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Opieka nad osobg ze schizofrenig to trudne zadanie, ktére wymaga ogromnej ilosci czasu, energii
i zaangazowania. Oprocz codziennych zmagan opieka moze rowniez wydobywac na powierzchnie
WIELE EMOGJI Niektdre z tych emocji sg obecne od samego poczatku, poniewaz wielu
opiekunodw niespodziewanie znajduje sie w tej roli, a przystosowanie sie do niej bywa bardzo stre-

sujgce. Inne emocje pojawiajg sie dopiero po pewnym czasie petnienia funkcji opiekuna.

Jako opiekun mozesz doswiadczac zarowno PﬂZYTYW NYCH, JAK I NEGATYW'

NYGH EMOCJI Czasami opieka nad drugg osobg moze dawac glebokie poczucie spetnienia
i wiezi, a takze uczucia szacunku, empatii, radosci i wdziecznosci. Innym razem moze wywotywac
poczucie winy, zlosc, wstyd, strach, lek, samotnosc czy rozczarowanie. Mozesz rowniez odczuwac
frustracje, niecierpliwosc, brak docenienia, zazdrosg, irytacje oraz przyttoczenie. Moga pojawic sie
rowniez sprzeczne uczucia, takie jak mitosc i jednoczesne rozgoryczenie; emocije te moga sie obja-

wiac na rozne sposoby kazdego dnia.

Doswiadczanie wszystkich tych emociji moze stac sie WYCZERPUJAGE a jesli nie sg odpo-
wiednio monitorowane, moga Cie ostabi¢. Mozesz myslec, ze Ciebie to nie dotyczy, poniewaz
kochasz osobe, ktdra sie opiekujesz. Jednak z czasem ukrywane negatywne emocije wyptywaja na
powierzchnie. Na diuzszg mete moga one odbic sie na zdrowiu nawet najoardziej oddanych opie-

kunow, zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie.

Jak wiec unikngc¢ wypalenia i poczucia przyttoczenia? Wazne jest, abys wiedzial, ze doswiadczenie
szerokiego spektrum emociji, w tym negatywnych, jest czyms normalnym. Kazda emocja zwigzana
z opieka — zarowno pozytywna, jak i negatywna - jest catkowicie uzasadniona i wazna, a takze natu-

ralna i spodziewana. Posiadanie wszystkich tych emociji oznacza, ze jestes cziowiekiem.

Nie probuj unika¢ swoich uczuc. Ignorowanie ich i wmawianie sobie, ze musisz pozostac ,,siiny”
dla swojego bliskiego lub calej rodziny, nie jest wlasciwym rozwigzaniem. Wiekszosc¢ psycholo-
gow zgadza sie, ze unikanie swoich emodiji nie jest oznaka sity; w rzeczywistosci potrzeba wiece;j

odwagi, aby zmierzy¢ sie ze swoimi emocjami, niz by je ignorowac.

Pogodzenie sie ze swoimi emocjami jest rowniez ZDROWSZE Uznawanie i wyrazanie emociji
moze sprawic, ze staniesz sie fizycznie i psychicznie bardziej odporny na stresiinfekcje. W przeci-
wienstwie do tego ttumienie emociji moze ostabi¢ ukiad odpornosciowy i zwiekszyc ryzyko takich
chorob, jak choroby serca, nowotwory czy cukrzyca. Ignorowanie swoich uczuc, zwlaszcza ich
wyrazania, moze prowadzi¢ do problemdw ze snem, przejadania sie, naduzywania substancii,

depresijiileku.

ZROZUM SWOJE EMOCJE | WYKORZYSTAJ JE NA SWOJA KORZYSC

Zamiast unika¢ swoich emociji, mozesz uzyc¢ ich, aby dowiedzie¢ sie wiecej o sobie i swoim bli-
skim. Kiedy pozwolisz sobie na odczuwanie emocdiji i uznasz, ze to nie one kontrolujg Twoje dzia-
lania, negatywne uczucia albo sie zmniejszg, albo stang sie tatwiejsze do opanowania. Na diuzszg

mete umozliwi Ci to lepszg opieke nad bliskim, a takze pomoze zadbac o siebie.

Poniewaz kazde doswiadczenie opieki nad kims jest inne, NIE MA ,,WI'.ASGIWYGH”
ANI ,,NIEWI'.ASGIWYGH” UCZUC Aby zapewnic¢ jak najlepszg opieke, warto znac

rodzaje emocii, ktore moga sie pojawic, sposoby ich rozpoznawania oraz strategie radzenia sobie
z nimi. Ponizsze strategie majg na celu pomaoc Ci radzi¢ sobie ze zlozonymi emocjami, z ktorymi

mierzy sie wielu opiekunow na co dzien.
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s,Niewdzieczne serce
nie dostrzega task,
lecz serce petne wdziecznosci
znajdzie w kazdej godzinie e
niebianskie btogostawienstwa”.

- Henry Ward Beecher

Choc¢ opieka nad innymi jest zazwy-

czaj wyzwaniem, moze byc¢ rowniez

SATYSFAKCJONUJAGYM
DOSWIADGZENIEM Pozwalanie

sobie na przezywanie pozytywnych emo-

cji nie oznacza udawania, ze nie jest ciezko
ani ze nie odczuwasz stresu. Nie chodzi tez
o udawanie, ze nie doswiadczasz negatyw-
nych emocdiji, bo sg one naturalne i uzasad-
nione. Mozesz jednak odczuwac pozytywne
emocje rownolegle z negatywnymi, nawet
w trudnych momentach. Pozytywne emo-
cje majg wyjatkowe korzysci, niezalezne od

wplywu emocj negatywnych. Dajgc sobie

pozwolenie na SKUPIENIE SIE
NA SOBIE nawet przez kilkka minut

dziennie, bedziesz mogt cieszy¢ sie pozytyw-
nymi chwilami i nie pozwolisz, aby opieka nad
chorymi catkowicie przejeta kazdy aspekt

Twojego zycia.

