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A avea grija de o persoana cu schizofrenie este o sarcina dificild, care necesita o cantitate enorma de timp,
energie si dedicarg. Lasandlao parte provocarile zilnice, ingrijirea unei persoane poate aduce la suprafa-
ta O GAMA LARGA DE EMOT" Unele dintre aceste emotii sunt prezente inca
de laTnceput, deoafece multi ingrijitori se regasesc in acest rol pe neasteptate, iar adaptarea poate fi ex-

trem de stresanta. Alte emotii apar abia dupa o perioada de timp in care ai fost implicat in ingrijire.

Ca ingrijitor, este posibil sa experimentezi atat EMOT" POZITIVE, CAT $|

NEGATIVE In unele zile, ingrijirea unei persoane dragi iti poate oferi un profund sentiment

de implinire si conexiune, alaturi de sentimente de respect, empatie, bucurie si recunostinta. Alte zile,
insd, pot aduce cu ele sentimente de vinovatie, furie, rusine, frica, anxietate, singuratate sau dezamdgire.
De asemenea, poti simti frustrare, nerabdare, lipsa de apreciere, gelozie, iritabilitate si coplesire. Exista
momente in care pot apdrea sentimente contradictorii, cum ar fi iubirea si resentimentele, care pot fi

traite simultan. Aceste emotii pot varia in intensitate si pot aparea in moduri diferite de la o zi la alta.

-
Trairea tuturor acestor emotii poate deveni EPUIZANTA iar daca nu sunt monitorizate indeaproape, te
pot epuiza complet. Este posibil sa crezi ca acest lucru nu ti se va intampla, deoarece iubesti persoana de care ai
grija. Insa, in timp, emotiile negative pe care avem tendinta s& le reprimam ies la suprafata. Pe termen lung, acestea

pot avea un impact semnificativ asupra sanatatii tale fizice si emotionale, chiar si pentru cei mai devotati ingrijitori.

Cum poti evita epuizarea si sentimentul de coplesire? Este esential sa stii ca este NORMAL

sa experimentezi un spectru larg de emotii, inclusiv pe cele negative. Fiecare dintre emotiile tale legate
de ingrijire, fie ele pozitive sau negative, sunt perfect firesti siimportante, fiind nu doar permise, ci si de
asteptat. Sa ai toate aceste emotii inseamna ca esti uman. Nu incerca sa le eviti. Ignorarea sentimentelor
si convingerea ca trebuie sa ramai ,,puternic” pentru persoana dragd sau pentru intreaga familie nu

este solutia. Majoritatea psihologilor sunt de acord ca evitarea emotiilor nu este un semn de putere;

dimpotrivd, este nevoie de mai mult curaj pentru a-ti infrunta emotiile decat pentru a le reprima.
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Acceptarea emotiilor tale este, de asemenea, MAI SANATOASA Recunoasterea si expri-

marea acestora te pot face mai rezistent, atat fizic, cat si mental, in fata stresului si a infectiilor. In schimb,
suprimarea emotiilor poate slabi sistemul imunitar si te poate expune unui risc mai mare de a dezvolta
afectiuni precum boli de inima, cancer sau diabet. Ignorarea sentimentelor si, in special, evitarea expri-

marii lor poate duce la tulburari de somn, supraalimentare, abuz de substante, depresie si anxietate.

INTELEGE-TI EMOTIILE S| FOLOSESTE-LE iN AVAN-

TA.IUL TAU inloc sati eviti emotiile, le poti folosi pentru a invata lucruri noi despre tine si despre
persoana de care ai grija. Atunci cand iti permiti sa ai sentimente si recunosti ca acestea nu iti controlea-
za actiunile, emotiile negative fie vor scadea in intensitate, fie vor deveni mai usor de gestionat. Pe termen

lung, acest lucru iti va permite nu doar sa oferi ingrijire mai buna persoanei dragi, ci si sa ai grija de tine.

Deoarece fiecare experienta de ingrijire este diferita, NU EXISTA ,,SENTIMENTE
CORECTE” SAU ,,SENTIMENTE GRESITE” rentruaputea ofe-

ri cea mai bunad ingrijire posibila, este util sa fii constient de tipurile de emotii care pot aparea, de modali-
tatile de a le recunoaste si de strategiile prin care le poti gestiona. Urmdtoarele strategii sunt concepute

pentru a te ajuta sa faci fata emotiilor complexe pe care numerosi ingrijitori le experimenteaza zilnic.
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Inima nerecunoscdtoare nu 1
descoperd nicio binecuvantare; dar R i
- inima recunoscdtoare va gasi, in e

~fiecare ord, unele daruri ceresti.”

—Henry Ward Beecher

Desiingrijirea unei persoane este, de cele mai multe

ori, 0 prO\Locare, eapoatefisio EXPERI'
ENTA GRATIFICANTA -

permite sa traiesti emotii pozitive nu inseamna sa te
prefaci cd lucrurile nu sunt dificile sau ca nu esti stre-
sat. De asemenea, nu inseamna sa ignori emotiile
negative, deoarece acestea sunt firesti si valabile.
Insa poti experimenta emotii pozitive in paralel cu
cele negative, chiar siin perioade de stres intens.

Emotiile pozitive au beneficii unice, independente de

efectele emotiilor negative. ACORDAN'
DU-TI PERMISIUNEA DE A
TE CONCENTRA ASUPRA

TA chiar si doar cateva minute pe zi, vei putea sa
te bucuri de momentele pozitive si sa nu lasi ingri-

jirea sa preia complet controlul asupra vietii tale.

