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Wyobraz sobie, ze jestes w samolocie. Nagle samolot zaczyna sie trzasc, a kapitan
oglasza, ze konieczne jest awaryjne lgdowanie. Maski tlenowe wysuwajg sie przed
Toba.

Co robisz? Czytaj dalej, aby poznac¢ odpowiedz i dowiedziec sie, jak to sie odnosi

do bycia opiekunem.

TEN ROZDZIAL JEST DEDYKOWANY TOBIE, najwazniejszej osobie w zyciu Twojego
bliskiego zmagajgcego sie ze schizofrenig. To Ty NIESTRUDZENIE PRACUJESZ,
aby zaspokoic jego codzienne potrzeby, zapobiegac nasilaniu sie objawdw, bezro-
bociu, a nawet bezdomnosci.

Powinienes byc DUMNY = pracy, ktorg wykonujesz i docenic jej ogromne znacze-
nie. Nigdy nie umniejszaj wptywu, jaki wywierasz na zycie tej osoby, ani wartosci

pomocy, ktorg jej oferujesz.

Jednak opieka nad osoba chorujaca na schizofrenie wiaze sie z WYJATKOWYM
ZESTAWEM WYZWAN, kicre moga przejac¢ kontrole nad calym Twoim umystem
i dniem, zmieniajgc Twoje zycie na lata lub dekady. Opiekunowie poswiecajg od
22 do 37 GODZIN TYGODNIOWO n= bezposrednig opieke nad swoimi bliskimi
zmagajgcymi sie ze schizofrenig. Czesto sg w ,gotowosci” na wypadek nagtych
sytuaciji, a wielu z nich pozostaje w takiej gotowosci bez przerwy. W takich okolicz-

nosciach bardzo trudno jest mysle¢ o czymkolwiek innym.

Jedynym sposobem, aby sprostac tym wyzwaniom, jest dbanie o siebie. Pamietasz
pytanie o maski tlenowe? Odpowiedz brzmi: najpierw musisz zalozy¢ maske na sie-

bie, zanim pomozesz innym.

Prawda jest taka, ze jako opiekun musisz postepowac podobnie: NAJPIERW
ZADBAJ 0 SIEBIE, aby moc zapewnié swojemu bliskiemu to, czego potrzebuie,

i jednoczesnie czerpac satysfakcje z roli opiekuna.

Dbajgc o swoje zdrowie fizyczne i emocjonalne, tatwiej poradzisz sobie z wyzwa-
niami opieki nad bliskim. Dzieki temu lepiej dostosujesz sie do zmian, zbudujesz

trwate relacje i szybciej odzyskasz rownowage po komplikacjach.

Dbajgc o siebie, zapobiegniesz narastajgcej niecierpliwosci, drazliwosci, zlosci czy
niesprawiedliwemu traktowaniu osoby, ktorg sie opiekujesz. Wyjgtkowe wyzwania
zwigzane z opiekg nad osoba chorujgcg na schizofrenie, zwtaszcza jesli jest to czlo-

nek rodziny, moga miec¢ ogromny wplyw na Twoje zycie.

Troska o siebie sprawi, ze bedziesz bardziej odporny, POMOZE Cl PRZETRWAC
TRUDNE CHWILE I CIESZYC SIE TYMI DOBRYMI.
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Dieta, sen i ¢wiczenia

Jednym z najskuteczniejszych sposobdw
wspierania zdrowia psychicznego jest PRACA

NAD POPRAWA SWOJEGO SAMOPOGZUCIA

FIZYCZNEGO. sine i odporne cialo moze byc¢
solidnym fundamentem, ktdry utatwi Ci utrzy-
manie dobrych nawykow psychicznych. Aby
to osiggnac, kluczowe jest dbanie o podsta-

wowe praktyki zdrowotne.