Doswiadczanie pozytywnych, satysfakcjonu-

jacych uczuc niesie ze sobg wiele korzysci

zaréwno dla Ciebie, jak i dla Twojego bliskiego,
poniewaz redukujg one fizyczne skutki stresu
i moga przyczynic sie do diuzszego zycia dla
Was obojga. Co wigcej, jestesmy ,,zaprogra-
mowani” w taki sposob, ze troska o potrzeby
innych pomaga zmniejszy¢ lek. Zwiekszanie
pozytywnych doswiadczers moze wzmoc-
ni¢ Twoje zasoby osobiste, pomagajac lepiej
radzi¢ sobie z trudnosciami i wyzwaniami.
Moze to rowniez uczynic Cie lepszym opie-
kunem i poprawic relacje z osobg, ktdrg sie

opiekujesz.

Jak skupic sie na pozytywach?

Nauka umiejetnosci zwigzanych z pozytyw-
nymi emocjami moze pomoc Ci doswiad-
czac wiecej tych uczuc i redukowac lek.
Cwiczenie tych umiejetnosci kazdego

dnia sprawi, ze Twoja podrdz jako opie-

kuna bedzie bardziej satysfakcjonujgca.

ZWRACAJ UWAGE NA POZYTYWY.

Badz swiadomy pozytywnych rzeczy obec-
nych w Twoim zyciu, zamiast koncentrowac

sie wylgcznie na negatywnych aspektach.

KORZYSTA:I Z POZYTYWNYCH
WYDARZEN. Delektuj sie swo-

imi pozytywnymi uczuciami, dzielgc
sie nimi z innymi, robigc notatki, czy

tez wspominajac te chwile pdznie;.

CWICZ UWAZNOSG. skupiaj sie na
byciu obecnym w danej chwiili, bez oce-
niania. Uwaznos¢ mozesz wigczy¢ do naj-
prostszych codziennych czynnosci, takich

jak mycie zebdw czy zmywanie naczyn.

BADZ SWIADOM SWOICH
MGCNYGH STRON- Uznanie posiada-

nych zasobdw osobistych i umiejetnosc
ich wykorzystywania w zyciu znaczgco

zmniejszy poczucie bezradnosci.

USTAWIAJ OSIAGALNE CELE.

Wybieraj cele ambitne, ale nie zbyt
trudne, takie, ktore pozwolg Ci.
doswiadczyc¢ poczucia osiggnie-

cia i sukcesu, bez przyttoczenia.

r
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Wspotczucie

Wspodtczucie to zdolnos¢ odczuwania empa-
tycznej troski jako odpowiedzi na cierpienie
drugiej osoby, czesto potgczona z sinym
pragnieniem ulzenia w tym cierpieniu. Spo-
srod wszystkich rzeczy, kté're robisz jako
opiekun, okazanie WSPO"-CZUG'A
bliskiej osobie jest prawdopodobnie naj-

wazniejsze. To istota bycia opiekunem.

Wspodtczucie pozwala otworzyc¢ serce

na drugiego cziowieka i angazowac sie

w szczerg komunikacije. Kiedy opieka jest
sprawowana ze wspotczuciem, budu-
jesz zaufanie i tworzysz glebszg, bardziej
znaczaca relacje z bliskg osoba. Dla cie-
bie moze to zmieni¢ cate doswiadcze-
nie opieki z trudnego na satysfakcjonu-

jace. Dla nich natomiast ma to znaczacy,

pozytywny wpltyw na jakosc¢ zycia.

Istnieje wiele sposobow, aby okazac wspot-
czucie bliskiej osobie: poprzez drobne

akty zyczliwosci, prawdziwe poswiece-

nie jej swojego czasu lub dostrzeganie

osoby ukrytej za chorobg. Jednak najwaz-

niejsze jest BYCIE UBECNYM
| UWAZNE SLUCHANIE

Szacunek

Pragnienie szacunku i godnosci nalezy do
naszych najwazniejszych ludzkich potrzeb.
Chociaz pomoc bliskiej osobie w zacho-
waniu poczucia godnosci jest wazna, ist-
nieje wiele dziatan, ktére mozesz podjac,

aby zapewnic jej nalezny szacunek.

SZANUJ ICH PRYWATNOSG.

Wiekszos¢ osdb ze schizofrenig mieszka
razem ze swoimi opiekunami. Ma to wiele
zalet, ale moze rowniez zwiekszac ich stres,
jesli czujg, ze naruszasz ich prywatnag prze-
strzen, jestes nadopiekuriczy lub probujesz
kontrolowac kazdy

aspekt ich zycia.

Oprocz fizycznej

prywatnosci powi-

nienes rowniez

watnos¢ emocjo-

|
szanowac ich pry- r —| \ 31
|

nalng i nie rozma- l
-
wiaé o poufnych '
informacjach I

z innymi bez : D V' ]
!

ich zgody.

SZANUJ ICH PRAWO
DO DOKONYWANIA WYBOROW.

Daj bliskiej osobie poczucie kontroli

nad wiasnym zyciem, pozwalajgc

jej na przyktad decydowac o tym,

co nosi lub co je. Jesli uznasz to za
pomocne, sprobuj zaoferowac kilka
opcji do wyboru. Jesliich decyzja
wydaje Ci sie nieodpowiednia,
sprobuj zrozumied, dlaczego moze
byc¢ dla nich wazna. Jesliich wybodr
wydaje sie niebezpieczny, postaraj
sie zachecic ich, oferujac alternatywy

lub negocjujac mozliwe rozwigzania.
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ZAANGAZUJ ICH W DECYZJE
DOTYCZACE OPIEKI NAD NIMI.

Podejmowanie decyzji bez udziatu bli-
skiej osoby moze sprawic, ze poczuje sie
ona wykluczona i niedoceniona. Upew-
nij sie, ze uczestniczy w rozmowach,
ktore dotyczag opieki nad nimi. To zwiek-
szy jej poczucie bycia doceniong i spra-
wowania kontroli, a takze poprawi prze-

strzeganie zalecen terapeutycznych.

SLUCHAJ ICH. Nawet jesli majg trudnosci

Z wyrazaniem siebie, wystuchaj ich obaw,
zapytaj o opinie i postaraj sie wigczyc¢ ich do

rozmowsy.

Sprawianie, by bliska osoba czuta sie szano-
wana, obniza jej poziom niepokoju i zwiek-
sza komfort. Ponadto szacunek sprzyja
wzajemnemu zrozumieniu, utatwia lepsza

komunikacje i buduje silniejszg wiez.

