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Starostlivost o osoby so schizofréniou je naroCna praca, ktora si vyzaduje obrovské mnozstvo ¢asu, energie
a odhodlania. Ak odhliadneme od kazdodennych problémoyv, tato praca mdze na povrch vyplavit S I ROKU

SKALU EM OCI I Niektoré z tychto emdcii existuju uz od zaciatku, pretoze mnohi opatrovatelia sa do
tejto Ulohy dostanu necakane a prispdsobenie sa novej situacii méze byt velmi stresujlce.

Iné emdcie vyplavaju na povrch az po urCitom Case opatrovania. Ako opatrovatel mbzete zazivat

POZITIVNE A NEGATIVNE EMOCIE. v niextorych ditoch moze starostiivost vo véis

vzbudzovat hlboky pocit naplnenia a spolupatri¢nosti spolu s pocitmi reSpektu, empatie, radosti a vdacnosti.
Iné dni mdzu naopak priniest pocity viny, hnevu, hanby, strachu, uzkosti, osamelosti alebo sklamania. M&zete
tiez pocitovat frustraciu, nedockavost, nedostatok uznania, ziarlivost, podrazdenost a pretazenie. Mbze sa
stat, Ze sa objavia protichodné pocity, napriklad laska a odpor prezivané sucasne; tieto emdcie sa mbézu
denne objavovat réznymi spbsobmi.

Prezivanie vSetkych tychto emdcii méze byt UNA"NE a ak ich nebudete pozorne sledovat, Uplne vas
vyCerpaju. Mozno si myslite, ze vam sa to nestane, pretoze milujete osobu, o ktoru sa starate. Po urCitom Case
sa v8ak objavia negativne emdcie, ktoré mame tendenciu skryvat a nevnimat. Z dlhodobého hladiska mézu
vyCerpat aj tych najoddanejsich opatrovatelov, a to fyzicky aj emocionélne.

Ako sa teda mbzete vyhnut vyhoreniu a pocitu pretazenia? Je dblezité, aby ste vedeli, Ze je BEZNE
prezivat Siroké spektrum emdacii, vratane tych negativnych. Kazda vaSa emdcia v suvislosti s opatrovanim, Ci
uz pozitivna alebo negativna, je plne opodstatnena a dblezita a okrem toho aj pripustna a oCakavana. Vsetky
tieto emdcie znamenaju, ze ste Clovek. Nesnazte sa im vyhnut. Ignorovanie svojich pocitov a nahovaranie si,
7e musite zostat ,silni* pre svojho blizkeho Cloveka alebo pre cell rodinu, nie je rieSenim.



VacsSina psycholdégov sa zhoduje v tom, ze vyhybanie sa pocitom nie je znakom sily; v skuto¢nosti si
vyzaduje viac odvahy Celit svojim emdciam ako sa im vyhybat.

Vyrovnanie sa so svojimi emociami je tiez ZDRA"SIE Ak si uvedomite a vyjadrite svoje emdcie,
mobzete byt fyzicky aj psychicky odolnejsi voci stresu a infekciam. Naopak, zadrziavanie emdacii v sebe
mdze oslabit vas imunitny systém a vystavit vas vacSiemu riziku ochoreni, ako su srdcovocievne ochorenia,
rakovina alebo cukrovka. Nevenovanie pozornosti svojim pocitom a najmé ich vyjadrovaniu mbze viest
k zlému spanku, prejedaniu, Skodlivému uzivaniu psychoaktivnych latok, depresii a Uzkosti.

POCHOPTE SVOJE EMOCIE A VYUZITE ICH VO SVOJ PROSPECH.

Namiesto toho, aby ste sa vyhybali emdciam, mbzete ich vyuzit na to, aby ste sa o sebe a svojom blizkom
Cloveku dozvedeli niec¢o nové. Ked si dovolite mat pocity a uvedomite si, Ze vaSe pocity neovladaju vase
konanie, vasSe negativne emdcie bud ustupia, alebo ich budete lahSie zvladat. Z dlhodobého hladiska
vam to umozni poskytovat lepSiu starostlivost nielen vaSmu blizkemu Cloveku, ale zaroven vam to pomdze
postarat sa aj o0 seba.

KedZe kazda skusenost s opatrovanim je ina, neexistuju ZIADNE ,,SPRA"N E“ ALEBO
T N ESPRA"N E“ POGITY Aby bolo mozné poskytnut ¢o najlepsiu starostlivost, je uzitoéné

poznat jednotlivé typy pocitov, ktoré sa mdzu objavit, spbsoby ich rozpoznania a stratégie k ich rieSeniam.
Nasledujlce stratégie su zamerané na pomoc pri zvladani zloZitych emdcii, ktoré denne prezivaju mnohi
opatrovatelia.
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Nevdacné srdce nenachadza
ziadnu milost, ale vd'a¢né srdce najde
v hociktorej hodine nebeské pozehnanie.*

- Henry Ward Beecher

Hoci je opatrovanie va&sinou naro¢né,

mbze E)yt’ aj HODVNOTNOU
SKUSENOSTOU Dovolit si prezivat

pozitivne emdcie neznamend predstierat, ze veci
nie su tazkeé alebo Ze nie ste v strese. Nejde

ani o to, aby ste predstierali, ze neprezivate
negativne emdcie, pretoze to je normalne

a opravnené. Popri negativnych emaciach vsak
mobzete prezivat aj pozitivne, a to aj vo velkom
strese. Pozitivne emdcie maju jedinecné vyhody,
ktoré su nezavislé od ucinkov negativnych

emocii. Ak si dovolite ZAMERAT SA
NA SEBA aj keby to malo byt len na par

minut denne, budete si moct uzivat pozitivne
momenty a nedovolite, aby starostlivost
ovladla vSetky aspekty vasho zivota.

