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Ker sem temu obseznemu podrocju
psihiatrije posvetil ve€ kot 30 let svojega
zivlienja in v bliznji prihodnosti s svojim
delom na tem podrodju ne nameravam
prenehati, mi je v veliko veselje, da se
lahko pod to knjigo podpisem kot njen
urednik. Ta knjiga predstavlja skupno
toCko njenih avtorjev, ki govorimo isti
jezik s ciliem po vsem svetu pomagati
druzinam oseb, ki zivijo s shizofrenijo.

»Druzina je prva kljuCna celica Cloveske
druzbe,« je dejal papez Janez XXIII. Ne

le kot zdravnik, temvec tudi kot Clovek
sem trdno prepri¢an, da ima druzina na
splosno eno najpomembnejsih viog pri lepi
in harmonicni vzgoji osebe. Ko na zivljenje
osebe vplivajo razlicni zunanji dejavniki,
na primer motnja, se vloga druzine
spremeni iz ene od najpomembnejsSin

Vv najpomembnejso. Ko oseba zboli, v
nasem primeru govorimo o shizofreniji,

se lahko pocuti nepopolno, negativno
drugacno ali kot da jo je zivljenje pustilo
na cedilu. To je trenutek, ko druzina
postane nepogresljiva. Ne morem dovolj
poudariti, kako pomembna je druzina za
osebo v tak8nem zdravstvenem stanju,
koliko stabilnosti in varnosti zagotavlja,
kako pozitivho vplivata redna podpora in
prisotnost druzine na zivljenje bolne osebe
in kako pomembna je ideja povezanosti

Vv nenehnem spopadanju z motnjo.

Knjiga, ki jo trenutno berete, je plod
podobnih idej in razmisljanj zdravnikov iz
treh razli¢nih drzav, ki so pripravijeni ponuditi
pomoc¢ skribnikom in celotno knjigo nameniti
druzinam, ki drzijo skupaj in nudijo stalno
pomodg, podporo in oskrbo svojim &lanom v
razlicnih polozajin. Njen namen je pomagati
vam, da boste svoji ljubljeni osebi pomagali,
da se bo lazje spopadla z vplivom, ki ga
ima tak8na motnja na njeno zivljenje, in vas
opomniti, kako pomembni ste na tej poti.

Ceprav ste morda do zdaj Ze pridobili
precej znanja o shizofreniji, ta knjiga
obravnava shizofrenijo in vse, kar je z njo
povezano od samega zacetka. Odgovori
predvsem na vprasanja, ki se zac¢nejo s
»kaj je«. Na primer: kaj je shizofrenija in
kako se manifestira, kaj je stigma in kateri
SO njeni razliéni vidiki, kaksen je rezultat
pozitivhega ali negativhega pogleda

na shizofrenijo, kaksno je terapevtsko
izboljSanje, kaj se dogaja z vasimi Custvi,
ko delujete kot skrbnik, kakSna je vasa
vloga, ko delujete kot skrbnik, in katero
vrsto oskrbe morate nuditi samemu sebi.

Potem ko sem se kot psihiater med svojim
delovanjem na podrodju medicine in
zdravljenja psihoti¢nin motenj pogovarijal

s Stevilnimi druzinami bolnikov in poslusal
njinove zgodbe, sem prisel do zakljucka,
da je najucinkovitejsi nacin odgovarjanja na
ta vprasanja neposreden in odkrit pristop.

Ceprav se vam je morda zdelo oziroma se
vam Se vedno zdi, da Zivljenje ni pravi¢no

ne do vase ljubliene osebe ne do vas, ker
vas je dalo na to preizkusnjo, ne potrebujete
Se nekoga, ki vam ne bo povedal resnice
samo zato, da bi vam bilo lazje pri srcu. Da
bi lahko prispevali k temu, da bo Zivljenje
vase ljublijene osebe dobro in vredno zivljenja,
morate to€no vedeti, kako stvari stojijo.

Poleg zaupanja v zdravnike in zdravstveno
ekipo, ki skrbi za vaso ljublieno osebo, morate
zaupati tudi sebi, in sicer da vse delate po
svojih najboljsih moceh. Vedite, da so vam
hvalezni vasa ljubljena oseba, njen zdravnik

in zdravstvena ekipa, ostali druzinski ¢lani

in prijatelji in prav tako vam je hvalezen tudi
svet. Pri tem bi rad ponovil pronicljive besede,
ki sem jih navedel zgoraj, in poudaril pomen
vase odgovornosti kot skrbnika v druzbi. Zaradi
vas, vase neprekinjene skrbi in vkljucenosti

je vas bliznji lahko del te druzbe in zivi nekaj,
kar lahko poimenujemo normalno Zivljenje.

Po mojem mneniju, kot boste izvedeli iz te
knjige, je izredno nazorna misel, ki bi morala
ostati z vami do konca Zivljenja, tudi ta, da niste
sami. Zdravniki vam bodo vedno pomagali
in vas usmerijali, toda kdo bi vas lahko bolje
razumel kot ljudje, ki imajo podoben nacin
zivljenja kot vi? Ljudje, ki so tako mocni kot
vi, tako ljubedi in skrbni kot vi, ljudje, ki so z
vami delili svoje zgodbe in Zelijo, da bi tudi
drugi vedeli, da ta pot ni zaman, temvec je
priloznost, da vidite, priznate in imate radi

svojo drago osebo, taksno, kot je v resnici,

ne da bi se pustili zavesti stigmi, neprimernim
sodbam in laznim predpostavkam. Ce boste
to kdaj potrebovali, se spomnite, da ste
steber svoje druzinske strukture in most med
tistim ¢lanom druzine, katerega zivljenje ima
drugacen vzorec, in druzbo.

Iskrena knjiga — za druzine oseb, ki Zivijo

s shizofrenijo vam bo pomagala oblikovati

in utemeljiti vaso viogo skrbnika ter vam
pomagala reSevati dileme in odgovoriti na vasa
vprasanja s pomocjo medicinskega znanja,
prakti¢nin spoznanj, udinkovitin resitev in
podpore skrbnikom. Poleg tega, da so avtoriji
te knjige medicinski strokovnjaki na svojem
podroc¢ju, govorijo tudi v imenu vseh, ki se
spopadamo s shizofrenijo ne glede na viogo, ki
jo imamao..

Peter Falkai, dr. med.
Predstojnik Oddelka za psihiatrijo in
psihoterapijo, Univerza Ludvika Maksimilijana

v MiUnchnu, Nemcija

Predsednik Evropskega psihiatricnega
zdruzenja (EPA)



® GE BoSTE IMELI

TEZAVE Z RAZUMEVANJEM
SPECIALIZIRANE TERMINOLOGIJE V
TEM PRIROCNIKU ...

Ta priro¢nik vsebuje medicinsko
terminologijo, ki bi lahko bila za

vedino bralcev tezko razumljiva. Zato
vam ponujamo ustrezno resitev, da
boste lahko uzivali v nemotenem in
sproscéujocem branju. Nasa resitev je
kratek slovaréek na koncu priro¢nika,

ki vam bo prisel zelo prav, ko boste
naleteli na strokovno besedo, ki je ne
razumete, za katero Se niste sliSali ali pa
jo morda le bezno poznate, vendar vam
Nni poznan njen dejanski pomen. Zadevne
besede bodo v besedilu oznadene z

‘%’ in jinh boste zlahka nagli razloZzene v
prirocnem slovarCku na koncu priroCnika

po abecednem vrstnem redu.

NAMEN TE KNJIGE

je bralcu ponuditi napotke, kako lahko
pomaga ljubljeni osebi, da bo zivela boljSe
zivlienje in se spopadala z vsakodnevnimi
izzivi shizofrenije. Njen namen je tudi
zagotoviti koristne informacije o tem,
kako sprejmete in se prilagodite tej

novi situaciji v vasem zivljenju, kako
postanete most med osebo, za katero
skrbite, in zdravstvenimi delavci ter ne
nazadnje, kako POSKRBITE ZASE NATE)J
ZAHTEVNI, A POGOSTO KORISTNI POTI.

TRENUTNI OBETI
GLEDE SHIZOFRENIJE

Ceprav je morda sprva tezko
sprejeti dejstvo, da je bila bliznjemu
diagnosticirana shizofrenija, je veliko
stvari, ki se jih lahko veselimo. V
zadnijih desetletjin je bil dosezen
velik napredek pri razumevanju in
sprejemaniju shizofrenije, razvito pa

je bilo tudi ucinkovito zdravljenje.

Splosni obeti pri shizofreniji so
ugodni. Pri vecini bolnikov, ki

se drzijo zdravljenja, se stanje
izboljSa in mnogi od njih bodo

lahko delali in Ziveli samostojno.

Ceprav za shizofrenijo ni zdravila,

pa trenutne raziskave na podrocju
genetike #, vedenjskih znanosti# in
slikovnih preiskav mozganov # obetajo
nove, inovativne nacine zdravljenja, ki
bodo ljudem s shizofrenijo omogodili

aktivno in izpolnjujoCe zivljenje.
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1. Zavedanije o shizofreniji

Kaj je shizofrenija?

Shizofrenija je kroni¢na dusevna motnja,

ki vpliva na nacin, kako oseba

PRESOJA,
ZAZNAVA IN SE
VEDE ... cxcoreno

prihaja do motenj v zaznavanju sveta in
lastnem izrazanju. Pogosto se zdi, da
so izgubile stik z realnostjo, kar bi lahko
povzrocilo veliko stisko njim, njihovim

druzinskim ¢lanom in prijateljem.

Ljudje s shizofrenijo imajo lahko tezave
pri razlikovanju med resnié¢nostjo in
fantazijo. Morda jih skrbi, da jim drugi
berejo misli in skrivaj nacdrtujejo, da jim
bodo skodovali. Prav tako lahko slisijo,
vidijo, se dotikajo ali Sutijo stvari, ki jih

ni. V drugih primerih imajo lahko tezave
pri Cutenju, prepoznavanju in izrazanju
Custev. Zaradi motenj v mislienju se tezje
osredotocajo ali sprejemajo odlocitve. Tudi
dejavnosti, v katerih so neko¢ uzivali, jim

morda ne prinasajo ve¢ zadovoljstva.

Ti simptomi resno vplivajo na njihnove

vsakodnevne dejavnosti in odnose.

Shizofrenija je redkejS$a od drugih dusevnih

moten;j in prizadene priblizno

24 MILIJONOV

ljudi po svetu oziroma

0,32 %

svetovnega prebivalstva. Shizofrenija
se s podobno pogostostjo pojavija
pri vseh spolih, rasah, etni¢nih

skupinah in ekonomskih okoljih.