Trdirea unor emotii pozitive si implinitoare are multi-
ple beneficii, atat pentru tine, cat si pentru persoana
de care ai grija, deoarece reduce efectele fizice ale

stresului si poate contribui la prelungirea vietii ambi-

lor. Mai mult, suntem ,programati” in asa fel incat in-
grijirea celorlalti sa ajute la reducerea anxietatii. Cres-
terea frecventei momentelor pozitive te poate ajuta
sa iti maresti rezervele personale de resurse pentru a
face fata mai bine dificultatilor si provocadrilor. De ase-
menea, te poate face un ingrijitor mai bun si iti poate

imbunatati relatia cu persoana pe care o ingrijesti.




Cum sa te concentrezi pe
aspectele pozitive?

Invatarea abilitatilor de cultivare a emotiilor po-
zitive te poate ajuta sa experimentezi mai multe
momente de bucurie si sa reduci anxietatea.

Practicarea zilnica a acestor abilitati te va ajuta

‘. Sa ai o experienta mai implinitoare ca ingrijitor.

OBSERVA ASPECTELE POZI-

TIVE i constient de lucrurile bune din viata ta,

inloc sa iti reduci atentia doar la cele negative.

VALORIFICA MOMENTELE
POZITIVE . sucuri-te de emotiile placu-

te impdrtasindu-le cu ceilalti, notandu-le in scris

sau retraind mental acele momente mai tarziu.

PRACTICA MINDFULNESS.

Fii prezent in fiecare moment si evita sa iti ju-
deci gandurile. Poti integra mindfulness chiar
si in cele mai simple activitati zilnice, cum

ar fi spalatul pe dinti sau spalatul vaselor.

Fll CONSTIENT DE PUNC-
TELE TALE FORTE. Recunoasterea

resurselor personale pe care le ai siinvatarea
modului in care le poti folosi in viata de zi cu zi te

vor ajuta sa diminuezi sentimentul de neputinta.

STABILESTE OBIECTIVE RE-
AL'ZAB".E Alege obiective provoca-

toare, dar nu exagerate, astfel incat sa poti simti

progresul si succesul fara a te simti coplesit.
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Compasiunea

Compasiunea este abilitatea unei persoane de
a simti o preocupare sincera fata de suferinta
altuia, insotita de dorinta profunda de a 0 ame-

liora. Dintre toate lucrurile pe carelg facicain-

grijitor, construirea unei LEGATU RI
COMPASIONALE..

persoana draga este, probabil, cel maiimpor-

tant. Aceasta este esenta actului de ingrijire.

Compasiunea fi ajuta pe oameni sa isi deschida

inimile fata de ceilalti si sa creeze o comunicare

sincera. Atunci cand ingrijirea este oferita cu com-
pasiune, se construieste incredere si se formeaza o
relatie mai profunda si mai semnificativa cu persoa-
na iubita. Pentru tine, acest lucru poate transforma
experienta ingrijirii dintr-o provocare intr-o experi-
entd ce aduce implinire. Pentru cei ingrijiti, are un

impact pozitiv semnificativ asupra calitatii vieti.

Exista multe moduri prin care poti arata com-
pasiune fata de persoana draga: prin gesturi
mici de bunatate, prin dedicarea reala a timpu-

lui tau sau prin a vedea persoana dinvspatele

bolii. Dar cel mai important este §A F"
PREZENT SI SA AS-
CULTI CU ADEVARAT.



Respectul

Dorinta de a fi respectat si tratat cu demnitate este
una dintre cele mai fundamentale nevoi umane.
Desi a oferi ajutor unei persoane dragi pentru a-si
mentine sentimentul de demnitate este esential,
exista multe alte lucruri pe care le poti face pen-

tru a te asigura ca primeste respectul cuvenit.

RESPECTA-LE INTIMITATEA.

De cele mai multe ori, persoanele cu schizofrenie lo-
cuiesc in aceeasi gospodarie cu ingrijitorii lor. Acest
lucru are multe avantaje, dar poate creste stresul
persoanei afectate daca simte ca i invadezi spatiul
personal, esti excesiv de protector sau incerci sa con-
trolezi fiecare aspect al
vietii sale. Pe langa inti-
mitatea fizicd, este im- = =
portant sa le respecti si F

intimitatea emotiona-

13, evitand sa discuti [\ w
informatii confiden-

O
tiale cu altii fara =_s

permisiunea lor.

RESPECTA DREPTUL LOR
DE A FACE ALEGERIL

Permite-i persoanei dragi sa simta ca are control

asupra propriei vieti, lasand-o sa aleaga, de exem-
plu, cu ce sa se imbrace sau ce sa manance. Daca
consideri ca este mai eficient, ofera mai multe op-
tiuni din care sa aleaga. Daca o alegere ti se pare

nesemnificativa, incearca sa intelegi de ce poate fi
importanta pentru ei. Daca decizia lor pare pericu-

loasd, incearca sa fi iIncurajezi sa ia in considerare

alternative sau sa negociezi solutii mai sigure.
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IMPLICA-1 IN DECIZIILE
PRIVIND INGRIJIREA LOR.

Luarea deciziilor fara implicarea persoanei
dragi poate face ca aceasta sa se simta de-

conectata si neapreciata. Asigura-te ca este

parte din discutiile care i afecteaza ingrijirea.

Acest lucru i va spori sentimentul de valoare

si control si, implicit, aderenta la tratament.

ASCULTA-I.

Chiar daca intampina dificultati Tn exprimare, fii

atent la grijile lor, cere-le parerea siincearcd sa
fi incluzi in conversatie. A face persoana draga
sd se simta respectata reduce stresul sifi cres-
te confortul. Mai mult, respectul contribuie la o
intelegere reciproca mai buna, faciliteaza co-

municarea si consolideaza relatia dintre voi.