ODZYWIAJ SIE ZDROWO. Prowadzenie

zdrowej, zrdwnowazonej diety, ktdra obej-
muje swieze owoce i warzywa, produkty pet-
noziarniste, réoznorodne zrodta biatka i zdrowe
ttuszcze, jest niezbedne do utrzymania zdro-
wego organizmu. Przyjecie takiego odzy-
wiania zmniejsza ryzyko wystgpienia chorob

przewleklych, STABILIZUJE POZIOM ENERGII

i poprawia nastrdj. Unikaj cukru i kofeiny,
poniewaz zapewniajg one jedynie chwilowy
zastrzyk energii, po ktorym szybko nastepuje
jej gwattowny spadek. Alkohol i narkotyki row-
niez powinny byc¢ wyeliminowane, poniewaz
nie zmniejszajg stresu w rzeczywistosci —
moga go nawet pogtebiac.

WYSYPIAJ SIE. Dobry sen jest kluczowy dia
zdrowia psychicznego i fizycznego. Dorosli

zazwyczaj potrzebujg okoto 7do QGODZIN
snu. Krotka drzemka (do pot godziny) moze
sprawic, ze poczujesz sie bardziej wypo-
czety w ciggu dnia. Nawet 15 minut snu

W ciggu dnia moze przyniesc korzysci. Sto-
sujac zasady ,higieny snu”, mozesz popra-
wic jakosc swojego nocnego odpoczynku.
Obejmuje to utrzymywanie regularnego
harmonogramu snu (chodzenie spac i wsta-
wanie o statych porach), unikanie korzystania
z komputerow, telewizoréw i smartfondw
przed snem, ograniczenie spozycia kofeiny

i regularne ¢wiczenia fizyczne. Mozesz takze
stworzy¢ relaksujaca rutyne przed snem,

zaczynajac ja 30-60 MINUT przed poto-
zeniem sie do tozka. Moze to obejmowac
wszystko, co pomaga Ci sie odprezyc, na
przykiad stuchanie kojgcej muzyki, czytanie
ksigzki, ciepta kgpiel lub medytacja przez
kilka minut. Brak odpowiedniego snu moze
negatywnie wptywac na Twoje osiggniecia,
obnizac nastrdj, poziom energii i zdolnosc¢
radzenia sobie ze stresem.

CWICZ CODZIENNIE. Kiedy odozuwasz
stres i zmeczenie, cwiczenia moga byc¢
ostatnig rzeczg, o ktdérej myslisz, jednak

W rzeczywistosci sprawig, ze poczujesz sie
lepiej po ich wykonaniu.

Cwiczenia to aktywnosd redukujgca stres

i poprawiajgca nastrdj. Staraj sie cwiczyc
przez co najmniej 30 minut dziennie. Mozesz
podzieli¢ ten czas na 10-minutowe bloki

w ciggu dnia, aby byto to fatwiejsze do zre-
alizowania. Mate zmiany, takie jak wybiera-
nie schodow zamiast windy, chodzenie po
ruchomych schodach, bieganie czy jazda na
rowerze, moga by¢ dobrym poczgtkiem.

Jesli masz trudnosci z utrzymaniem regu-
larnosci, sprobuj zapisac sie na zajecia gru-
powe. Codzienne ¢wiczenia to naturalny
sposob na uwalnianie hormonodw reduku-
jacych stres, zwiekszanie poziomu energii

i poprawe ogolnego stanu zdrowia.

CWICZ TECHNIKI RELAKSACYJNE. Cwiczenia

oddechowe, progresywna relaksacja migsni

i medytacja to proste i szybkie metody
redukciji stresu. W sytuacii konfliktu z bliskg
osobg takie techniki moga ztagodzi¢ wptyw
intensywnych emociji na Ciebie i stworzyc¢
przestrzen, w ktdrej spokojnie przemyslisz
swoje kolejne kroki. Inne sposoby na reduk-
Cje stresu i zwiekszenie pozytywnych emociji
to praktykowanie jogi lub medytacji mindful-
ness. Juz kilka minut w trakcie intensywnego
dnia moze przynies¢ korzysci, sprawiajac,

