7. Doprajte starostlivost’ aj sebe




7. Dopraijte starostlivost aj sebe

186

Predstavte si, ze ste v lietadle. Zrazu sa lietadlo zadne triast a kapitan oznami, ze musite
nudzovo pristat. Uvolnia sa kyslikové masky. Co urobite? Preditajte si odpoved a zistite, ako
to suvisi s pracou opatrovatela.

TATO KAPITOLA JE VENOVANA VAM, najdslezitejsej osobe v Zivote vasho blizkeho
so schizofréniou. Vy ste ten, kto NEUSTI:\LE PRACUJE naich kazdodennych potrebach
a chraniich pred zhorSujucimi sa priznakmi, nezamestnanostou a dokonca bezdomovectvom.

Mali by ste BYT HRDY na pracu, ktoru robite, a uvedomit si jej dblezitost. Nikdy nepodcenuijte
zmenu, ktord ste pre daného Cloveka urobili, a rozsah, v akom vasa pomoc ovplyvnila jeho
zivot,

Byt opatrovatelom osoby so schizofréniou v&ak moze predstavovat JEDINECNY SUBOR

VYZIEV, ktoré mozu oviadnut celd vasdu mysel a cely vas ded a zmenit vas zivot na diné

roky alebo desatrogia. Opatrovatelia stravia 22 .; 37 HODIN TYZDENNE priamou
starostlivostou o svojich blizkych so schizofréniou. Casto su ,v pohotovosti“ pre pripady
nudze, mnohi z nich su v pohotovosti neustale. Za tychto okolnosti méze byt velmi tazké
mysliet na nieco iné.



Jediny sp6sob, ako mbzete tieto vyzvy zvladnut, je postarat sa o seba. Pamatate si na otazku
o kyslikovych maskach? Spravnou odpovedou je, Ze najprv si musite nasadit vlastnd masku
a az potom mbzete poméahat inym. A pravdou je, ze to isté musite urobit aj vy, ked ste

opatrovatefom: MUSITE SA NAJPRV POSTARAT 0 SEBA, ABY STE SVOJMU
BLIZKEMU POSKYTLI TO, CO POTREBUJE, A ZAZIT OBOHACUJUCE
VYHODY OPATROVATELSTVA.

Ak budete dbat na svoje viastné fyzické a emocionalne zdravie, lahSie zvladnete problémy
spojené so starostlivostou o svojho blizkeho. Pomdze vam prispdsobit sa zmenam, vytvorit' si
dlhodobé vztahy a zotavit sa z komplikacii. Zabrani to aj tomu, aby ste boli Coraz netrpezlivejsi
a podrazdenejsi, nahnevani alebo nespravodlivi vo&i osobe, o ktoru sa starate. Vyzvy spojené
so starostlivostou o osobu trpiacu schizofréniou, najma ak ide o ¢lena rodiny, mézu mat na

vés obrovsky vplyv. Starostlivost o samého seba vas urobi odolnejgimi, ¢o vam POMOZE

PREKONAT TAZKE CASY A UZIVAT SI DOBRE CASY.
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Strava, spanok a cvicenie

Jednym z najrozsiahlejSich spdsobov podpory
vasho psychického zdravia je PRACA NA
ZLEPSOVANI FYZICKEHO STAVU.

Ak mate silné a odolné telo ako zaklad, bude
iste menej naro¢né udrzat si dobré navyky.
Na dosiahnutie tohto ciela je nevyhnutng,

aby ste dbali na zakladné zdravotné postupy.

DOBRE SA STRAVUJTE. Na udrzanie

zdravého tela je potrebna zdrava, vyvazena
strava, ktora zahiha Cerstvé ovocie a zeleninu,
celozrnné vyrobky, rozne diétne bielkoviny

a mnozstvo zdravych tukov. Vyzivna strava
znizuje pravdepodobnost vzniku chronickych

ochoreni, POMAHA STABILIZOVAT
UROVNE ENERGIE a zlepsuje néladu. Vyhnite

sa cukru a kofeinu, pretoze poskytuiju len rychle
povzbudenie a eSte rychlejsi pad. Alkoholu

a psychoaktivnym latkam by ste sa mali vyhybat,
pretoze v skutoCnosti nie su schopné znizit stres.
V skutoc¢nosti by sa to mohlo este zhorsit.
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DOPRAJTE SI DOSTATOK SPANKU.

