i brigu
koju pruzate? Imajte na umu da bi vam vero-
vatno preneli svoju zahvalnost vise nego §to
je trenutno u moguc¢nosti.

Y% APLAUDIRAJTE SOPSTVENOM

= \\\\ TRUDU. Trazite nacine da sebi

date priznanje i odredenu nagradu.
Imajte na umu u kojoj meri pruzate pomoc.
U slu¢aju da vam je potrebno nesto opipljivo,
poku8ajte da sastavite spisak svih nacina na
koje vi kao negovatelj vrsite uticaj i pogledaijte
taj spisak kada primetite da se loSe osecate.

<\ ), PRIMECUJTE POZITIVNO.
= ~~ Kada posvetite vreme prepozna-
7 el vanju pozitivnih stvari u svom

zivotu, nacin na koji dozivljavate
taj dan moze se poboljSati. PokuSajte da
zabeleZite barem jednu stvar, predmet ili
dogadaj jednom dnevno ili sedmi¢no za kaoji
smatrate da je dobar. Bez obzira koliko je veliki
ili mali (,Bio je sun¢an dan"), on je stvaran i
vazan je, i moze napraviti razliku u naginu na
koji dozivljavate zivot.

NEGUJTE SMISAO ZA HUMOR.

\, z Smeh je odli¢an lek protiv stresa.
\L/L Pocnite da &itate komiénu knjigu,
N gledajte komedije ili se druzite sa

vrSnjacima koji vas zasmejavaju.
Ako je moguce, tezite da pronadete humor u
svakodnevnim situacijama.

S A

¢ DAJTE PREDNOST AKTIVNO-
4. STIMA KOJE VAM DONOSE
= UZIVANJE. Tezite da dosledno
— posvecujete vreme hobijima koji
vam donose radost,bez obzira da li je to Citanje
knjige, bastovanstvo, bavljenjem zanatom,
pletenje ili izvodenje psa u Setnju.



NABITE NACINE
DA UGODITE SEBI.

Male nagrade mogu da

oslobode od stresa i
pobolj$aju raspolozenije.
Pripremite umirujucu kupku i zapalite
svece. Prepustite se opustaju¢oj masazi.
Ukrasite svoju kucu svezim cvecem. Sve
§to bi ucinilo da se osecate posebno.

IZLAZITE 1Z KUCE.

Vazno je izaci iz kuce

na neko vreme. Ako je

osobi o kojoj se starate
potrebna stalna podrska, pitajte prijatelja
ili rodaka da vas zameni na nekoliko sati.

.~ Y DELITE SVOJA

: OSECANJA. Prenosenje
vasih iskustava moze
predstavljati veliko
olaksanje. Podelite vasa osec¢anja sa
prijateljima ili ¢lanovima porodice. To ¢e
uciniti da se osecate bolje i ojacace vasu
vezu. Takode, razgovarajte sa lekarom
koji leci vasu voljenu osobu o tome

kroz sta prolazite. Sto bolje razumeju
vas teret, to moze imati vedi uticaj na
pobolj$anje vasih porodi¢nih programa
intervencija, napredak u le¢enju bolesti
vase voljene osobe, kao i vasu dobrobit.

PRIDRUZITE SE
\P ﬁ GRUPI ZA

Ponnéku.

Saznajte daliu
va$oj blizini postoje grupe za podrsku
negovateljima. Biti deo grupe za podrsku
ima mnogo prednosti koje mogu poboljsati
kvalitet vaseg zivota: one su odli¢an izvor
korisnih informacija, pomazu vam da se
osecate manje usamljeno i izolovano kao i
da povratite osecaj kontrole nad sopstve-
nom situacijom. Osim toga, postajete deo
zajednice koja je uvek tu za vas. Ako u
vasoj blizini ne postoji grupa za podrsku
kojoj se mozete licno pridruziti, mozete
potraziti onlajn grupe koje pruzaju mnoge
iste pogodnosti.

4 o ol \
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UCITE NEUMORNO. Jedan od najvaznijin

nacina na koji mozete da izbegnete prego-
revanje jeste da naucite sto vise o bolesti
i 0 tome kako treba da se brine o osobi
koja boluje od shizofrenije. U tom smislu,
neophodno je Citati knjige, materijale za
samopomoc¢ i druge resurse kao Sto je ovaj
vodi¢. Oni ¢e vam dati samopouzdanje koje
vam je potrebno da se uhvatite u kostac
sa teskim situacijama i pripremice vas da
pruzite najve¢u mogucu paznju osobi koju
volite.
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Odvojite vreme za sebe

Ako ste negovatelj osobe sa mentalnom
bole§¢u, moze biti izuzetno tesko da odvojite
vreme za sebe, jer mozete provesti mnogo

vremena razmisljajudi ili biti zaokupljeni mis-

lima o tome §ta biste ,trebali” radije da radite.