PreZivanie pozitivnych, upokojujlcich pocitov
ma pre vas aj pre vasho blizkeho viacero vyhod,
pretoze znizuje fyzické Ucinky stresu a mdze

vam obidvom prediZit Zivot. Okrem toho sme
pevne nastaveni tak, ze starostlivost o potreby
druhych nam pomaha znizovat Uzkost. Posilnenie
pozitivneho postoja mbze pomoct zvysit zasobu
vasich vlastnych prostriedkov, aby ste sa mohli
lepSie vyrovnat s tazkostami a vyzvami. M&ze

z vas tiez urobit lepSieho opatrovatela a zlepSit
vas vztah s osobou, o ktoru sa starate.




Ako sa zamerat na pozitiva?

Osvojenie si zru¢nosti v oblasti pozitivnych emacii
vam pom©&ze prezivat viac pozitivnych emacii

a znizit pocit Uzkosti. Kazdodenné precvi¢ovanie
tychto zru¢nosti vas posunie o velky kus

vpred na obohacujlcej ceste opatrovatela.

VSIMAJTE SI POZITIVA. vaimaite

si radSej pozitivhe veci vo svojom Zzivote,
nez aby ste sa sustredili na tie negativne.

VYUZITE POZITIVNE UDALOSTI.

Vychutnajte si svoje pozitivne pocity
tym, Ze sa o ne podelite s ostatnymi,
urobite si 0 nich poznamky a neskor
si na tieto udalosti spomeniete.

SNAZTE SA BYT VSIMAVY.

Uvedomte si, ze ste suCastou pritomnosti,
a nevSimajte si posudzovanie. VSimavost
mobzete zaclenit do najzékladnejSich
kazdodennych ¢innosti, ako je

umyvanie zubov alebo riadu.

UVEDOMTE SI SVOJE SILNE
STRAN KY. Ak si uvedomite, aké mate

svoje vlastné zdroje a naudite sa, ako ich
mdbzete vo svojom zivote vyuzit, vyrazne
tak znizite pocit vlastnej bezmocnosti.

STANOVTE SI DOSIAHNUTELNE

CIELE. Zvolte si naro¢né ciele, ale nie prilis
ambicidzne, len tolko, aby ste mohli zazit
Uspech bez toho, aby ste sa zaroven pretaZili.
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Sucit

Sucit je schopnost ¢loveka vyjadrit pochopenie
pre utrpenie inej osoby, ktoré je zvyCajne

sprevadzané silnou tuzbou zmiernit toto utrpenie.

Zo v8etkych veci, ktoré ako opatrovatel robite,
je pravdepodobne najddlezitejSie nadviazat

SUCITNY VZTAH <o svojim biizkym.

Je to podstata opatrovatelskej prace.

110

Sucit umoznuje jednotlivcom obmakcit svoje
srdce voci druhym a nadviazat uprimnu
komunikaciu. Ked' sa starostlivost vykonava
so sucitom, buduje sa dbvera a vytvara sa
hibSi a zmysluplnejsi vztah s vasim blizkym.
Pre vas to mbéze znamenat zmenu celej
skusenosti s opatrovanim z naro€nej na
obohacujucu. Pre nich to méa vyznamny
pozitivny vplyv na kvalitu ich zivota.

Sucit so svojim blizkym mdzete prejavit
mnohymi spdsobmi: drobnymi skutkami
laskavosti, tym, ze mu skutocne venujete svoj
¢as, alebo tym, Ze za chorobou vidite ¢loveka.

Ale n?jdéleiitejéie je byt PR‘i'T’O M..NY’
A UPRIMNE POCUVAT.



ReSpekt

TuZba po reSpekte a dostojnosti patri medzi nase

najddlezitejSie ludské potreby. Hoci je dolezité E
ponuknut blizkej osobe pomoc pri zachovani g
dbstojnosti, existuje mnoho veci, ktoré mbdzete g
urobit, aby ste jej zabezpedili zaslizenud Uctu. o
E
. , 5
RESPEKTUJTE ICH PRAVO @
" (7]
NA SUKROMIE. ; ) D
[Ludia so schizofréniou vacsinou ziju v jednej RESPEKTUJTE IcH PRA‘IO NA @
. . i T 7 c
domacnosti so svo .
; o svojimi opatrovatelmi. Ma tomnoho - L ASTNE ROZHODNUTIE. S
vyhod, ale méze to tiez zvysit ich stres, ak maju . . ) ) >
s . . , ) . Dajte svojmu blizkemu pocit kontroly nad o
pocit, ze zasahujete do ich sukromného priestoru, oho Sivot Kiad bri wWere toho. &o si =,
ste prilis ochranarski alebo sa snazite riadit kazdy e OVZ,IVO orm rv1a|or| a ,p”, VYDETe tono, o sl >
obleCie alebo Co bude jest. n

aspekt ich zivota. Okrem ich fyzického sukromia
by ste mali reSpektovat

aj ich citové

sukromie a nehovorit

Ak sa vam to zda uzitoCnejSie, poskuste sa
ponuknut niekolko moznosti. Ak ich volba nie
je podla vas dblezita, pokuste sa pochopit
dbvody, preCo mbdze byt pre nich dbélezita. Ak
o dbvernych e e ] y.p ) ) e L o
, L L B | sa vam ich volba zda nebezpecna, skuste im
informaciach s inymi . L | )
) , [ { dodat odvahu tym, ze im ponuknete alternativy
bez ich suhlasu. f I o L.
alebo sa budete rozpravat o moznych
rieSeniach.
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ZAPOJTE ICH DO ROZHODOVANIA
0 ICH STAROSTLIVOSTI.

Prijimanie rozhodnuti bez spoluucasti vasho
blizkeho mdze spbsobit, ze sa bude citit odluceny
a nedoceneny. Uistite sa, ze suU sucastou diskusi,
ktoré sa tykaju ich starostlivosti. To zvysi ich
pocit, ze si ich niekto vazi a ze maju nad sebou
kontrolu, a tym sa zlepsi aj dodrziavanie ich lieCby.

i g =

POGUVAJTE ICH. Aj ked maju

problémy s vyjadrovanim, vypocujte
si ich obavy, opytajte sa na ich nazor
a pokuste sa zapojit ich do rozhovoru.