Dobry spanok je velmi délezity pre vase
psychické a fyzické zdravie. Dospeli zvyCajne

potrebuju priblizne 7 az 9 HODiN spanku.
Kratky spanok (do pol hodiny) vam pomé&ze citit
sa pocCas dna viac bdely. Aj Stvrthodina spanku
pocas dfia mdze byt prospesna. Dodrziavanim
spravnej spankovej hygieny mézete zvysit kvalitu
svojho noéného spanku. To zahffia dodrziavanie
STALEHO SPANKOVEHO REZIMU
(chodenie spat a vstavanie v relativne podobnom
Case kazdy den), zdrziavanie sa pouzivania
pocitacov, televizie a smartfénov pred spanim,
obmedzenie prijmu kofeinu a pravidelné cvicenie.

Mbzete si tiez vytvorit relaxacny rezim

pred spanim, ktory zacnete vzdy

30 = 60 MlNl'lT pred spanim. Méze

to byt Cokolvek, €o vam pomdbze uvolnit

sa, od pocCUvania upokojujucej hudby

alebo Citania knihy az po teply kupel alebo
niekolkominutovu meditaciu. Skratenie spanku
vam moze branit v dosiahnuti vacsieho
Uspechu, znizuje vasu naladu, Uroven energie
a mieru vaSej schopnosti zvladat stres.



KAZDODENNE CVICTE. Pogas stresu

a unavy je cviCenie mozno to posledné, na ¢o
myslite, ale v skuto€nosti sa po fiom budete
citit lepSie. CviCenie uvolfiuje stres a zlepSuje

naladu. Snazte sa cvicit aspon 30 minut denne,
ktoré si mbzete rozdelit do 10-mindtovych
blokov poCas dna, aby ste to lepSie zvladli.
Dobrym vychodiskom mézu byt malé zmeny,
ako napriklad vyber chddze po schodoch,
chddza po pohyblivych schodoch, beh

a bicyklovanie. Ak sa vam nedari dodrziavat
plan, mozete sa skusit prihlasit na kurz.
Kazdodenné cvicenie je prirodzeny spbsob,
ako uvolnit hormoény znizujuce stres, zvysit
hladinu energie a celkovo zlepsit svoje zdravie.

PRECVICUJTE RELAXACNU TECHNIKU.

PrecviCovanie dychovych cvieni, progresivna
svalova relaxacia a meditacia su jednoduché
a rychle metddy na znizenie stresu. Ked sa
dostanete do hadky s milovanou osobou,
takéto metddy mé6zu pomdct zmiernit vplyv
intenzivnych pocitov na vas a poskytnut

priestor, kde mdzete v pokoji uvazovat o svojich
dalsich krokoch. Dal&imi spdsobmi, ako

znizit stres a posilnit pozitivne pocity, méze

byt cvi€enie jogy alebo meditacia zamerana

na vsimavost. Uz niekolko minut pocas
intenzivneho dna vam mdze prospiet tym, ze

sa budete CITIT VYROVNANEJSI.

P

-

Starostlivost o tieto zékladn? potreby vam
velmi poméze PREKONAT STRES

z neoCakavanych situdcii, ktoré mézu
potencialne trvat dlho. Pandémia COVID-19
zvysila zataz opatrovatelov na celom svete,
takze je eSte ddleZitejSie starat sa o seba, aby
ste sa mohli postarat o svojho blizkeho.
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Znizte stres a vyhnite
sa vyhoreniu

Starostlivost o osobu so schizofréniou MOZE

BYT NAROCNOU SKUSENOSTOU. Kedze

starostlivost je zvyCajne dlhodobou vyzvou,
emociondlny naraz méze narastat a formovat sa
postupne. Obzvlast sklucujuce mdze byt, ked
sa vsetko zda nepochopitelné a beznadejné

a aj po vynalozeni maximalneho usilia sa

stav vasho blizkeho pomaly zhorsuje. Okrem
toho, ak si budete mysliet, ze ste za vSetko
zodpovedny len vy, zvySi sa vam hladina stresu.

V dosledku toho VAS STRES
MOZE OVPLYVNIT
FYZICKY | PSYCHICKY.