Kdaj se pojavijo simptomi?

Prvi simptomi shizofrenije se obi¢ajno
pojavijo v poznih najstniskih letih in
zgodnijih tridesetin letih. Pri moskih in
zenskah je verjetnost za razvoj te motnje
enaka. Pri moskih se simptomi obic¢ajno
pojavijo prej, od pozne adolescence

do zgodnje odraslosti. Pri zenskah je
vedje tveganje za pojav simptomov pri
njinovih poznih 20 LETIH do zgodnjin

30 LET“‘I Motnja se lahko pojavi

tudi pri starosti od 45 do 50 let.

SHIZOFRENIJA JE
ZARADI SVOJEGA
SIROKEGA
SPEKTRA
MANIFESTACIJ '\
ENA OD NAJBOLJ §

KOMPLEKSNIH
DUSEVNIH MOTENJ.

Ceprav je shizofrenija kroni¢na motnja, jo
je mogoce zdraviti z zdravili. DolgoroZno se
lahko Zivljenje oseb s to boleznijo bistveno
izboljSa s psihoterapijo in psihosocialnim

zdravljenjem.
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1. Zavedanije o shizofreniji

Kateri so dejavniki tveganja za
shizofrenijo?

V zadnjih nekaj desetletjin smo se o
shizofreniji naudili veliko novega. Vendar
NATANCEN IZVOR MOTNJE NI ZNAN.
Raziskovalci menijo, da bi ga lahko

povzrodila interakcija med

GENI IN OKOLJSKIMI
DEJAVNIKI

Geni igrajo pri shizofreniji zelo
pomembno viogo. Studije kaZejo, da
je lahko vpletenih vec razli¢nih genov.
Vendar pa en sam gen ni vzrok za

to motnjo. Jasno je tudi, da geni niso
neposredni vzrok shizofrenije. Pri
posameznikih namrec povzrocajo

dovzetnost za razvoj te bolezni.

Obstajajo tudi dokazi o genetski
nagnjenosti za razvoj motnje. Ce imate
isto DNK kot oseba s shizofrenijo,

je verjetnost za razvoj shizofrenije

vecja. Ce gre za bliznjega sorodnika,

je tveganje 1 5'KRAT vedje.

Ce pa je ta sorodnik enojajéni dvojsek,

0
se tveganje poveca na priblizno 50 A)

Razvojni in okoljski dejavniki
vkljuCujejo revsgino, stres, viruse,
toksine, prehranske tezave pred
rojstvom ter zaplete med nose&nostjo
in porodom. Dejavniki tveganja

so lahko tudi zivljenje na obmociju

z gosto poselitvijo ali druzinsko
okolje, ki ga zaznamujejo zlorabe in
travme, visok inteligencni primanijkljaj
in stres zaradi ustrahovanja.

MladostnisStvo velja za prelomnico

WL IR

Vv razvoju shizofrenije. V obdobju
telesnega razvoja se mozgani med
dozorevanjem spreminjajo. Pri ranljivin

osebah lahko te spremembe sprozijo

psihoti¢ne epizode.

Zloraba drog prav tako velja za dejavnik
tveganja pri razvoju shizofrenije, zlasti v
mladostniskem obdobju. Zdi se, da je na

primer konoplja skupaj z drugimi zgoraj

omenjenimi dejavniki tveganja neposredno

vklju€ena v razvoj te motnje.
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1. Zavedanije o shizofreniji

Kako shizofrenija vpliva na ali blodnje. Po drugi strani pa lahko OmreZje privzetega nacina delovanja Pri ljudeh s shizofrenijo

mozgane? oremaio DOPAMINA .+ arugin geiin SO TA PODROCJA SKORAJ NEPRESTANO
Pri shizofreniji se pojavljajo Stevilni in energije, ki je znaciino za shizofrenijo. postanejo aktivna, ko pustimo mislim Zaraditega imajo tezave s pozornostjo
prosto pot. To nam omogod&a sanjarjenje ter oziroma si tezje zapomnijo informacije.

simptomi. Da bi razumeli te simptome, . . .
Pomembno viogo imajo lahko tudi drugi bdel el i . > ki
si moramo najprej ogledati, kaj se o obdelavo misli in spominov. Znanstveniki
nevrotransmiterji, kot so GABA ¥ (glutamat) , . . %in del .
dogaja v moZganih osebe s to motnjo. temu pravijo »privzeti nacin delovanjax,
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# in serotonin ¥

Raziskave so pokazale, da pri osebah s . . I N mozganskim podrocjem, ki so pri tem
(imenovan tudi »kemikalija sreCe«).

shizofrenijo mozganske celice delujejo udelezena, pa »omrezje privzetega nacina

in med seboj komunicirajo drugade. Te spremembe lahko pojasnijo delovanja«.

simptome, kot so tezave pri priklicu .

Vioga nevrotransmiterjev oziroma spomina, tezave s prenajaniem med
iIVénlh prena§alcev nalogami ali ob&utek raztresenosti.

Lahko so tudi vzrok za slabo presojo ali

o . o neuspesno predvidevanje posledic. -
Nevrotransmiterji so kemicne snovi, Ki f

|

prenasajo informacije med mozganskimi \ ::'

i i & ali # —
celicami. Prevec ali premalo teh Iy =

=l
prenasalcev vpliva na delovanje mozganov. .-"/
L] s ]

Eden najbolj preucevanih nevrotransmiterjev l\\

pri shizofreniji je DOPAMINI
DOPAMIN imenovan tudi

nevrotransmiter dobrega pocutja, ima

pomembno viogo pri razmisljanju,

zaznavanju in motivaciji. Pri shizofreniji
lahko prevec DOPAMINA v nekaterih

delih mozganov povzroci halucinacije
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Kateri so simptomi shizofrenije?

Obstaja vec glavnih kategorij simptomov:

pozitivni, negativni, kognitivni in afektivni.

1. Pozitivni simptomi

Pozitivni simptomi (pogosto imenovani
»psihotiCni simptomi«) so misli in
vedenje, Ki pri zdravih ljudeh niso
prisotni. Naenkrat je lahko prisotnih vel

pozitivnih simptomov. Med njimi so:

e HALUC'NAC'JE: sligijo, vidijo ali

Cutijo stvari, ki niso dejansko resni¢ne
in jih drugi ne morejo zaznati. Osebe
s shizofrenijo lahko sliSijo zvoke,
glasbo, Sepetanje ali glasove, vidijo
predmete, bliske ali osebe, zaznavajo
teksture ali predmete, okusajo ali
vonjajo stvari, Ki jin ni. Najpogostejse
halucinacije so, da slisijo glasove, Ki
komentirajo, obi¢ajno v obliki dialoga
in ki pogosto kritizirajo ali grozijo. Ti
glasovi lahko bolniku ukazejo, naj

naredi nekaj, Cesar sicer ne bi storil.

e BLODNJE napadna prepri¢anja,

Ki jih ni mozno korigirati z dokazi in ki jih
drugi ne delijo in se lahko zdijo bizarna.

Osebe s shizofrenijo pogosto verjamejo,

da jih nekdo preganja ali vohuni za
njimi. V drugih primerih verjamejo, da
lahko drugi berejo njihove misli ali da
imajo posebne Modi ali sposobnosti.

Hkrati se lahko pojavi vel vrst bloden;.

*DEZORGANIZIRANO
MISLJENJE IN GOVOR.

vkljuGuje zmeden in neurejen govor in

=
0]
-
©
)
=
7]
o
D
=
©
B
&
N
-

razmisljanje. Bolniki se pogosto ustavijo
sredi stavka. Prav tako lahko sestavljajo
besedne zveze brez loginega pomena,
govorijo o stvareh, ki se ne nanasajo

na temo pogovora, ali preskakujejo

z ene misli na drugo. Tako lahko

postane njinov govor tezko razumiljiv.

*BIZARNO VEDENJE <.

lahko kaze v razli¢nih oblikah - od
otroske neumnosti do nepriCakovane
vznemirjenosti. V drugih primerih
lahko bolnik zavzame nenavadno
drzo ali pa so njegovi gibi pretirano
ekspresivni. Lahko se tudi upira

navodilom ali se sploh ne odziva.

17
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2. Negativni simptomi

Negativni simptomi vkljucujejo misli in
vedenja, ki jin shizofrenija zmanjsuje

ali odpravlja, na primer motivacijo ali
sposobnost izrazanja Custev. V primerjavi

s pozitivnimi jih je tudi tezje zdrauviti.
Negativni simptomi vkljucujejo:

«ZMANJSANO IZRAZANJE
GUSTEV (imenovano tudi
»GCUSTVENA SPLITVENOST« ai
»OHLAPNO CUSTVOVANJE«

#): to vpliva na govor, mimiko obraza
in celo gibanje. Oseba govori z
dolgogasnim, monotonim glasom.
Njen obraz ne kaze CGustev in se lahko

celo izogibajo oCesnemu stiku.

ZMANJSANA SPOSOBNOST
GOVORJENJA (imenovana tudi
>>ALOG|JA<<): slog in vsebina govora

osebe sta osiromasena. Odgovori so lahko
zapozneli in vsebujejo kratke ali enobesedne

stavke. To ustvarja vtis notranje praznine.

«ZMANJSANA SPOSOBNOST
DOZIVLJANJA
ZADOVO I.JSTVA (imenovana tudi
»>ANHEDONIJA«).

malo ali ni¢ zanimanja za dejavnosti, ki
so v&asih prinasale veselje. Te dejavnosti
vkljuCujejo poslusanje glasbe, vrtnarjenje
ali celo prehranjevanje. Prizadeta

so lahko tudi ¢ustva do bliznjin.

POMANJKANJE
M OTIVAC IJ E (imenovana tudi
»AVOLICIJA««.

znatno zmanjSan obcutek zagona

in cilja. Kaze se tudi kot nezmoznost
uresni¢evanja nacrtov. Pomembno je
opozoriti, da so te manifestacije posledica

motenj in ne pomanjkanja volje.

*SOCIALNI UMIK i
»ASOCIALNOST ).

zmanjSano zanimanje za vzpostavljanje
tesnih odnosov z drugimi. Zaradi tega

se mocéno zmanijSajo socialni stiki.
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3. Kognitivni simptomi

Kognitivni simptomi vplivajo na misljenje
in razpolozenje ter poslabsajo uspesnost
v 8oli in na delovnem mestu. Obicajno
se pojavijo pred pozitivnimi simptomi

in so pogosto prisotni tudi po tem, ko

se pozitivni simptomi zmanj$ajo.