Ak date svojmu blizkemu pocit, zZe je
reSpektovany, znizi sa jeho utrpenie a zvysSi
sa jeho komfort. Okrem toho vam reSpekt
poskytuje vzajomné porozumenie, ulahCuje
komunik&ciu a buduje lepsi vzajomny vztah.



Vdacnost

Je tazké byt vdadny, ked sa kazdy defi zda
byt novou vyzvou. A to je v poriadku. Byt
vdacnym neznamenad ignorovat, aké tazkeé
mobze byt opatrovanie. Ide o to, aby ste kazdy
den nasli nieCo, za €o mbzete byt vdacny.
Ked sa vam to podari, ziskate iny pohlad

a uteSujucu predstavu, Ze veci nie su stale zlé.

Vdacénost dokaze zazraky pri obnove vasej
pohody a ma mnozstvo vyhod pre vaSe
psychické a fyzické zdravie: znizuje stres,
pomaha vam lepsie spat a posilfiuje vas
imunitny systém. Vdacnost vam tiez pombze
byt viac optimisticky a sustredit sa na to,

¢o mate, namiesto toho, Co nemate.

Casom sa z vdagnosti stane zvyk, ktory zlepsi

vas celkovy postoj. NajlepsSim spdsobom, ako si

tento navyk osvaijit, je viest si dennik vdacnosti.
Kazdy den si zapiSte aspon jednu vec, za ktoru
ste v ten den vdacni. Davajte pozor na malé

aj velké veci. Ked sa necitite dobre alebo sa
citite vystresovani, Citajte si z dennika, aby

ste si zlepsili naladu a zmenili perspektivu.
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Narocné pocity

S *
Vina & J)
o
Pocit viny je ‘pravdevpodobne .
tou NAJBEZNEJSOU )
EMOCIOU, ktort mozete i
ako opatrovatel pocitovat. - y

V8etci pocitujeme vinu,
ked’ urobime nieCo
zle. Pri starostlivosti o osobu so schizofréniou
mdze vina pochadzat z réznych zdrojov.
ZvyCajne to vSak suvisi s tym, ze opatrovatelia
maju tendenciu obvifiovat sami seba, ked
sa nieCo pokazi. Pocit viny, ktory prezivaju
opatrovatelia, ma viacero aspektov:
e pocit viny, ze nerobia dost alebo,
ze by to mali robit lepSie;
e pocit viny, ze nevynakladaju dostatok
¢asu na osobu, o ktoru sa staraju;
e pocit viny, Ze netravia dostatok ¢asu s rodinou;
e pocit viny, Ze sa nevenuju starostlivosti o seba;
e pocit viny, ze im je ich vlastné dobro prioritou;
e pocit viny, ze su nesustredeni v praci
kvdli starostlivosti o blizku osobu;
e pocit viny, ze im zalezi na ich kariére,
ked sa musia starat o inych;
e pocit viny za to, ze umiestnili svojho blizkeho do
Ustavu alebo do domu s opatrovatelskou sluzbou;
e pocit viny za to, Zze nepodnikli dostato¢né kroky,
aby predchadzali ochoreniu uz na zaciatku;
e pocit viny za to, Ze maju tuzbu
aby situacia zmizla;
e pocity viny za vSetky negativne
emaocie ktoré prezivaju.

Doévodom, preco je pocit viny u opatrovatelov
taky Casty, je to, ze sa Casto zahlcuju mnozstvom
,treba“, ,malo by sa“ a ,musi sa“, ktoré si sami
vymysleli. Casto maju celkom jasnu predstavu

o tom, ako by sa mali spravat alebo konat a citia
sa vinni, ked sa im to nedari. Tato ich predstava
vSak nie je vzdy spravna. Nasledkom toho

Casto vznika pocit viny, ked' sa ich kazdodenné
rozhodnutia nezhoduju s tym, ¢o si myslia, ze by
bolo ,ideélne”.

Bez ohladu na zdroj méze byt pocit viny obzvlast
destruktivnou emdciou, ak sa obvifujete z chyb,
ktoré su s najvacSou pravdepodobnostou
domnelé, prehnané alebo Cisto ludské.

Ako zvladat pocit viny

V prvom rade sa naucte odpustit sami sebe.
Nembzete byt dokonali a nembzete

mat vSetko neustale pod kontrolou. Aj

ked mate tie najlepSie umysly, vas &as,
schopnosti, energia a zdroje sU obmedzené.
Nebudte na seba prili§ prisni a poskytujte

tu najlepsiu starostlivost, aku mbzete,
pricom si mbzete dovolit byt nedokonali.

Po druhé, znizte svoje naroky a stanovte si
realne hranice toho, ¢o mézete dosiahnut.
Namiesto toho, aby ste sa citili vinni, Zze
nerobite dost, pozrite sa na to z druhej strany
a uvedomte si, ze kazdy defi menite Zivot
Cloveka, o ktorého sa starate. Pochopte

a akceptujte svoje limity. V opacnom
pripade hrozi vyhorenie opatrovatela.

Vzdy, ked zazivate pocit viny, opytajte

sa sami seba, ¢o ho mohlo vyvolat.

Silné ,bolo to potrebné“? Prehnané
presvedcCenie o svojich schopnostiach?
NajddlezZitejsie je, aby ste si uvedomili, Zze
pocitu viny sa neda vyhnut, a zmierili sa
s tym, Ze dokonalost nedosiahnete.



Hanba

a 2 .':EJT'H
Hanbu mozno opisat ako )
prilisny pocit rozpakov, illl x|
ktory u Cloveka vyvolava A R

uvedomenie si vlastného |
nevhodného spravania

alebo konania. Hanbu

zvyCajne vyvolava nesulad |

so spolo&enskymi | \ 1
normami a podnecuje

ju strach zo socialneho vylucenia. Hoci slova
,vina“ a ,hanba“ ¢asto pouzivame zamenitelne,
medzi tymito dvoma pocitmi je zretelny rozdiel.