Recunostinta

Poate fi dificil sa fii recunoscator atunci cand
fiecare zi aduce o noua provocare. Si este in re-
gula. A firecunoscator nu inseamna sa ignori cat
de greu poate fi rolul de ingrijitor, ci sa gasesti,
in fiecare zi, un motiv pentru care sa fii multu-
mit. Atunci cand reusesti sa faci acest lucru, iti
schimbi perspectiva si iti oferi gandul linisti-

tor ca nu toate lucrurile sunt rele tot timpul.

Recunostinta poate face adevarate minuniin re-
stabilirea starii de bine si are multiple beneficii
pentru sanatatea ta mentala si fizica: reduce stre-
sul, Tmbunatateste somnul si intareste sistemul
imunitar. A fi recunoscator te ajuta, de asemenea,
sa devii mai optimist si sa te concentrezi pe ceea

ce ai, in loc sa te gandesti la ceea ce iti lipseste.

lortale

t
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In timp, recunostinta devine un obicei care iti imbu-
natateste atitudinea generala. Cel mai bun mod de a
dezvolta acest obicei este sa tii un jurnal al recunos-
tintei. In fiecare zi, noteaza cel putin un lucru pentru
care esti recunoscator. Fii atent atat la lucrurile mici,
cat sila cele mari. Atunci cand te simti coplesit sau
stresat, citeste din jurnalul tau pentru a-ti imbuna-

tati starea de spirit si a-ti schimba perspectiva.
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Sentimente dificile

Vinovatia

Vinovatia este, probabil,
CEA MAI FRECVENTA
EMOTIE pe care o poti sim-
ti ca ingrijitor. Cu totii experi-
mentam vinovatia atunci cand

consideram ca am facut ceva

vinovatia poate avea multiple surse. De cele mai multe

ori, aceasta este legata de tendinta ingrijitorilor de

a se invinovati atunci cand lucrurile nu merg bine.

Vinovatia pe care o experimenteaza in-

grijitorii poate avea mai multe fatete:

- vinovatia ca nu fac suficient sau ca ar
trebui sa fie mai buniin rolul lor;

« vinovatia cd nu petrec suficient timp
Cu persoana de care au grija;

« vinovatia ca nu petrec suficient timp cu familia lor;

+ vinovatia ca nu se ingrijesc suficient pe ei insisi;

vinovatia ca’si pun propria bunastare pe primul loc;

- vinovatia ca sunt mai putin concentrati la mun-
ca din cauza responsabilitatilor de ingrijire;

+ vinovdtia ca isi doresc o cariera, in timp
ce trebuie sa aiba grija de altcineva;

+ vinovdtia ca au decis sa isi interneze
persoana draga intr-o institutie sau in-
tr-un centru de ingrijire asistata;

» vinovatia ca nu au facut mai multe
pentru a preveni boala;

+ vinovatia ca, uneori, isi doresc ca
aceasta situatie sa dispara;

- vinovadtia fata de toate emotiile negative
pe care le experimenteaza.

Motivul pentru care vinovatia este atat de comuna

printre ingrijitori este faptul ca isi impun singuri

numeroase ,trebuie”, ,ar fi trebuit” si ,as fi putut”,
creand un set de asteptari imposibil de atins. Ade-
sea, au o imagine clara despre cum ar trebui sa

se comporte sau sd actioneze si se simt vinovati
atunci cand nu reusesc sd respecte aceastd ima-
gine. Totusi, aceasta imagine nu este intotdeauna
realista. Ca urmare, vinovdtia apare deseori atunci
cand exista o discrepanta intre alegerile de zi cu

zi si ceea ce cred ca ar fi fost ,alegerea ideald”.

Indiferent de sursa, vinovatia poate deveni o emo-
tie extrem de distructiva, mai ales atunci cand fti
reprosezi greseli care, cel mai probabil, sunt fie

presupuse, fie exagerate, fie pur si simplu umane.

Cum sa faci fata vinovatiei

In primul rand, invat3 s3 te ierti pe tine insuti. Nu

poti fi perfect si nu poti avea control asupra tuturor
lucrurilor in permanenta. Chiar si cu cele mai bune
intentii, timpul, abilitatile, energia si resursele tale
sunt limitate. Asadar, fii bland cu tine si oferd cea mai
bund ingrijire posibild, permitandu-ti sa fii imperfect.

in al doilea rand, redu standardele si stabileste-ti limite
realiste In ceea ce poti realiza. In loc sa te simti vinovat
ca nu faci suficient, priveste lucrurile dintr-o alta per-
spectiva si apreciaza impactul pe care il ai in fiecare

Zi asupra vietii persoanei de care ai grija. Intelege si
accepta-ti limitele. Altfel, risti sd ajungila epuizare.

Ori de cate ori simti vinovatie, merita sa iti pui in-
trebarea: Ce anume a declansat acest sentiment?
Afost un ,trebuie” impus de tine? O convingere
exagerata despre ceea ce ar trebui sa poti face?
Cel mai important lucru este sa recunosti ca vino-
vatia este inevitabild si sa inveti sa te simti confor-
tabil cu ideea ca perfectiunea nu este necesara.



Rusinea

Rusinea poate fi descrisa
ca un sentiment profund
de jena, cauzat de realiza-
rea faptului ca ai avut un
comportament sau ai facut
ceva considerat inadecvat.

Rusinea este, de obicei,
declansatd de neconformarea la standardele sociale si
este alimentatd de teama de a fi exclus din societate.