Kognitivni simptomi vklju€ujejo

tezave s POZORNOST\'O
KONCENTRACHO -
SPOMINOM Ljudje s shizofrenijo

se tezko ucijo novih stvari ali obdelujejo
informacije za sprejemanje odloditev. Lahko
imajo tudi tezave z osredotoCanjem in
pozornostjo, pogosto zaradi halucinacij. Ker
se ne morejo pravilno odzivati na druge ljudi,

pogosto z njimi komunicirajo ¢im manj.

Kognitivni simptomi oteZujejo opravljanje
vsakodnevnih dejavnosti. Zato so
lahko eden od vidikov shizofrenije,

ki najbolj oteZujejo Zivljenje.

Ljudje s shizofrenijo se pogosto ne zavedajo,
da trpijo za to motnjo. To pomanjkanje uvida,

imenovano tudi »anozognozija«, lahko moc¢no

otezi njihovo zdravljenje in oskrbo.

4. Afektivni simptomi

Poleg omenjenih simptomov se pri
osebah s shizofrenijo pogosto pojavljajo
tudi afektivni (Custveni) simptomi, kot
sta depresija in anksioznost. Depresija
je lahko prisotna pri do 80 % oseb

s shizofrenijo in ima lahko Stevilne
negativne posledice: poveluje tveganje
za ponovitev bolezni, povzroca slabse
socialno delovanje in slabSo kakovost
zivljenja. Depresija povecuje tudi tveganje
za samomor: skoraj dve tretjini oseb s
shizofrenijo, ki si vzamejo Zivljenje, to

stori, ko se sooCa s simptomi depresije.

Priblizno polovica oseb s shizofrenijo
ima samomorilne misli in tezave z
razpolozenjem, ki so bodisi simptom
motnje bodisi posledica stresa

in socialnih tezav, ki jin povzroca
shizofrenija. Poleg tega ima priblizno
30 % OSEB obsesivho-kompulzivhe
simptome, ki se kazejo kot ponavljajoce
se, vsiljive in nezelene misli, ki

povzrocajo veliko stisko in depresijo.
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Shizofrenija ima tri faze

Potek shizofrenije je odvisen od ved
dejavnikov: kdaj se simptomi zacnejo,
kako hudi so in kako dolgo trajajo. Zgodniji
simptomi se pogosto pojavijo postopoma

in sCasoma postanejo hujsi in oditnejsi.

Pri posameznikih se lahko pojavijo
obdobja poslabsanja in izboljSanja
simptomov. Obdobja poslabsanja
simptomov so znana kot izbruhi
(zagoni) ali relapsi. Z zdravljenjem
lahko vecina teh simptomov upade ali
izgine (zlasti pozitivnin). Remisija se
nanasa na obdobje brez simptomov

ali le z blagimi simptomi.

éeprav je potek bolezni pri razli¢nih
osebah razlicen, jo lahko razdelimo na tri

razlicne faze:

PRODROMALNO
AKTIVNO.. REZIDUALNO

1. Prodromalna faza

Prodromalna faza pomeni faza »pred
nastopom motnjex.

V tej fazi, ki lahko traja od 2 10 9 let,
se pri posameznikih pojavijo spremembe,
ki postanejo opazne za druzino in bliznje

prijatelje. Te spremembe vkljucujejo

tezave s spominom in koncentracijo

ter nenavadno vedenje in ideje. Prav
tako lahko kazejo dezorganizirano
komunikacijo in manj$e zanimanje za
vsakodnevne dejavnosti. Pri mladostnikih
te spremembe pogosto spregledamo,
saj se lahko Stejejo za normalne za to
obdobje. Ce pogledamo nazaj, site
simptome lazje razlagamo kot opozoriline
znake. Vendar bi jih bilo takrat zelo tezko

lociti od obicajnih znakov pubertete.

2. Aktivna faza

Za to fazo so znadilni psihoticni
simptomi, kot so halucinacije, blodnje in/
ali dezorganizirano oziroma raztreseno
razmisljanje in govorjenje, a tudi
depresivnost ali splitveno Custvovanje.
Prisotnost teh simptomov imenujemo
»psinoza«, njeno obdobje pojavljanja

pa »psihoti¢na epizoda«. Simptomi se

lahko pojavijo postopoma ali nenadoma.

V vecini primerov vzrok ostaja neznan.
Znanstveniki menijo, da je prvi pojav
psihoti¢nih simptomov (imenovan tudi
»prvi zlome) lahko posledica stresa.
Bolniki in njinhovi druzinski Clani v tej fazi

obiCajno poiscejo strokovno pomod.

3. Rezidualna faza

Opisuje obdobje od 6 10 18
MESEeCEV po aktivni fazi. V tej

fazi se Stevilni znacilni psihoticni
simptomi zmanjSajo. Vendar pa lahko
ostanejo nekateri rezidualni simptomi,
kot so halucinacije ali prizadetost
funkcioniranja. Pozitivhe simptome
lahko nadomestijo tudi negativni
simptomi, na primer pomanjkanje
energije in umik iz druzbe. V mnogih
primerih bolniki v tem obdobju zaénejo
prepoznavati svoje simptome in

se naudijo, kako jin obvladovati.
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1. Zavedanije o shizofreniji

Kot kaze spodnja slika 1, lahko po akutni prvi ponovitve ali funkcijske prizadetosti v

epizodi s psihotiCnimi simptomi pri prinodnosti.
22 % prizadetih pride do remisije, in to brez fu Slika 1
1. skupina: Enkratna epizoda, ki ji ni sledila funkcionalna okvara. :GE_;
s S A (S) 42 %
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Raziskave razkrivajo, da se bolezen v raven stresa. V nekaterih primerih med
() . .. . Ly
395 % primerov razvija epizoditno, z posameznimi epizodami pride do popolne
Veé pSIhOtléﬂlml epIZOdaml Vv naSlednJ|h remlsue in ponovne funkoiona|nosti_
letih, kot je prikazano na spodniji sliki 2.
Te epizode pogosto sprozi povedana Slika 2
2. skupina: Ve¢ epizod brez funkcionalne okvare ali z minimalno funkcionalno okvaro med njimi.
Kako shizofreniia napreduie? obicajno sledi eni od tipi¢nih oblik, A
ki so prikazane v naslednijih stirih 3 3 §§
Seprav motnja vsakega bolnika shematskih prikazih moZnega poteka = &
prizadene drugade, raziskave na tem shizofrenije in njenega vpliva na
podro&ju kaZejo, da potek motnje bolnikovo normalno delovanje.
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Pri priblizno 8 % obolelih pride do
delne remisije z zmanjSanimi, vendar

vztrajnimi simptomi, kot kaze slika 3. Ti

funkcionalna

V drugih priblizno 35 % primerov se

motnja postopoma slabsa in epizod

funkcionalna

A

okvara

okvara

NN

lahko vkljucujejo psinhotiCne simptome,
negativne simptome, kognitivne motnje
in izgubo normalnega delovanja.

Slika 3

3. skupina: Okvara se pojavi po prvi epizodi. Ni vrnitve k normalnemu delovanju.

2zmanjsano
funkcioniranje

nespremenjeno

' funkcioniranje

A

Qe
Q
“w

ni mogoce doloditi lo¢eno. Vizualni
prikaz je na spodniji sliki 4.
Slika 4

4. skupina: Okvara se z vsako epizodo poslah$a. Ni vrnitve k normalnemu delovanju.

2zmanjsano
funkcioniranje

nespremenjeno

' funkcioniranje

cas

Pomembno opozorilo!

SIMPTOMI SHIZOFRENIJE
S0 LAHKO
DOBRO NADZOROVANI

z zdravljenjem, prizadeti pa lahko
Zivijo bogato in smiselno zivljenje.

Kot skrbnik lahko s svojo skrbjo in

podporo pomagate svojemu bliznjemu
ziveti polno zivljenje.
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2. Trije elementi odpravljanja stigme:
priznanje, zavedanje, blazenje




lete sam|! Tako se lahko povezete tudi z drugimi

druzinami, ki se soocajo s shizofrenijo.

Na svetu ivi ved kot 20 MILIJONOV Osebe s shizofrenijo in njihove druzine se
ljudi s shizofrenijo. Ob strani jim stojijo pogosto pocutijo izolirane ali nerazumljene.
skrbniki, ki se soo&ajo z enakimi strahovi, Lahko vam koristi, da se z njimi povezete
teZzavami in izzivi kot vi. Stopite v stik z njimi. in izmenjate izkusnje in nasvete.

Pridruzite se podporni skupini ali zdruzenju Najpomembnejse je, da se pogovorite z
skrbnikov. V Evropi obstaja obsezna mreza zdravstvenimi strokovnjaki. Ce za vasega
skrbnikov, ki imajo isti cilj: pozitivno vplivati bliznjega skrbi zdravniska ekipa, se po

na Zivijenje tistih, za katere skrbijo. nasvet obrnite nanjo. Aktivho sodelujte v

pogovoru. Ne pozabite: NISTE SAMI!

2. Trije elementi odpravljanja stigme: priznanje, zavedanje, blazenje
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2. Trije elementi odpravljanja stigme: priznanje, zavedanje, blazenje
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Prvi koraki

Spoznanje, da je pri vasem bliznjem
diagnosticirana shizofrenija, je lahko ena
najbolj zastrasujodih izkusenj v vasem
zivljenju. Lahko boste imeli obcutek, da
ste nenadoma dobili viogo, na katero
niste pripravljeni. Morda boste obdZutili

Sok, jezo, strah, razoCaranje, krivdo in

tesnobo. Morda se boste pocutili nemodcne,

zaskrbliene, zmedene in v zadregi.

Nikakor pa ne smemo pozabiti, da je nase
razumevanje shizofrenije ze dokaj poglobljeno.

Danes lahko s pravim zdravljenjem in podporo

OBVLADAMO MOTNJO IN POMAGAMO
LJUDEM S SHIZOFRENIJO, oz se ponovno

vkljugijo v druzbo in Zivijo zadovoljno zZivljenje.

Kot skrbnik ste zelo pomembni v Zivljenju

osebe s shizofrenijo, za katero skrbite.

Prvi korak pri zagotavljanju podpore,

Ki jo potrebujejo, je, da se sprijaznite z
diagnozo in poskusate razumeti lastne
misli in Custva. Pri tem je zelo pomembno,
da se zavedate, da so nekatere negativne
misli, Ki jin imate o shizofreniji, posledica

stigme, povezane s shizofrenijo.

»Ko sem prvic slisala diagnozo,

se mi je porusil svet. Shizofrenija. Moj sin?