NajCastejsie priznaky a symptémy su:
¢ pocit Uzkosti, depresie a podrazdenosti,
¢ pocit Unavy a vycCerpania, ' 4
e tazkosti so zaspévlanfm, - W

¢ prehnané reakcie na bezvyznamné - =H
” . .y Y -
neprijemnosti, 5".‘

* nové zdravotné problémy alebo
+ zhorSenie tych sucasnych,




e tazkosti so suUstredenim,
e zazivanie vacsieho rozhorcenia,

e konzumacia velkého mnozstva alkoholu,
cigariet alebo prejedanie sa,

¢ vyhybanie sa povinnostiam,

e skratenie Casu straveného na oddych.

Ak nie je stres opatrovatela kontrolovany, méze
to mat negativny vplyv na vase psychické zdravie
a vztahy. Casom to moze viest k VYHORENIU

OPATROVATELA, stavu emocionaineho,
duSevného a fyzického vycCerpania, ktoré je
Skodlivé pre vas aj pre vasho blizkeho.
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Ako rozpoznat vyhorenie
opatrovatela?

Je dblezité vediet rozpoznat priznaky

VYHORENIA OPATROVATELA

aby ste mohli ihned konat a predist

jeho zhorSeniu. Tymto sa ZLEPS'A
PODMIENKY aj pre vas aj pre osobu,

o ktoru sa starate. Nasledujuce priznaky
naznacuju, ze zazivate vyhorenie opatrovatela:

e pozorujete pokles energie v porovnani
s predchadzajucim stavom,

¢ neustale pocitujete vyCerpanie,
aj ked odpocivate, spite a robite
si dostatocné prestavky,

¢ nedokdazete sa postarat o svoje viastné
potreby, pretoze ste prilis zaneprazdneni
alebo vam na nich uz jednoducho nezalezi,
e vas Zivot je presyteny vasimi
opatrovatelskymi povinnostami, ktoré
vas v8ak takmer vbbec neuspokojuju,

e pristihnete sa pri tom, ako
prehodnocujete svoje hodnoty,

e je pre vas tazké uvolnit sa, aj
ked mate po ruke pomoc,

e ste stale netrpezlivejSi a podrazdenejsi
na osobu, o ktoru sa starate,

¢ pocitujete vnutornu prazdnotu,

e citite sa bezmocni a beznadejni.

Priznaky a symptédmy vyhorenia su velmi
PODOBNE PRiZNAKOM DEPRESIE.
Vyhorenie sa povazuje za formu depresie

a treba ho brat Vi\iNE. Ked spozorujete
priznaky vyhorenia alebo si myslite, Ze by ste
mohli mat depresiu, vyhladajte svojho lekara
alebo odbornika na psychické zdravie.



AkO sa vyhnl’lt' vyhoreniu vedomeé rozhodnutie, ktoré ste urobili vy sami.
. Sustredte sa viac na pozitivne myslienky, ktoré
opatrovatelov? U V1ac Na pozitvne mysienie, kiore:
viedli k tomuto rozhodnutiu. Hiboké, zmyslupiné
dbévody, ktoré vas kazdy den udrziavaju pri Zivote,
by vam mohli pombct prekonat naroéné obdobia.

Existuje mnoho veci, ktoré mbzete urobit,
aby ste zniZili stres a predisli vyhoreniu
opatrovatelov. Nasledujuce kroky vam

mdzu pomaoct ziskat spat pocit rovnovahy, . ,
radost?a nadeje vo vagomDZivote. ’ i HLADAJTE
3 POZITIVNE
=3 STRANKY.
AKCEPTACIA V PRAXL. / A Pripomenite si, ako vas praca
F’ Potreba pytat sa a snait opatrovatela posinila a ako

sa pochopit situéciu moéze vam pomohla lepsie sa spojit

7. Dopraijte starostlivost aj sebe

byt velmi prirodzena, s vasim blizkym alebo so zvyskom rodiny.
J najma pri stretnuti s tymto
o nespravodlivym bremenom
¢ ' NEDOVOLTE, ABY
' starostlivosti o blizkeho i ’
: ™ OPATROVANIE

Cloveka so psychickou OVLADLO VAS ZIVOT.

poruchou. Takto urdite

stravite obrovské mnozstvo

energie premyslanim nad
vecami, ktoré nemate pod kontrolou a na ktoré
neexistuju jednoznaéné odpovede. Nakoniec sa
nebudete citit ovela lepSie. Snazte sa vyhnut
tejto emocionalnej pasci sebalutosti alebo
pokusania sa prehodenia viny na niekoho iného.