Desi folosim adesea termenii ,vinovatie” si ,rusine”
ca si cum ar fi sinonimi, exista o diferenta clara intre
cele doua sentimente. Vinovatia reflecta modul in
care te simti in legatura cu actiunile tale, cu ceea ce
ai facut (sau nu ai facut) fatd de o altd persoana. In
schimb, rusinea reflecta modulin care te percepi pe
tine insuti si cum crezi ca te vad ceilalti. Rusinea este
un sentiment dureros legat de imaginea ta in ochii
celorlalti, fara a fi neaparat legata de faptele tale.

Caingrijitor, rusinea pe care o resimti poate fi gene-
rata de stigmatizarea schizofreniei, care se manifesta
prin critica sau ostilitate din partea celor care nu inte-
leg aceast3 afectiune. In acelasi timp, rusinea poate
fi alimentata de propriile prejudecati si de lipsa de
cunostinte despre boald. Parintii tinerilor cu schi-
zofrenie simt adesea rusine, gandindu-se ca boala ar
fi putut fi prevenita daca ar fi fost parinti mai buni.

Indiferent de cauza, rusinea duce la evitare siizolare
fata de prieteni, familie si societate in general. Dar
ceea ce este si mai grav este faptul ca rusinea poate

duce la evitarea tratamentului — familiile persoa-
nelor cu schizofrenie sunt adesea reticente in a
cauta ajutor, de teama de a fi judecate. Pe termen

lung, RUSINEA ARE UN IMPACT NE-
GATIV ASUPRA CALITATII VIETII,

crescand riscul de depresie si anxietate. Acest
lucru poate afecta negativ si relatia cu persoana
de care ai grija. In cel mai rau caz, poate duce

la crearea unui mediu toxic, care nu face decat

sa agraveze simptomele persoanei dragi.

Cum sa faci fata rusinii

Cel mai important mod prin care poti gestio-

na rusinea cauzatd de stigmatizare este sa te
informezi si s fi educi pe ceilalti. Invitand mai
multe despre schizofrenie siimpartasind aceste
informatii cu cei din jur, vei contribui la reducerea
stigmei si vei avea un impact benefic atat asupra
ta, cat si asupra persoanei de care ai grija, pre-
cum si asupra celor din mediul tau apropiat.

In ceea ce priveste rusinea pe care o poti simti
ca parinte, trebuie sa incetezi sa te invinova-
testi. Teoriile care au pus responsabilitatea pe
parinti atunci cand un tanar a fost diagnosticat
cu schizofrenie au afectat profund multe familii,
umplandu-le cu sentimente de vinovatie si ru-
sine. Cu toate acestea, timpul a demonstrat ca
aceste teorii erau gresite. Conform intelegerii
actuale a schizofreniei, nu exista nimic ce ai fi
putut face pentru a preveni aceasta boala.

Trebuie sa accepti ca, indiferent de relatia pe
care 0 ai cu persoana de care ai grijd, nu poti
controla comportamentul ei. Ceea ce poti
face este sa accepti aceastd realitate si sa
manifesti compasiune fata de persoana dra-
ga. Prin acest proces, te poti elibera de rusine
si poti imbunatati atat relatia cu persoana de
care ai grija, cat si propria stare de bine.
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Furia

Furia este, probabil, E
A DOUA CEA

MAI FRECVEN-

TA EMOTIE pe

care o experimentezi g
ca ingrijitor. Exista F '

multe situatii care pot
duce la aparitia sentimentului de furie:

- saitivezi persoana draga luptandu-se cu boala;

« savezica persoana draga este ira-
tionald sau combativa;

+ sdte gandestila viitorul la care a tre-
buit sa renuntati amandoi;

+  sate simti prins intr-o situatie in care
ai fost aruncat pe neasteptate;

« sdsimti ca eforturile tale zilni-
ce nu sunt apreciate suficient;

« sasimti ca persoana de care ai gri-

ja nu fti accepta ajutorul.
In astfel de circumstante, nu este intotdeauna po-
sibil sa iti controlezi emoatiile. Este posibil sa spui
lucruri pe care nu le gandesti cu adevarat sau sa iti
pierzi cumpatul. Desi furia este o reactie naturala
la dificultatile rolului de ingrijitor, ea poate avea un
impact negativ atat asupra relatiei cu persoana

de care ai grija, cat si asupra propriei sanatati.

Furia cronica si ostilitatea au fost asociate cu hiper-
tensiunea arteriala, bolile de inima, tulburarile diges-

tive si durerile de cap. Furia retinuta si neexprimata,

acumulata in timp, poate duce la depresie sau anxie-
tate, in timp ce furia exploziva, proiectata asupra ce-
lorlalti, poate deteriora relatiile si poate provoca sufe-
rinta celor din jur. Gestionarea furiei nu doar ca ajuta
la Tmbunatatirea starii personale de bine, dar reduce

siriscul de a-ti scarce furia asupra persoanei dragi.

Cum sa faci fata furiei

Inloc s3 eviti furia, incearca s& o exprimi in-
tr-un mod mai sanatos. Foloseste energia pe
care o genereaza furia si canalizeaz-o catre o
experientd pozitiva. Intreaba-te daca exists

0 solutie practica la situatia care te face sa te
enervezi. Este posibil un compromis? Ti-ar fi
de ajutor sa fii mai asertiv — adica sa iti exprimi
punctul de vedere ferm, corect si cu empatie
— pentru a recapata sentimentul de control?

Atunci cand te afli intr-o situatie care fti provoa-
ca furie, Incearca sa iti amintesti momentele
bune. Uneori, a rade de absurditatea unei
situatii poate fi 0 modalitate mai sanatoasd de
a te descdrca decat sa reactionezi impulsiv. O
alta metoda de a reduce furia, desi mai dificila,
este sa accepti faptul ca viata ta s-a schimbat.

