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Imaginati-va ca sunteti intr-un avion. Dintr-o data, avionul incepe sa se zguduie, iar
capitanul anunta ca trebuie sd aterizati de urgentd. Mastile de oxigen cad din com-
partimentele de deasupra capului. Ce faceti? Cititi mai departe pentru a afla ras-

punsul si modul in care acest scenariu se leaga de rolul unui ingrijitor.

ACEST CAPITOL VA ESTE DEDICAT DUMNEAVOASTRA, cea mai im-
portanta persoand din viata celui drag care sufera de schizofrenie. Sunteti cel care LUCREA-
ZA NEOBOSIT pentru a-i satisface nevoile de zi cu zi si pentru a- proteja de agravarea
simptomelor, somaj si chiar lipsa unui adapost. Ar trebui sa F|T| MANDRU de munca pe
care o depuneti si sa recunoasteti amploarea importantei sale. Nu subestimati niciodata schim-

barea pe care o aduceti in viata acelei persoane si impactul profund al sprijinului dumneavoastra.

Totusi, a fi ingrijitor pentru o persoana cu schizofrenie implica O SERIE UNI-

CA DE PROVOCARI, care pot acapara intreaga dumneavoastrs minte siintrea-
ga zi, transformandu-va viata ani sau chiar decenii la rand. Ingrijitorii petrec intre 22

Sl 37 DE ORE PE SAPTAMANA oferind Tngrijire directa celor dragi cu schi-
zofrenie. Multi dintre ei sunt in permanenta ,de gardd” pentru situatii de urgenta. In aces-

te conditii, poate fi extrem de dificil sa va concentrati asupra altor aspecte ale vietii.



Singura modalitate prin care puteti face fata acestor provocari este sa aveti grija de
dumneavoastra. Va amintiti intrebarea despre mastile de oxigen? Ei bine, raspunsul
este ca trebuie sa va puneti mai intai propria masca inainte de a-i ajuta pe ceilalti.
Adevarul este ca trebuie sa faceti acelasi lucru siin rolul de ingrijitor: TREBUIE SA
AVETI GRIJA DE DUMNEAVOASTRA iNTAI, PENTRU A FI
SIGURCAII PUTETI OFERI PERSOANEI DRAGI SPRIJINUL
DE CARE ARE NEVOIE SI PENTRU A EXPERIMENTA
BENEFICIILE RECOMPENSATOARE ALE ACESTUI ROL.

Fiind atent la propria sanatate fizica si emotionala, va va fi mai usor sa faceti fata provocarilor

si sa aveti grija de persoana draga intr-un mod mai eficient. Acest lucru va va ajuta sa va adap-
tati la schimbari, sa formati conexiuni de lunga durata si sa depasiti dificultatile. De asemenea,
acest lucru va va impiedica sa deveniti din ce in ce mai nerabdator si irascibil, furios sau nedrept
fata de persoana de care aveti grija. Provocarile ingrijirii unei persoane cu schizofrenie, mai

ales dacd aceasta este un membru al familiei, pot avea un impact urias asupra dumneavoas-

tra. Avand grija de propria persoané, veti deveni mai rezistent, REUSIND SA DEPA-
SITIMOMENTELE GRELE SI SA VA BUCURATI DE CELE BUNE.
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Dieta, somnul si exercitiul fizic

Una dintre cele mai eficiente modalitati de a va

sustine sanatatea mintala este LUCRUL ASU-
PRA STARII DUMNEAVOASTRA
FIZICE. Veti descoperi ca este mai usor sa
mentineti obiceiuri mentale sandtoase atunci cand
aveti un corp puternic si rezistent ca fundatie. Pen-
tru a atinge acest obiectiv, este esential sa aveti

grija de practicile fundamentale ale sanatatii.