Zatial o pocit viny vyjadruje, ako sa citite

v sUvislosti so svojimi ¢inmi, s tym, €o ste urobili
(alebo neurobili) inej osobe, hanba vyjadruje, ako
sa citite sami. Hanba je bolestivy pocit z toho, ako
vyzerate pred ostatnymi, a nesuvisi s vasimi ¢inmi.

Ako opatrovatel mbzete pocitovat vinu, ktora
prameni zo stigmy spojenej so schizofréniou, ktora
sa prejavuje ako kritika alebo nevrazivost zo strany
[udi, ktori jej nerozumeju. Zaroven moze byt vas
hanblivy postoj podporovany vasimi vlastnymi
predsudkami a nedostatoénymi vedomostami

o tomto ochoreni. RodiCia mladych dospelych so
schizofréniou sa Casto hanbia, pretoze si myslia, ze
keby boli lepSimi rodiémi, mohli chorobe predist.

Nech je pri€ina akdkolvek, hanba vedie

k vyhybaniu sa a izolacii od priatelov, rodiny

a spolo&nosti véeobecne. Co je véak horsie,
hanba vedie aj k vyhybaniu sa lieCbe: rodiny
[udi so schizofréniou sa Casto zdrahaju vyhladat
pomoc, aby sa necitili v pasci a v rozpakoch.

Z dlhodobého hladiska ma hanba NEGATIVNY
VPLYV NA KVALITU VASEHO ZIVOTA,
zvySuije riziko depresie a Uzkosti. Takato
neziaduca udalost mdze mat negativny vplyv

aj na vas vztah s osobou, o ktoru sa starate. £
V najhorSom pripade to méze viest k vytvoreniu g
neprijemného prostredia pre vas vztah, ktoré Q
eSte viac zhorsi zdravotny stav vasho blizkeho. qE,
E

=)

7

Ako zvladat pocit hanby ]

]

NajdblezitejSim spbdsobom, ako sa 2
mdzete vyrovnat s hanbou spdsobenou =
stigmou, je vzdelavat seba aj g
ostatnych. Poznanie choroby a Sirenie g
poznatkov pomdze znizit stigmu s,

a bude mat priaznivy vplyv na vés, na =
osobu, o ktoru sa starate, a na ludi o

vo vasom sukromnom prostredi.

Pokial ide o hanbu, ktord mézete

ako rodic citit, musite sa prestat
obvinovat. Teorie, ktoré pripisovali

vinu rodi¢om, ked mladému Cloveku
diagnostikovali schizofréniu, ochromili
mnohé rodiny pocitom viny a hanby,
ale Cas ukazal, ze sa mylili. Podla
nasich suc¢asnych poznatkov o tejto
chorobe, ste ako rodic¢ia nemohli urobit
vébec ni¢ preto, aby ste jej zabranili.

Musite sa zmierit' s tym, ze bez ohladu na
puto alebo vztah, ktory zdielate s osobou,
o ktoru sa starate, nemozete kontrolovat
jej spravanie. To, Co je vo vasej moci, je
prijat tuto skutoCnost a byt k nim sucitny.
Takto sa mbzete oslobodit od hanby.
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Hnev ' i

Hnev je pravdepodobne w.l'l £ IlI
DRUHOU N B o

NAJCASTEJSOU \ 1
EMOCIOU, kiorc A

ako opatrovatel ;,-" ﬁ A

zaZivate. Existuje L A
mnoho situécii, ktoré
mozu viest k pocitom hnevu:

e ked' vidite, Ze vas blizky Clovek
zapasi s problémami,
e ked vidite, ze vas blizky je
iracionalny alebo konfliktny,
e ked premyslate o buducnosti, ktorej
ste sa vy aj vas blizky museli vzdat,
e ked mate pocit uvdznenia v situacii,
do ktorej ste sa neCakane dostali,
e ked mate pocit, ze nie ste dostatoCne oceneni
za svoje kazdodenné Usilie ako opatrovatel,
¢ ked mate pocit, ze osoba, o ktoru sa
starate, neprijima vasu pomoc.

Za tychto okolnosti nie je vzdy mozné udrzat
svoje emdcie pod kontrolou. Mbzete povedat
veci, ktoré nemyslite vazne, alebo stratit nervy.
Hoci je hnev prirodzenou reakciou vzhladom na
tazkosti opatrovatela, mdze negativne ovplyvnit
vas vztah s opatrovanou osobou aj vaSe zdravie.

Chronicky hnev a nevrazivost su
spojené s vysokym krvnym tlakom,
srdcovocievnymi chorobami, poruchami
traviaceho traktu a bolestami hlavy.

Nevyjadreny hnev, ktory sa hromadi dihsi Cas,
mbze podporovat depresiu alebo Uzkost,

zatial ¢o vybusny hnev preneseny na inych
mdbze ohrozit vztahy a spdsobit im utrpenie.
Zvladanie hnevu pomaha nielen zlepsit osobnu
pohodu, ale tiez minimalizuje pravdepodobnost,
Ze si hnev vybijete na blizkej osobe.

Ako zvladat pocit hnevu

Namiesto toho, aby ste sa hnevu vyhybali,
skuste ho vyjadrit zdraviim spdsobom.
Vyuzite energiu, ktora prameni z hnevu,

a pokuste sa ju nasmerovat na pozitivnhe
zazitky. Spytajte sa sami seba, Ci existuje
praktické rieSenie okolnosti, ktoré vas
hnevaju. Je mozné dosiahnut kompromis?
Pomohlo by vam byt asertivnejsi (t. j.
presadit svoj nazor rozhodne, slusne

a s empatiou), aby ste mali pocit kontroly?

Ked sa ocitnete v situécii, ktora vas

hneva, skuste si spomenut na dobré

Casy. Niekedy mbze byt smiech nad
absurditou situacie zdravsim spésobom,
ako sa odreagovat. Dal§im spésobom,

ako znizit hnev, hoci je to tazsie, je pokusit
sa zmierit s tym, ze sa vas zivot zmenil.