Wdzigcznos¢

Moze byc¢ trudno byc¢ wdziecznym, gdy
kazdy dzien przynosi nowe wyzwanie. | to jest
w porzadku. Bycie wdziecznym nie oznacza
ignorowania trudow opieki nad bliskim. Cho-
dzi o znajdowanie czegos, za co mozna byc¢
wdziecznym kazdego dnia. Kiedy potrafisz to
zrobi¢, zyskujesz inng perspektywe i kojgce

przeswiadczenie, ze nie zawsze jest Zle.

Wdziecznosc potrafi zdziatla¢ cuda, przywra-
cajgc Twoje dobre samopoczucie i przyno-
szac liczne korzysci dla zdrowia psychicz-
nego i fizycznego: redukuje stres, pomaga
lepiej spac i wzmacnia uktad odpornosciowy.
Bycie wdziecznym pomaga rowniez stac sie
bardziej optymistycznym i skupiac sie na tym,

CO masz, zamiast na tym, czego Ci brakuije.

Z czasem wdziecznosc staje sie nawy-
kiem, ktory poprawia ogdlne nastawienie.
Najlepszym sposobem na rozwiniecie

tego nawyku jest prowadzenie dziennika
wdziecznosci. Kazdego dnia zapisz przynaj-
mniej jedna rzecz, za ktora jestes wdzieczny
tego dnia. Zwracaj uwage zarowno na male,
jak i na duze rzeczy. Kiedy czujesz sie przy-
gnebiony lub zestresowany, przeczytaj zapi-
ski z dziennika, aby poprawi¢ swoj nastroj

i zmieniC perspektywe.
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Trudne uczucia

Poczucie winy 4

Poczucie winy jest
prawdopodobnie L

NAJCZESTSZA EMOCJA, ] il

ktdra mozesz odczuwac e i

.

N I
- B 1
5 N\

W opiece nad osobg ze schizofrenig poczucie

jako opiekun. Wszyscy
doswiadczamy poczucia

winy, gdy zrobimy cos Zle.

winy moze miec¢ rozne zrodta. Zwykle jednak
wynika z tego, ze opiekunowie majg sklonnosc do
obwiniania siebie, gdy cos idzie nie tak. Poczucie
winy, ktéore odczuwajg opiekunowie, ma wiele
réznych aspektow:
e poczucie winy, ze nie robig wystarczajgco
duzo lub ze powinni by¢ lepsi w opiece;
e poczucie winy, ze nie spedzajg wystarczajgco
duzo czasu z osobg, ktorg sie opiekujg;
e poczucie winy, ze nie poswiecaja
wystarczajgco duzo czasu swojej rodzinie;
e poczucie winy, ze nie dbajg o siebie;
e poczucie winy, ze stawiajg swoje dobro
na pierwszym migjscu;
® poczucie winy, ze sg rozproszeni w pracy
z powodu obowigzkdw opiekuriczych;
e poczucie winy, ze troszczg sie o swojg kariere,
majgc innych pod opieka;
® poczucie winy za przeniesienie bliskiej osoby
do instytucji lub osrodka opieki;
e poczucie winy za brak dostatecznych dziatan,
aby zapobiec chorobie od samego poczatku;
e poczucie winy za pragnienie, aby problem
po prostu zniknak;
e poczucie winy z powodu wszystkich
negatywnych emocji, ktore odczuwaja.

Powodem, dla ktérego poczucie winy jest tak
powszechne wsrod opiekundw, jest to, ze czesto
przyttacza ich ogromna ilos¢ ,powinnosci”,
L,powinienem” i ,musze” wymyslonych przez nich
samych. Maja czesto dosc¢ wyrazny obraz tego,
jak powinni sie zachowywac lub dziatac, i czujg sie
winni, gdy nie udaje im sie postepowac zgodnie

z tym obrazem. Jednak ten obraz nie zawsze
jest doktadny. W rezultacie poczucie winy pojawia
sie czesto, gdy wystepuje rozbieznosc¢ miedzy
codziennymi wyborami a tym, co uwazajg za
sdealny” wybor.

Niezaleznie od zrodia, poczucie winy moze byd
szczegodlnie destrukcyjna emocia, jesli obwiniasz
sie za bledy, ktdre najprawdopodobnigj sg wyima-
ginowane, wyolbrzymione lub po prostu ludzkie.

Jak radzi¢ sobie z poczuciem winy?

Przede wszystkim naucz sie wybaczac sobie.
Nie mozesz byc¢ doskonaly i nie mozesz miec
kontroli przez caty czas. Nawet przy najlepszych
intencjach masz ograniczony czas, umiejetnosci,
energie i zasoby. Dlatego badz dla siebie fagodny
i staraj sie zapewniac jak najlepszg opieke, jedno-
czesnie pozwalajgc sobie na bycie niedoskona-
tym.

Po drugie, obniz swoje standardy i ustal reali-
styczne granice tego, co mozesz osiggnac.
Zamiast czuc sie winny, ze nie robisz wystar-
czajgco duzo, spojrz na to z innej perspektywy

i docen réznice, jaka kazdego dnia wnosisz

w zycie osoby, ktorg sie opiekujesz. Zrozum

i zaakceptuj swoje ograniczenia. W przeciwnym
razie ryzykujesz wypaleniem jako opiekun.

Kiedy odczuwasz poczucie winy, warto zapytac
siebie, co mogto je wywotac. Czy to silne poczu-
cie obowigzku? Przesadne przekonanie o swoich
mozliwosciach? Najwazniejsze jest, abys uznal,
ze poczucie winy jest nieuniknione i nauczyt sie
akceptowac brak doskonatosci.

Wstyd

Wstyd mozna opisac
jako silne uczucie zaze-
nowania, wywotane
uswiadomieniem sobie

swojego niewlasciwego | W |
zachowania lub dziatar. A :I v
Wstyd zazwyczaj poja- - f." | \ '?J '\__\

wia sie, gdy nie dosto- e n
sowujemy sie do norm spotecznych, a dodatkowo
podsyca go lek przed wykluczeniem spotecznym.