MANCATI SANATOS. 0 diet echilibrata,

care include fructe silegume proaspete, cereale
integrale, o varietate de proteine slabe si grasimi
sdnatoase, este necesara pentru mentinerea unui

corp sanatos. Adoptarea unei alimentatii nutritive

reduce riscul de boli cronice, AJUTA LA STA-
BILIZAREA NIVELULUI DE ENERGIE

siimbunatateste starea de spirit. Evitati zaharul

si cofeina, deoarece ofera doar un impuls rapid
urmat de o scadere brusca a energiei. Alcoolul si
drogurile ar trebui, de asemenea, evitate, deoarece

nu reduc de fapt stresul, ba chiar il pot agrava.

\\\(J v \\ //J
g/

) \\\

\\z ,

DORMITI SUFICIENT. Un somn de
calitate este crucial pentru sanatatea mintala si
fizica. Adultii au nevoie, Th mod obisnuit, de 7— 9
ORE de somn pe noapte. Un pui de somn scurt
(de pana la jumatate de ora) poate creste vigilenta
pe parcursul zilei. Chiar si 15 minute de somn in
timpul zilei pot fi benefice. Prin practicarea unei
~igiene a somnului” corespunzatoare, puteti creste
calitatea odihnei. Aceasta implica MENT'NE-
REA UNUI PROGRAM DE SOMN
CONSISTENT (culcandu-va si trezindu-va la

ore similare in fiecare zi), evitarea utilizarii compu-
terelor, televizoarelor si smartphone-urilor inainte

de culcare, limitarea consumului de cofeina si prac-
ticarea exercitiilor fizice regulate. De asemenea,
puteti crea o rutind relaxanta de seard, inceputd cu
30_60 MINUTE inainte de culcare. Aceasta
poate include orice vd ajuta sa vd relaxati, de la
ascultarea muzicii linistitoare sau cititul unei carti,
pana la o baie calda sau cateva minute de meditatie.
reducerea orelor de somn va poate impiedica sa

fiti productiv, afectandu-va starea de spirit, nivelul

de energie si capacitatea de a gestiona stresul.



FACETI ZILNIC EXERCITII FIZICE.

Chiar daca stresul si oboseala va pot face sa simtiti
ca exercitiile fizice sunt ultimul lucru la care sa va

ganditi, ele va vor face sa va simtiti mai bine dupa

ce le faceti. miscarea este o activitate care reduce
stresul si imbunatateste starea de spirit. Incercati

sa faceti cel putin 30 de minute de exercitii fizice pe
zi, pe care le puteti imparti in sesiuni de 10-minu-

te pentru a le integra mai usor in programul zilnic.
Schimbarile mici, cum ar fi alegerea scarilor in locul
liftului, urcarea scarilor rulante, alergarea sau mersul
pe bicicleta, pot fi un punct de plecare bun. Daca
va este dificil sa respectati un program, incercati

sa va alaturati unui curs organizat. exercitiile fizice
practicate zilnic sunt o metoda naturala de eliberare

a hormonilor care reduc stresul, cresc nivelul de

energie siimbunatatesc starea generald de sanatate.

PRACTICATI O TEHNICA DE RELA-

XARE. Exercitiile de respiratie, relaxarea muscu-

lara progresiva si meditatia sunt metode simple si

rapide de reducere a stresului. Cand aveti un conflict
cu persoana pe care o ingrijiti, astfel de metode pot
reduce impactul emotiilor intense asupra dumnea-
voastra, oferindu-va un spatiu de reflectie calma
fnainte de a lua o decizie. Alte modalitati de reduce-
re a stresului si crestere a senzatiei de bine includ
practicarea yoga sau a meditatiei mindfulness. doar

cateva minute de relaxare intr-o zi intensa va pot

ajutas3 VA SIMTITI MAI ECHILIBRAT.

Ingrijirea nevoilor de baza va va ajuta enormin
DEPA$IREA STRESULUI GENERAT

de situatii neasteptate, care pot dura perioade lungi
de timp. Pandemia de COVID-19 a adaugat un strat
suplimentar de presiune asupra ingrijitorilor din
intreaga lume, ceea ce face sa fie si mai important
sa aveti grijd de dumneavoastra pentru a putea

avea grija, la randul vostru, de persoana iubita.
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Reduceti stresul si
evitati epuizarea

A avea grija de o persoana cu schizofrenie POATE
FI O EXPERIENTA STRESANTA Deoa-
rece ingrijirea este, de obicei, o provocare pe termen
lung, impactul emotional poate creste si se poate
acumula treptat. Situatia poate deveni deosebit de
frustranta cand totul pare de neinteles si fara spe-
rantd, iar, in ciuda tuturor eforturilor depuse, starea
persoanei dragi se inrautateste lent. in plus, convin-

gerea ca sunteti singura persoanad responsabild pen-

tru totul poate duce la cresterea nivelului de stres.