A Co je najddblezitejSie, ak nieo poviete
alebo urobite, ked’ ste nahnevani, odpustite
si. Vzdialte sa a zhlboka sa nadychnite,
aby ste sa znovu sustredili. Najdite si
konstruktivny spdsob, ako sa vyjadrit,
alebo sa porozpravajte s niekym, komu
dbverujete, o tom, Co vas nahnevalo.



Rozhorcenie

Rozhor&enie je pocit f "
zatrpknutosti, ked
si myslite, ze sa

s vami zaobchadza
nespravodlivo. =
V urcitych aspektoch
je rozhorcenie
podobné hnevu.
AvSak kym hnev je nahla emdcia, reakcia,
rozhorCenie je pocit zatrpknutosti, ktory
prezivame, ked nechame hnev pretrvavat. Hnev je
prirodzeny, rozhor¢enie je volba. Byt rozhoréeny
je teda volba udrziavat si hnev. Je to opakované
prezivanie zranujlucej skdsenosti. Zatial' ¢o hnev
mobze byt niekedy pozitivny, pretoze vam dava

silu veci zmenit, rozhorCenie vas brzdi a mdze
vam a osobe, na ktorej vam zalezi, len ublizit.

AR

Stat sa opatrovatelom osoby so schizofréniou
Casto znamena ocitnut sa zrazu v situacii, ktoru
ste si nevybrali, a prevziat na seba obrovsku
ulohu, na ktoru ste neboli pripraveni. Za tychto
okolnosti je celkom bezné citit sa pesimisticky

a rozhorCene. Vzhladom na velké mnozstvo Casu
straveného starostlivostou o vasho blizkeho

JE OPRAVNENE POCITOVAT
ROZHORCENIE AKO OPATROVATEL

= napriek mnozstvu lasky alebo starostlivosti,
ktord k nemu prechovavate. M6ze sa
napriklad stat, Ze pocitujete rozhorCenie nad
celkovou situaciou, chorobou, Specifickym
spravanim, nespolupracujucimi ¢lenmi rodiny

alebo priatelmi, ktori vam neposkytuju
velku podporu. Svojho blizkeho mbzete
aj neznasat, najma ak mu jeho negativne
priznaky brania v tom, aby s vami sucitil.

Ako zvladat rozhorcenie

Byt urazeny si v skutoCnosti vyzaduje vela
energie, ktord mézete presmerovat
pozitivnym spdsobom, aby ste nasli
pozitivhu stranku veci. Ked pocitujete vodi
svojmu blizkemu odpor, uvedomte si, ze
mnohé vase interakcie su uréované jeho
chorobou. Ich zjavny nedostatok motivacie
a neochota rozpravat su priznakmi
ochorenia, ktoré nemézu ovplyvnit.

Dajte svojim pocitom priestor

a porozpravajte sa o svojich emadciach
s priatelmi alebo ¢lenmi rodiny. Budte
aktivni pri komunikacii so svojim
blizkym a vSetkymi, ktori sa podielaju
na starostlivosti o neho; vyhybanie sa
neprijemnym rozhovorom len prehibi
vasu frustraciu a rozhorcenie. Fyzicku
aktivitu mbzete vyuzit aj na prekonanie
zaseknutej emocionalnej energie, ktora
zvyCajne sprevadza rozhorcenie.

NajddlezitejSie je, aby ste sa
vedome rozhodli venovat ¢as svojim
vlastnym potrebam. Ak sa o seba
nepostarate, nevrazivost nezmizne,
ale bude sa dalej stupriovat.
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Strach a uzkost
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Uzkost z opatrovania je ¢asto ddsledkom toho, Ze
Celite neznamemu alebo sa citite mimo kontroly

a neviete, ako ju ziskat spat. V zivote Cloveka

so schizofréniou je mnoho aspektov, ktoré mézu
vyvolavat strach a uzkost. M&zete mat strach, ze
urobite zavazné chyby alebo budete konfrontovani
s problémami, o ktorych neviete, ako ich vyriesit.
Mozno sa bojite, ze sa vaSmu blizkemu nieco
stane, ked nebudete pri nom. Mozno sa tiez
obavate, Ze vas blizky pride o pracu alebo ze

vy pridete o tu svoju. Aj to, ze vidite svojho
blizkeho v zmenenom alebo neprijemnom stave,
zvyCajne vyvolava pocity stresu a rozpakov.

Ako opatrovatel mbzete prezivat l']ZKOST

V ROZNYCH PODOBACH, od tazkosti

so spankom alebo nutkania k Uteku az po
buSenie srdca a pocitu nutkania na plac.

Ako sa vyrovnat so strachom
a uzkostou

Najucinnejsim spbsobom, ako sa
vyrovnat so strachom pri starostlivosti
0 0sobu so schizofréniou, je vzdelavat
sa a snazit sa vopred planovat.
Porozpravajte sa so zdravotnickym
timom, ktory oSetruje vasho blizkeho

a zistite, Co robit v konkrétnych
situaciach. Planujte kazdu situaciu
alebo krizu, ktora mdze nastat

a najdite spravnu rovnovahu medzi
pripravenostou a prehnanou ochranou.
Zamerajte sa na veci, ktoré mdzete mat
pod kontrolou, a pripravte si zoznam
nuddzovych opatreni pre pripad, ze
nebudete nablizku. Uzkost spojent so
stresom moéze znizit aj kontakt s inymi
[udmi, ktori sU v podobnej situacii,
napriklad prostrednictvom podpornej
skupiny. Je délezité mat uzkost na
pamati; je to spdsob, akym vase

telo signalizuje potencialnu hrozbu.

V pripade Uzkosti sa na chvilu zastavte,
sustredte sa na svoj dych a na chvilu
sa odputajte od toho, ¢o sa prave deje.



prejedanie sa, fajcenie alebo nadmerné
pozivanie alkoholu. Socidlna izolacia je
navyse rizikovym faktorom demencie.

Izolacia a osamelost

Napriek tomu, Ze s osobou, o ktoru sa

starate, travite vela casu, MOZE SA VAM
STAT, ZE BUDETE ZAZiVAT POCITY
OSAMELOSTI. Cim dihsie ste opatrovatelom,

tym vysSie je riziko izolacie. Ked sa cely den
nemate s kym porozpravat okrem osoby, o ktoru
sa starate, lahko stratite pocit vlastného ja.