Cel mai important lucru este ca, daca spui
sau faci ceva din furie, sd te ierti pe tine Insuti.
la 0 pauza, indeparteaza-te pentru cateva
momente si respira adanc pentru a-ti reca-
pata claritatea. Gaseste moduri constructive
de a te exprima sau vorbeste cu 0 persoana
de incredere despre ceea ce te-a suparat.



Resentimentele

Resentimentele sunt
sentimente de amara-
ciune pe care le traiesti
atunci cand simti ca

esti tratat nedrept. In /l \

anumite privinte, resen- —

timentele sunt similare

cu furia. Totusi, in timp ce furia este o0 emotie sponta-
na, o reactie imediata, resentimentele sunt sentimen-
te persistente de amaraciune, care apar atunci cand
lasam furia sa persiste. Furia este naturala; resenti-
mentele sunt o alegere. A avea resentimente inseam-
na sa alegi sa pastrezi furia, sa retraiesti o experienta
dureroasa iar siiar. Daca furia poate fi uneori benefi-
ca, oferindu-ti forta necesara pentru a schimba lucru-
rile, resentimentele te tin pe loc si nu fac decat sa iti

provoace suferinta tie si persoanei de care ai grija.

A deveni ingrijitorul unei persoane cu schizofrenie
nseamna, de multe ori, sa fii plasat brusc intr-o situa-
tie pe care nu ai ales-o si sa preiei o responsabilitate
imens3 pentru care nu ai fost pregatit. In aceste cir-
cumstante, este absolut normal sa te simti pesimist

si sa ai resentimente. Datorita cantitatii mari de timp

PERFECT RATIONAL SA SIMTI RE-
SENTIMENTE - indiferent de dragostea si grija

pe careile porti. De exemplu, poti avea resentimente

fata de: situatia in sine si schimbarile pe care le-a

adus in viata ta; boala si modul in care afecteaza
relatia cu persoana dragd; anumite comportamente
dificile sau necooperante ale persoanei de care ai
grija; membrii familiei sau prietenii care nu ofera sufi-
cient sprijin; chiar fata de persoana draga, mai ales
atunci cand simptomele negative ale schizofreniei

o impiedica sa manifeste compasiune fata de tine.

Cum sa faci fata resentimentelor

A avea resentimente necesita o cantitate
mare de energie, iar aceasta energie poate
fi redirectionatd Tn moduri pozitive pentru

a gasi o perspectiva mai optimista. Atunci
cand simti resentimente fata de persoana
dragd, aminteste-ti ca multe dintre interacti-
unile voastre sunt influentate de boala. Lipsa
aparenta de motivatie sau refuzul de a co-
munica sunt simptome ale schizofreniei pe
care persoana draga nu le poate controla.

Oferd-ti spatiu pentru a procesa aceste
emotii, discutand despre sentimentele tale
cu prieteni sau membri ai familiei. Fii pro-
activin comunicarea cu persoana dragd si

cu toti cei implicati in ingrijirea ei. Evitarea
conversatiilor dificile nu va face decat safti
amplifice frustrarea si resentimentele. Poti, de
asemenea, sa folosesti activitatea fizica pen-
tru a elibera energia emotionala acumulata,
care de obicei Insoteste resentimentele.

Cel mai important, ia decizia constienta de
a petrece timp dedicat propriilor tale nevoi.
Daca nu ai grija de tine, resentimentele nu vor
disparea, ci vor continua sa se acumuleze.
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Frica si anxietatea

Anxietatea legata de ingrijire apare adesea ca urmare
a incertitudinii si a sentimentului de lipsa de control,
nestiind cum sa recapeti acest control. Exista multe
aspecte ale vietii unei persoane cu schizofrenie care
pot provoca teama si anxietate. Poti simti frica de a
face greseli majore sau de a te confrunta cu situatii
pe care nu stii cum sd le rezolvi. Poti fi ingrijorat ca se
va Intampla ceva rau cu persoana draga atunci cand

nu estilanga ea. Te poti teme ca isi va pierde locul de

munca sau ca, din cauza responsabilitatilor de ingrijire,

iti vei pierde propriul loc de munca. De asemenea, sa
iti vezi persoana draga intr-o stare alteratd sau inco-

moda poate provoca sentimente intense de stres si

confuzie. Caingrijitor, POTI EXPERIMENTA
ANXIETATE IN MULTIPLE MODURLI,
de la dificultati de somn si senzatia de a vrea sa fugi,

pana la palpitatii si nevoia puternica de a plange.

Cum sa faci fata fricii si anxietatii

Cel mai eficient mod de a gestiona frica
atunci cand ai grija de o persoana cu schi-
zofrenie este sa te informezi si sa incerci sa
te pregatesti din timp. Discuta cu echipa
medicala care se ocupa de persoana dra-
ga si afla ce masuri trebuie sa iei in anumite
situatii. Planificd posibilele situatii sau cri-
ze, gasind un echilibru intre a fi pregatit si

a nu deveni excesiv de protector. Concen-
treaza-te pe lucrurile pe care le poti con-
trola si fa o lista de actiuni pentru cazurile
in care nu esti prin preajmd. Conectarea cu
alte persoane care se afla intr-o situatie si-
milara, prin grupuri de suport, poate contri-

bui la reducerea anxietatii cauzate de stres.

Este important sa fii constient de anxi-
etate — este modul in care corpul tau fti
semnaleaza o posibila amenintare. Cand
simti ca anxietatea devine coplesitoare,
opreste-te un moment, concentrea-
za-te pe respiratie siia 0 pauza de la

ceea ce se intamplad in acel moment.



Izolarea si singuratatea

Desi petreci mult timp aldturi de persoana de care
aigrija, POTI AJUNGE SATE SIMTI
SINGUR. cucat estiingrijitor mai mult timp, cu
atat creste riscul de izolare. Daca singura persoana
cu care vorbesti zi de zi este cea pe care o ingrijesti,

este usor sa iti pierzi propriul echilibru si identitatea.

