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Zmena planov

Rodina zohrava kltu¢ovu ulohu pri zviadani
schizofrénie. Poskytuje dlhodobu starostlivost

a nepretrziti pomoc a vadésina postihnutych
zostava u svojich pribuznych alebo sa k nim
vracia. V prevaznej vacsSine domacnosti su
hlavnymi opatrovatelmi rodiCia. V mnohych
pripadoch preberaju zodpovednost za
starostlivost este skor, ako sa dozvedia

o diagndze. Najvyznamnejsim désledkom
schizofrénie je, ze trvalo meni kazdodenny

zivot celej rodiny. KedZe kazdé rozhodnutie

a kazdé konanie sa zameriava na osobu trpiacu
schizofréniou, opatrovatelia sa snazia znizit vplyv
ochorenia na kariéru, spoloCensky zivot, fyzické
zdravie a emocionalnu pohodu svojho blizkeho.
Pdsobia ako ukazovatel reality a slizia ako zdroj

oRongjf Skoly
hd 'sf-’ 3
Praca *' SPolan,
OZW
Pnare/f« VS/Mp/h
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podpory, povzbudenia a motivacie. Schizofrénia
tiez meni plany, ktoré mala rodina s buducnostou
svojho blizkeho. Tieto plany mozno zahtiali
dokond&enie Skoly, najdenie spolahlivej prace,
nadviazanie zmysluplnych priatelstiev, svadbu,
deti a celkovo Uspesny zivot. Je v3ak doblezité
mat na pamati, Zze schizofrénia nemusi nutne
zruSit vSetky tieto plany. Pri spravnej starostlivosti

a spoloénom Usili celej rodiny sa MNOHE

Z TYCHTO PLANOV MOZU STAT
SKUTOCNOSTOU.



Akceptovanie emacii

Po prvom Soku spbdsobenom diagndzou
schizofrénie maju mnohi opatrovatelia pocit, ze
prisli o svoje plany, sny a oCakavania spojené
s osobou, ktord miluju. Obavaju sa tiez, ze
situdcia sa uz nikdy nevrati spat do starych
kolaji. Je to prirodzena reakcia a rozpoznanie
tychto pocitov a ich akceptovanie mbéze ulahdit
dlhodobu uspesnu konfrontaciu s chorobou. Je
to tiez aktivny proces, ktory si vyzaduje pracu
a spotrebuje znacné mnozstvo energie. Pocas
tohto obdobia mbzete prezivat Siroku Skalu
emacii ako su hney, vina, smutok, otupenost,
osamelost, ale aj podrazdenost, problémy so
spankom, strata chuti do jedla a tazkosti so
sustredenim. Jednoduchym spdsobom, ako
tieto emacie prijat, je dovolit si naplno prezit
cely emocionalny cyklus.

e

Aj ked sa to spociatku nemusi zdat lahké,

je pre vas prospesné prejst od citovej
otupenosti k prijatiu novych okolnosti a vidiet
svoju buducnost z novej perspektivy. Ak sa
budete snazit ignorovat alebo potlacat svoje
emociondlne tazkosti, veci sa nezmiernia.
Naopak, tato snaha ich z dlhodobého hladiska
len zhorsi. Mbzete sa ocitnut v stave otupenosti,
pocitovat hnev, bolest a odpor. Ak sa tieto
pocity nevyrieSia, mbzu sa premietnut do inych
vztahov alebo situacii, kam vSak nepatria.

Je velmi dblezité vziat do Uvahy to, ze

diagndza schizofrénie neznamena, Ze tento

stav je smerodajny. Osoba, o ktoru sa starate,
je stale pritomna na pozadi priznakov a mnohé
z vasich planov mézu byt stéle dosiahnutelné
alebo ich staci len mierne upravit. Skutocnym
cielom prezivania vSetkych tychto emacii je Celit
im a pristupovat k dalSej etape svojho Zivota so
zvedavostou. Pombze vam to prijat ochorenie

a akceptovat svoju Ulohu opatrovatela a zaroven

zabezpedit to, e 0SOBA, 0 KTORU SA
STARATE, MOZE ZIT PLNOHODNOTNY

ZIVOT.
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Stratégie vyrovnavania
sa so situaciou

Starostlivost o osobu so schizofréniou si

mobze vybrat svoju dan na celej rodine. Takato
nepriazniva situacia sa nazyva zataz. Tento

typ zataze je vysledkom suboru neprijemnych
zézitkov, vyziev, udalosti poznacenych stresom,
emocionalnych problémov a podstatnych
zivotnych zmien, ktoré maju na opatrovatela
negativny vplyv. S cielom znizit fyzicku

a psychicku zataz si rodinni prislusnici

[udi so schizofréniou vytvaraju takzvané

STRATEGIE ZVLADANIA

VSeobecne plati, Ze zvladanie situacie je spdsob,
akym [udia reaguju na naro¢né podmienky,

ktoré mbézu spbsobit neprimerany stres. Byt
opatrovatelom &lena rodiny so schizofréniou
mobze byt neustalym zdrojom velkého stresu.