Chociaz czesto uzywamy stow ,wina” i ,wstyd”
zamiennie, istnieje wyrazna réznica miedzy

tymi uczuciami. Wina odzwierciedla, co czujesz

w zwigzku ze swoimi dziataniami, tym, co zrobites
(lub czego nie zrobites) wobec innej osoby, pod-
czas gdy wstyd odzwierciedla, co czujesz w sto-
sunku do samego siebie. Wstyd to bolesne uczu-
cie zwigzane z tym, jak postrzegajg Cie inni, i nie
jest bezposrednio powigzane z Twoimi dziataniami.

Jako opiekun mozesz odczuwac poczucie winy
wynikajgce z pietna zwigzanego ze schizofreniag,
ktore przejawia sie jako krytyka lub wrogosc¢ ze
strony osob, ktdre jej nie rozumieja. Jednoczesnie
Twoj wstyd moze byc¢ podsycany przez wiasne
uprzedzenia i brak wiedzy na temat choroby.
Rodzice miodych dorostych ze schizofrenia cze-
sto odczuwaja wstyd, myslac, ze chorobie mozna
byto zapobiec, gdyby byl lepszymi rodzicami.

Niezaleznie od przyczyny, wstyd prowadzi do uni-
kania kontaktow i izolacji od przyjacidtl, rodziny oraz
spoteczenstwa. Co gorsza, wstyd powoduje row-
niez unikanie leczenia: rodziny osob ze schizofrenig
czesto niechetnie szukaja pomocy, aby unikngc¢
poczucia uwiezienia w sytuacji i zazenowania.

Na diuzszg mete wstyd NEGATYWNIE
WPLYWA NA JAKOSC TWOJEGO ZYCIA

zwiekszajgc ryzyko depresji i leku. Takie nie-
pozadane zjawisko moze rowniez negatywnie
wplynac na relacje z osobg, ktdra sie opieku-
jesz. W najgorszym przypadku moze prowadzi¢
do stworzenia nieprzyjemnego srodowiska,
ktdre jedynie pogtebi objawy Twojego bliskiego.

Jak radzi¢ sobie ze wstydem?

Najwazniejszym sposobem radzenia sobie
ze wstydem wywotanym stygmatyzacija jest
edukacja - zarowno wiasna, jak i innych.
Zdobywanie wiedzy na temat choroby oraz
dzielenie sie tg wiedzg pomoze zmniejszyc
pietno i przyniesie korzysci Tobie, osobie,
ktorag sie opiekujesz, oraz ludziom

w Twoim otoczeniu.

Jesli chodzi o wstyd, ktéry mozesz odczuwac
jako rodzic, musisz przestac obwiniac siebie.
Teorie obarczajace wing rodzicow, gdy u mfodej
osoby zdiagnozowano schizofrenie, wpedzity
wiele rodzin w poczucie winy i wstydu, ale

z czasem okazaly sie bledne. Zgodnie z naszym
obecnym rozumieniem tej choroby, jako rodzic
nie mogtes zrobic nic, aby jej zapobiec.

Musisz zaakceptowac, ze bez wzgledu na

wiez czy relacje, ktdra dzielisz z osobag, ktdra
sie opiekujesz, nie mozesz kontrolowac

jej zachowan. To, co mozesz zrobic, to
zaakceptowac te rzeczywistosc i okazywac

jej wspotczucie. Dzieki temu mozesz uwolnic sie
od wstydu.
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Ztos¢é

Zlog¢ jest prawdo- F‘L ) !
| I"""?
podobnie DRUGA \ y
NAJCZESCIEJ P
ODCZUWANA _ // \
EMOCJA w roli opie- !ﬁ\,\,}_\l S

kuna. Istnieje wiele
sytuaciji, ktére moga prowadzi¢ do uczucia
zlosci:
e widok zmagania sie bliskiej osoby z trud-
nosciami;
* obserwowanie, ze bliska osoba zacho-
wuje sie irracjonalnie lub jest konfliktowa;
e myslenie o przysziosci, z ktdrej zardwno
Ty, jak i bliska osoba musieliscie zrezy-
gnowac;
® poczucie uwiezienia w sytuacji, w ktorg
zostales wrzucony niespodziewanie;
® poczucie, ze Twoje codzienne wysitki jako
opiekuna nie sg wystarczajgco doce-
niane;
e uczucie, ze osoba, ktora sie opiekujesz,
nie akceptuje Twojej pomocy.

W takich okolicznosciach nie zawsze jest
mozliwe utrzymanie emociji pod kontrola.
Mozesz powiedzie¢ cos, czego nie miates
na mysili, lub stracic¢ cierpliwosc. | choc ztosc¢
jest naturalng reakcja na trudnosci zwigzane
z byciem opiekunem, moze negatywnie
wplynac zarowno na relacje z osobg, ktorg
sie opiekujesz, jak i na Twoje zdrowie.

Przewlekla zlos¢ i wrogosc sg powigzane

z wysokim cisnieniem krwi, chorobami serca,
zaburzeniami uktadu pokarmowego oraz
bodlami glowy. Tlumiona zlosc, ktéra gromadzi
sie przez diugi czas, moze sprzyjac depre-

sji lub lekom, podczas gdy wybuchy ztosci
skierowane na innych moze ostabic relacje

i powodowac cierpienie. Radzenie sobie ze
zloscig nie tylko poprawia dobrostan osobi-
sty, ale takze zmniejsza prawdopodobien-
stwo wytadowania jej na bliskiej osobie.

Jak radzié¢ sobie ze zloscia?

Zamiast unikac zlosci, sprobuj wyrazac jg

w zdrowszy sposob. Wykorzystaj energie,
ktora towarzyszy ztosci i sprobuj skierowac
ja na pozytywne doswiadczenia. Zadaj sobie
pytanie, czy istnieje praktyczne rozwigzanie
sytuacii, ktora Cie zlosci. Czy kompromis jest
mozliwy? Czy bycie bardziej asertywnym

(. wyrazenie swojego stanowiska stanow-
czo, sprawiedliwie i z empatig) pomogtoby Ci
poczuc wiekszg kontrole?

Kiedy znajdziesz sie w sytuaciji, ktora Cie zlo-
sci, sprobuj przypomniec sobie dobre chwile.
Czasem smiech z absurdalnosci sytuacii
moze byc¢ zdrowszym sposobem na roz-
ladowanie emociji niz wybuch. Innym, choc
trudniejszym, sposobem na zmniejszenie
zlosci jest proba pogodzenia sie z faktem,

ze Twoje zycie sie zmienito.