Medutim, od sustinske je vaznosti da naucite

¢« NADETE VREME ZA SEBE

i da ne osecate kao da ste nemarni prema
drugima (osobi o kojoj se starate, kao i

Clanovima vase porodice).

Svaki trenutak koji posvetite sebi je znagajan.
Cak i ako provedete svega 5 minuta dnevno
van ,rezima negovatelja" kada ste preoptere-
¢eni obavezama to moze delovati kao
znacajan podsticaj da vas podseti na to

ko ste u velikoj Semi stvari. Moze da spreci
da budete ophrvani svim obavezama.
POCNITE SA MALIM: podsetite se na
aktivnosti koje su vam donosile radost pre
nego sto ste preuzeli ulogu negovatelja i

poku8ajte da ih vratite u svoj raspored.

Nije vazno koliko Cesto ili $ta radite,
ve¢ samo odvajanje vremena za sebe.
Ukoliko se ne starate dobro o sebi, nije
moguce da to ucinite za nekog drugog.

ZAPAMTITE: ispunjavanje obaveze

negovatelja predstavlja velik deo vaseg
zivota ali ne treba da bude vas ceo Zivot. Ako

izdvojite malo vremena za sebe to ¢e vam

pomoci da sa distance cenite ono sto radite.




Trebalo mi je nekoliko godina dok konac¢no
nisam shvatila da svom sinu mogu biti
dobra pomo¢, pogotovo na duge Staze, ako
brinem i o sebi. Dugo sam osecala krivicu
kada bih ga ostavila samog kod kuce ili sa
suprugom. Ali u jednom trenutku sam naucdila
da i ja mogu i treba da se ose¢am dobro
- da provedem lepo vece sa prijateljima ili
da odem u bioskop, Cak i kada su vremena
malo izazovnija. Mogu mu dati mnogo vise
ako s vremena na vreme napunim baterije.

Gospoda H.P, majka mladi¢a
obolelog od shizofrenije

1. Postarajte se i za sebe

Vezbanje maste

/&( P Hajde da uradimo kratku vezbu. Zatvorite
’ Y /’ odi i zamislite da imate jedan dan bez ikakvih

} obaveza, i da nikome ne treba nista od vas.
‘N\'\ " ( Kako bi taj dan izgledao? Kako biste ga zapoceli?
/’ \ \ Koliko dugo bi spavali? Sta bi ste jeli? Sta bi ste
\,\ e radili ceo dan? Da |i biste ga proveli sami ili sa
R J N - nekim? Zamislite ceo svoj dan sa $to vise detalja.
5,#/—/3)/'// . ’\///)7) Gotovo? Sjajno! Sada uzmite neke od lepih stvari
7 v \ koje ste zamislili i pokusajte da ih reallzu1ete u

‘ narednih nekoliko dana. Oni ¢e vam “napuniti

\ / ) / f baterije” i pomoci da se vratite na pravi put.

/ﬁ—\,,/
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Znajte koje su granice vasih
sposobnosti i trazite pomo¢

Preuzimanje svih negovateljskih obaveza na

sebe bez podrske ¢e vas neizostavno sagoreti.

NE POKUSAVAJTE DA SVE RESAVATE

SAMI. Podela obaveza ¢e vam omoguciti
da nadete vreme da napunite baterije.

Najvec¢u pomo¢ mozete dobiti od ljudi koji su
vam najblizi. Recite svojoj porodici da vam
je potrebna pomoc i pokusajte da ukljucite
Sto vise ¢lanova porodice od najranijin faza.

RECITE IM KONKRETNO kako se osecate

i koje su vase potrebe. Budite jasni u vezi

sa tim kako ste vi i osoba o kojoj se starate.
Ako ste zabrinuti ili razmisljate o nacinima da
poboljSate situaciju, predodite to, ¢ak i ako
niste sigurni u na kakvu reakciju ¢ete naici.

S druge strane, kada neko nudi pomo¢, ne
ustruCavajte se da je PRIHVATITE. Axo
prihvatite pomoc¢ svojin prijatelja i ¢lanova
porodice, oni ¢e se takode osecatidobro
zato Sto vas podrzavaju.