Ako opatrovatel musite zvladat Siroku Skalu
problémov vratane vasSich opatrovatelskych
povinnosti, vaSho emocionalneho stresu,
priznakov schizofrénie, systému starostlivosti

0 psychické zdravie. Zvladanie schizofrénie

je teda celozivotny proces. Od prvej epizddy
psychdzy a zapisu diagndzy do lekarskej karty az
po tazkosti kazdodenného Zivota s negativnymi
priznakmi.



Vo v8eobecnosti existuju tri hlavné spdsoby
zvladania stresu:

ZAMERANE NA EMOCIE,
ZAMERANE NA PROBLEMY
2 ZAMERANE NA ZMYSEL.

Ako uz nazov napoveda, zvladanie zamerané na
emadcie pouzivame na minimalizaciu negativheho
vplyvu stresu na nasSe emdcie.

Cielom zvladania zameraného na problém je
priamo rieSit stresové situacie prostrednictvom
rieSenia problémov alebo odstranenim pdvodu
stresu. Pri zvladani zameranom na zmysel
vyuzivame svoje presvedcenia, hodnoty a zmysel
zivota, aby sme nasli motivaciu a pozitivitu pocas
tazkého obdobia.

Vzhladom na to, Ze kazdy Clovek, kazda rodina
a kazdy pripad schizofrénie je iny, stratégie
zvladania emacii, ktoré opatrovatelia pouzivaju,
mozu tvorit Siroké spektrum. Na jednej strane

tohto spektra je Uplna POZIT“"TA pocit

kontroly, presvedcenie, ze vSetko je rovnaké
ako predtym a nadej na vylieGenie v blizkej
buducnosti. Na druhej strane spektra je absolutna

N EGAT“"TA pocit rezignacie,

presvedcCenie, ze uz ni€¢ nebude také ako predtym
a beznadej, pokial ide o buducnost.
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TIETO DVA EXTREMY SA ODRAZAJU AJ

V NAJLEPSICH A NAJHORSICH SCENAROCH,
KTORE SI OPATROVATELIA PREDSTAVUJU

PRE BUDUCNOST SVOJICH BLIZKYCH:

»~Mojim tuzobnym prianim je, aby

sa moja dcéra opét postavila na
svojé vlastné nohy. Dokonci si svoje
vzdelanie, ndjde si pracu, ktora ju
bude naplfiat, stretne skvelého muza
a zaloZi si rodinu. Potom by sa moja
dcéra dokdzala o seba a svoju rodinu
postarat sama. Aj keby sa obcas
vyskytli komplikacie, uz by som sa

o nu nemusela bat'a mohli by sme
spolu opét travit cas bez starosti.”

»Mojou najhorsou no¢nou morou

" je, e m6j syn sa uZ nikdy znova
nepostavi na nohy. Ze len lezi
a chradne vo svojej izbe bez
akéhokolvek podnetu, zviazany vo
svojich predstavach, dpine izolovany
a zanedbany. Co sa s nim stane, ked’
tu uz nebudem?
Urcite by som uz nemala pokojnu
noc, neustale by som sa ho snaZila
pochopit'a pomdéct mu. Neviem,:Ci
by som esSte niekedy bola Stastna.”

»,Moja najlepSia predstava je, Ze
najdeme liek, ktory zbavi moju dcéru
tych hlasov. Alebo Ze sa s nimi nauci
vysporiadat, Ze ju u nebudd kazdy
deri tak ovplyvriovat a zatazovat.
Potom by som vedela, Ze sa citi
lepSie, a aj ja by som sa citila lepsie.
Moéné:.b)f/,ké"m potom mohla opat ist
na dovolenku bez vycitiek svedomia,
Ze siju naozaj uzijem.

,,Najhoréie, ¢o sa méze stat je, Ze
moja dcéra bude mat dalsi relaps,
potom dalsi a dal$i a nakoniec pride
o précu. Ze sa uZ nebude vediet
postarat o svoje deti a dokonca ani
o0 seba. Ze jej odobert deti a ona uz
nebude mat pre koho Zit.“

NA CHVIiLU SA ZAMYSLITE NAD TYM AKO
VNIMATE SEBA, 0SOBU, 0 KTORU SA
STARATE A CHOROBU. KDE SA V TOMTO
SPEKTRE NACHADZATE? AKE 0CAKAVANIA
MATE DO BUDUCNOSTI?