Najwazniejsze, jesli powiesz lub zrobisz cos
pod wplywem ziosci, wybacz sobie. Odejdz
na chwile i wez gleboki oddech, aby odzy-
skac koncentracje. Znajdz konstruktywne
Sposoby na wyrazenie siebie lub porozmawiaj
z kims zaufanym o tym, co Cie zezloscito.

Uraza 2

Uraza to uczucie | ' |
goryczy pojawiajgce aa B
sie, gdy czujesz, ze :
jestes traktowany | o
niesprawiedliwie. \ =
Pod pewnymi
wzgledami uraza
jest podobna do
zlosci. Jednak ztos¢ to nagta emocja, reak-
Cja, podczas gdy uraza to uczucie goryczy,
ktore pojawia sie, gdy pozwalamy zlosci
trwac. Zlosc jest naturalna; uraza to wybaor.
Bycie peinym urazy oznacza wybor trwania
w ztosci, przezywanie bolesnych doswiad-
czeri na nowo. | choc¢ zlos¢ czasem moze
byc¢ pozytywna, bo daje site do zmiany,
uraza Cie zatrzymuje i moze jedynie zaszko-
dzi¢ Ci oraz osobie, ktorag sie opiekujesz.

4 ] N I\ 4

Zostanie opiekunem osoby ze schizo-
frenig czesto, oznacza nagte znalezie-

nie sie w sytuadiji, ktorej sie nie wybrato,
oraz podjecie sie ogromnego zadania,

do ktoérego nie bylto sie przygotowanym.
W takich okolicznosciach poczucie pesy-
mizmu i urazy jest dos¢ powszechne. Ze
wzgledu na duzg ilos¢ czasu poswieco-
nego opiece nad bliskg osobg POCZUCIE

URAZY JEST ZROZUMIALE - mimo

mitosci lub troski, jaka jg darzysz.

Mozesz odczuwac uraze wobec calej
sytuaciji, choroby, okreslonych zachowan,
niewspotpracujgcych czionkow rodziny
lub przyjaciot, ktdrzy nie oferujg wystar-
czajgcego wsparcia. Mozesz rowniez
czuc uraze wobec bliskiej osoby, szcze-
gdlnie gdy jej objawy negatywne unie-
mozliwiajg okazywanie Ci wspdiczucia.

Jak radzi¢ sobie z uraza?

Odczuwanie urazy pochtania duzo enerdgii,
ktdra mozesz skierowac w pozytywnym
kierunku, aby dostrzec jasng strone
sytuadji. Kiedy odczuwasz uraze wobec
bliskiej osoby, pamietaj, ze wiele z waszych
interakciji jest determinowanych przez
chorobe. Pozorny brak motywaciji i niechec
do rozmowy to objawy, nad ktorymi

nie majg kontroli.

Daj swoim uczuciom przestrzen,
rozmawiajac o nich z przyjaciotmi lub
cztonkami rodziny. Bgdz proaktywny

w komunikaciji z bliskg osobg oraz
wszystkimi zaangazowanymi w jej opieke;
unikanie trudnych rozmadw tylko zwiekszy
Twoja frustracje i uraze. Mozesz rowniez
wykorzystac aktywnosc¢ fizyczng, aby
uwolni¢ zatrzymanag energie emocjonalng,
ktdra czesto towarzyszy uczuciu urazy.

Najwazniejsze jest, aby Swiadomie
zdecydowac sie, poswiecic czas

na wiasne potrzeby. Jesli nie zadbasz

O siebie, uraza nie zniknie, lecz bedzie sie
dalej kumulowac.
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Strach i lek

Lek zwigzany z opiekg czesto wynika ze
stawiania czota nieznanemu lub poczucia
braku kontroli i niepewnosci, jak jga odzyskac.

Istnieje wiele aspektdw zycia osoby ze schi-

zofrenig, ktére moga wywotywac strach i lek.

Mozesz obawiac sie popetienia powaz-
nych bltedodw lub napotkania problemadw,
ktorych nie wiesz, jak rozwigzac. Mozesz
bac sie, ze cos sie stanie z Twoim bliskim,
gdy nie jestes przy jego boku. Moze takze
martwisz sie, ze bliska osoba straci prace
lub ze Ty stracisz swojg. Réwniez widok bli-
skiego w zmienionym lub niekomfortowym

stanie zwykle powoduije stres i dezorienta-

cje. Jako opiekun mozesz DOSWIADCZAC
LEKU NA WIELE SPOSOBOW — od pro-

blemdw ze snem czy potrzeby ucieczki

po kotatanie serca i chec ptaczu.

Jak radzié sobie

ze strachem i lekiem?

Najskuteczniejszym sposobem radzenia
sobie ze strachem przy opiece nad osobg
ze schizofrenig jest zdobywanie wiedzy

i proba planowania z wyprzedzeniem.
Porozmawiaj z zespotem medycznym
opiekujgcym sie Twoim bliskim i dowiedz
sie, co robi¢ w konkretnych sytuacjach.
Przygotuj plan dziatania na rozne sytuacje
i kryzysy, znajdujgc rownowage miedzy
przygotowaniem a nadopiekuriczoscia.
Skup sie na rzeczach, ktore mozesz

miec¢ pod kontrolg, i sporzadz liste dziatar
awaryjnych na wypadek, gdybys nie mogt
byc¢ w poblizu. Kontakt z innymi osolbami
w podobnej sytuaciji, na przykiad poprzez
grupe wsparcia, moze rowniez pomaoc

zmnigjszy¢ lek zwigzany ze stresem.

Wazne jest, aby by¢ swiadomym swojego
leku; to sposdb, w jaki ciatlo sygnalizuje
potencijalne zagrozenie. Gdy doswiadczasz
leku, zatrzymaj sie na chwile, skup sie

na oddechu i daj sobie chwile przerwy

od tego, co dzieje sie w danej chwili.

Izolacja i samotnos¢

Mimo ze spedzasz duzo czasu z 0sobg,
ktéra sie opiekujesz, MOZESZ ZACZA(:
ODCZUWAG SAMOTNOSC. im ciuzej
petnisz funkcje opiekuna, tym wieksze
ryzyko izolacji. Gdy przez caly dzien

nie masz nikogo do rozmowy poza
osobg, ktdrg sie opiekujesz, tfatwo jest

zatraci¢ poczucie wiasnej tozsamosci.