KedZe je ahSie vyrovnat
sa s tazkou situaciou,
ked su ostatné oblasti
vasho zivota uspokojivé. Je velmi dblezité, aby
ste nou nenasytili cely svoj zivot. Investujte

do veci, ktoré vam davaju zmysel, bez

ohladu na to, Ci je to vasa rodina, cirkey,
oblubené hobby alebo vasa kariéra.

5" » PRIJMITE SV0JU VOLBU
Q@ § | OPATROVATELSTVA.

H'}_ i - Priznajte si, Ze hoci moZzete
s pocitovat nevélu a velky tlak,
| /
SRR poskytovanie starostlivosti bolo
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aby ste

ZAMERAJTE SA NA
VECI, KTORE MOZETE
OVPLYVNIT.
Nie je mozné predizit dni
alebo trvat na tom, aby
vam surodenec CastejSie
pomahal. Namiesto toho,
sa stresovali problémami,
ktoré nembzete ovplyvnit, skuste sa zamerat
na to, ako na ne budete reagovat.

OSLAVUJTE MALE
VITAZSTVA.
Ked sa zacCnete citit
skluceni, spomerite si na
vSetko velké usilie, ktoré
ste uz vynalozili a na to,
aky velky vyznam toto Usilie
ma. Nemusite lieCit ochorenie, ktorym trpi
vas blizky, na to, aby ste nan mali ovplyv.
Uznajte, ze je dblezité, aby ste svojmu
blizkemu poskytli bezpecie, pohodlie a laskul!

&"_ PREDSTAVTE S,
e AKO BY VAS BLIZKY

g REAGOVAL, KEBY

. BOL ZDRAVY.
Za predpokladu, ze by vas blizky netrpel
schizofréniou; ako by chapal lasku a starostlivost,
ktord mu poskytujete? Majte na paméti, ze
by pravdepodobne vyjadril svoje uznanie
viac, nez je v sucasnosti schopny.

\i POCHVALTE SA ZA SVOJE
VLASTNE USILIE. Hradaite

spbsoby, ako si zabezpedit
uznanie a odmenu. Majte na pamati, do akej
miery pomahate. V pripade, ze potrebujete nieco
hmatatelné, skuste si zostavit zoznam vsSetkych
spbsobov, ktorymi ste ako opatrovatel vyznamny,
a vratte sa k nemu, ked sa budete citit zle.

VSIMAJTE SI POZITIVA.

Ked venujete Cas tomu, aby ste si
uvedomili pozitivne udalosti vo svojom
Zivote, mbze sa zlepSit vase prezivanie daného dna.
Skuste si zapisat aspon jednu vec, predmet alebo
udalost za den alebo tyzden, ktoru ste povazovali
za dobru. Napriek tomu, aka velka alebo mala je
(,Bol slneCny den."), je skutoéna a dblezita a mbze
zmenit spdsob, akym vnimate zivot.

ZACHOVAJTE SI ZMYSEL
PRE HUMOR. smiech je skvelym
liekom proti stresu. Zacnite &itat
humorné knihy, pozerajte komédie
alebo oslovte priatelov, ktori vas
rozosmeju. Ak je to mozné, snazte sa najst humor

S

vo vsednych situaciach.

UPREDNOSTNITE CINNOSTI,

KTORE VAM PRINASAJU

RADOST. uistite sa, e neustéle

venujete ¢as konickom, ktoré vam

prinasaju radost, bez ohladu na to, ¢i
je to &itanie knihy, zahradkarCenie, praca v garazi,
pletenie alebo vencenie psa.



4 NAJDITE SI
=y SPOSOB, AKO SA
y g ¢ TR ROZMAZNAVAT. Malé
odmeny mézu zmiernit
stres a zlepSit naladu.
Dajte si upokojujuci kupel
a zapalte svieCky. Doprajte si relaxacnu masaz.
Ozdobte svoj dom &erstvymi kvetmi. Cokolvek,
vdaka ¢omu sa budete citit vynimocne.