Vztahy s priatelmi mézu utrpiet kvoli vaSmu
intenzivnemu programu alebo preto, Ze sa

citia menej ziadani. Mozno sa zdrahate oslovit

ich a stravit' s nimi ¢as, pretoze mate pocit,

ze vas zivot je len o starostlivosti a nemate

sa o ¢om rozpravat, alebo uz nechcu pocut

o vaSich problémoch. Ked sa starate o osobu

so schizofréniou, pocit, ze ste stratili spolo¢nost
svojho blizkeho, mdze tiez prispiet k vasej izolacii.

Z dlhodobého hladiska méze mat pocit
osamelosti negativny vplyv na vase zdravie.
Oslabuje vaSu psychicku silu a zvySuje
nachylnost k Skodlivym navykom, ako je

Ako zvladnut izolaciu
a osamelost

Klac¢om k tomu, aby ste sa vymanili

Z izolacie, je udrziavat zdravé vztahy
popri vasej Ulohe opatrovatela. Najdite
si spbsob, ako sa dostat z domu

a venovat sa aj inym ¢innostiam
okrem starostlivosti. Najdite si aktivity,
napriklad Sport alebo koniCky, ktoré
vam umoznia zapojit sa do zivota

s ludmi, ktori vam poskytnu pocit
spolupatri¢nosti a podpory. Ak je

pre vas vychadzanie von s priatelmi
problematické, mozno by stalo za to
ich oslovit a pozvat k sebe. Zvazte
moznost zapoijit sa do podpornych
skupin, ktoré sa zaoberaju ochorenim
vasho blizkeho alebo starostlivostou
vo v8eobecnosti. Pripadne mbzete
najst spolupatri¢nost u ludi, ktori
maju rovnaké skusenosti ako vy

v podpornych skupinach online.
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Bezmocnost’

B )
M~x

Byt opatrovatelom osoby trpiacej schizofréniou

poskytuie VELA MOMENTOV, PRI
KTORYCH SA MOZETE CiTIT

BEZMOCNI, najma v Gasoch, ked robite vietko,
¢o je vo vasich silach, aby ste pomohli osobe,

o ktoru sa starate, ale jej stav sa nezlepsuije.
Okrem problémov pri opatrovani mdézu emdcie,

o ktorych sme hovorili v tejto kapitole spbsobit,
Ze sa budete citit bezmocne a nebudete mdct
pokraCovat v opatrovani. Pocit bezmocnosti
mobze negativne ovplyvnit vase emociondlne
zdravie a viest k podrazdeniu, pocitu viny

a dokonca k depresii, ak tento pocit pretrvava.

Ako zvladat bezmocnost

Ked sa citite bezmocni, polozte si
nasledujuce otazky:

e Mam neprimerané oCakavania®?

Viem dost o tom, ako tento
problém vyrieSit?

e Spim dostatoCne dlho?
e Staram sa sam o seba?

Je doblezité, aby ste si uvedomili, ze tym, ze
robite to najlepsie, ¢o mbzete, ste svojmu
blizkemu neocenitelne napomocni. Musite si
tiez Casto pripominat, ze ich zdravie je Casto
mimo vasej kontroly. Uvedomenie si
svojich limitov vam umozni presne urcit,
¢o ste schopni ovplyvnit a usmernit

tak svoju energiu. Oslovte

priatelov alebo rodinu a delegujte
niektoré zo svojich opatrovatelskych
uloh. Dbajte tiez na dostatok spanku

a Casu pre seba. Neustala Unava zvySuje
vas stres a pocit bezmocnosti.

Ked Celite zlozitému problému, rozdelenie
na mensie, lahsie zvladnutelné ulohy

vam pomoze najst rieSenie a vyhnut

sa pocitu bezmocnosti. Tento tazky

pocit mbzete zvladnut aj tak, Ze sa

o chorobe dozviete ¢o najviac a budete
Casto komunikovat s lekarskym timom,
ktory oSetruje vasho blizkeho.



Depresia

Casto sa stava, Ze snaha opatrovatela
poskytnut svojmu blizkemu ¢o najlepSiu
starostlivost méze byt na ukor jeho vlastnych
fyzickych a/alebo emocionalnych potrieb.
Stres spojeny s opatrovanim, neistota

z buducnosti, ako aj vSetky vaglE
UVEDENE NEGATIVNE EMOCIE
SA MOZU ODRAZIT NA ICH
POHODE A VIEST K DEPRESII

A PROBLEMOM S NALADOU. stidie

ukazuju, ze az polovica opatrovatelov [udi so
schizofréniou trpi depresiou, najmé v pripadoch,
ked je choroba rezistentna na liecbu.

[udia prezivaju depresiu réznymi spdsobmi,
pretoze po ¢ase mbze dbjst k zmene priznakov.
Ak vyskyt nasledujucich priznakov pretrvava
pocas viac ako dvoch po sebe nasledujlcich
tyzdnov, mozno predpokladat, ze ide o depresiu:

e zmena stravovacich navykov, ktora
vedie k neziaducemu prirastku
alebo Ubytku hmotnosti,

e zmena spankového rezimu (nadmerny
alebo nedostatocny spanok),

® pocit neustalej unavy,

¢ nedostatok zaujmu o osoby a/alebo &innosti,
ktoré boli predtym povazované za prijemné,

¢ ovela rychlejSie prezivanie hnevu a rozrusenia,

e pocit, ze nezijete plnohodnotne alebo
Ze v nicom nie ste dost dobri;

e samovrazedné sklony, myslienky na
smrt alebo pokus o samovrazdu;

e sustavneé fyzické priznaky, ktoré nereaguju
na lieCbu, napriklad traviace problémy,
bolesti hlavy a chronicka bolest.