Na diuzszg mete poczucie samotnosci moze

negatywnie wptynac na Twoje zdrowie.

Samotnosc ostabia Twojg odpornosce
psychiczng i sprawia, ze jestes bardzie
podatny na rozwijanie szkodliwych
nawykow, takich jak przejadanie sie,
palenie papierosdw czy naduzywanie
alkoholu. Co wiecej, izolacja spoteczna

stanowi czynnik ryzyka rozwoju demencii.

Jak radzi¢ sobie

z izolacja i samotnoscia?

Kluczem do wyjscia z izolaciji jest

utrzymanie zdrowych relacji poza rolg
opiekuna. Znajdz sposoby na wychodzenie
z domu i angazowanie sie w inne aktywnosci
poza opieka. Wybierz zajecia, takie jak

sport lub znajdz hobby, ktore pozwolg Ci
nawigzac kontakty z osobami oferujgcymi

poczucie przynaleznosci i wsparcia.

Jesli wychodzenie z domu jest
problematyczne, warto skontaktowac
sie z dawnymi przyjaciotimi i zaprosic ich
do siebie. Rozwaz dotgczenie do grup
wsparcia poswieconych chorobie bliskig;
osoby lub ogdlnie tematyce opieki.
Alternatywnie mozesz znalez¢ poczucie
wspolnoty z osobami, ktére dzielg Twoje

doswiadczenie, w grupach wsparcia online.
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Bezradnos¢

Bycie opiekunem osoby ze schizofrenig

dostarcza WIELU OKAZJI DO ODGZUWANIA
BEZRADNOSCI, szczegdlnie w momentach,
gdy robisz wszystko, co w Twojej mocy,
aby pomaoc bliskiej osobie, a jej stan nie
poprawia sie mimo to. Oprécz wyzwan
zwigzanych z opiekg omawiane w tym
rozdziale emocje moga rowniez sprawic,
ze poczujesz sie bezradny i niezdolny do
dalszego petnienia funkcji opiekuna. Poczucie
bezradnosci moze negatywnie wplynac

na Twoje zdrowie emocjonalne, prowadzac
do irytacji, poczucia winy, a nawet depresiji,

jesli to uczucie bedzie sie utrzymywac.

Jak radzié¢ sobie z bezradnoscia?

Kiedy czujesz sie bezradny, zadaj
sobie nastepujgce pytania:

e Czy mam nierealistyczne oczekiwania?

e Czy wiem wystarczajgco duzo,
aby rozwigzac ten problem?

e Czy wysypiam sie wystarczajgco?

e Czy dbam o siebie?

Wazne jest, abys uswiadomit sobie, ze
robigc wszystko, co w Twojej mocy, jestes
nieoceniong pomoca dla swojego bliskiego.
Musisz takze czesto przypominac sobie,

ze ich zdrowie czesto pozostaje poza Twojg
kontrolg. Uznanie swoich ograniczen pozwoli
Ci okreslic, nad czym rzeczywiscie mozesz
miec kontrole, a takze przekierowac swoja
energie. Skontaktuj sie z przyjacioimi lub
rodzing i przekaz im czesc¢ obowigzkdw
opiekunriczych. Upewnij sie rowniez, ze masz
wystarczajgcy ilos¢ snu i czasu dla siebie.
Ciggte zmeczenie zwieksza poziom stresu

i poczucie bezradnosci. W obliczu zlozonego
problemu rozbij go na mniejsze, tatwiejsze
do zarzgdzania zadania, co pomoze Ci
znalezc¢ rozwigzanie i unikngc¢ poczucia
bezradnosci. Mozesz rowniez radzi¢ sobie

z tym trudnym uczuciem, zdobywajac

jak najwiecej informaciji o chorobie oraz
regularnie komunikujac sie z zespotem
medycznym opiekujgcym sie Twoim bliskim.

Depresja

Czesto zdarza sig, ze proby zapewnienia
bliskiej osobie jak najlepszej opieki moga byc¢
szkodliwe dla wiasnych potrzeb fizycznych
lub emocjonalnych opiekuna. Jednak stres

zwigzany z opiekg, niepewnosc co do

orzysziosci oraz WSZYSTKIE WYZEJ
WYMIENIONE NEGATYWNE
EMOCJE MOGA NEGATYWNIE
WPLYWAG NA JEGO DOBROSTAN,
PROWADZAC DO DEPRESJI

| PROBLEMOW Z NASTROJEM.

Badania pokazujg, ze az potowa opiekundw
0s0b ze schizofrenig cierpi na depresje,
zwiaszcza gdy choroba jest oporna na

leczenie.

Ludzie doswiadczajg depresji na rozne
sposoby, poniewaz z biegiem czasu objawy
moga sie zmieniac. Jesli wystepowanie
ponizszych objawow utrzymuije sie przez
ponad dwa kolejne tygodnie, mozna zalozyc,
ze depresja jest obecna:

* zmiana nawykow zywieniowych, prowa-
dzgca do niepozgdanego przyrostu lub
utraty wagi;

* zmiana wzorca snu (nadmierna sennosc¢
lub niedobdr snu);

e odczuwanie cigglego zmeczenia;

e brak zainteresowania osobami i/lub
aktywnosciami, ktore wczesniej spra-
wialy przyjemnosc;

e odczuwanie zlosci i rozdraznienia znacz-
nie szybciej niz zwykle;

® poczucie, ze nie jest sie wystarczajgco
dobrym lub ze nie wykonuije sie niczego
dobrze;

e sklonnosci samobdjcze, mysli o Smierci
lub proby samobdjcze;

e stale objawy fizyczne, ktdére nie reaguja
na leczenie, na przykiad problemy

trawienne, bdle gtowy i przewlekly bdl.

Jak radzi¢ sobie z depresja?