Organizujte tim, sa dobro definisanim
duZnostima i obavezama. Na primer, neko
bi mogao da bude zaduzen za medicinske
obaveze, neko drugi bi mogao da brine o
finansijskim obavezama i pla¢a racune, dok

bi neko drugi mogao da obavlja nabavku



i druge svakodnevne zadatke. To ¢e vam
pruziti viSe vremena za sebe, a uklju¢ivanje
Clanova porodice ¢e takode ojacati porodic¢ne
veze. Medutim, budite spremni da se u
odredenoj meri odreknete kontrole kada
dodeljujete odredene zadatke. Ljudi nec¢e

biti toliko voljni da pomognu ako postanete
autoritativni, naredujete drugima ili insistirate
da se stvari moraju raditi na odreden nadin.

Pored prijatelja i ¢lanova porodice, mozete
pomoc traziti i na drugim mestima. Pridruzi-
vanjem GRUPI ZA PODRSKU dobijate
mogucnost da se srecete sa drugim ljudima
koji se nose sa izazovima poput vasih i bave
istim pitanjima. Razgovor o vasim iskustvima
i sluSanje kako drugi negovatelji reSavaju
svoje izazove moze biti od velike pomodi.

Mozda ¢ete otkriti da imate manje vremena
da ostanete povezani sa prijateljima ili da
gradite nova prijateljstva. Stavite vec¢i naglasak
na dugorocnu perspektivu. Ako ste u moguc-
nosti da vidite svog prijatelja jednom mesecno
ili da prisustvujete drustvenim dogadajima

svakih par meseci, TO JE NAéIN DA
OSTANETE U KONTAKTU o..

takode pruza mogucénost povezivanja sa
drugima na razli¢itim nivoima.
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Prednosti obavljanja duznosti
negovatelja

Dok smo uglavnom govorili o odgovornosti
staranja o osobi sa shizofrenijom, staranje
takode ima NIZ PREDNOSTI koje postaju
vidljive tek nakon odredenog vremena.
Ove prednosti su €esto neuhvatljive u
teSkim vremenima, na primer tokom krize,
kada imate poteSkoce da zadrzite posao,
u situaciji napetih odnosa sa drugim
¢lanovima porodice ili kada bolest uti¢e

na zdravlje, odnose, posao i finansije.

Medutim, staranje moze da vam pruzi bezbroj
trenutaka koji izazivaju radost ili zahvalnost,
kao $to je reakcija na licu vase ¢erke kada joj
date komad njenog omiljenog deserta ili se
zajedno smejete dok gledate film. Postoje

i mala dostignuca, kao $to je da naterate
voljenu osobu da uzme lek, ili velika, kao

Sto je mogucnost da se vrati na svoj posao.
Ovi trenuci mogu vam POMOC' DA SE
FOKUSIRATE NA POZITIVNO umesto na

frustrirajuce i porazavajuc¢e. Oni takode mogu

sa NAPUNE VASE BATERIJE:
DAJU VAM ENERGIJU oja vam

je potrebna da nastavite sa neumornim

radom kao negovatel;.

Mnoge prednosti hegovanja su povezane sa
DUHOVNIM RASTOM, posto vreme koje

provedete negujuci osobu sa shizofrenijom

moze promeniti nacin na koji vidite i cenite
zivot. To moze uciniti da postanete odgovornija
osoba, da cenite male stvari, ili da pokusate

da postanete bolje ljudsko bice.

“Negovanje je bilo jedan od najvecih izazova mog Zivota.
Ali sam ga prihivatio kao soptvenu misiju, tako da me je
ucinilo snaznijim i punijim samopouzdanja neqo ikad pre.
Naucilo me je lekcije zbog kojih Cu uvek biti zahvalan: kako
biti odgovorniji, kako ceniti male stvari u Zivotu i kako ceniti
vreme provedeno zajedno. Negujuci moju kéer, naucio sam
pravo znacenje reci nesebicnost. To Sto sam negovatelj mi
Jje ujedno pomoglo da shvatim da imam mnogo nedostataka
kojih nisam bio svestan. Zahvaljujuci negovateljstvu,
teZio sam svakog dana da budem bolja osoba.”

— Gospodin P F, otac devojke obolele
od shizofrenije



Kao sto ste videli kroz ovaj vodic, biti »,Sposobnost da se staras o drugoj osobi

negovatelj osobe koja boluje od shizofrenije daje zivotu najdublje znaCenje i smisao.
moze biti jedno od najizazovnijih zivotnih
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