2 POCZUJESZ SIE BARDZIEJ ZROWNO-
WAZONY.

-

Dbajgc o te podstawowe potrzeby, znag:znie
latwiej poradzisz sobie z PRZEZWYCIEZA-
NIEM STRESU wynikajacego z nieprzewi-
dzianych sytuaciji, ktore moga trwac przez
diuzszy czas. Pandemia COVID-19 natozyta
dodatkowe obcigzenie na opiekunow na
catym swiecie, co sprawia, ze troska o siebie
stala sie jeszcze wazniejsza, aby mdoc odpo-
wiednio zadbac o swojego bliskiego.
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Zmniejszenie stresu i uniknie-
cie wypalenia zawodowego

Opieka nad osobg ze schizofrenig MoiE
BYC STRESUJACYM DOSWIADCZENIEM.
Poniewaz opieka jest zwykle wyzwaniem
diugotrwatym, emocjonalne uderzenie moze
narastac i formowac sie stopniowo. Moze
to by¢ szczegdlinie rozczarowujace, gdy
wszystko wydaje sie niezrozumiate i bezna-
dziejne, a nawet po dotozeniu wszelkich sta-

ran stan ukochanej osoby powoli sie pogar-

sza. Ponadto przekonanie, ze jestes jedyng

osobag odpowiedzialng za zrobienie >
wszystkiego, spowoduje

wzrost poziomu stresu.

w rezutacie STRES MOZE WPLY-
WAG NA CIEBIE ZAROWNO
FIZYCZNIE, JAK | PSYCHICZNIE.

Niektore objawy stresu u opiekundw obejmuija:

e odczuwanie leku, depresiji i drazliwosci;

. . . . "
e UCzucCie zmeczenia i wyczerpania;
|
e trudnosci z zasypianiem;

¢ przesadne reakcje na o!robne irytacje; :“

ot ol ")

® pojawienie sie nowych ‘:1,‘ -
problemow zdrowotnych lub

© pogorszenie istniejgcych;

e trudnosci z koncentracja;

e odczuwanie wiekszej
frustracji i rozdraznienia;

e spozywanie duzych ilosci alkoholu,
papierosow lub przejadanie sig;

e unikanie obowigzkow;

e ograniczenie czasu poswiecanego

na zajecia rekreacyjne.

Gdy stres opiekuna nie jest odpowiednio
kontrolowany, moze negatywnie wplynac
na Twoj stan psychiczny i relacje z innymi.
W diuzszej perspektywie moze to prowa-
dzi¢ do WYPALENIA OPIEKUNA - stanu
wyczerpania emocjonalnego, psychicznego
i fizycznego, ktory szkodzi zarowno Tobie,

jak i Twojemu bliskiemu.
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Jak rozpoznac stan wypalenia
zawodowego osoby bedacej
opiekunem?

Wazne jest, aby umiec rozpoznac
oznaki WYPALENIA OPIEKUNA,
aby moc natychmiast podjac dziatania

i zapobiec jego pogtebieniu.

7o POPRAWI TWOJA SYTUACJE,

jak rowniez sytuacije osoby, ktorg sie
opiekujesz. Ponizej przedstawiono

oznaki wskazujgce na to, ze mozesz

doswiadczac wypalenia jako opiekun:

e zauwazasz spadek energii w porowna-

niu do wczesniejszego poziomu;

e odczuwasz ciggte wyczerpanie, nawet

jesli odpoczywasz, $pisz i robisz wystar-

czajgce przerwy;

e zaniedbujesz swoje potrzeby, poniewaz
jestes zbyt zajety lub po prostu przestaje

Ci na nich zalezec;

e Twoje zycie jest przesycone obowigz-
kami opiekunczymi, ale nie czerpiesz
z nich niemal zadnej satysfakdgii;

e lapiesz sie na tym, ze zmieniasz swoje
dotychczasowe wartosci;

e masz trudnosci z odprezeniem sie,
nawet gdy masz wsparcie;

e stajesz sie coraz bardziej niecierpliwy
i zinytowany wobec osoby, ktorg sie
opiekujesz;

e odczuwasz wewnetrzng pustke;

e czujesz sie bezradny i pozbawiony
nadziei.