Depresja jest uleczalna i powinna byc¢
traktowana powaznie. Wczesne rozpoznanie
objawdw moze pomaoc zapobiec
rozwinieciu sie powazniejszej formy depresiji
w przysziosci. Skonsultyj sie z lekarzem

lub specjalistg zdrowia psychicznego, jesli
podejrzewasz pojawienie sie depresji.
Ponadto aktywnosc fizyczna i interakcje
spoteczne to doskonate sposoby radzenia
sobie ze smutkiem i depresjg, poniewaz
pomagajg zmniejszy¢ napiecie, poprawiaja
nastrdj, rozwijaja relacje spoteczne i dodaja
energii.
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Jak rozpozna¢ emocjonalne
zmeczenie?

Emocjonalne zmeczenie to stan wyczerpania
emocjonalnego, spowodowany stresem
nagromadzonym w wyniku opieki nad
bliskim. Dotyka ono duzg czesc¢ opiekunow

i jest jednym z sygnatdow wypalenia.

Poczatkowo objawy emocjonalnego
zmeczenia pojawiaja sie i znikajg; moga
byc¢ rowniez podstepne lub nakiadac sie

na siebie. Obejmuija:

* nerwowosc lub napiecie;

e uczucie frustraciji, ztosci lub winy;

e yczucie urazy, niecierpliwosc i/lubb
drazliwosc;

e poczucie smutku, beznadziejnosci i izolacj;

e zapominalstwo, trudnosci z koncentracja
i/lulb ospatos¢ umystowa;

¢ brak motywacii;
* zmiana apetytu;
¢ staby lub przerywany sen;
e kotatanie serca;

¢ nasilenie dolegliwosci bolowych i wzrost
cisnienia krwi.

Twoje emocje na réznych
etapach choroby

Objawy bliskiej osoby oraz przebieg choroby
moga wptywac na rodzaj emociji, z ktorymi
mierzysz sie na roznych etapach choroby.

Pierwszy epizod psychotyczny
(faza prodromalna)

Pierwszy epizod schizofrenii to TRUDNY
OKRES WYMAGAJACY AKCEPTAGJI
| PRZYSTOSOWANIA SIE, zaréwno dia

pacjentow, jak i ich rodzin. Dla osoéb, u kto-
rych dopiero zdiagnozowano schizofrenie,
jest to osobisty kryzys zwigzany ze strachem,
poczuciem winy, wstydem i beznadzieja.

Dla czlonkow ich rodzin, ktorzy nagle zna-
lezli sie w sytuaciji, ktorej nie wybrali, jest to
okres SZOKU, POGZUCIA WINY, WSTYDU,
STRACHU, LEKU | NIEPEWNOSCI.

Faza aktywna

W fazie aktywnej choroby dominujg objawy
pozytywne, takie jak halucynacje, urojenia

i dziwaczne zachowania. Niemal wszyst-

kie osoby ze schizofrenig doswiadczajg

tych objawdw na pewnym etapie choroby.
W niektorych przypadkach pojawiajg sie one
tylko podczas nawrotow, jednak w prawie
potowie przypadkow objawy pozytywne sg
obecne wiekszosc¢ czasu lub nieustannie.

Objawy pozytywne Twojego bliskiego moga
NEGATYWNIE WPLYWAG NA CIEBIE,
zwlaszcza gdy osoba chora nie zdaje
sobie z nich sprawy. Moga mowic rze-
czy, ktdre nie majg sensu, lub oskarzac
innych o spisek przeciwko sobie, lub

o kradziez mysli. Moga rowniez widziec¢
rzeczy lub styszec¢ gtosy, ktdre ich prze-
razaja. Objawy te mogag prowadzi¢ do
werbalnych lub dziwacznych zachowan,
wywierajac presje na catg rodzine i powo-
dujac napiecie, frustracje oraz lek.

Najczesciej wystepujace uczucia i mysili
opiekundw w tym okresie obejmujg strach,
ze cos stanie sie

ich bliskiej osobie,
lek przed byciem
narazonym na prze-
moc, mysl, ze sami
moga zachorowac,
niepewnosc¢ oraz
poczucie beznadziei.
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Faza rezydualna

W fazie rezydualnej, kiedy objawy psycho-
tyczne ustepujg, dominujg objawy nega-
tywne, takie jak awolicja (brak motywacii

lub celu), alogia (zmniejszona zdolnosc¢ do
mowienia), czy spltycenie afektu (zmniejszona
zdolnosc¢ do wyrazania emocii). Wystepuja
rowniez objawy poznawcze, takie jak pro-
blemy z uwaga, koncentracjg i pamiecia.

W tym okresie jednym z NAJBARDZIEJ FRU-

STRUJACYCH OBJAWOW DLA RODZINY

osoby ze schizofrenig jest awolicja. Trudno
jest im patrzec, jak ich bliski nie wykazuje
zainteresowania nawet podstawowymi
codziennymi czynnosciami. Wielu cztonkow
rodziny wierzy, ze osoba, ktorg sie opiekuja,
jest w stanie wplywac na swojg awalicje.

W zwigzku z tym postrzegaja brak zdolnosci
bliskiego do ubrania sie czy pdjscia na wizyte
jako lenistwo. Jak omowiono w poprzed-
nich rozdziatach, awolicja jest objawem
choroby, a zatem Twdj bliski nie ma bez-
posredniego wplywu na to zachowanie.

Najczestsze uczucia, jakie mozesz

odczuwac w fazie rezydualnej, to

ZL0SC, FRUSTRACJA, DRAZLIWOSC,
NIECIERPLIWOSC, SAMOTNOSC, BRAK
DOCENIENIA ORAZ PRZYTLOCZENIE.

Poniewaz osoby ze schizofrenig czesto maja
trudnosci z ukonczeniem nauki lub zdoby-
ciem pracy, jest to rowniez czas intensyw-
nego niepokoju o przysziosc bliskiej osoby.
Pod wieloma wzgledami dla opiekuna faza
rezydualna moze byc¢ nawet bardziej wyma-
gajaca niz faza aktywna. W czasie psychozy,
mMiMmo przerazajgcych objawow i wyda-

rzen, masz jakis rodzaj interakciji z bliskim.

Po psychozie rodziny czesto oczekujg, ze
wszystko wroci do normy i z niecierpliwoscia
czekajg na powrdt bliskiej osoby. Zamiast
tego, z powodu objawodw negatywnych,
nastepuje okres, w ktorym jest mniej emo-
cji i interakgji ze strony bliskiego, co moze
prowadzi¢ do urazy i poczucia, ze Twoje
wysitki jako opiekuna nie sg doceniane.