Takoj se mi v glavi pojavijo slike zapostavijenih in

agresivnih ljudi. To je bil hud udarec. Vse moje misli, sirahovi

i/n sramota so me preplavili in zmedl/i. Kaj se bo zgodilo z njim? Kay,

ce drugi izvedo? Kako se bodo odzvali? Sem jaz kriva? Kako naj Zivi?

 Cez nekaj casa se fe moj sok nekoliko umiril. Vec¢ sem prebrala o shizofrenifi

in se pogovarjala z zdravniki, bolj sem se zaved/a, da se bom morala nauciti

~ sprejeti to moitnjo. Veliko mi je pomagalo, da sem bila dobro obvescena, poleg

tega pa m/ je olajsalo tudi to, da sem koncno izvedela, od kod izvira sinovo

vedenje. Zavedanje, da gre za znano motnjo, da ni edini, ki Zivi z njo, in da

Jo je zdaj mogoce zdraviti veliko bolje kot prej, mi je dalo upanje. Kljub

temu ni bilo preprosto uvideti, da so moje najvecje skrbi temeljile

predvsem na podobi shizofrenije v nasi druzb/ in da se moram

SoocCiti z lastnimi predsodki in se z nfimi spopasti.«

- Gospa A. J., mati mladenica

s shizofrenifo
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2. Trije elementi odpravljanja stigme: priznanje, zavedanje, blazenje

druzba oznacimo osebo, ki ima dusevno

St|gma in raz'og zanjo STIGMA pomeni nekaj podobnega: kot AL ‘||

motnjo, zdravstveno stanje ali invalidnost.

Kaj je stigma?

Oznacimo oziroma etiketiramo jo kot

manjvredno ali ogrozajo¢o. Zato se mora
V anti¢ni Grdiji so z izrazom »STIGMA«

taka oseba sooditi z negativnim odnosom,
oznacevali znamenja, ki so jih vrezali " .

za katerega so znacilni predsodki in
ali vzgali suznjem. Ti znaki so pomenili,

negativno vedenje v obliki diskriminacije.

da so lastnina nekoga in da imajo nizji Nadin, kako oseba ali skupina postane

e ,{_f ) STIGMATIZIRANA ...c..-

druzbeni status. V danasnjem Casu

poteka po |sterln“vzorcu Najprej etiketiramo ‘.‘ﬂ«_ E.

— % razlike, ki so vidne v socialnem OKO|JU kot so @
“sludne halucinacije ali dozivljanje blodenj.=Nato _%

se etiketirane osebe povezejo z negativnimi S
stereotipi (npr. ljudje s shizofrenijo so nasilni)\}\ g-

in kategorizirajo (»psihotik«, »shizofrenik«). To -\\ g

vodi v sgoialno izkljuCenost in diskriminacijo, -§

ki \j/‘glivate.l na Stevilne vidike njihovega Zivljenja .g;

_ —od zaposlitve in zdravstvenega varstva
do stanovanjskih razmer in odnosov.

-

& —
/ ﬂ
b
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38

Obstajajo tri vrste STIGME:

MEDOSEBNA
STIGMA..
DRUZBENA STIGMA

se nanasa na negativen odnos druzbe do
STIGMATIZIRANIH posameznikov.

Ta odnos je posledica oblutkov jeze,

tesnobe, socutja ali strahu, posledica

pa je druzbena zavrnitev in izolacija

STIGMATIZIRANE oscte.

Primer: »Na zabavo bi rada povabila vse iz
pisarne, vendar se bojim, da bo v primeru
udeleZzbe ubogega Georga vsem nerodno

zaradi njegovih duSevnih teZav.«

'8

INTERNALIZIRANA
0ZIROMA
PONOTRANJENA
STIGMA..
SAMOSTIGMA.......

ko stigmatizirani posamezniki verjamejo v
negativhe predpostavke, ki jin ima druzba o
njin. Ponotranjijo negativne sterectipe in se v
primerjavi z drugimi dojemajo kot nepopolne,
kar povzroCa Custva zadrege, sramu, strahu
in odtujenosti. Ti obcutki jih ovirajo pri iskanju
podpore, zaposlitve ali zdravljenja.

Primer: »Dusevno bolna oseba, kot sem

jaz, je nevarna za svojo druzino. Ne bom

si niti poskusil ustvariti druZine.«

INSTITUCIONALNA
. STRUKTURNA
STIGMA.. ...cc. e oo«

katerih politike, Ki jih vzpostavijo zasebne ali
vladne ustanove, pogosto nevidno omejujejo
priloznosti za osebe z dusevno motnjo (npr.
tezko pridobijo zdravstveno zavarovanje, ne
morejo voliti ali opravljati politi¢nih funkcij).
Ceprav je veliko zdravstvenih stanj
zaznamovanih s STIGMO se zdi, da
dusevne motnje vzbujajo najvel negativnih
asociacij. Osebe s shizofrenijo so pogosto

tarCa negativnega odnosa in druzbenih etiket/

oznak, ki privedejo do STIGMATIZACIJE

39
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Razlog za to je, da je okoli shizofrenije
Se vedno veliko nejasnosti. Veliko
ljudi meni, da to pomeni razcepljieno

osebnost ali nasilnost, kar pa ne drzi.

Zgodovinsko gledano se v nasi druzbi
dusevne motnje nenehno stigmatizirajo.
Obstajala je mnozica prepri¢anj o vzrokih
za dusevne motnje - od tega, da so bile
hudi¢evo znamenje, do tega, da so bile
obravnavane kot bozja kazen. Ljudje z
dusevno motnjo so v najboljSem primeru
veljali za nesposobne za zivljenje v druzbi,
Vv najslabsem pa za groznjo druzbi. To
prepri¢anje se je ohranilo skozi vec stoletij,
druzba pa ga je zacela izpodbijati Sele
pred kratkim. V zadnjih desetletjih smo

se veliko naucili o tem, kako se te motnje
razvijejo in kako jih je mogoce zdraviti.
Kljub temu je STIGMA dusevninh bolezni se
vedno zelo razsirjena in mnogi ljudje Se
vedno negativno gledajo na posameznike

s tezavami v duSevnem zdravju.

Vpliv stigmatizacije

STIGMAje eden glavnih izzivov,

s katerimi se soocCajo posamezniki z
dusevno motnjo. V mnogih primerih je

celo huj$a od simptomov same motnje.

»PRAVZAPRAV TRPIM ZARADI
DVEH MOTENJ, SHIZOFRENIJE
DRUZBENE STIGMATIZACIJE.«

Pri osebah s shizofrenijo lahko
stigmatizacija vpliva ne le na njihov
polozaj v druzbi, temved tudi na njihovo
telesno in Custveno podutje. Tako morajo
prenasati ne le motnjo, temvec tudi

negativen odnos, ki ga do njih goji druzba.

Druzbeni vpliv STIGMATIZACIJE vpliva

na vse vidike Zivljenja osebe s shizofrenijo.
Zaradi predsodkov in diskriminacije je
oseba izkljuCena iz aktivnosti, ki so drugim
ljludem omogocene. To omejuje njihove
moznosti, da bi dobili in obdrzali sluzbo ali
varno bivalis€e oziroma dobili zdravstveno
oskrbo in podporo. Prav tako je omejena
njinova zmoZznost sklepanja prijateljstev,
vzpostavitev dolgoro&nih razmerij ali

sodelovanja v druzabnih dejavnostih.
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Pomembna lastnost druzbenega vpliva

STIG MATIZAc IJ E je njegova

dolgotrajnost. Ustrezno zdravljena epizoda
psihoze lahko za seboj ne pusti nobenih
sledi in se nikoli ve€ ne ponovi. STIGMA
motnje pa lahko traja vse Zivljenje. To ima
lahko posledice celo za otroke osebe,

ki je dozivela stigmatizirajo€o motnjo.

STIGMATIZACIJA neposredno vpliva tudi

na zdravje ljudi s shizofrenijo. Zaradi tega
se sprasujejo o sebi in svojih zmoznostin
doseganija zivljenjskih ciljev. Stigmatizacija
krepi obdutek osamljenosti, posledica
Cesar sta nizja stopnja samospostovanja
in ob&utek obupanosti. Ti u€inki so
obdutljivi na okrepitev simptomov. Po

letin preganjalnih blodenj in glasov v

glavi imajo ljudje s shizofrenijo le malo

obcutka lastne vrednosti in sposobnosti.

SAMOSTIGMATIZACIA vodi v izolacijo

in vrsto drugih negativnin ucinkov:
stigmatizirane osebe se izogibajo

iskanju zdravljenja ali z njim odlasajo,
potrebo po zdraviljenju dojemajo kot znak
Sibkosti in se tezko drzijo zdravljenja.
STIGMATIZACIJA 1ahko vpliva tudi na
potek motnje: lahko pospesi zaCetne
epizode psihoze, sprozi ponovitve

in povzroGi hujsi potek bolezni.
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Zakaj stigma ne izgine?

Ceprav vemo ved o tem, kaj je stigma,
kot o tem, zakaj se razvije, Studije kazejo,
da je ena od njenih glavnih gonilnih

sil strah. Druzba dojema dusevne

motnje kot groznjo svojim temeljnim

vrednotam in materialnim dobrinam.

Eden najpogostejsih sterectipov je,

da so osebe z dusevno motnjo same
odgovorne za svoje stanje. Zato se
njihova nezmoznost, da bi dobili ali
obdrzali sluzbo, obravnava kot lenoba,
druzba pa lenobe ne tolerira. Dusevne
motnje tako veljajo za simbolno groznjo
druzbenim prepri¢anjem, vrednotam in
ideologiji. Drugi pogost stereotip je, da so
osebe z dusevno motnjo nepredvidljive
in nevarne. Zato se obravnavajo kot
dejansko, oprijemljivo groznjo osebni
varnosti. V tem kontekstu predsodki

sluzijo kot oblika samozascite.

Drugi razlog za stigmatizacijo
dusevnega zdravja je nevednost.
éeprav imamo na voljo izjemno veliko
informacij, je nase znanje o dusevninh
motnjah nezadostno. Najbolj razsirjena
prepri¢anja - ljudje z duSsevno motnjo
SO nevarni, tezave si povzrocajo

sami in z njimi je tezko komunicirati

— izhajajo iz pomanjkanja znanja.