Ako zvladnut depresiu

Depresia sa da lieCit a treba ju brat
vazne. V¢asné upozornenie na priznaky
moze z dlhodobého hladiska pomdct
obmedzit vznik zavaznejSej depresie. Ak
mate podozrenie na depresiu, obratte
sa na svojho lekara alebo odbornika

v oblasti psychického zdravia. Okrem
toho su fyzicka aktivita a socialne
interakcie vynikajucim spbésobom, ako
sa vyrovnat so smutkom a depresiou,
pretoze vytvaraju spdsob ako zmiernit
napétie, zlepsit naladu, rozvijat socialne
vztahy a zvySit energiu.
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Ako rozpoznat
emocionalnu tnavu?

Emocionalna unava je stav, ked’ sa citite
emocionalne vyCerpani a zniceni v désledku
stresu, ktory sa nahromadil pri starostlivosti

o dieta. Emocionalna Unava postihuje velku ¢ast
opatrovatelov a je jednym z priznakov vyhorenia.

Spociatku priznaky emocionalnej Unavy
prichadzaju a odchadzaju; mbézu byt aj skryté
alebo sa navzajom prekryvat. Patria medzi ne:

¢ nervozita alebo napétie,
e pocity frustracie, hnevu alebo viny,

e pocity rozhorCenia, netrpezlivosti a/
alebo podrazdenosti,

e pocity smutku, beznadeje a izolacie,

e zabudanie, neschopnost sustredit sa
a/alebo psychické spomalenie,

¢ nedostatok motivacie,

® zmena chuti do jedla,

¢ nedostato¢ny alebo preruSovany spanok,
® busSenie srdca,

e zosilnenie bolesti a krvného tlaku.



Vase emadcie v roznych
Stadiach ochorenia

Priznaky a priebeh ochorenia vasho blizkeho
mozu udavat tén réznym typom pocitov, s ktorymi
sa stretavate v rbznych §tadiach ochorenia.

Prva psychoticka epizoda
(prodromalna faza)

Prva epizéda schizofrénie predstavuje

NAROCNY CASOVY INTERVAL,

KTORY SI VYZADUJE AKCEPTACIU

A PRISPOSOBENIE SA ato zo strany
pacientov, ako aj ich rodin. Pre ludi, ktorym
prave diagnostikovali schizofréniu, je to ich
0sobna kriza spojena so strachom, pocitom

viny, hanbou a beznadejou. Pre ich rodinnych
prislusnikov, ktori sa nahle ocitli v situacii, ktoru si

nevybrali, je to obdobie SOKU, VINY, HANBY,
STRACHU, UZKOSTI A NEISTOTY.

Akutna faza

V akutnej faze ochorenia previadaju

pozitivne priznaky, ako su halucinacie, bludy
a bizarné spravanie. Takmer vSetci ludia so
schizofréniou maju tieto priznaky v urcitom
obdobi ochorenia. V niektorych pripadoch sa
objavuju len pocas relapsov. Takmer v polovici
pripadov su vSak pozitivne priznaky pritomné
bud vacsinu Casu, alebo nepretrzite.

Pozitivne priznaky vasho blizkeho

MOZU MAT NA VAS NEGATIVNY VPLYV.

najma ak si ich neuvedomuje. Mézu hovorit veci,
ktoré nedavaju zmysel, alebo obvifiovat ostatnych
z0 sprisahania proti nim alebo z kradnutia ich
mysSlienok. Mézu tiez vidiet veci alebo podut
hlasy, ktoré ich desia. Tieto priznaky mozu viest
k zvlastnemu vyjadrovaniu alebo bizarnému

spravaniu a vyvijat tlak na cell rodinu, ¢o
vedie k pocitom napatia, frustracie a Uzkosti.

Medzi najCastejSie pocity a myslienky, ktoré
opatrovatelia v tomto obdobi prezivaju, patria

OBAVY, ZE SA NIEGCO STANE ICH
MILOVANEJ OSOBE, strach, ze budu

vystaveni nasiliu,
predstava, Ze aj oni
mb&zu mat psychicku
poruchu, neistota

a beznade;.

| h‘:__;'f
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Rezidualna faza

V rezidudlnej faze, ked su psychotické symptomy
utlmené, prevliadaju negativhe symptomy, ako

je abulia (nedostatok motivacie alebo ciela),
aldgia (znizena schopnost hovorit) alebo otupena
emocionalita (znizena schopnost vyjadrovat
emacie), a kognitivne symptomy, ako su problémy
s pozornostou, koncentraciou a pamatou.

V tomto obdobi je pre rodinu osoby so

schizofréniou JEDEN y 4 NAJ\”AG
FRUSTRUJUCICH SYMPTOMOV ABULIA.

Je pre nich velmi tazké vidiet, ze ich blizky nema
zaujem ani o tie najzakladnejsie kazdodenné
¢innosti. Mnohi rodinni prislusnici sa domnievaju, ze
osoba, o ktoru sa staraju, je schopna svoju abuliu
ovplyvnit. V tejto suvislosti povazuju neschopnost
svojho blizkeho obliect sa alebo ist na stretnutie za
lenivost. Ako uz bolo povedané v predchadzajucich
kapitolach, abdlia je priznakom choroby, a preto

ju vas blizky nemdze priamo ovplyvnit.

NajCastejSie pocity, ktoré mbzete zazivat

v rezidudlnej faze, sa HNEV, FRUSTRACIA,
PODRAZDENOST, NETRPEZLIVOST,
OSAMELOST, NEDOSTATOK UZNANIA
A PRETAZENIE. A kede ludia so

schizofréniou maju ¢asto problémy dokondcit
Studium alebo ziskat pracu, je to aj obdobie
intenzivnych obav o buducnost vasho blizkeho.
V mnohych ohladoch je pre vas, opatrovatela,
rezidualna faza eSte naroCnejsia ako akutna faza.
Pocdas psychdzy, aj ked su priznaky a udalosti
desivé, mate nejaku interakciu so svojim blizkym.
Po psychdze rodiny &asto o&akavaju, ze sa
vSetko vrati do normalu, a &akaju, ze dostanu
svojho blizkeho spat. Naopak, kvéli negativnym
priznakom nasleduje obdobie s mensim
mnozstvom emacii a interakcie zo strany vasho
blizkeho, ¢o mbze viest k rozhoréeniu a pocitu,
Ze vase Usilie ako opatrovatela nie je ocenené.