Choc¢ skupilismy sie gtéwnie na trudnych
emocjach zwigzanych z réznymi fazami
choroby, pamietaj, ze na kazdym etapie
mozesz doswiadczac mitosci, szacunku
i empatii — uczuc,
ktdre sprawiaja,

ze opieka nad
bliskim staje sie
satysfakcjonujgcym & ==

Zachowania nacechowane
emocjonalnie

We wszystkich fazach choroby mozesz

napotkac sytuacje o duzym obcigze-

niu emocjonalnym, ktdre WYSTA-
WIAJA NA PROBE TWOJE
UMIEJETNOSCI OPIEKUNCZE
| RELACJE Z BLISKA 0SOBA.

WROGOSC, PRZEMOC | AGRESJA.

Osoby ze schizofrenig zwykle nie sg
agresywne ani sktonne do przemocy. Jednak
w niektorych przypadkach nasilenie choroby,
naduzywanie alkoholu lub narkotykdw

oraz stres i frustracja wynikajace z choroby
moga sprawic, ze Twaj bliski stanie sie
agresywny, a hawet gwattowny. Przemoc
jest takze powigzana z bardziej nasilonymi
objawami, nizszymi dochodami rodziny

oraz bezrobociem. Innym razem Twaj bliski
moze okazywac wrogosc¢ wobec Ciebie lub
obwinia¢ Cie o wszystko — od narzucania
ograniczen po ,spowodowanie” choroby.

W takich sytuacjach

MUSISZ ZACHOWAG SPOKOJ
PAMIETAG, ZE T0, CO
WIDZISZ, TO NIE 0SOBA,

KTORA KOCHASZ, LECZ
OBJAWY CHOROBY.

Dla nich schizofrenia to bolesna podroz

petna leku, niepokoju, paralizujgcych
objawow, stygmatyzaciji i poczucia

nieustannie zmieniajgcej sie rzeczywistosci.
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MYSLI SAMOBOJCZE.

Objawy schizofrenii, stres i depresja moga

rowniez prowadzi¢ do mysli samobdjczych.
Takie nagte sytuacje moga byc¢ niezwykle
trudnym i emocjonalnym czasem dla

calej rodziny. WIEGEJ INFORMAGJI
na temat tego, co zrobic, jesli Twaj bliski
zamierza sie skrzywdzi¢, znajdziesz

w ROZDZIALE 6 TEGO PRZEWODNIKA.

REZYGNACJA Z LECZENIA.

Osoby ze schizofrenig czesto odrzucaja

leki lub inne opcje terapeutyczne. Moze to
miec rézne przyczyny: brak swiadomosci
choroby (anosognozja), poprawa samo-
poczucia lub, przeciwnie, pogorszenie

z powodu skutkdw ubocznych lekdw. Z tych
powodow moga rowniez odmawiac przy-
jecia do szpitala. Anosognozja moze byc¢
zrodtem duzej frustracii dla calej rodziny,

ale najczesciej poprawia sie z czasem. Naj-

lepszym rozwigzaniem w takich sytuacjach

jest PROBA ZROZUMIENIA PRZYCZYNY,
PATRZAC NA SWIAT 0CZAMI SWOJEGO

BLISKIEGO. Porozmawiaj z zespotem
medycznym, aby znalez¢ rozwigzania,

ktore pomoga mu trzymac sie leczenia.

SPECJALISTYCZNY OSRODEK
LECZNICZY- Nasilenie choroby Two-

jego bliskiego moze wymagac diugoter-
minowej opieki, ktora jest dostepna tylko
w specjalistycznym osrodku leczenia.
Przyjecie do wiadomosci, ze bliski nie
moze byc¢ diuzej pod opieka rodziny, moze

byc¢ szczegdlnie trudne emocjonalnie.

Podejmij te decyzje wspolnie ze

wszystkimi zaangazowanymi

w opieke, upewniajgc sie, ze

DZIALASZ W NAJLEPSZYM
INTERESIE SWOJEGO BLIS-
KIEGO, A TAKZE RODZINY.

Radzenie sobie z trudnymi
emocjami

Choc¢ moze to brzmiecd dziwnie, opiekuno-

wie czesto NIE ZDAJA SOBIE SPRAWY,
ZE SA OPIEKUNAMI. Galy ich dziecko,

rodzic lub inny cztonek rodziny zostaje
zdiagnozowany ze schizofrenig, pomagaja,
bo to wydaje sie wiasciwg rzeczg do zro-
bienia. Im szybciej zidentyfikujesz sie jako
opiekun, tym szybciej bedziesz w stanie
rozpoznac i poradzi¢ sobie z emocjonalnym
rollercoasterem, jaki wigze sie z opieka.
Zauwazysz rowniez zmeczenie emaocjo-
nalne, ktérego nieuchronnie doswiadczysz,
i zaczniesz szukac sposobow, aby sobie

z Nnim poradzi¢. Emocje, o ktérych mowili-
sSmy w tym rozdziale, sg czesto sygnatami
ostrzegawczymi od Twojego ciata — matymi
przypomnieniami, bys zwrdcit na nie uwage

i pamietal, ze

TYTEZ
JESTES
WAZNY
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Te emocje mogg by¢ doswiadczane przez
kazdego opiekuna. Przyznanie tego przed
sobg pomoze Ci zadbac o siebie i nie
reagowac na nie w negatywny sposob.
Musisz rowniez zrozumiec, ze to, co naj-
bardziej powoduje Twoje zmeczenie emo-
cjonalne, jest poza Twojg kontrolg. Badz
swiadomy swoich ograniczen i odpusc

lub przekaz czesc obowigzkow innym.

Kluczem do sukcesu bedgc opiekunem jest
ELASTYCZNOSC | UMIEJETNOSC DOSTO-
SOWANIA SIE na tej drodze. Najwazniejsze
jednak to pamietad, ze NIKT NIE MOZE

WYKONYWAG TEJ PRACY SAMODZIELNIE.

Szukaj pomocy juz na najwczesniejszych
etapach opieki. To znacznie poprawi Twoje

samopoczucie i pozwoli Ci zapewni¢ najlepsza

opieke, jaka pragniesz dla swojego bliskiego.
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