DOSTANTE SA NA
CHVILU Z DOMU. ue
o dolezité, aby ste na nejaky
5 ¢as vysli z domu. Ak osoba,
o ktoru sa starate, potrebuje
neustalu podporu, poziadajte priatela alebo
pribuzného, aby vas na par hodin zastupil.

ZDIELAJTE SVOJE
POCITY. zdieranie vasich
skusenosti mbze priniest
velku Ulavu. Podelte sa
0 svoje pocity s priatelmi

alebo &lenmi rodiny. Budete sa citit lepSie

a posilni to vase puto. O tom, o prezivate, sa
porozpravajte aj s oSetrujucim lekarom vasho
blizkeho. Cim lep$ie pochopia vasu zataz, tym
vacsi vplyv to mbéze mat na zlepSenie rodinnych
intervencnych programov, priebeh ochorenia
vasho blizkeho a vasu vlastnu pohodu.

_,::'L —r PRIPOJTE SA

Ry L, =N i K PODPORNEJ

. -{r g | _.”_ ™~ SKUPINE.

asiha o Zistite, &i vo vasom
okoli existuju

podporné skupiny pre opatrovatelov. Clenstvo
v podpornej skupine ma mnoho vyhod, ktoré
mozu zlepSit kvalitu vasho Zivota: su skvelym
zdrojom uzito€nych informacii, pomahaju
vam citit sa menej osamelo a izolovane

a pomahaju vam ziskat pocit kontroly nad
vasou situaciou. NavySe sa stanete sucastou
komunity, ktord je vam vzdy k dispozicii. Ak
vo vasom okoli nie je podporna skupina,

ku ktorej by ste sa mohli pridat osobne,
mobzete si vyhladat online skupiny, ktoré
poskytuju viaceré z uvedenych vyhod.

NEUNAVNE STUDUJTE. Jeanym

z najddlezitejSich spbsobov, ako sa mbzete
vyhnut vyhoreniu, je naucit sa o najviac

o tomto ochoreni a o tom, ako sa treba starat
o Cloveka so schizofréniou. V tejto suvislosti
je délezité Citat knihy, svojpomocné materialy
a iné zdroje, ako je tato kniha. Dodaju vam
sebadbveru, ktoru potrebujete na zvladnutie

naro¢nych situacii a pripravia vas na poskytnutie

¢o najlepsej starostlivosti o vasho blizkeho.
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Najdite si Cas pre seba

Pri opatrovani osoby so psychickou poruchou
mobze byt velmi tazké najst si Cas pre seba,
pretoze mbzete stravit vela Casu premyslanim
alebo myslienkami o tom, ¢o by ste ,mali”
robit. Je v8ak dblezité, aby ste sa naucili

VYTVORIT SI CAS
PRE SEBA a nemali pocit, ze

zanedbavate ostatnych (osoby, o ktoré
sa starate, a tiez ¢lenov vasej rodiny).

Kazda chvila volna, ktord si venujete, je dolezita.

Aj 5 minut denne, ktoré stravite mimo ,rezimu
opatrovatela®, ked ste pretazeny povinnostami,
mdze byt vyznamnym impulzom, ktory vam
pripomenie, aku ulohu zohravate vo velkom
systéme veci. M6ze zabranit tomu, aby ste

sa zahltili vSetkymi povinnostami. ZAchTE
\F MALOM: pripomerite si ginnosti, ktoré
vam prinasali radost pred tym, ako ste

zacali pInit Ulohu opatrovatela, a pokuste

sa ich opat zaradit do svojho programu.

DolezZité nie je to, ako Casto alebo aku Cinnost
vykonavate, ale to, ze si najdete ¢as sami pre
seba. Ak sa v prvom rade dobre nestarate o seba,
nie je mozné, aby ste to robili pre niekoho iného.

ZAPAMII-.\TAJTE Sk: byt opatrovatelom je
hlavnou sucastou vasho zivota, nemalo by to
vSak byt vSetko. Ak si na chvilu oddychnete,
pombze vam to s odstupom ocenit svoju pracu.