Objawy wypalenia sa bardzo PODOBNE

DO OBJAW()W DEPRESJI. Wypalenie
uwaza sie za forme depres;ji i powinno byc¢
traktowane POWAiNlE. Powiadom swojego
lekarza lub specijaliste zdrowia psychicznego,
gdy zauwazysz oznaki wypalenia lub podej-

rzewasz, ze mozesz miec¢ depresje.

Jak unikng¢ wypalenia
zawodowego jako opiekun?

Istnieje wiele rzeczy, ktére mozesz zro-
bic, aby zmniejszy¢ stres i unikng¢ wypa-
lenia jako opiekun. Ponizsze kroki moga
pomaoc Ci odzyskac poczucie rowno-
wagi, radosci i nadziei w Twoim zyciu.

: ?i&" éwicz AKCEPTACJE.
. v:f;’ ' Tonaturalne, ze odczu-
J

wasz potrzebe zadawania
pytan i proby zrozumienia
b sytuaciji, zwitaszcza gdy sta-
jesz w obliczu niesprawie-
dliwego ciezaru opieki nad
bliskg osolbg cierpiaca na
chorobe psychiczna. Jed-
nak w ten sposodb mozesz
zuzywac ogromne ilosci energii na nad-
mierne analizowanie rzeczy, ktére nie sg
pod Twojg kontrolg i nie majg jednoznacz-
nych odpowiedzi. Ostatecznie nie sprawi
to, ze poczujesz sie lepigj. Staragj sie unikac
tej emocjonalnej putapki, jaka jest uzala-
nie sie nad soba lub obwinianie innych.

( 8 ) ZAAKGEPTUJ SW0J
L E.Z /  WYBOR DOTYCZACY
iy SPRAWOWANIA OPIEKI.
\‘.‘r’ Uznaj, ze chociaz mozesz
ol odczuwad frustracje i duza

presje, decyzja o podjeciu opieki byta
swiadomym wyborem, ktdorego dokonates
sam. Skup sie bardziej na pozytywnych
intencjach, ktdre sktonity Cie do podjecia
tej decyzji. Gtebokie, znaczace motywacie,
ktdre napedzajg Cie kazdego dnia, moga
pomaoc Ci przezwyciezy¢ trudne chwile.

& N SZUKAJ POZYTYWOW.

(g Przypomnij sobie, jak

: T;: =/ opieka nad bliskg osobg
; /! uczynita Cie silniejszym

i jak pomogta Ci zblizy¢ sie

do niej lub reszty Twojej rodziny.

<~ -\ NIE POZWOL, ABY
Y . V") BYCIE OPIEKUNEM

A N\ /) PRZEJELO CALE

Sl TWOJE ZYCIE.
tatwigj jest pogodzic

sie z trudng sytuacjg, gdy inne obszary
Twojego zycia przynoszg Ci satysfakcje.
Dlatego tak wazne jest, aby nie pozwolic,
by opieka wypeinita cale Twoje zycie.
Inwestuj czas w rzeczy, ktore nadajg
Twojemu zyciu sens i cel — niezaleznie
od tego, czy jest to Twoja rodzina, koscidl,
ulubione hobby czy kariera zawodowa.
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- SKUP SIE NA RZECZACH,
Qe NAD KTORYMI MASZ
37 e KONTROLE. Nie mozesz

wydtuzy¢ dnia ani wymusic,
by Twoje rodzenstwo

czesciej Ci pomagato. Zamiast stresowac

sie sprawami, ktore sg poza Twojg kontrolg,

skieruj swojg uwage na to, jak zdecydujesz

sie na nie zareagowac.

) CELEBRUJ MALE
~ ZWYCIESTWA. Gdy zaczy-
~ nasz czuc sie przygnebiony,
przypomnij sobie, ile wysitku
W’rozyles I jak wiele to znaczy. Nie musisz
leczyc¢ choroby swojego bliskiego, aby wywie-
rac pozytywny wptyw. Doceniagj siebie za to,
ze zapewniasz swojemu bliskiemu bezpie-
czenstwo, komfort i mitosc!