1. Zvladanie zamerané na emaocie

Studie ukazuju, Ze rodinni prislusnici oséb so
schizofréniou pouzivaju vacsinou stratégie
zvladania zamerané na emadcie a najCastejSou
stratégiou je vyhybanie sa rieSeniu problému.
Tento typ zvladania sa nevztahuje len na stres

z chorého ¢lena rodiny, ale mbze sa vyskytnut vo
vSetkych typoch stresovych situacii. Namiesto
toho, aby sme cCelili stresujucim mySlienkam,
mame tendenciu ich odhanat. Tymto spbsobom
nedokazeme preskumat, ¢i boli pravdiveé,
pretoze sa ich snazime zastitit pomocou velkého
mnoZstva energie. Casom sa do nagho vedomia
zacnu vnarat myslienky, ktoré sme vytlacili,
alebo nas mézu neCakane prepadnut. Takto
mame pocit, ze nedokazeme ovladat negativne
pocity a zaroven sme im dlhodobo vydani na
milost a nemilost. Preto sa ich snazime este
viac potlacit, ¢im vznika zacarovany kruh.

Zvladanie zamerané na emdcie je vnimané
ako menej uzito¢né pri znizovani stresu

opatrovatela. V désledku toho MOZE

MAT SILNY NEGATiVNY VPLYV

nielen na opatrovatela, ale aj na osobu so
schizofréniou. Studie ukazujl, e pouZivanie
popierania ako stratégie zvladania méze
viest k znadnému zatazeniu opatrovatelov.

V niektorych pripadoch méze zvladanie
zamerané na emaocie spustit retazec udalosti,
ktoré vyustia do Uplného vyhybania sa ¢lenovi
rodiny so psychickou poruchou a odovzdanim
ho do psychiatrickych sluzieb. Mechanizmy
zvladania zo strany opatrovatelov mézu

tiez ovplyvnit kvalitu zivota chorého vratane
frekvencie relapsov a hospitalizacii.
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2. Zvladanie zamerané
na problémy

Naopak, ti, ktori sa uchyluju k stratégiam
zvladania zameranym na problémy, zaZivaju
ovela menSiu zataz. Medzi tieto stratégie patri
prijatie zodpovednosti, hladanie informacii,
hodnotenie pozitiv a negativ, planované
rieSenie problémov a hladanie socidlne;
podpory. V pripade schizofrénie to znamena
prijat opatrenia, ktoré vam aj vaSmu blizkemu
ulahcia zivot, napriklad: zapojenie sa do
podpornych skupin, zabezpecenie lekarskej
starostlivosti a finan¢nych zdrojov, vyvazenej
stravy, dostatku spanku, informovanosti atd.

N&jdenie vhodnej podpornej skupiny mbze
pombct zmiernit pévodné pocity viny, zmatku

a hnevu a vytvorit metddy na zvladanie stresu,
ktory spdsobuje blizky Elovek so schizofréniou.
Vyznamnou metddou je presunutie zodpovednosti
z vas na ostatnych &lenov rodiny. M&ze to pomoct
posilnit pocit spolupatricnosti

a tiez postoj ,sme v tom vsetci
spolu”, ktory méze redlne posilnit
rodinné vazby. Tento pristup
umoznuje vam aj osobe, o ktoru
sa starate, zaujat pomerne
aktivny pristup k ochoreniu.
Namiesto toho, aby ste sa citili
zahlteni zdanlivo neriesitelnymi
problémami, mbézete ich

rieSit rozdelenim na mensie,
l[ahSie riesitelné problémy.

Zvladanie zamerané na problémy si vyZzaduje
vela dusevnej a emocionalnej energie, ale
zaroven prinasa najviac vyhod pre vas aj pre
vasho blizkeho. Okrem toho existuju dékazy, ze

zvladanie zamerané na problémy ZLEPQUJE
KVALITU ZIVOTA. uistite sa, e ste

svojho blizkeho zapojili do kazdého rozhodnutia
tykajuceho sa lieCby jeho priznakov, terapie

a dokonca aj kazdodenného zivota. Spolo¢né
rozhodovanie nielenze posilni vase puto, ale
zvySi aj Sancu na realizaciu vasho rozhodnutia.