Stigma je globoko zakoreninjena tudi

v nasSi nezmoznosti, da bi sprejeli ljudi,
ki odstopajo od tega, kar imamo za
»normalno«. To je lahko povezano z barvo
koze, kulturnimi ali verskimi prepric¢anii
ali celo nac¢inom oblacenja. V primeru
shizofrenije je to lahko povezano s tem,
kako vidijo svet ali kako se obnasajo
zaradi motnje. Ljudje, ki so drugadni

(tji. ne pripadajo isti druzbeni skupini

kot mi), imajo obi¢ajno predsodke.

Po definiciji je predsodek vnaprejsnje
prepriCanje, ki ne temelji na razumu ali
resnicnih izkusnjah. V nekaterih primerih
so predsodki dejansko koristni. Tako
SMO nha primer nagnjeni k temu, da hitro
ocenjujemo okolico ter hitro oblikujemo

predpostavke in posplositve. TakSna

posploSevanja so bistvenega pomena, saj
nam omogocajo predvideti, poenostaviti
in kategorizirati nas svet. Tezava se pojavi
pri prevzemanju nepravic¢nih negativnin
prepri¢anj o dolo¢enih posameznikih ali
njihovih skupinah in kategoriziranju »njin«

kot tistih, ki imajo podobne znacilnosti.

Pomembno viogo pri stigmatizaciji
dusevnega zdravja imajo tudi mediji.
Novinarska porocila pogosto utrjujejo
Skodljive stereotipe, saj dusevne motnje
povezujejo z nasilnim vedenjem ali
prikazujejo posameznike s tezavami

z duSevnim zdravjem kot nevarne,

kriminalne, zlobne ali invalidne.
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Miti in napacne predstave o shizofreniji

& ..LIUDJE S SHIZOFRENIJO
SO NASILNI ALI NEVARNL<

Zaradi nacina, kako so prikazani v
literaturi ali medijih, so ljudje s shizofrenijo
obravnavani kot nestanovitni ali nevarni.
Vendar velika vecina ni nasilna.
Nasprotno, pogosto so zrtve nasilja zaradi
svojega nenavadnega vedenja in strahu,
ki ga vzbujajo pri drugih. Seveda obstajajo

izjeme.

Nezdravljena shizofrenija lahko s€asoma
povecuje moznost nasilnosti, zloraba
alkohola in drog pa lahko prav tako

vodi k agresivnejSemu vedenju.
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&9 . SHIZOFRENIJA JE IZKLJUENO
GENETSKO POGOJENA.«

Pri shizofreniji je mo&no prisotna genetska
komponenta in motnja se obiCajno prenasa
z enega druzinskega Clana na drugega.
Vendar so geni le majhen del slike, kot so
pokazale Studije enojajénih dvojskov. Ceprav
ne vemo natancno, kako se shizofrenija
razvije, je po nasem sedanjem vedenju
posledica zapletene interakcije med geni

in vrsto drugih dejavnikov, kot so stres,

hormonske spremembe in zloraba drog.

\
A'..

B ..SHIZOFRENIJA JE
POSLEDICA SLABE VZGOJE.«

Vedji del?® stoletja je obstajalo prepric¢anje,

da shizofrenijo povzroca slaba vzgoja. Menili

s0, da so travmati¢ne izkusnje v zgodnjem

otrostvu vzrok za pojav shizofrenije pri
najstnikih. Krivili so predvsem matere.
Teorija je bila Skodljiva tako za bolnike kot za
njihove druzine in je prispevala k druzbeni
stigmatizaciji. Prav tako je vzbujala obcutke
krivde in ni pripomogla k razumevanju
motnje. Ceprav je zloraba v otrostvu

lahko dejavnik tveganja, ni dokazov, da

bi neposredno povzrodila shizofrenijo.

49

LR
[ =
D

SN

S

=

L
-
[+~]

b
s
N

L
-
(1]
=

N
e
o
o
e

=

]

S,
[ —

S,
s
S
o

=]
o

=
[ —
(<)
e

D
D

D

=

o
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& ..PRI SHIZOFRENIJI GRE
LE ZA HALUCINACIJE.«

Ljudje s shizofrenijo imajo pogosto
halucinacije in blodnje. Vendar pa

to niso edini simptomi motnje. Drugi
simptomi so pomanjkanje motivacije,
dezorganiziran govor ali zmanj$ana
sposobnost izrazanja Custev.
Napacno prepri¢anje je verjetno
posledica dejstva, da so halucinacije
veliko bolj vidne in imajo lahko ved;ji

vpliv na ljudi, Ki jih ne poznajo.

&9 .. ZDRAVILA ZA SHIZOFRENIJO
SO LE POMIRJEVALA.

Zgodnja antipsihoti¢na zdravila so imela
nekatere nezelene ucCinke, zaradi katerih
so ljudje postali umirjeni in bolj letargicni. Ti
antipsihotiki so bili zavajajoce poimenovani
»mocna pomirjevala« in ta izraz se e
vedno uporablja, kar povzroCa zmedo.

Z razvojem sodobnih nadinov zdravljenja
so se ti nezeleni uCinki mocno zmanjsali.
Antipsihotiki, ki so trenutno v uporabi,

S0 vse bolj specifi¢ni in selektivni.

B9 ..LJUDJE S SHIZOFRENIJO
MORAJO BITI HOSPITALIZIRANI.«

Predvsem zaradi medijskega prikazovanja
je razsirjeno napacno prepric¢anje,

da morajo biti ljudje s shizofrenijo
hospitalizirani za dalj$a obdobja.

Dejansko je bila shizofrenija zaradi

napredka v moznostih zdravljenja v
50. letih prejSnjega
StOIEtia deinstitucionalizirana.

Zato se vse vel bolnikov zdravi doma.
Ceprav je motnja lahko iz&rpavajoca

in je v dolo¢enih obdobjih potrebna
hospitalizacija, lahko ljudje s shizofrenijo
z zdravljenjem ustrezno funkcionirajo

pri vsakodnevnih dejavnostih in zivijo

bogato in smiselno Zivljenje.

& ..SHIZOFRENIJA POMENI
VEC OSEBNOSTI.«

To je eden najpogostejsin mitov o
shizofreniji. Zdi se, da ta zmeda izvira iz
grske besede shizofrenija, ki dobesedno
pomeni »razceplien um«. Vendar se
izraz dejansko nanasa na »razcep«

med mislimi, ¢ustvi in vedenjem.
Obstaja tudi napacno prepriCanje, da
glasovi, ki jih slisijo ljudje s shizofrenijo,
prihajajo od drugih osebnosti v njin.
Ceprav shizofrenija spreminja nadin

razmisljanja, ne pomeni ve¢ osebnosti.
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Kaj lahko storimo v zvezi s stigmo?

V ameriski studiji, ki je bila izvedena na

200-000 osebah z dusevno

)
motnjo, jih je le 25 A) menilo, da so
drugi do njin skrboni in socutni, kar kaze

na pomanjkanje podpore, ki jo Cutijo.

Prvi korak pri zmanjSevanju stigme je
povecanje samospostovanja posameznikov,
ki zivijo s shizofrenijo. Njihova sposobnost
verjeti vase je zaradi motnje, pa tudi

zaradi stigmatizacije, mocno okrnjena.
Krepitev njihove samozavesti bo temelj,

na katerem bodo lahko ponovno zgradili
svoje zivljenje. Posameznikom bo to
zagotovilo notranjo mog, ki jim bo

pomagala pri Stevilnih izzivih, ki jin ¢akajo.

Ljudje s shizofrenijo potrebujejo ved
razumevanja, socutja in izobrazevanja
o dusevnem zdravju. Zelijo si, da bi
drugi vedeli, da niso sami krivi za svoje
simptome. Zelijo tudi, da bi »drugi

verjeli v uspeh njihovega okrevanja.

- , Y

I\J-I. e T —

Zelijo, da bi »drugi« RAZUMEI.I da

dusevna motnja ne pomeni, da so man;
sposobni ali inteligentni. In ne nazadnje
zelijo, da bi »drugi« vedeli, da duSevna

motnja ne pomeni Nnujno, da so nasilni.

Odpravite svoje predsodke

Zaradi nacina delovanja nase druzbe
smo vsi tako ali drugace izpostavljeni
predsodkom do ljudi z dusevnimi
motnjami. Ze v otrodtvu vidimo in slig&imo
skoraj izkljuéno negativne stereotipe, Ki
SO povezani s psihiatriCnimi motnjami.
Skrb za osebo s shizofrenijo pomeni,

da se lahko znajdete v situacijah, ki
potrjujejo nekatere od teh predsodkov.
Vendar so predsodki skoraj vedno
napacni, saj posplosujejo dogodke, Ki
se zgodijo redko ali pa sploh ne. Preden
lahko poskrbite za osebo s shizofrenijo
in ji nudite podporo, ki jo potrebuje,

morate odpraviti svoje predsodke.
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Moc znanja

Eden najpomembnejsih nacdinov, kako se
lahko znebite predsodkov, je pridobivanje
znanja. lzobrazujte se. Spoznajte
shizofrenijo. Poiscite ¢im vec informacij o
simptomih motnje, njenem morebitnem
vplivu na zZivljenje vasega bliznjega in o
tem, kako lahko ¢im vel potegnete iz
dane situacije. Ta priro¢nik je odli¢en
zacetek! Vel boste izvedeli o shizofreniji,

vec boste lahko storili, da bi pomagali.

Pogovorite se s strokovnjaki s podrocja
zdravstvenega varstva. Berite knjige in

si oglejte izobrazevalne videoposnetke.
Na spletnih straneh znanih zdravstvenih
organizacij in zdruzenj oskrbovalcev lahko
poistete dragocene informacije. Ceprav
je shizofrenija Se vedno do doloCene
mere tabu tema, je na voljo veliko odli¢nih

virov, iz katerih lahko izveste vec o njej.

Ucenje o motnji vam bo dalo mog. Z njo

boste pridobili samozavest, ki jo potrebujete

za premagovanije tezav, Ki jin prinasa skrb za

osebo s shizofrenijo. Razumevanje motnje
vam bo pomagalo tudi pri oblikovanju

strategije, kako se z njo spopasti.

—

-

=

Priporoceni viri

- Svetovna zdravstvena organizacija
https://www.who.int/news-room/
fact-sheets/detail/schizophrenia

- Amerisko psihiatricno zdruzenje
https://mww.psychiatry.org/
patients-families/schizophrenia

- EUFAMI (Evropska zveza zdruzenj
druzin oseb z dusevnimi boleznimi)
http://eufami.org

- Global Alliance of Mental lliness
Advocacy Networks-Europe
(GAMIAN-Europe)

https://www.gamian.eu

——

Vedno imejte v mislih oseho in ne
motnje

Kljub vsem izzivom, Ki jih povzroca
shizofrenija, je pomembno, da ne
zavraCamo osebe, ki se skriva za motnjo.
Osredotodite se na pozitivhe stvari.
Dusevna motnja je le del neke Sirse slike.
Poleg simptomov in vsakodnevnih tezav je
oseba, za katero skrbite, $e vedno oseba,
ki jo poznate - vas stars, sorojenec ali

ljubliena oseba, ki se zdaj bori z motnjo.