WYOBRAZ SOBIE, JAK

| ZAREAGOWALBY TWOJ

b BLISKI, GDYBY BYL

w ZDROWY. Gdyby Twaj bliski
nie cierpiat na schizofrenig, jak odebratby
mitosc¢ i opieke, ktdrg mu dajesz? Pamieta;, ze
prawdopodobnie okazalby Ci wiecej wdziecz-
Nosci, niz jest obecnie w stanie to zrobic.

LS
. DOCENIAJ SWOJ WYSILEK.
Szukaj sposobdw, aby oka-
zac sobie uznanie i nagrodzi¢ sie za swoja
prace. Pamietaj, jak wielkg pomoc niesiesz.

Jesli potrzebujesz czegos namacalnego, spro-
buj stworzyc liste wszystkich sposobdw, w jakie
jako opiekun wywierasz pozytywny wptyw,

i wracaj do niej, gdy poczujesz sie przygnebiony.

DOSTRZEGAJ POZYTYWY.

Kiedy poswiecisz czas na zauwa-
zanie pozytywnych momentéw

o

W SWOIim zyciu, mozesz poprawic sposob,

w jaki odbierasz dany dzien. Sprobuj codzien-
nie lub co tydzier zapisac przynajmniej jedna
rzecz, wydarzenie lub sytuacije, ktére uznales
za dobre. Niezaleznie od tego, czy jest to cos
duzego, czy matego (,, To byt stoneczny dzien.”),
jest to realne i ma znaczenie, a takze moze
zmieni¢ sposob, w jaki postrzegasz zycie.

ZACHOWAJ POGZUCIE
ke HUMORU. Smiech to dosko-
— . naly sposodb na redukcje stresu.
Zacznij czyta¢ humorystyczne
ksigzki, ogladac komedie lub spedzac czas
Z ludzmi, ktdrzy potrafig Cie rozsmieszyc. Jesli
to mozliwe, postaraj sie dostrzega¢ humor
w codziennych, zwyklych sytuacjach.

& 7 PRIORYTETYZUJ CZYNNOSCI,
KTORE SPRAWIAJA Cl PRZY-
“ JEMNOSC. Regularnie poswiecaj

czas na hobby, ktdre sprawiajg Ci
radosc, niezaleznie od tego, czy jest to czyta-
nie ksigzki, prace w ogrodzie, majsterkowanie
w garazu, robienie na drutach czy spacerowa-
nie z psem.

,é} : ZNAJDZ SPOSOBY,

<= ABY SIE ROZPIESZCZAC.
i Mate nagrody moga
pomaoc zredukowac stres

i poprawic nastroj. Wez
relaksujgca kgpiel i zapal Swiece. Zafunduyj
sobie odprezajgcy masaz. Udekoruj dom
Swiezymi kwiatami. Zrob cokolwiek, co
sprawi, ze poczujesz sie wyjgtkowo.

o WYJDZ Z DOMU. wazne

ol J‘« jest, aby spedzi¢ troche
L czasu poza domem. Jesli
osoba, ktdrg sie opiekujesz,
potrzebuje stalego wsparcia, popros przyja-
ciela lub krewnego, aby Cie zastgpit na kilka

godzin.

DZIEL SIE SWOIMI
UCZUCIAMI. Komuniko-

wanie swoich doswiadczen

moze byc¢ bardzo uwalnia-
jace. Podziel sie swoimi uczuciami z przyja-
ciotimi lub cztonkami rodziny. To sprawi, ze
poczujesz sie lepiej i wzmocni Waszg wiez.
Porozmawiaj rowniez z lekarzem prowadzg-
cym Twojego bliskiego o tym, przez co prze-
chodzisz. Im lepiej zrozumiejg Twoje obcig-
zenia, tym wigkszy wplyw moze to miec na
poprawe programaow interwencji rodzinne;j,
postep w leczeniu choroby Twojego bliskiego
oraz Twoje wiasne samopoczucie.

< F__:'-‘Q__ DOLACZ
L] ﬁ o 5 DO GRUPY

w1 @/ WSPARCIA.