™ - .-l""l ] |
b 4 \
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Trvalo mi niekolko rokov, kym som konecne
pochopila, ze mézem byt svojmu Synovi dobrou
pomocou, najmé z dlhodobeho hladiska, len
vtedy, ak sa budem starat'aj o seba. Dlho
som sa citila vinna, ked"som ho nechala
doma sameého alebo s manzelom. Ale v istom
momente som sa naucila, ze sa mézem a mam
citit dobre — mézem stravit pekny vecer
s priatelmi alebo ist do kina, aj ked su ¢asy
trochu narocnejsie. Mézem mu dat ovela
viac, ak si z ¢asu na cas dobijem baterky.

pani H. P, matka chlapca so schizofréniou

Cvicenie predstavivosti

Spravte si kratke cvicenie. Zavrite oCi
a predstavte si, ze mate jeden den bez povinnosti,
bez zodpovednosti, bez toho, aby od vas niekto
nieco potreboval. Ako by ten den vyzeral? Ako by ste
ho zacali? Ako diho by ste spali? Co by ste jedli? Co by
. N " ste robili cely den? Stravili by ste ho sami alebo s niekym?
o %)“”] T~ Predstavte si cely svoj den s ¢o najvacsim poctom detailov.
Lo / "|'ﬁ Y. Mate to? Super! Teraz si vyberte niektoré z peknych
|

# ' i 1
\ [ 'L | 1! veci, ktoré ste si predstavovali, a pokuste sa ich
L / _" _' v najblizSich drioch naozaj spravit. Nabiju vas energiou
"»_'I_l' £ rii- __,.J ____{ff,.:f..-f L a pomdzu vam vratit sa na spravnu cestu.
_'_.d-_ r '-_::-_-:_-'-'"' —
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Poznajte svoje limity
a poziadajte o pomoc

Ak na seba prevezmete vSetky povinnosti
a starostlivost bez podpory, urcite vyhorite.

NEPOKUSAJTE SA TO VSETKO
ZVL[\DNUT SAMI. Delegovanie

zodpovednosti vam umozni ngjst si
¢as na nacerpanie novych sil.

Najvacsiu pomoc mbzete ziskat od ludi, ktorf
sU vam najblizSie. Povedzte svojej rodine, ze
potrebujete pomoc a snazte sa zapojit ¢o
najviac rodinnych prislusnikov uz v prvych
fazach. POVEDZTE IM KONKRETNE,

ako sa citite a aké su vasSe potreby.

I"._

e

Povedzte na rovinu, ako sa vam a vasmu
blizkemu dari. Ak mate obavy alebo premyslate
o tom, ako situaciu zlepsit, dajte to najavo,

aj ked' si nie ste isti ich reakciou. Na druhej
strane, ked vam niekto ponukne pomoc,

nehanbite sa ju PRlJAT. AK prijmete pomoc
od svojich priatelov a ¢lenov rodiny, aj oni budu
mat dobry pocit z toho, Ze vas podporuju.
Zorganizujte tim s presne vymedzenymi
povinnostami a zodpovednostou.
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Niekto by napriklad mohol mat na starosti
zdravotné povinnosti, niekto iny by sa mohol
starat o finanéné povinnosti a platit ucty a niekto
iny by mohol nakupovat potraviny a vybavovat
zélezitosti. Ziskate tak viac ¢asu pre seba

a zapojenim &lenov rodiny sa posilnia aj rodinné



vazby. Pri delegovani urcitych uloh vSak budte
pripraveni vzdat sa Casti kontroly. [Ludia nebudu
ochotni pomahat, ak budete autoritativni,
budete druhym rozkazovat alebo trvat na

tom, aby sa veci robili uréitym spdsobom.

Okrem priatelov a rodiny mozete poziadat

0 pomoc aj na inych miestach. Vstup do
PODPORNEJ SKUPINY vam zabezpedi,
ze sa stretnete s dalSimi ludmi, ktori Celia
podobnym problémom ako vy a ktorych trapia
podobné zalezitosti. Diskutovanie o vasich
skusenostiach a pocuvanie, ako rieSia svoje
problémy ini opatrovatelia, mdze byt velmi
uzitocné.Mozno zistite, ze mate menej Casu
na udrziavanie kontaktov s priatelmi alebo
na nadvazovanie novych priatelstiev. Kladte
vacsi déraz na dlhodobu perspektivu.