< e &

aOse

caumare, STRESUL VA POA-
TE AFECTA ATAT FIZIC,
CAT SI MENTAL Printre cele

mai frecvente semne si simptome ale stre-
sului resimtit de ingrijitori se numara:

- senzatie de anxietate,
depresie siiritabilitate; “';,v_%

- oboseal3 si epuizare; * V"“’"‘ g
p © i A
- dificultdtiinaadormi;
A E g = .5 ¥
- reactii exagerate la iritatii minore; ;ﬁ,w@’s‘

i
« aparitia unor noi probleme de sanat\%e
sau agravarea celor existente.



Cand stresul unui ingrijitor nu este analizat, acesta
poate avea un impact negativ asupra stdrii tale de

s&natate mintal3 si a relatiilor tale. In timp, poate

duce 'a EPUIZAREA INGRIJITORU-

Q
c

LUI, o stare de epuizare emotionala, mental3 =

e : el T A . o
0 TN , si fizica, care este ddunatoare atat pentru tine, ‘B
- - >m

cat si pentru persoana pe care o ingrijesti. ‘g

- dificultati de concentrare; ' f =
. T 00

+ experimentarea indignarii crescute; == w
‘ [

« consumul excesiv de alcool sau
alimente; fumat excesiv;

evitarea responsabilitatilor;

reducerea timpului alocat
activitatilor recreative.
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Cum recunoasteti epuizarea
ingrijitorilor?

Este esential sa puteti recunoaste semnele
EPUIZARII INGRUJITORULUI
pentru a actiona imediat si a evita agravarea
acesteia. Acest lucru va iMBU NATAT'
S|TUAT|A atat pentru dvs., cat si pentru

persoana de care aveti grija. Semnele care indica

faptul ca suferiti de epuizare sunt urmatoarele:

- observati 0 scadere a energiei
fata de perioada anterioars;

- experimentati o stare de epuizare
constanta, chiar dacd va odihniti,
dormiti suficient si luati pauze;
+ nu mai aveti grija de propriile nevoi,
fie din lipsa de timp, fie pentru ca
pur si simplu nu va mai pasa;
- viata dvs. este coplesita de responsabilitatile
de ingrijitor, dar obtineti foarte

putina satisfactie din acestea;

observati ca incepeti sa va

reconsiderati valorile;

va este greu sd vd relaxati, chiar

si atunci cand primiti ajutor;

deveniti din ce in ce mai nerabdator si

iritat fata de persoana pe care o ingrijiti;

simtiti un gol interior;

va simtiti lipsit de sperantd si neajutorat.

Semnele si simptomele epuizarii sunt foarte

ASEMANATOARE CU CELE ALE
DEPRESIEI. Epuizarea este considerats o
forma de depresie si trebuie tratata SERIOS.
Anuntati medicul sau un specialist in sanatate
mintala imediat ce observati semne de

epuizare sau credeti ca ati putea fi depresiv.



Cum sa evitati epuizarea
ingrijitorilor?

Exista multe lucruri pe care le puteti face pen-
tru a reduce stresul si a evita epuizarea. Ur-
matorii pasi va pot ajuta sa recapatati echi-

librul, bucuria si speranta in viata dvs.