Pomembno je tudi, da simptomov ne
zamenjujemo z osebnostnimi lastnostmi
ali da nezmoznosti delovanja ne
zamenjujemo s pomanjkanjem volje.

Ker motnja spremeni nacin razmisljanja
in dojemanja sveta, se ljudem s
shizofrenijo nekateri vidiki zZivljenja morda

ne zdijo vec tako pomembni kot pre;.

Ostanite trdni vprico predsodkov od
Zunaj

Ko se soodite s predsodki v svojem
bliznjem okolju, tj. pri druzinskih Clanih,
prijateljin ali sodelavcih, lahko za
soocenje uporabite Stiri strategije. Ne
pozabite, da nekatere od teh strategij

morda ne bodo dolgoro&no koristne.

UMIK 1Z DRUZBE

Po postavitvi diagnoze shizofrenije se
boste morda najprej umaknili iz vseh
druzabnih dejavnosti in se posvetili le
osebi, za katero skrbite. Razlogov za to
je lahko vec - od obdutka sramu in zelje,
da bi se izognili stigmatiziranju ljudi, do
prepri¢anja, da boste to zmogli sami. Ne
glede na razlog s tem zmanjSate zelo
pomembno socialno podporo druzine

in bliznjin prijateljev. To bo neizogibno

povecalo breme, ki ga nosite sami.
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SKRIVANJE

Razumljivo je, da boste v dolocenih
socialnih stiskah morda zeleli
diagnozo tajiti. To pa lahko vodi v
strah pred razkritiem in obc&utek
sramu, ko je vasa skrivnost odkrita.
Vseeno pa imate pravico do
odlo¢anja o tem, kdo v vasi
bliznji okolici naj ve oziroma
ne ve o motnji in koliko
informacij zelite

deliti. Razmislite

O prednostin /

in slabostih )/
Vv vsakem

posameznem

primeru.

}
|
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ORGANIZIRANJE SRECANJ

Pomembna ovira za odpravo druzbene
stigme je dejstvo, da ljudje redko pridejo
v stik s stigmatiziranimi posamezniki, kar
povzroCa pomanjkanje empatije.

Tudi kadar pride do stika, ta pogosto
vklju€uje sterectipne predstave o

osebah z duSevno motnjo — na primer

stik z brezdomcem z dezorganiziranim

govorom na ulici — kar le Se okrepi
negativne asociacije. Vendar pa se
stvari spremenijo, e do stika pride

Vv razmerah, v katerih sta razmerje
modi in status priblizno enaka.
Predstavljajte si na primer, da ste

na vecerjo povabili nekaj bliznjih
prijateljev, ki se bodo lahko pogovarjali

z vasim bliznjim, ki ima shizofrenijo.

Taksna interakcija veliko bolj prispeva

K ustvarjanju pozitivhega odnosa in
zmanjSevanju stigmatizacije. Pogostejse
so te interakcije, bolj lahko zmanjsajo
negativno dojemanje stigmatiziranih
posameznikov. So tudi odli¢na priloznost
za spreminjanje mitov o shizofreniji

in dusevnih motnjah na splosno.
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2. Trije elementi odpravljanja stigme: priznanje, zavedanje, blazenje

IZOBRAiEVANJE Poskusite biti tudi empaticni in Na primer, ko izve za diagnozo,

razumeti stalisCe sogovornika. Ne lahko vas$ prijatelj ali sorodnik k vam
Najpormembneijdi ukrep pri spopadanju pozabite, da njihovi predsodki morda pristopi z naslednjimi besedami:
s stigmo je izobrazevanje ljudi iz vadega niso dobro premisljeni, temvec
osebnega okolja, ki kazejo stigmatizirajod 8o posledica neinformiranosti.

odnos. Povejte jim, kaj motnja pomeni,
kako vpliva na osebo, za katero skrbite,
in kakSno zdravljenje je potrebno.

Ker stigma prizadene ne le osebe

s shizofrenijo, temvec tudi njinove
druzine in skrbnike, jim povejte,

kaj za vas pomeni skrbeti za

osebo s shizofrenijo. Bolj kot

dusevna motnja ostaja skrita, bolj

ljudje mislijo, da se je je treba Vas odgovor je lahko naslednii:

sramovati. Ne pozabite pa

se prepricati, da vas bliznji

ne bo imel ni¢ proti temu,
da se o njegovem stanju

pogovarjate z drugimi.
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Tudi pri izobrazevalnih pogovorinh
lahko prilagodite globino
informacij odvisno od tega,
koliko jih zelite deliti. Izogibajte
se preved strokovnim izrazom in

poskrbite, da bo pogovor prijazen.
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Pogovor lahko zaCnete tudi sami:

Z uCenjem drugih lahko pozitivno vplivate
ne le na zivljenje osebe, za katero
skrbite, temvedl tudi na tiste, ki izkazujejo
stigmatizirajoCe vedenje. Ta pozitivni
ucinek lahko pomembno prispeva k

zmanjSanju stigmatizacije v druzbi.
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Sprememba nacrtov

Druzina ima kljuéno viogo pri zdravljenju
shizofrenije. Zagotavlja dolgotrajno
oskrbo in stalno pomog, vedina obolelin
pa ostane pri svojih sorodnikih ali se k
njim vrne. V veliki vecdini gospodinjstev so
glavni skrbniki starsi. V mnogih primerih
odgovornost za oskrbo prevzamejo

sami, Se preden izvedo za diagnozo.

Najpomembnejsi vpliv shizofrenije je, da
trajno spremeni vsakdanje zivljenje celotne
druzine. Ker sta vsaka odlocitev in vsako
dejanje osredotoCena na osebo, ki trpi

za shizofrenijo, si skrbniki prizadevajo
zmanjsati vpliv motnje na kariero, druzbeno
zivljenje, telesno zdravje in Custveno pocutje
svojega bliznjega. Delujejo kot merilo

fingj
Nding reliagle Jor

developjp,

S w3
fu Frien Mean

, o
C‘S'AlPs,

Get+j
tting Marrieq

having, hildren

realnosti in so vir podpore, spodbude

in zagona. Shizofrenija spremeni

tudi nacrte, ki jih je imela druzina za
prihodnost svoje ljubljene osebe. Ti

nacdrti so morda vkljuCevali dokoncanje
Sole, iskanje zanesljive sluzbe, razvijanje
pomembnih prijateljstev, poroko, otroke in
sploh uspesno zivlijenje. Vendar je treba
upostevati, da shizofrenija ne prepredi
nujno vseh teh nacrtov. Z ustrezno oskrbo
in skupnimi prizadevaniji celotne druzine

se lahko MINOGI OD TEH NACRTOV
URESNICIJO.

L
L
o :':

Sprejemanije custev

Po prvem Soku, ki ga povzroci diagnoza
shizofrenije, se mnogim negovalcem zdi, da
so izgubili svoje nalrte, sanje in pricakovanija,
povezana z osebo, ki jo imajo radi. Bojijo se
tudi, da se ne bodo nikoli ve€ vmili v prejSnje
stanje. To je naraven odziv, prepoznavanje
teh obcutkov in njihovo sprejemanje pa
lahko olajSata dolgoroZno uspesno soocanje
z motnjo. To je tudi aktiven proces, ki
zahteva delovanje in veliko energije.
V tem procesu lahko dozivljate razlicna
Custva, kot so jeza, krivda, zalost, otopelost,
osamljenost, pa tudi
razdrazljivost, tezave
_ S spanjem, izgubo
= apetita in tezave s
A, ~ 4 koncentracijo. Te
'I '_ obcutke lahko
f=r . sprejmete tako,
da si dovolite
izkusiti
celoten
Custveni

cikel.

Ceprav se sprva ne zdi lahko, je
koristno, da iz Custvene otopelosti

preidete v sprejemanje novih

okoliscin in na svojo prihodnost
pogledate z novega zornega kota.
Ce posku$ate Sustveno nelagodje
prezreti ali potladiti, se stvari ne bodo

izboljSale. Nasprotno, vas poskus jin bo
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na dolgi rok le Se poslabsal. Morda boste
obticali v stanju otopelosti, Cutili jezo,
bole&ino in zamero. Ce ti ob&utki ostanejo
nerazreseni, se lahko prenesejo na druge
odnose ali situacije, kamor ne sodijo.

Zelo pomembno je upostevati, da
diagnoza shizofrenije Se ne pomeni,

da je to stanje dokoncno. Oseba, za
katero skrbite, je Se vedno tam, skrita za
simptomi, in veliko nadrtov, ki ste jih imeli,
je morda Se vedno uresnicljivin ali pa jih je
treba le nekoliko prilagoditi. Pravi namen
tega, da greste Cez vsa ta Custva, je, da se
z njimi soocite in z radovednostjo pristopite
k naslednjemu zivljenjskemu obdobju. To
vam bo pomagalo sprejeti motnjo in svojo
vlogo skrbnika, hkrati pa boste OSEBL

ZA KATERO SKRBITE, ZAGOTOVILI, DA

BO LAHKO ZIVELA POLNO ZIVLJENJE.
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Strategije spoprijemanija

Skrb za osebo s shizofrenijo lahko
terja velik davek za celotno druzino.
Taksno neugodno stanje imenujemo
breme. Ta vrsta bremena je posledica
cele palete neprijetnin izkusenj,
izzivov, dogodkov, zaznamovanih s
stresom, Custvenih tezav in korenitih
zivljenjskih sprememb, ki negativno
vplivajo na skrbnika. Da bi zmanijsali
telesno in dusevno breme, druzinski
Clani oseb s shizofrenijo razvijejo tako

menovane O1 RATEGIJE
SPOPRIJEMANJA

Na splosno je spoprijemanje nadin, kako
se ljudje odzivajo na tezke razmere,
ki lahko povzrodijo nepotreben stres.
Skrb za druzinskega ¢lana s shizofrenijo

je lahko stalen vir velikega stresa.