Relatiile cu prietenii pot avea de suferit din cau-
za programului intens sau pentru cd acestia simt
ca nu mai sunt atat de doriti in viata ta. Poate ca
eziti sa iei legatura cu ei sau sa petreci timp ala-
turi de cei apropiati pentru ca simti cd intreaga ta
viata se rezuma la ingrijire si ca nu ai altceva des-
pre ce sa discuti. Sau poate crezi ca prietenii tai

S-au saturat sa auda despre dificultdtile tale.

Atunci cand ingrijesti o persoana cu schizofrenie,

senzatia de a fi pierdut legatura emotionala cu persoa-

na draga poate contribui si mai mult la sentimentul

de izolare. Pe termen lung, senzatia de singurdtate

poate avea un impact negativ asupra sanatatii tale.

®

Cum sa faci fata izolarii si singuratatii

Cheia pentru a iesi din izolare este sa
mentii relatii sanatoase, dincolo de rolul
tau de ingrijitor. Gaseste modalitati de
aiesidin casa side a te implica in acti-
vitati care nu au legatura cu ingrijirea.
Alege activitati, cum ar fi sportul sau
hobby-urile, care iti permit sa interac-
tionezi cu cameni care iti pot oferi un

sentiment de apartenenta si sprijin.

Daca iti este dificil sa iesi din casa, iain
considerare sa iei legatura cu prieteni
vechi si saliinviti la tine. Incearca s3 te
alaturi unor grupuri de suport dedicate
persoanelor afectate de schizofrenie sau
ingrijitorilor in general. Daca participa-
rea laintalniri fizice nu este o optiune,
poti gasi sprijin siintelegere in grupuri
de suport online, alaturi de persoane

care Impartasesc aceeasi experienta.

lortale

t

5. Acceptareaemo



5. Acceptarea emotiilor tale

120

Neputinta

A fiingrijitorul unei persoane cu schizofrenie i

ofers MULTE MOMENTE iN CARE
TE POTI SIMTI NEPUTINCIOS, mai

ales atunci cand faci tot ce fti sta in putintd pentru
a ajuta persoana draga, dar nu vezi imbunatatiri.
care am discutat in acest capitol pot amplifica
sentimentul de neputinta si te pot face sa simti ca
nu mai poti continua sa fii ingrijitor. Aceasta sta-
re poate avea un impact negativ asupra sanatatii
tale emotionale, ducand la iritabilitate, vinovatie

si chiar depresie daca persista pe termen lung.

Cum sa faci fata neputintei

Atunci cand te simti neputincios, pu-
ne-ti urmatoarele intrebari:

« Imi setez asteptdri nerealiste?

« Stiu suficient despre aceasta pro-
blema pentru a o putea rezolva?

« Dorm suficient?

+ Am grija de mine?

Este important sd constientizezi cd, fdcand
tot ce iti std In putere, esti un ajutor nepre-
tuit pentru persoana draga. De asemenea,
trebuie sa iti amintesti frecvent cd sandtatea
lor nu este intotdeauna sub controlul tau.
Recunoasterea limitelor tale iti va permite sa
identifici ceea ce poti controla si sa iti redirec-
tionezi energia in mod constructiv. Apeleaza
la prieteni sau familie si delega o parte dintre
responsabilitatile tale de ingrijire. Asigura-te
ca dormi suficient si fti acorzi timp pentru tine.
Oboseala constanta creste nivelul de stres

Si accentueaza sentimentul de neputinta.

Cand te confrunti cu o problema complexa, in-
cearcd sa o imparti in sarcini mai mici si mai usor
de gestionat. Aceasta strategie te poate ajuta sa
gasesti solutii si sa eviti sentimentul de coplesire.
Poti, de asemenea, sa gestionezi acest sentiment
dificil informandu-te cat mai mult despre boala
simentinand o comunicare constanta cu echipa
medicala care se ocupa de persoana draga.



Depresia

Se intampla frecvent ca incercarea ingrijitorului
de a oferi cele mai bune conditii persoanei dragi
sa afecteze propriile sale nevoi fizice si emotio-

nale. Ins&, stresul ingrijirii, incertitudinea legat3

de viitor, precum si TOATE EMOT"-
LE NEGATIVE MENTIONATE
MAI SUS pot avea un impact semnifica-

tiv asupra bunastarii ingrijitorului si pot duce la

depresie si probleme legate de dispozitie.

Persoanele experimenteaza depresia in mo-
duri diferite, iar simptomele pot varia in timp.
Daca urmatoarele simptome persista timp

de mai mult de doua saptamani consecutive,

este posibil sa fie vorba despre depresie:

«  modificari ale obiceiurilor alimentare, ducand
la crestere sau pierdere nedoritd in greutate;

« modificari ale ritmului de somn
(somn excesiv sau insomnie);

« senzatie constantd de oboseala;

- pierderea interesului pentru persoane si/
sau activitati care inainte erau placute;
- iritabilitate si furie care apar mult
mai usor decat de obicei;
« sentimentul ca nu esti suficient de
bun sau ca nu faci nimic bine;
« ganduri suicidare, dorinta de moar-
te sau tentative de suicid;

simptome fizice persistente, care nu ras-
pund la tratament, cum ar fi probleme di-
gestive, dureri de cap si dureri cronice.