7. Dopraijte starostlivost aj sebe

Ak mate moznost vidiet svojho priatela raz za
mesiac alebo sa zucastfiovat na miestnych
spoloCenskych podujatiach kazdych par mesiacov
UZ TO JE SPOSOB, AKO ZOSTAT

V KONTAKTE. o tiez vytvara prilezitost

spojit sa s ostatnymi na réznych drovniach.
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Vyhody prace opatrovatela

Hoci sme hovorili najma o zodpovednosti
pri starostlivosti 0 osobu so schizofréniou,

opatrovanie ma aj MIEKTORE VYHODY,

ktoré sa prejavia az po urCitom Case. Tieto
vyhody su €asto nedostupné v tazkych

Casoch, napriklad pocas krizy, pri tazkostiach

s udrzanim si zamestnania, v napatych vztahoch
s ostatnymi ¢lenmi rodiny alebo ked' si ochorenie
vybera svoju dan na zdravi, vztahoch, praci

a financiach. Opatrovanie vam vS8ak méze
poskytnut nespocetné mnozstvo momentov, ktoré
vyvolavaju radost alebo vdacnost, ako napriklad
reakcia vasej dcéry, ked' jej podate kusok jej
oblubeného dezertu alebo ked sa spolocne
zasmejete pri sledovani filmu. Su aj malé Uspechy,
ako napriklad to, ze va$ blizky zacal uzivat lieky,
alebo velké Uspechy, ako napriklad to, Ze sa
mohol vratit do prace. Tieto momenty vam mézu

POMOCT ZAMERAT SA NA POZITIVNE

veci namiesto tych frustrujlcich a zdrvujucich.

viozu tiez DOBIJAT VASE BATERIE
A DODAVAT VAM ENERGIU,

ktoru potrebujete, aby ste mohli pokracovat
VO svojej nednavnej praci opatrovatela.

Mnohé z vyhod opatrovania suvisia

s DUCHOVNYM RASTOM, pretoze

Cas straveny starostlivostou o osobu so
schizofréniou mbze zmenit spbsob, akym
vnimate a vaZzite si Zivot. M6ze vas to prinutit
stat sa zodpovednejsim, cenit si malickosti
alebo sa snazit stat lepSim ¢lovekom.

LStarostlivost bola jednou z najvacsich
vyziev v mojom Zivote. Prijal som ju vsak
ako svoje poslanie a vdaka nej som silnejsi
a sebavedomejsi nez kedykolvek predtym.
Naucilo ma to lekcie, za ktoré budem navzdy
vdacny: ako byt zodpovednejsi, ako si vazit
malickosti v Zivote a ako si vazit' ¢as, ktory
travime spolu. Starostlivostou o dcéru som
sa naucil pravy vyznam nezistnosti. \/daka
tomu, Ze som bol opatrovatelom, som si tiez
uvedomil, ze mam vela chyb, ktore som si
neuvedomoval. Vdaka opatrovatelstvu som
sa kazdy den snazil byt lepSim ¢lovekom.

— pan P, F, otec mladej Zeny so schizofréniou



Ako ste sa presveddili v tejto knihe, byt Zdroje
opatrovatelom osoby so schizofréniou mboze
byt jednou z najnaro¢nejsich zivotnych
skusenosti, akou mdzete prejst. Niekedy robite
chyby, va¢sinu dni nemate Cas na seba a cela
tato skusenost sa mbze odrazit na vasom

stkromnom zivote a kariére. Ale MIOZETE

1. Brain C, Kymes S, DiBenedetti DB, Brevig
T, Velligan DI. Experiences, attitudes, and
perceptions of caregivers of individuals with
treatment-resistant schizophrenia: a qualitative
study. BMC Psychiatry. 2018 Aug 13;18(1):253.

BYT HRDY NA STAROSTLIVOST o svoje 2. Smith M. Caregiver Stress and Burnout
dieta, rodica alebo iného Clena rodiny, hrdy na [Internet]. https:/www.helpguide.org.

to, Ze si plnite svoju rodinnu povinnost, a hrdy [cited 2021 Apr 23]. Available from: https://
na to, Ze robite spravnu vec. Ako povedal www.helpguide.org/articles/stress/

Pablo Casals, ,schopnost starat sa je to, o caregiver-stress-and-burnout.htm

dava zivotu najhlbsi vyznam a zmysel*.
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