Kot skrbnik se morate spoprijeti s Stevilnimi
tezavami, vklju€no s skrbstvenimi
obveznostmi, Custveno stisko, simptomi
shizofrenije, sistemom varstva dusevnega
zdravja in druzbeno stigmo. Spoprijemanje
s shizofrenijo je torej vsezivljenjski

proces. Od prve epizode psihoze in
diagnoze, zapisane v zdravstvenem
kartonu, do tezav v vsakdanjem

zivljenju z negativnimi simptomi.

e 4

i
.
xy
{

Na splosno obstajajo trije glavni nacini
spoprijemanja s stresom:

NACIN, OSREDOTOCEN NA
CUSTVA, NACIN, OSREDOTOCEN
NA PROBLEM, i~ NACIN,
OSREDOTOCEN NA POMEN.

Kot pove ze ime, na Custva
osredoto¢eno spoprijemanije, zmanjsuje
negativni vpliv stresa na nasa Custva.
Cilj spoprijemanija, ki je osredotoCeno
na resevanje problemov, je neposredno
reSevanje stresnih situacij z reSevanjem
problemov ali odpravljanjem izvora
stresa. Pri spoprijemanju, ki je
osredotoCeno na pomen, uporabljamo
svoja prepri¢anja, vrednote in zivljenjski
cilj, da bi v tezkem obdobju nasli
motiv_aego in pozitivnost.

g -

Ker so vsaka oseba, vsaka druzina in
vsak primer shizofrenije drugacni, so
strategije Custvenega spoprijemanija, ki
jih uporabljajo skrbniki, zelo raznolike.
Na eni strani tega spektra je popolna

POZITIVNOST obcutek nadzora,

prepricanje, da je vse enako kot prej,
in upanje na ozdravitev v ne tako
oddaljeni prihodnosti. Na drugi strani je

popolna NEGATIVNOST obcutek

resignacije, prepri¢anje, da ne bo
ni¢ vec tako kot prej, in brezup glede
prinodnosti.

NEGATIVNA
CUSTVA /
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TI DVE SKRAJNOSTI SE ODRAZATA TUDI

V NAJBOLJSIH IN NAJSLABSIH MOZNIH
SCENARIJIH, KI S JIH SKRBNIKI PREDSTAVLJAJO
ZA PRIHODNOST SVOJIH BLIZNJIH:

»Moja Zelja je, da bi se hcerka spet
postavila na noge. Nadoknadila bo
cas, izgubljen v soli, nasla sluzbo, ki jo
bo izpolnjevala, spoznala odlicnega
moskega in si ustvarila druzino. Potem
bo moja hci lahko samostojno skrbela
zase in za svojo druzino. Tudi ¢e bi
obcasno prislo do tezav, mi ne bi bilo
treba vec skrbeti zanjo in brez skrbi bi

lahko spet prezivijali ¢as skupaj.«

o

»Moja najhujsa nocna mora je, da

1 se moj sin ne bo nikoli vec¢ postavil

' na noge. Da se v svoji sobi brez
vsakrsnega zagona utaplja v svojih
blodnjah, popolnoma osamljen in
zanemarjen. Kaj bo z njim, ko me ne
bo vec? Zagotovo ne bi imela vec¢ ene
same noci mirnega spanca, nenehno
bi mu poskus’alcll pomagati. Ne vem,

ali bom se kdaj srecna.«

o

»Najbolje bi bilo, ce bi nasli zdravilo,
ki bi odpravilo herkine glasove.
Ali da se jlh nauci obvlo"dovoﬁ"Da

- nebi b//a vec tako pr/zadeta in
obremenjend"vs&k dan. PotemL b/
vede'la da se pE)cutl bo[/e in tudli
jaz b/ g'é pbctf‘ la bolje Morda bi
se potem Iahko spet odpravila na
poc1tnlce bre'z slabe vesti, ker sem se

imela lepo.«

»Najslabée kar bi se lahko zgodilo,
Jje, da se hcerki ponow motnja, nato
Se enkrat in e enkmt na koncu pa
izgubi sluzbo. Da ne bi moglarvec
skrbeti za svoje otroke ali celc; E‘?ase.
Da bi ji vzeli otroke in potem ne bi

imela vec za kaj Ziveti.«

VZEMITE SI MINUTO CASA IN

RAZMISLITE, KAKO VIDITE SEBE, OSEBO,

ZA KATERO SKRBITE, IN MOTNJO. KJE

V TEM SPEKTRU STE? KAKSNA SO VASA

PRICAKOVANJA GLEDE PRIHODNOSTI?

1. Na custva osredotoceno spoprijemanje

Studije kaZejo, da druzinski &lani oseb s
shizofrenijo uporabljajo predvsem strategije
spoprijemanija, ki so osredotoCene na
Sustva, najpogostejsa strategija pa je
izogibanje reSevanju problema. Ta nacin
spoprijemanja s stresom ni omejen na
stres zaradi bolnega druzinskega Clana;
pojavlja se lahko v vseh vrstah stresnih
situacij. Namesto da bi se soodili s
stresnimi mislimi, jih odrinemo. S tem

ne preverimo, ali so bile misli sploh
resnic¢ne, saj jih skusamo z veliko energije
zasdititi. SCasoma zacnejo misli, ki smo

jih odrinili, vdirati v naso zavest ali pa nas
nepric¢akovano zajamejo. Tako imamo
obcutek, da ne moremo nadzirati negativnih
Custev in smo jim dolgoro¢no prepusdeni
na milost in nemilost. Zato jih skusamo™ :

Se bolj zatreti, kar ustvarja zaCaran krog.

Na Custva osredotoCeno spoprijemanije

je manj koristno pri zmanjSevaniju stiske

skrbnika. Posledi¢no IMA I.AHKO
MOCAN NEGATIVEN VPLIV rc i

na skrbnika, temvec tudi na osebo

s shizofrenijo. Studije so pokazale,

da lahko zanikanje kot strategija
spoprijemanja z motnjo povzrodi veliko
obremenitev skrbnika. V nekaterinh
primerih lahko na Custva osredotoceno
spoprijemanije sprozi verigo dogodkov,
Ki privedejo do popolnega izogibanja
druzinskemu ¢&lanu z dusevno motnjo in
prepustitev skrbi za osebo psihiatri¢nim
sluzbam. Na kakovost bolnikovega
zivljenja, vklju€no s pogostostjo
ponovitev motnje in hospitalizacij, lahko

vplivajo tudi mehanizmi spoprijemanja

skrbnikov.
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2. Na problem osredotoceno spoprijemanje

Nasprotno pa so tisti, ki uporabljajo strategije
spoprijemanija, ki je osredotoeno na
problem, veliko manj obremenjeni. Nekatere
od teh strategij vkljuCujejo sprejemanje
odgovornosti, iskanje informacij, ocenjevanje
pozitivnih in negativnih plati, nadrtno
reSevanje tezav in iskanje socialne podpore.
V primeru shizofrenije to pomeni, da je

trelba sprejeti ukrepe, ki vam in vasi ljubljeni
osebi olajSajo Zivljenje, kot so: vkljucitev v
podporne skupine, zagotovitev zdravstvene
oskrbe in finanénih sredstev, uravnotezena

prehrana, dovolj spanja, obvesdenost itd.

Iskanje ustrezne podporne skupine
lahko pomaga omiliti prvotne obcutke
krivde, zmedenosti in jeze
ter vzpostaviti metode
obvladovanja stresa, ki
nastane, ker ima bliznja
oseba shizofrenijo.
Pomemben nadin je, da
odgovornost prenesete

na preostale Clane druzine.
To lahko pomaga pri

krepitvi obCutka pripadnosti

in odnosa »vsi smo v tem skupaj«, kar
lahko dejansko okrepi druzinske vezi.
Ta pristop vam in osebi, za katero skrbite,
omogoca, da do motnje zavzamete
precej aktiven odnos. Namesto da bi
se pocutili preobremenjeni z navidezno
neresljivimi problemi, se jih lahko lotite
tako, da jih razdelite na manjSe in lazje
resljive probleme. Spoprijemanje,
osredotodeno na problem, zahteva
veliko dusevne in Custvene energije,
vendar prinasa tudi najvel koristi za

vas in vaso ljublieno osebo. Poleg tega

obstajajo dokazi, da tako spoprijemanje

IZBOLJSA KAKOVOST ZIVLJENJA

Poskrbite, da bo vasa ljubliena oseba
sodelovala pri vseh odloditvah v zvezi z
obvladovanjem simptomoyv, zdravljenjem
in celo vsakdanjim zivljenjem. Skupno
sprejemanje odlocitev bo ne le okrepilo

vezi med vama, temved tudi povecalo

moznosti za uresnicitev odlocitve.

3. Na pomen osredotoceno spoprijemanje

Cilj spoprijemanja, osredotoCenega na
pomen, je pomagati nam, da stresne
zivljenjske dogodke vidimo z drugega
zornega kota in da pri tem ustvarimo
pozitivna Custva. Ta vrsta spoprijemanja
vklju€uje strategije, ki omogocajo aktivho
obvladovanje situacije in osmisljanje
vsakodnevne rutine. Ena od teh strategij

je iskanje koristi stresnega dogodka, Ki

je spremenil nase zivljenje. Te koristi
lahko vkljuCujejo povelanje modrosti,

potrpezljivosti in kompetentnosti, izrazito

cenjenje zivljenja, boljsi ob&utek za to,
kaj je pormembno, ali varnejse socialne
odnose. Da bi te koristi zares cenili,
moramo sami sebe aktivno spominjati

na njihov obstoj, pogosto vsakodnevno.
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Druga strategija je prilagajanje ciljev glede
na spremenjene okolisgine. To pomeni,
da opustite cilje, ki niso vec relevantni, in
poisCete nove, ki so koristni. S krepitvijo
pozitivnih Custev lahko zmanjSamo stres
zaradi opuscCanija starih ciljev. Morda
boste morali spremeniti tudi vrstni

red prednostnih nalog. Ceprav je ta
proces lahko stresen, vam lahko povrne
obcutek smisla in vam pomaga, da se

osredotodite na najpomembnejsSe stvari.

Tudi obicajnim dogodkom lahko
vdihnete pozitiven pomen. Na primer
GisCenje za osebo, za katero skrbite,
je lahko nagdin izrazanja ljubezni. Zelja
po dobrem pocutju je zelo pomembna
za ohranjanje dobrega dusevnega in
telesnega podutja v tezkih Gasih.
73
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Ljudje se tezkih Casov pogosto spominjajo
kot kritiCnih trenutkov, ki so jih spodbudili,
da so postali bolj pristne razliice samih
sebe. V teh okolis€inah imajo pozitivha
Custva klju¢no vlogo, saj omogodajo,

da ljudje na doloc¢ene dogodke

gledajo v bolj pozitivni luci, ohranjajo
energijo za spopadanje s stresom ter

Vv stresu in trpljenju najdejo smisel.