Cum sa faci fata depresiei

Depresia este tratabila si trebuie luata
in serios. Fii atent la simptome din timp,
deoarece recunoasterea lor precoce
poate preveni dezvoltarea unei depresii
severe pe termen lung. Daca suspectezi
ca ai depresie, discuta cu medicul tau
sau cu un specialist in sanatate mintala.
In plus, activitatea fizica si interactiuni-
le sociale sunt metode eficiente de a
combate tristetea si depresia. Acestea
contribuie la: reducerea tensiunii si a
stresului; Imbunatatirea starii de spirit;
dezvoltarea relatiilor sociale; creste-
rea nivelului de energie. Adoptarea
unor astfel de obiceiuri poate face o
diferentd semnificativa in mentinerea
echilibrului emotional si mental.
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Cum sa recunosti oboseala
emotionala?

Oboseala emotionald este o stare de epuizare emo-
tionald, cauzata de stresul acumulat din ingrijire.
Oboseala emotionala afecteaza o mare parte dintre

Ingrijitori si este unul dintre semnele epuizarii.

La inceput, simptomele vin si pleaca; ele pot fi

subtile sau se pot suprapune. Acestea includ:

nervozitate sau tensiune;

sentimente de frustrare, furie sau vinovatie;
resentimente, nerabdare si/sau iritabilitate;
sentimente de tristete, lipsd de speranta siizolare;

tulburari de memorie, dificultati de con-
centrare si/sau incetinire mentald;

lipsa motivatiei;

modificari ale apetitului;

somn deficitar sau intrerupt;
palpitatii;

cresterea durerilor, a disconfortu-
lui fizic si a tensiunii arteriale.



Emotiile tale in diferite etape
ale bolii

Simptomele persoanei dragi si evolutia bolii
pot influenta tipurile de emotii pe care le expe-

rimentezi in diferitele stadii ale schizofreniei.

Primul episod psihotic
(Faza prodromala)

Primul episod de schizofrenie este UN INTERVAL
DE TIMP DIFICIL, CARE NECESITA
ACCEPTARE S| ADAPTARE, atat pentru

pacienti, cat si pentru familiile acestora. Pentru per-
soanele care tocmai au fost diagnosticate, aceasta
perioada este o criza personala, asociata cu teama,
vinovatie, rusine si lipsa de sperantd. Pentru membrii
familiei, care sunt brusc plasati intr-o situatie pe care

nu au ales-o, aceasta este o0 perioada marcata de

SOC, VINOVATIE RUSINE, TEAMA,
ANXIETATE SI
INCERTITUDINE.

Faza activa

Tn aceast3 etap3 a bolii, simptomele pozitive

predominad, inclusiv halucinatiile, delirurile si
comportamentele bizare. Aproape toate per-
soanele cu schizofrenie experimenteaza aces-
te simptome intr-un anumit moment al bolii. Iin
unele cazuri, ele apar doar in timpul recaderilor,
Insd aproape jumatate dintre pacienti le expe-

rimenteaza frecvent sau in mod continuu.

Simptomele pozitive POT AVEA UN IM-
PACT NEGATIV ASUPRA TA maiales

daca persoana draga nu este constientd de ele.
Poate spune lucruri fara sens sau poate acuza oame-
nii din jur ca conspira impotriva ei sau cd i-au furat
gandurile. Poate vedea lucruri sau auzi voci care o
sperie. Aceste simptome pot duce la comportamen-
te verbale sau bizare care exercita presiune asupra
intregii familii, generand tensiune, frustrare si anxie-

tate. Cele mai frecvente emotii si ganduri ale ingrijito-

rilor in aceasts perioad includ: TEAMA CA SE
VA INTAMPLA CEVA RAU CU PER-
SOANA DRAGA,
frica de a fi expus la vio-
lentd; gandul ca ar putea
avea si ei boala; incertitu-

dinea silipsa de speranta.
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Fazareziduala

In faza rezidual3, atunci cand simptomele psiho-
tice sunt atenuate, predomina simptomele nega-
tive, cum ar fi avolitia (lipsa motivatiei sau a sco-
pului), alogia (reducerea capacitatii de a vorbi)
sau afectul tocit (diminuarea expresiei emotiilor),
precum si simptomele cognitive, cum ar fi pro-

blemele de atentie, concentrare si memorie.

In aceast perioada, pentru familia unei persoane cu

schizofrenie, UNUL DINTRE CELE MAI
FRUSTRANTE SIMPTOME ESTE
AVOLlTlA. Este foarte dificil sa iti vezi persoana
draga fara niciun interes, chiar si pentru cele mai sim-
ple activitati zilnice. Multi membri ai familiei cred ca
persoana de care au grija este capabila sa isi influen-
teze avolitia. Din aceasta perspectiva, incapacitatea
lor de a se imbraca sau de a merge la o programare
este perceputa ca lene. Asa cum am discutat in ca-

pitolele anterioare, avolitia este un simptom al bolii,

jar persoana draga nu o poate controla direct.

Cele mai frecvente emotii pe care le poti experimenta

in faza reziduald sunt FURIE, FRUSTRARE,
IRITABILITATE, NERABDARE, SIN-
GURATATE, LIPSA DE APRECIERE
SI SENTIMENTUL DE A Fl COPLE-

$|T. Deoarece persoanele cu schizofrenie au
adesea dificultati in finalizarea studiilor sau gasirea
unui loc de munca, aceasta este si 0 perioada de
ingrijorare intens3 cu privire la viitorul lor. in multe
privinte, pentru tine, ingrijitorul, faza reziduala poa-
te fi chiar mai dificild decat faza activa. In timpul
psihozei, chiar daca simptomele si evenimentele
suntinfricosatoare, exista o forma de interactiune
Cu persoana draga. Dupa episodul psihotic, familia
se asteapta adesea ca lucrurile sa revind la normal
si spera sd isi recapete persoana draga. In schimb,
din cauza simptomelor negative, ceea ce urmeaza
este o0 perioada cu mai putine emotii si interactiuni,
ceea ce poate duce la resentimente si la sentimen-

tul ca eforturile tale ca ingrijitor nu sunt apreciate.