PRACTICATI AC-
CEPTAREA

Este firesc sa simtiti nevoia de a
pune intrebari si de a incerca sa

intelegeti situatia, mai ales atunci

cand va confruntati cu povara

( nedreapta de a ingriji o persoana
@} draga care sufera de o boala psi-
hica. Totusi, acest proces va poate consuma enorm
de multa energie, concentrandu-va asupra unor
aspecte care nu sunt sub controlul dvs. si care nu au
raspunsuri clare. In final, acest lucru nu va va face sa
va simtiti mai bine. Incercati s evitati capcana emo-

tionala a autocompatimirii sau a cautarii vinovatilor.

iMBRATISATI
ALEGEREA DE A
FIiINGRUITOR.

Admiteti ca, desi este posibil sa

simtiti resentimente si o mare presi-

une, ingrijirea a fost o decizie constienta pe care ati
luat-o. Concentrati-va mai mult pe intentiile pozitive
care au stat la baza acestei alegeri. Motivatiile pro-

funde si semnificative care va determina sa continu-

ati zi de zi va pot ajuta sa depasiti momentele dificile.

GASITI PARTEA
POZITIVA.

Amintiti-va cum rolul de ingri-
jitor v-a facut mai puternic si

=0
§9
7/2

mai mult de persoana dragad sau de restul familiei.

cum v-a ajutat sd va apropiati

7" N\ NULASATIINGRI-

\%ﬁw ') IREA SAPUNA
\\\Q STAPANIRE PE
VIATA DVS.
Este mai usor sa faceti fata unei situatii difici-
le atunci cand celelalte aspecte ale vietii sunt
satisfacatoare. De aceea, este esential sa nu
permiteti ca ingrijirea sa va acapareze com-
plet existenta. Investiti in lucrurile care va aduc
sens siimplinire, fie ca este vorba despre fami-

lie, biserica, un hobby preferat sau cariera.
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A CONCENTRATI-VA

! \ ) PELUCRURILE PE

\\ \“\ CARE LE PUTETI
CONTROLA.

Nu puteti face zilele mai
lungi sau insista ca fratele sau sora dvs. sa va
ajute mai des. In loc s3 va consumati energia
stresandu-va pentru lucruri care nu sunt sub
controlul dvs., incercati sa va concentrati asupra
modului in care alegeti sa reactionatila ele.

CELEBRATI
VICTORIILE MICI.
Cand incepeti sa va simtiti
descurajat, ganditi-va la toate

eforturile uriase pe care le-
ati depus si la cat de mult conteaza. Nu trebuie
sd vindecati boala persoanei dragi pentru a face
o diferenta. Acordati-vd recunoastere pentru si-
guranta, confortul siiubirea pe care le oferiti!

IMAGINATI-VA CUM
AR RASPUNDE
PERSOANA
DRAGA DACA AR

FI SANATOASA.

Daca persoana draga nu ar avea schizofrenie, cum

arintelege dragostea si ingrijirea pe care i le oferiti?
Amintiti-va ca, daca ar putea, probabil si-ar exprima

aprecierea mult mai mult decat este capabila acum.

\\ 0 APLAUDATI-VA

g\\ PROPRIILE EFORTURI.
© Gasiti modalitati de a va recu-

noaste si recompensa contributia. Tineti cont

de cat de mult ajutati. Daca aveti nevoie de ceva

concret, incercati sa faceti o lista cu toate modu-

rile in care influentati pozitiv viata persoanei dragi

si recititi-o ori de cate ori va simtiti coplesit.

& b OBSERVATI LUCRURILE

'L POZITIVE.

: \ ‘= Atunci cand va acordati timp pentru
) \ arecunoaste aspectele pozitive din

viata dvs., modul in care percepeti ziua respectiva

se poate imbunétati. Incercati sa notati cel putin

un lucru pozitiv pe zi sau pe saptamana, indiferent

cat de mic ar parea (,A fost o ziinsorita.”). Oricat

de nesemnificativ ar parea, este real si contea-

z3, putand schimba modul in care priviti viata.

~~_ MENTINETI-VA SIM-
(2%, TULUMORULUL.
. i Rasul este un remediu excelent impo-
L /- triva stresului. Cititi o carte amuzanta,
vizionati comedii sau petreceti timp cu persoane
care va fac sa radeti. Daca este posibil, incercati
sa gasiti umorul chiar siin situatiile de zi cu zi.