3_ Zvla’danle zamerane’ na zmysel k zivotu, lepsi zmysel pre to, ¢o je dblezité, alebo

bezpelnejSie socidlne vztahy. Aby sme si tieto
Pokial' ide o zvladanie zamerané na zmysel, jeho vyhody skutoCne vazili, musime si ich existenciu
cielom je pombct nam vidiet stresujuce zivotné aktivne pripominat, Casto aj kazdy den.
udalosti z inej perspektivy a vytvarat pozitivhe
emacie. Tento typ zvladania zahina stratégie,
ktoré umoznuju aktivne kontrolovat situaciu
a naplnit kazdodennu rutinu v&CSim zmyslom.
Jednou z tychto stratégii je snaha najst vyhody
stresujucej udalosti, ktora zmenila nas zivot.
Tieto vyhody mézu zahffiat rozvoj vedomosti,
trpezlivosti a kompetencii, zvyraznenu uctu

Dal$ou stratégiou je prispdsobit nase ciele
zmenenym okolnostiam. To znamena vzdat
sa cielov, ktoré uz nefunguju, a najst nove,
hodnotné ciele. Posilnenim pozitivnych
emaocii mozno zmiernit stres z opustenia
starych cielov. Mozno budete musiet zmenit
aj usporiadanie svojich priorit. Hoci tento
proces mbze byt stresujuci, méze priniest
ozivenie zmyslu zivota a pombct vam
sustredit sa na to, ¢o je najdoblezitejSie.

3. Prekonat’ vs. vzdat sa

Aj beznym udalostiam mdzete vdychnut
pozitivny vyznam. Napriklad upratovanie po
osobe, o ktoru sa starate, mbézete vnimat
ako vyjadrenie lasky. Prianie citit sa dobre
ma velky vyznam pre udrzanie dusevne;j

a telesnej pohody v tazkych ¢asoch.

[udia si Casto spominaju na tazké Casy ako

na kritické momenty, ktoré ich podnietili

k tomu, aby sa stali autentickejSimi verziami
seba samych. Za tychto okolnosti zohravaju
kltiCovu ulohu pozitivne emdcie, ktoré vedu ludi
k tomu, aby urcité udalosti videli v pozitivnejSom
svetle, zachovali si energiu na zvladanie

uloh a nas8li zmysel v strese a utrpeni.
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Vytvaranie realnych
o¢akavani

Ako pri vSetkom, ¢o zahffia dva extrémy, pravda
je niekde uprostred. Pri lieCbe schizofrénie sa
dosiahol zna¢ny pokrok a mnohym prejavom

choroby, ktorych sa obavate, mozno predchadzat

alebo zmiernit ich vplyv. Starostlivost o osobu
so schizofréniou mbze byt zaroven narocnou
skusenostou pre celu rodinu. Mat plan a zmysel
pre vas aj pre osobu, o ktoru sa starate, mbze
vyrazne zlepsit priebeh ochorenia. Zistite

si 0 schizofrénii ¢o najviac. Spolupracujte

s osobou, o ktoru sa starate, aby ste zistili,

&o je pre vas najlepsie. Studie ukazuju, ze
nedostatok informacii o schizofrénii vedie

nielen k negativnemu postoju k psychickej
poruche, ale aj k vy$Sej miere relapsov. Najlepsi
spbsob, ako zabezpedit starostlivost, ktorl vas
blizky potrebuije, je vytvorit si realistické, nie
priliSné oCakavania tykajuce sa vasej spolo¢nej
buducnosti a priebehu ochorenia. Mbzete

to dosiahnut tak, ze sa o schizofrénii

dozviete ¢o najviac a budete informovani

0 vSetkych moznych preventivnych

opatreniach a moznostiach liecby.

Vypracuijte si akény plan

S presnymi povinnostami,

ktory vam pomoze prekonat of
prekazky a ziskat vacsiu '

kontrolu v buducnosti. o ,

Zamerajte sa na
hl'adanie rieSeni

problémov, s ktorymi sa stretavate. Zaoberajte
sa vSetkymi opatreniami, ktoré mdzu zabranit
najhorSiemu scenaru a podporit ten najlepsi
scenar. Uistite sa, Ze ste si stanovili nielen
svoje povinnosti, ale aj povinnosti osoby,

o ktoru sa starate. To zvySi jej sebavedomie

a vyrazne zlepSi kvalitu jej Zivota.

Musite tiez zvazit moznosti rehabilitacie, finanéné
a pravne aspekty a dalSie praktické opatrenia,
ktoré vam umoznia jasnejSiu viziu buducej cesty.
Uzito¢né informacie o vSetkych tychto témach
najdete v nasledujucich kapitolach tejto knihy.
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