Desi am discutat in principal despre emotiile dificile
asociate diferitelor faze ale bolii, nu uita ca in fiecare
etapa poti experimenta
siiubire, respect si em-
patie, sentimente care
pot face experienta de

ingrijire satisfacatoa-

re siplind de sens.



Comportamente incarcate
emotional

in toate fazele bolii, te poti confrunta cu situ-

atii cu o mare incdrcatura emotionald, care

ITIPUN LA INCERCARE
ABILITATILE DE INGRI-
JITOR SIRELATIA CU

PERSOANA DRAGA.

OSTILITATE, VIOLENTA SI
AGRES'UNE Persoanele cu schizofrenie

nu sunt, in general, agresive sau violente. Totusi, in
unele cazuri, severitatea bolii, consumul de alcool
sau droguri, sau stresul si frustrarea cauzate de boala
pot determina aparitia comportamentelor agresive.
Violenta este asociatd, de asemenea, cu simptome
mai severe, venituri mici in familie si lipsa unui loc

de munca. Alteori, persoana dragad poate manifesta
ostilitate fata de tine, te poate acuza pentru tot, de la
impunerea unor limite pana la faptul ca are aceasta
boala. In astfel de situatii,

TREBUIE SA RAMAI CALM sissiti
amintesti ca CEA PE CARE O
VEZI NU ESTE PERSOANA
PE CARE O IUBESTI, Ci
BOALA

Pentru persoana draga, schizofrenia este o

cdlatorie dureroasa, marcata de teama, anxietate,
simptome paralizante, stigmatizare si senzatia
unei realitati care se schimba constant.
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GANDURI SUICIDARE.

Simptomele schizofreniei, stresul si depresia pot

duce la ganduri suicidare. Aceste situatii acute

pot fi extrem de tensionate si emotionante pentru

intreaga familie. Poti GASl MAI MULTE
|NFORMAT|| despre ce trebuie facut daca

persoana dragad intentioneaza sd isi faca rau in

CAPITOLUL 6 AL ACESTUI GHID.

RESPINGEREA TRATAMENTULUL.

Persoanele cu schizofrenie resping adesea medica-
tia sau alte optiuni de tratament. Acest lucru poate
avea mai multe cauze: Nu sunt constiente de boala
lor (anosognozie). Se simt mai bine si considera

€a nu mai au nevoie de tratament. Se simt mai rau
din cauza efectelor secundare ale medicamentelor.
Din aceste motive, pot refuza si internarea in spital.
Anosognozia poate fi extrem de frustranta pentru

intreaga familie, dar de cele mai multe ori se amelio-

reazan imp. CEA MAI BUNA SOLUTIE
ESTE SA INCEPI PRIN A INTELEGE
CAUZA, PRIVIND LUMEA PRIN
OCHII PERSOANEI DRAGI. Discuts

cu echipa medicala pentru a gasi solutii care sa

ajute persoana draga sa urmeze tratamentul.

INSTITUTIE SPECIALIZATA
DE TRATAMENT. Severitatea bolii poa-

te necesita ingrijire pe termen lung, disponibild doar
ntr-o institutie specializata de tratament. Accepta-
rea faptului ca persoana draga nu mai poate fi ingri-

jitd acasa poate fi 0 provocare emotionald majora.

la aceasta decizie impreunad cu toti cei implicati



Gestionarea sanatoasa a
emotiilor dificile

Oricat de ciudat ar parea, ingrijitorii NU i$| %’
DAU INTOTDEAUNA SEAMA CA =
SUNT INGRUITORI. Atunci cand copi- 5
lul, parintele sau un alt membru al familiei este §
diagnosticat cu schizofrenie, acestia ofera ajutor ..%
pentru ca simt ca este lucrul corect de facut. Cu cat cga'
te identifici mai repede ca fiind un ingrijitor, cu atat &,

Lo

vei putea recunoaste si gestiona mai bine provo-
carile emotionale ale acestui rol. Vei recunoaste,

de asemenea, epuizarea emotionala pe care o vei
resimti inevitabil si vei incepe sa cauti modalitati

de a o gestiona eficient. Emotiile despre care am
discutat in acest capitol sunt adesea semnale de
avertizare din partea corpului tau — mici mementouri

care iti spun sa acorzi atentie si sa iti amintesti ca

iningrijirea persoanei dragi, asigurandu-te ca SI I U ESI I
! J [ |

ACTIONEZI IN CEL MAI

BUN INTERES AL PER- IMPO R-

SOANEI DRAGI, DAR

SI1 AL FAMILIEI TALE. TANT
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Aceste emotii pot fi resimtite de orice ingrijitor.
Acceptarea acestui lucru te va ajuta sa ai grija de

tine si sa nu reactionezi intr-un mod negativ.

De asemenea, este important sd intelegi ca ceea
ce iti provoaca cea mai mare oboseala emotiona-
|3 este, de cele mai multe ori, in afara controlului
tau. Fii constient de limitele tale siincearca sa re-

nunti sau sa delegi unele dintre responsabilitati.

Cheia pentru a fi un ingrijitor eficient este

FLEXIBILITATEA SI CAPACITATEA
DE ADAPTARE pe parcursul acestei calatorii.

Cel mai important, aminteste-ti ca NIMENI
NU POATE FACE ACEST JOB
SINGUR. cauts ajutor inca din primele
etape ale ingrijirii. Acest lucru ti va imbunatati

semnificativ starea de bine si iti va permite sa oferi

cea mai buna ingrijire posibild persoanei dragi.
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