Hoci sme hovorili najméa o naro¢nych pocitoch
sUvisiacich s réznymi fazami ochorenia,
nezabudajte, ze v kazdej faze ochorenia mbzete
zazivat lasku, uctu a empatiu, tj. pocity, ktoré
robia vasu starostlivost obohacujucou.

?{— ;-lll1



Emocionalne nabité spravanie

Vo vsetkych fazach ochorenia sa mbzete
stretnut so situaciami s vysokou emocionalnou

zét’ai‘gu, ktoré PREVERIA ;
VASE OPATROVATELSKE
SCHOPNOSTI A VAS VZTAH
S MILOVANOU 0S0BOU.

NEVRAZIVOST, NASILIE
A AGRES'A. Ludia so schizofréniou

zvyCajne nie su agresivni ani nasilni.

V niektorych pripadoch vSak mbze zavaznost
ochorenia, nadmerné uzivanie alkoholu alebo
psychoaktivnych latok alebo stres a frustracia
spbsobené ochorenim spdsobit, ze vas blizky
bude agresivny alebo dokonca nasilny. Nasilie je
tiez spojené so zavaznejSimi priznakmi, nizSim
prijmom rodiny a nezamestnanostou. Inokedy
mbze vas blizky prejavovat nevrazivost vocCi vam
alebo vas obvinovat zo vSetkého, z toho, ze ho
obmedzujete, a niekedy az z toho, ze vbbec
ochorel. V tychto situaciach

MUSITE ZACHOVAT POKOJ 2
UVEDOM“" SI, 2E To, éo Schizofrénia je pre nich bolestna cesta pina

v strachu, Uzkosti, paralizujlcich priznakov,
‘"DITE, NIE JE OSOBA, stigmy a pocitu neustéle sa meniacej reality.
KTORU MILUJETE, ALE

PSYCHICKA PORUCHA.
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MYSLIENKY NA
SAMOVRAZDU.

Priznaky schizofrénie, stresu a depresie mézu tiez
viest k mySlienkam na samovrazdu. Tieto akutne
situacie moézu byt pre celd rodinu velmi napatym
a emotivnym obdobim. VIAC INFORMACII

o tom, &o robit, ak si vas blizky chce ublizit,

najdete v 6. KAPITOLE TEJTO KNIHY.

ODMIETANIE LIEGBY.

[udia so schizofréniou ¢asto odmietaju lieky alebo
iné moznosti lieCby. Moze sa to stat z viacerych
ddvodov: neuvedomuju si svoju chorobu
(anozognozia), citia sa lepsie, alebo naopak,

citia sa horSie kvoli vedlajsim ucinkom liekov.

Zo vSetkych tychto dévodov mdzu odmietnut aj
hospitalizaciu. Anozogndzia méze spodsobit velku
frustraciu celej rodine, ale vacsinou sa Casom
Zlepsi. NajlepSim rieSenim v tychto situaciach

ie POKUSIT SA POCHOPIT PRIiCINU
POHLADOM NA SVET OCAMI VASEJ
MILOVANEJ 0SO0BY. Porozpravaite sa so

zdravotnickym timom a najdite rieSenia, ktoré
pomdzu vaSmu blizkemu dodrziavat lieCbu.

SPECIALIZOVANE
LIECEBNE ZARIADENIE.

Zavaznost ochorenia vasho blizkeho si méze
vyzadovat dlhodobu starostlivost, ktora je
dostupna len v Specializovanom lieCebnom
zariadeni. Vyrovnat sa so skutocnostou, ze

0 vasho blizkeho sa uz nemdze postarat rodina,
moze byt emocionalne mimoriadne naro¢né.
Toto rozhodnutie urobte spolo¢ne s kazdym,
kto sa podiela na opatere a uistite sa, ze



KONATE V NAJLEPSOM
MOZNOM ZAUJME
VASHO BLIZKEHO, ALE
AJ VASEJ RODINY.

Zdravé zvladanie
narocénych emdcii
Aj ked to mbze zniet zvlastne, opatrovatelia si

sasto NEUVEDOMUJU, ZE SU
OPATROVATELMI. Ked ich dietatu,

rodi¢ovi alebo inému &lenovi rodiny
diagnostikuju schizofréniu, pomahaju, pretoze
je to spravne. Cim skor sa identifikujete

ako opatrovatel, tym skoér budete schopni
rozpoznat a zvladnut emocionalnu horsku
drahu, ktorou opatrovanie je. Uvedomite si tiez
emocionalnu Unavu, ktord nevyhnutne pocitite,
a zaCnete hladat spdsoby, ako ju zvladnut.

Emdcie, o ktorych sme hovorili v tejto
kapitole, su Casto varovnymi signalmi vasho
tela; malymi pripomienkami toho, aby ste
im venovali pozornost a pamatali si, ze

VY STE TIEZ
DOLEZITI
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Tieto emdcie mbze prezivat kazdy opatrovatel.
Ak si to priznate, pomdbze vam to postarat

sa o seba a nereagovat na ne negativne.

Musite tiez pochopit, ze to, o najviac spdsobuje
vasSu emocionalnu Unavu, je mimo vasej kontroly.
Uvedomte si svoje limity a nezaoberajte sa nimi,
alebo niektoré svoje povinnosti deleguijte.

Kluc¢om k Uspesnému opatrovaniu je

FLEXIBILITA A PRISPOSOBIVOST

na tejto ceste.

Hlavne nezabudajte, ze NIKTO Tl'lTO
PRACU NEZVLADNE SAM. vyhladajte

pomoc uz v prvych fazach starostlivosti.
Vyrazne to zvysi vasu pohodu a umozni vam
to poskytnut svojmu blizkemu tud najlepsiu
starostlivost, aku si predstavujete.
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