Sprawdz, czy

w Twojej okolicy dzialajg grupy wsparcia dla
opiekunow. Udziat w takiej grupie przynosi
wiele korzysci, ktére moga poprawic jakosc
Twojego zycia: sg one doskonalym zrodiem
uzytecznych informaciji, pomagajg poczuc
sie mniej samotnym i izolowanym, a takze
umozliwiajg odzyskanie poczucia kontroli
nad swojg sytuacjg. Dodatkowo stajesz sie
czescig spotecznosci, ktora zawsze jest
gotowa Cie wspierac. Jesli w Twojej okolicy
nie Mma grupy wsparcia, do ktorej mogtoys
dotgczyc¢ osobiscie, poszukaj grup online,
ktdre oferujg wiele z tych samych korzysci.

h
)

Y= | el
UCZ SlE NIEUSTANNIE. Jednym z najlep-

szych sposobdw na unikniecie wypalenia
jest zdobywanie jak najwiekszej wiedzy na
temat choroby i opieki nad osobg cierpigca
na schizofrenie. W tym celu warto czytac
ksiazki, materiaty pomocnicze i inne zrodia,
takie jak ten przewodnik. Dzieki nim zyskasz
pewnosc siebie potrzebng do radzenia
sobie w trudnych sytuacjach i bedziesz
lepiej przygotowany do zapewnienia swo-
jemu bliskiemu jak najlepszej opieki.
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Znajdz czas dla siebie

Bycie opiekunem osoby z chorobag psy-

chiczng moze sprawic, ze niezwykle trudno

bedzie Ci znalez¢ czas dla siebie, poniewaz

mozesz spedzac wiele czasu, rozmyslajgc
lub bedac pochtoniety myslami o tym, co
»powinienes” robi¢ zamiast tego. Jednak
niezwykle wazne jest, abys nauczyt sie

POSWIECAC CZAS
DI.A SIEBIE nie czujac przy tym,

ze zaniedbujesz innych (zardwno osobe,
ktdrg sie opiekujesz, jak i czionkdw swojej

rodziny).

Kazda chwila, ktdra poswiecasz sobie,
ma znaczenie. Spedzenie chocby 5 minut
dziennie poza ,trybem opiekuna”, gdy
jestes przyttoczony obowigzkami, moze
byc¢ istotnym bodzcem, ktory przypo-
mni Ci, kim jestes w szerszym kontek-
Scie. Moze to zapobiec uczuciu przy-
ttoczenia wszystkimi obowigzkami.

ZACZNIJ OD MALYCH KROKOW:
przypomnij sobie aktywnosci, ktore
sprawiaty Ci radosc, zanim objates

role opiekuna, i sprobuj wprowadzic je

z powrotem do swojego harmonogramul.

Nie liczy sie to, jak czesto ani co robisz,
ale sam fakt, ze znajdujesz na to czas.
Dopodki nie zadbasz o siebie w pierw-
szej kolejnosci, nie bedziesz w stanie
odpowiednio zadbac o kogos innego.

PAMIETAJ: bycie opiekunem to duza
czesc Twojego zycia, ale nie powinno
stanowic jego catosci. Poswiecenie tro-
che czasu z dala od obowigzkdow pozwoli
Ci z dystansu docenic to, co robisz.

Zajeto mi kilka lat, zanim w koricu
zrozumiatam, ze moge by¢ dobrg pomoca
dla mojego syna, zwtaszcza w dtuzszej
perspektywie, tylko wtedy, gdy rowniez
zadbam o siebie. Przez dfugi czas czutam
sie winna, zostawiajgc go samego w domu
lub pod opieka mojego meza. W pewnym
momencie jednak nauczytam sie, ze ja
takze moge i powinnam czu¢ sie dobrze -
moge spedzi¢ mity wieczor z przyjaciotmi
lub po6js¢ do kina, nawet gdy czasy sa
trudniejsze. Moge da¢ mu o wiele wiecej,
jesli co jakis czas nataduje swoje baterie.