PRIORITIZATI
N7 ACTIVITATILE CARE
> VA ADUC BUCURIE.

Asigurati-va ca dedicati constant
timp hobby-urilor care va fac pla-
cere, fie ca este vorba despre citit, gradinarit,
mestesuguri, tricotat sau plimbatul cainelui.



GASITI MODALITATI
DE A VA RASFATA.

Recompensele mici pot

ameliora stresul si va pot
imbunatati starea de spirit. Faceti o baie relaxan-
ta si aprindeti cateva lumanadri. Programati-va un
masaj revigorant. Decorati casa cu flori proaspete.

Orice lucru care v-ar face sa va simtiti special.

A

O, A.
y. & y IESITI DIN CASA
% Este important sa petreceti

timp departe de casa. Daca
persoana de care aveti grija are nevoie de spri-
jin continuu, rugati un prieten sau un membru al

familiei sa va inlocuiasca pentru cateva ore.

/\;\3 iMPARTASITI-VA
52

SENTIMENTELE.

Comunicarea experientelor
dvs. poate fi extrem de eliberatoare. Spuneti pri-
etenilor sau membirilor familiei ce simtiti. Acest
lucru va va face sd va simtiti mai bine si va intari
relatiile voastre. De asemenea, vorbiti cu medicul
care se ocupa de persoana draga despre ceea ce
traiti. Cu cat intelege mai bine povara dvs., cu atat
impactul poate fi mai semnificativ in imbunatatirea
programelor de interventie familiald, progresul bolii

persoanei iubite si bundstarea dvs. personala.

¥ ALATURATI-VA

@

% £ ? UNUI GRUP

B s = DE SUPORT.

Informati-va daca exista grupuri de sprijin pentru ]

ingrijitori in zona dvs. Apartenenta la un astfel ."_a;.;

de grup aduce numeroase beneficii care va pot ,g

imbunatati calitatea vietii: sunt o sursa excelenta E"

de informatii utile, va ajuta sa va simtiti mai putin ’g
N~

singur siizolat si va ofera un sentiment de control
asupra situatiei. In plus, deveniti parte a unei co-
munitdti care va este mereu alaturi. Daca nu exista
un grup de sprijin fizic in apropiere, cautati grupuri

online care ofera multe dintre aceleasi beneficii.

‘/A\///\
//L"}f—{;

STUDIATI FARA INCETARE.

Unul dintre cele mai importante moduri de a pre-

veni epuizarea este sa invatati cat mai mult posibil
despre boala si despre modul in care trebuie in-
grijitd o persoand cu schizofrenie. In acest sens,
este esential sa cititi carti, materiale de auto-ajutor
Sialte resurse, cum ar fi acest ghid. Acestea va
vor oferi increderea necesara pentru a face fata
situatiilor dificile si va vor pregati sa oferiti cea

mai buna ingrijire posibild persoanei dragi.
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Acordati-va timp pentru voi
insiva

A fiingrijitor pentru o persoana cu o boala mintala
poate face extrem de dificil sa gasiti timp pen-

tru voi, deoarece este posibil sa petreceti mult
timp gandindu-va la ce ,ar trebui” sa faceti in loc.
Totusi, este esential sd invatati sa va D E D I'
CATITIMP PENTRU VOI
si sa nu va simtiti vinovati ca neglijati pe altii (per-

soana de care aveti grija si membrii familiei).

Orice moment pe care il dedicati propriei persoa-
ne este important. Chiar si doar 5 minute pe zin
afara ,modului de ingrijitor”, atunci cand sunteti
coplesiti de responsabilitati, pot actiona ca un
impuls semnificativ care sa va aminteasca cine
sunteti cu adevarat. Aceasta va poate impiedi-

ca sa fiti coplesiti de toate sarcinile zilnice.

incepeti cu PASI MICI: amintiti-va de ac-
tivitatile care va aduceau bucurie inainte de
a prelua rolul de ingrijitor siincercati sa le in-

troduceti din nou in programul vostru.