— Pani H. P., matka mtodego mezczyzny
cierpigcego na schizofrenie

Cwiczenie wyobrazni

Zrébmy krotkie cwiczenie.
Zamknij oczy i wyobraz sobie jeden
dzien bez zadnych obowigzkow,
bez zadnej odpowiedzialnosci, bez nikogo,
kto czegos od Ciebie potrzebuije.
Jak wygladatby ten dzien? Jak bys go
zaczal(-a)? Jak diugo bys spat(-a)? Co bys
jadit(-a)? Co robit(-a)bys przez caty dzien?
Czy spedzil(-a)bys go sam(-a), czy z Kims?
Wyobraz sobie ten dzien w najdrobniejszych
szczegdlach. Gotowe? Swietnie!
Teraz wez kilka z tych mitych rzeczy,
ktdre sobie wyobrazites(-as), i sprobuj jé
zrealizowac w ciggu najblizszych
Kilku dni. To pomoze Ci
natadowac baterie i wrocic
na wiasciwe tory.
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Znaj swoje granice i szukaij
pomocy

Przyjecie na siebie wszystkich obowigzkdw
opiekunczych bez wsparcia z pewnoscig
doprowadzi do wypalenia. NIE PR()BUJ
RADZIG SOBIE ZE WSZYSTKIM SAMO-
DZIELNIE. Dzielenie sie obowigzkami
pozwoli Ci znalez¢ czas na regeneracie.

Najwiekszg pomoc mozesz uzyskac od
0sob, ktdre sg Ci najblizsze. Powiedz swojej
rodzinie, ze potrzebujesz wsparcia, i sprobuj
zaangazowac jak najwiecej cztonkow rodziny,
juz od najwczesniejszych etapow. POWIEDZ
IM KONKRETNIE, jak sie czujesz i jakie sg

Twoje potrzeby.

Badz szczery w kwestii tego, jak Ty i osoba,
ktdra sie opiekujesz sie czujecie. Jesli masz
obawy lub zastanawiasz sie, jak poprawic
sytuacje, wyraz to, nawet jedli nie jestes
pewien, jaka bedzie reakcja innych.

Z drugigj strony, gdy ktos oferuje pomoc,
NIE WSTYDZ SIE JEJ PRZYJAC.
Przyjmowanie pomocy od przyjaciot

i cztonkdw rodziny sprawi, ze oni rowniez

=n

-

poczujg sie dobrze, wspierajgc Cie.

Zorganizuj zespot z jasno okreslonymi
obowigzkami i zadaniami. Na przyktad
jedna osoba moze odpowiadac za sprawy
medyczne, inna za finanse i optacanie
rachunkow, a kolejna za zakupy spozywcze
i codzienne sprawunki.

To zapewni Ci wiecej czasu dla siebie,

a zaangazowanie czionkdow rodziny dodat-
kowo wzmocni wiezi rodzinne. Jednak badz
gotowy zrezygnowac z czesci kontroli, kiedy
delegujesz pewne zadania. Ludzie bedg
mniej chetni do pomocy, jesli bedziesz zbyt
autorytatywny, wydawal polecenia lub nale-
gatl na wykonywanie wszystkiego w scisle
okreslony sposob.

Oprocz przyjaciot i rodziny mozesz rowniez
szukac¢ pomocy w innych miejscach. Dolg-
czenie do GRUPY WSPARCIA pozwala spo-
tkac osoby, ktdre mierza sie z podobnymi
wyzwaniami i majg podobne obawy. Dziele-
nie sie swoimi doswiadczeniami i stuchanie,
jak inni opiekunowie radzg sobie z trudno-
Sciami, moze byc¢ niezwykle pomocne.

Mozesz zauwazyc, ze masz mniej czasu

na utrzymywanie kontaktow z przyjaciotmi
lub na budowanie nowych relacji. Skup sie

na perspektywie diugoterminowej. Jesili
jestes w stanie spotkac sie z przyjacielem

raz w miesigcu lub wzig¢ udziat w lokalnych
wydarzeniach towarzyskich co kilka miesiecy,

TO JUZ JEST SPOSOB NA
UTRZYMANIE KONTAKTU.