Nu frecventa sau tipul activitatii sunt cele mai
importante, ci faptul ca va luati timp pentru
voi. Daca nu aveti grija de voi in primul rand,

nu veti putea avea grija nici de altcineva.

AMlNTlTl-VA: a fi ingrijitor este o parte impor-
tanta a vietii voastre, insd nu ar trebui sa fie intreaga
voastra existenta. Luand o pauza, veti putea apre-

cia dintr-o perspectiva mai clara ceea ce faceti.




,Mi-au trebuit cétiva ani padnd cand am inteles, in sfér-
sit, cd pot fi de ajutor fiului meu, mai ales pe termen
lung, doar dacd am grijd si de mine. Mult timp m-am

simtit vinovatd cand il Idsam singur acasa sau cu sotul
meu. Dar, la un moment dat, am invdtat cd pot si ar

trebui sG ma simt bine — pot petrece o seard pldcuta cu
prietenii sau pot merge la cinema, chiar si atunci cand
vremurile sunt mai dificile. li pot oferi mult mai mult
dacd imi reincarc bateriile din cdnd in cdnd.”
—Dna H. P., mama unui tdndr cu schizofrenie

Gata? Minunat!
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Sa facem un scurt exercitiu.

Inchide ochii siimagineaza-ti ca ai o zi intrea-
ga fara nicio obligatie, fara nicio responsabili-
tate, fara ca cineva sa aiba nevoie de tine. Cum ar
arata acea zi? Cum aiincepe-o0? Cat de mult ai dormi?
Ce ai manca? Ce ai face pe parcursul zilei? Ai petrece-o
singur(a) sau alaturi de cineva? Imagineaza-tiintreaga zi

in cele mai mici detalii.

Acum alege cateva dintre lucrurile fru-

moase pe care le-aiimaginat siincearca sd le transfor-
miin realitate In urmatoarele zile. Te vor reincarca si te
VOr ajuta sa revii pe drumul cel bun.
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Cunoaste-ti limitele si cere
ajutor

Asumarea tuturor responsabilitatilor de ingrijire fara
niciun sprijin inevitabil te va epuiza. NU iNCER-
CA SA LE GESTIONEZI PE TOATE
SlNGUR(A). Impartirea responsabilitatilor iti
va permite sa iti gasesti timp pentru a te reincarca.

Cel mai mare ajutor pe care il poti primi vine de la

persoanei pe care o ingrijesti. Daca ai ingrijorari sau
te gandesti la modalitati de a imbunatati situatia,
exprima-le deschis, chiar daca nu esti sigur(a) de re-
actia lor. Pe de alta parte, atunci cand cineva iti ofera
ajutor, NU EZITA SA IL ACCEPTI. Accep-
tarea sprijinului din partea prietenilor sia membrilor
familiei le va oferi si lor un sentiment de implinire, sti-
ind ca te pot ajuta. Organizeaza o echipa cu respon-

sabilitati bine definite. De exemplu, cineva se poate

persoanele cele mai apropiate de tine. Spune fami-
liei tale ca ai nevoie de sprijin siincearca sa implici
cat mai multi membri ai familiei, inca de la inceput.

SPUNE-LE CLAR cumte simti si care sunt

nevoile tale. Fii direct(3) in legatura cu starea ta sia

ocupa de aspectele medicale, altcineva de gestio-

narea finantelor si plata facturilor, iar o alta persoana

poate face cumparaturile si diverse comisioane.

Acest lucru fti va oferi mai mult timp pentru tine, iar
implicarea membrilor familiei va contribui la intarirea



relatiilor familiale. Totusi, fii pregatit(a) sa renunti e "
la un anumit control atunci cand delegi anumite B —_—
sarcini. Oamenii nu vor fi la fel de dispusi sa ajute

daca devii autoritar(d), daca dai ordine sau insisti

ca lucrurile sa fie facute doar intr-un anumit fel. P
‘ -

o . . . ope . [ . . - w

Pe langa prieteni si familie, poti cauta ajutor siin ?,
alte locuri. Alaturarea unui GRUP DE SPRIJIN ti 1"
S

ofera posibilitatea de a intalni persoane care se o
o o . . . . A o o m
confruntd cu provocari similare si care impartasesc R
preocupari asemanatoare. Discutarea experien- ~N

telor si ascultarea modului in care alti ingrijitori isi
gestioneaza dificultatile poate fi de mare ajutor.
Este posibil sa ai mai putin timp pentru prieteni
sau pentru a construi noi relatii de prietenie.

Ins3 priveste situatia pe termen lung. Daca re-
usesti sa iti vezi un prieten o datd pe luna sau
sa participi la evenimente sociale locale o data

la cateva luni, ESTE DE.IA 0 .
MODALITATE DE A RA-
MANE CONECTAT(A).

Acest lucru iti ofera, de asemenea, oportunitatea
de a interactiona cu altii pe diferite niveluri.
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Beneficiile de a fi ingrijitor

Desi am discutat in mare parte despre respon-
sabilitatea de a avea grija de o persoana cu
schizofrenie, ingrijirea are si O SERIE DE
BENEFlC", care devin evidente abia dupa o
anumita perioada de timp. Aceste beneficii sunt
adesea greu de observat in momentele dificile,
de exemplu, in timpul unei crize, atunci cand apar
dificultati in mentinerea unui loc de muncad, cand
relatiile cu ceilalti membri ai familiei sunt tensi-
onate sau cand boala isi pune amprenta asupra

sanatatii, relatiilor, locului de munca si finantelor.

Cu toate acestea, ingrijirea poate aduce nenuma-
rate momente de bucurie si recunostinta, precum
reactia fiicei tale cand ii oferi desertul preferat sau
rasul impreuna la un film. Exista si realizari mici,
precum convingerea persoanei dragi sa isi ia
medicatia, dar si realizari mari, precum revenirea

acesteia la locul de munca. Aceste momente te

pot AJUTA SA TE CONCENTREZI
PE ASPECTELE POZITIVE, inloc s3

te lasi coplesit(d) de frustrare si oboseala. De

asemenea, ele te pot REiN CARCA
CU ENERGIE si1i-.: OFERI
MOTIVATIA NECESARA

pentru a continua eforturile neobosite ca ingrijitor.

Multe dintre beneficiile ingrijirii sunt legate de
CRESTEREA SPIRITUALA  deoare-

ce timpul petrecut avand grija de o persoana cu

schizofrenie iti poate schimba modul in care vezi si
apreciezi viata. Poate sa te faca mai responsabil(a),

sa te ajute sa pretuiesti lucrurile marunte sau sd te

determine sa iti doresti sa devii 0 persoana mai buna.

JA fi ingrijitor a fost una dintre cele mai mari provocdri din
viata mea. Dar am acceptat-o ca pe o misiune si m-a facut
mai puternic si mai increzdtor ca niciodatd. M-a invatat
lectii pentru care voi fi mereu recunoscdtor: cum sd fiu mai
responsabil, cum sa apreciez lucrurile mdrunte din viaté
si cum sd pretuiesc timpul petrecut impreund. Avand grija
de fiica mea, am invatat adevdratul sens al altruismului.
Totodatd, a fi ingrijitor m-a fdcut sd imi dau seama cd am

m-am strdduit in fiecare zi s@ devin o persoand mai bund.”

— P F, tatal unei tinere cu schizofrenie



Asa cum ai vazut de-a lungul acestui ghid, a fi in-
grijitor pentru o persoana cu schizofrenie poate fi
una dintre cele mai dificile experiente de viata prin
care poti trece. Uneori faci greseli, in majoritatea
zilelor nu ai timp pentru tine, iar intreaga experienta

isi poate pune amprenta asupra vietii tale perso-

nale si a carierei. Dar POTI Fl MANDRU
CA |T| PASA de copilul tau, de parintele tau
sau de un alt membru al familiei, mandru ca iti in-

deplinesti datoria fata de familie si mandru ca faci

ceea ce este corect. Asa cum a spus Pablo Casals:

,Capacitatea de a avea grija este lucrul care da

vietii cea mai profunda semnificatie si sens.”.
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