Daje to rowniez mozliwosc¢ nawigzania relacii
na roznych poziomach.
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Korzysci ptynace z bycia opiekunem

Chociaz w wiekszosci mowilismy o odpo-
wiedzialnosci zwigzanej z opieka nad
osobg chorujgca na schizofrenie, opieka

ta niesie rowniez SZEREG KORZYSCI,
ktdre stajg sie widoczne dopiero po pew-
nym czasie. Te korzysci czesto umykajg

w trudnych chwilach, na przyktad podczas
kryzysu, trudnosci w utrzymaniu pracy,
napietych relacji z innymi cztonkami rodziny
lub gdy choroba odciska swoje pietno na

zdrowiu, relacjach, pracy i finansach.

Jednak opieka nad bliskg osobg moze
dostarczy¢ niezliczonych chwil radosci

i wdziecznosci, takich jak reakcja Twojgj
corki, gdy podajesz jej kawalek ulubio-
nego deseru, czy wspolny smiech pod-
czas ogladania filmu. Istniejg takze mate
osiggniecia, takie jak nakionienie bliskiej
osoby do przyjecia lekdw, oraz wieksze, na
przykiad jej powrot do pracy. Te momenty

moga POMOC SKUPIC SIE NA POZYTY-

WACH, zamiast na frustracji i przyttoczeniu.

Moga takze NAI'.ADGWA(: TWOJE
BATERIE  DAC CI ENERGIE,

ktorej potrzebujesz, aby kontynuowac
SWojg hieustanng prace jako opiekun.

Wiele korzysci zwigzanych z opieka wynika
z DUGHOWEGO ROZWOJU, poniewaz

czas spedzony na opiece nad osobg

chorujaca na schizofrenie moze zmie-
ni¢ sposodb, w jaki postrzegasz i doce-
niasz zycie. Moze sprawic, ze staniesz
sie bardziej odpowiedzialny, nauczysz sie
doceniac¢ drobne rzeczy lub zaczniesz
starac sie byC lepszym cziowiekiem.
3 dpieka nad mojg co’rkg,b;a jednym z najwigkszych wyzwan
w moim _z'yciu. Ale zaakceptowatem jg jako swoja misje,
ktdra uczynita mnie silnicy;.gzym i bardziej pewnym siebie niz

kiedykolwiek. Nauczyta mnie Iek_cji, za ktore zawsze bede
wdzigczny: jak byc bardziej odpowiedzialnym, jak doceniac

drobne rzeczy w zyciu i jak cenic czas, ktory spgdzamy razem.

, 3 . 1 2 = ] "
Opiekujgc sig mojg corkg, zrozumiatem prawaziwe znaczenie
¥ e L o A 2, A . 1
bezinteresownosci. Bycie opiekunem uswiadomito mi takze,

ze mam wiele wad, ktdrych wczesniej nie dostrzegatem. Dzigki

tej opiece codziennie staratem sig byc lepszym cztowiekiem.”

— Pan P. F, ojciec mtodej kobiety
cierpigcej na schizofrenie

Jak zauwazytes w calym tym przewodniku,
bycie opiekunem osoby zmagajgcej sie ze
schizofrenig moze byc¢ jednym z najtrudniej-
szych doswiadczen zyciowych, przez ktdre
mozna przejsc.

Czasami popetniasz bledy, w wiekszosc¢ dni
nie masz czasu dla siebie, a cate to doswiad-
czenie moze odbic sie na twoim zyciu pry-
watnym i zawodowym. Ale MOiESZ BYC
DUMNY Z TEGO, ZE POMAGASZ swojermu
dziecku, rodzicowi lub innemu czionkowi
rodziny, dumny z tego, ze wypetniasz

swaj rodzinny obowigzek, i dumny z tego,

ze postepujesz wiasciwie. Jak powiedziat

Pablo Casals: ,zdolnosc¢ do troski to to, co

nadaje zyciu jego najglebszy sens i znaczenie”.
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