Oblikovanje realnih pricakovanj

Kot pri vsem, kar vkljuCuje dve skrajnosti,
je resnica nekje na sredini. Pri zdravljenju
shizofrenije je bil dosezen precejsen
napredek in Stevilne pojavne oblike motnje,
ki se jin bojite, je mogoce preprediti ali
omiliti njihov vpliv. Skrb za osebo s
shizofrenijo je lahko izziv za celotno
druzino. Nacdrt in obdutek namena,

tako za vas kot za osebo, za

katero skrbite, lahko bistveno

izboljSata potek motnje.
Preberite &im ve€ o
shizofreniji. Skupaj

z 0sebo, za

katero skrbite, il

ugotovite, kaj

s

vam najbolj ustreza. Studije kaZejo, da
pomanjkanje informacij o shizofreniji
povzroca ne le negativen odnos do
dusevne motnje, temved tudi vecdjo

stopnjo ponovitev motnje (relapsov).

NajboljSi nagin za zagotavljanje oskrbe,
ki jo vasa ljubljena oseba potrebuije,

je, da razvijete realisti¢na in v neki

meri kompromisna pri¢akovanja glede
vase skupne prinodnosti in poteka
motnje. To lahko dosezete tako, da

o shizofreniji izveste ¢im vec in se
seznanite z vsemi moznimi preventivnimi

ukrepi in moznostmi zdravljenja.
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Pripravite akcijski nacrt z jasno dolocenimi
odgovornostmi, ki vam bo pomagal
premagati ovire in pridobiti vecji nadzor

v prihodnosti. Osredotocite se na

iskanje resitev za tezave, s katerimi se
sreCujete. Obravnavajte vse ukrepe, Ki
lahko preprecijo najslabsi mozni scenarij
in spodbudijo najboljsega moznega.
Poleg svojinh odgovornosti dolodite tudi
odgovornosti osebe, za katero skrbite. To
bo okrepilo njeno samozavest in bistveno

izboljSalo kakovost njenega zZivljenja.

Razmisliti morate tudi o moznostih
rehabilitacije, finan&nih in pravnih

vidikih ter drugih prakti¢nih ukrepih, ki
vam bodo omogodili jasnejsi pogled

na pot, ki je pred vami. Uporabne
informacije o vseh teh temah boste nasli

v naslednjin poglavjin tega priro¢nika.
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Ceprav za shizofrenijo trenutno ni znanega zdravila, se obeti za
posameznike, Ki zivijo s to motnjo, NENEHNO IZBOLJSUJEJO Pri
vedini bolnikov zdravljenje shizofrenije vkljuCuje kombinacijo zdravljenja
z zdravili in pogovorne terapije ter socialno usposabljanje, ki jim pomaga
pri ponovnem vkljuéevanju v druzbo. V kriznih obdobjih ali obdobjih
s hudimi simptomi se lahko pojavi potreba po hospitalizaciji, da se

zagotovijo varnost, ustrezna prehrana, dovolj spanja in osnovna higiena.

Kljub omilitvi simptomov shizofrenija zahteva VSEZIVLJENJSKO
ZDRA"LJENJE V' mnogih primerih za zdravljenje bolnikov s

shizofrenijo skrbi zdravstvena ekipa, ki jo vodi izkusen psihiater.
Ekipo lahko sestavijajo tudi psiholog, psihiatricna medicinska

sestra, socialni delavec in strokovni delavec, ki usklajuje oskrbo.

Zaradi kompleksnosti motnje in dejstva, da je vsak dlovek
drugacen, NI UNIVERZALNEGA ZDRAVLJENJA. pormembno
je, da si vzamete Cas in preucCite vse moznosti ter pripravite
individualno prilagojen nadrt zdravljenja, ki bo najbolje ustrezal vasi
ljublieni osebi. Cilj zdravljenja je zmanjSati simptome, zmanjsati

verjetnost ponovitve simptomov in izboljSati kakovost Zzivljenja.

Pomen zdravega Zivljenjskega
sloga

Zdrav zivljenjski slog je iz vel

razlogov Se posebej pomemben za
ljudi s shizofrenijo. Zdravo in aktivno
zivlienje je lahko zanje izziv zaradi
simptomov, na primer pomanjkanja
volje ali nezelenih ucinkov zdravil. Poleg
tega pogosteje trpijo za razlicnimi
zdravstvenimi tezavami, kot so bolezni

srca, mozganska kap, rak in sladkorna

bolezen. Ve& kot oseb

s shizofrenijo ima tudi kroni€no telesno
bolezen. To lahko pripiSemo dolocenim
zivljenjskim slogom, kot sta kajenje

ali slaba prehrana, pa tudi stranskim

ucinkom antipsihoti¢nin zdrauvil.

Kajenje je glavna tezava, ki prizadene

priblizno oseb

s shizofrenijo v primerjavi s

oseb brez te motnje.
Ceprav je pri ljudeh s shizofrenijo
kot oblika samozdravljenja pogosto
kajenje, ni znanstvenih dokazov, da bi
kajenje izboljSalo njihove simptome.
Nasprotno, obstajajo Stevilni dokazi o
skodljivih u€inkih kajenja na splosno
zdravje. Zato je za osebe s shizofrenijo
klju¢nega pomena, da opustijo
kajenje. Druga pomembna tezava je
povecanije telesne teze. To je lahko
posledica sedeCega zivljenjskega
sloga zaradi pomanjkanja zaposlitve
in teznje po fizicno manj napornem
zivljenju, lahko pa je tudi stranski

ucinek antipsihoticninh zdravil.
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Zdravila

Zdravila so temelj zdravljenja shizofrenije.

Ceprav obstaja ves razlininh moznosti
in pristopov k zdravljenju shizofrenije,

so zdravila osnovni del vseh.

Zdravljenja shizofrenije brez zdravil

prakti€no ni. Najpogosteje predpisana

ZDRAVILA PRI
SHIZOFRENIJI SO
ANTIPSIHOTIKI

Vrste zdravil

Kot se spomnite iz prvega poglavja

tega priro¢nika, ima zivéni prenasalec
(nevrotransmiter) dopamin pri shizofreniji
bistveno viogo. Domnevajo, da je pri osebah
s shizofrenijo KOLIGINA DOPAMINA PRENIZKA
v mozganskih predelih, ki so odgovorni

za pozornost in obdelavo informacij, in
PREVISOKA v predelih, ki so odgovorni za
domisljijo in Custva. Antipsihoti¢no zdravilo
deluje tako, da NADZIRA koligino dopamina
in drugih prenasalcev v mozganih. Ta
zdravila ublazijo psihoti¢ne simptome

in osebi, za katero skrbite, omogocdijo

bolje delovanje in prilagajanje.

Antipsihotike lahko razvrstimo v dve skupini:

TIPICNI ANTIPSIHOTIKI

(imenovani tudi zdravila prve generacije)

=
e

Uvedli so jih v 50. LETIH PREJSNJEGA
STOLETJA in Stevilnim osebam s shizofrenijo
omogodili, da so zapustile bolnisnico ter
se vrile kK svojim druzinam in v druzbo.
Ceprav so zdravila prve generacije
obvladovala psihotiCne simptome, so
hkrati povzroCala neprijetne stranske
(nezelene) ucinke, zaradi katerih se
nekateri niso drzali zdravljenja. To je
spodbudilo razvoj novejsih zdravil z

manjSim tveganjem za nezelene ucinke.

ATIPICNI ANTIPSIHOTIKI

(imenovani tudi zdravila druge generacije)

Uvedeni so bili v 90. LETIH prejsnjega
stoletja in imajo drugacdne mehanizme
delovanja kot zdravila prve generacije,
bolje se prenasajo in lahko privedejo

do boljsin dolgoro&nih rezultatov.
Atipi¢ni antipsihotiki so uc€inkovitejsi pri
preprecevanju ponovitev motnje ter

pri zdravljenju negativnih in kognitivninh
simptomov shizofrenije. Nekateri novejsi
atipicni antipsihotiki, odkriti v zadnjih nekaj
letin, so pokazali zelo obetavne rezultate

pri zdraviljenju negativnih simptomov.
81
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Obe skupini vklju€ujeta veliko razli¢nin
zdravil z razliéno modjo delovanja, kar
pomeni, da bo zdravilo z nizko modgjo
potrebovalo vedji odmerek za dosego
enakega ucinka kot zdravilo z visoko

mMocjo z manjsSim odmerkom.

> ol
-~

!

'

Antipsihotiki so na voljo v

PERORALNI ... » OBLIKI
ZA INJICIRANJE

Dolgotrajno zdravljenje najpogosteje

dosezemo s peroralnimi zdravili, ki jin

jemljiemo 1' DO 3'KRAT na dan.

Nekateri antipsihotiki se lahko dajejo v obliki
HITRO DELUJOCIH INJEKCIJ, ki so $e posebej
uporabne v nujnih primerih. Obstajajo tudi
DOLGODELUJOCI (tako imenovani depojski)
antipsihotiki za injiciranje, ki so ucinkovita

alternativa za osebe, ki imajo tezave z rednim

jemanjem peroralnih zdravil. Te injekcije

se lahko dajejo VSAKIH NEKAJ
TEDNO" kar omogoca doslednejse

dolgoro¢no lajSanje simptomov, pri
obvladovanju simptomov pa so prav

tako ucinkovite kot peroralna zdravila.

v primeru PSIHOTICNE EPIZODE

se TAKOJ za&ne zdravljenje z zdravili.
Najpogosteje se antipsihotiki na zacetku
zdravljenja dajejo v obliki injekcij, da bi
na hiter, varen in ucinkovit nacin obvladali
simptome. Cilj tega zdravljenja je, da
osebo &im prej povrnemo v normaino
delovanje. To vklju€uje umirjanje
vznemirjenega, nasilnega ali moteCega
bolnika, zmanj$evanje nevarnosti zanj in

za druge ter nemoten prehod z injekcij

na dolgorocno peroralno zdravljenje.

~o PRVI PSIHOTICNI EPIZODI

se antipsihoti¢na zdravila dajejo kot

VZDRZEVALNO ZDRAVLJENJE vsaj 1 2—1 8

MESEGE", da se preprecijo nadaljnje
epizode. Osebe s SHIZOFRENIJO
V REMISWJI orejemajo VZDRZEVALNO

ZDRAVLJENJE vsaj DVE I.ETI
~i KRONICNI SHIZOFRENIJI

ko sta prisotna anksioznost in depresija,
antipsihotiki sami pa ne morejo ustrezno
zmanjSati simptomov, se v€asih kombinirajo
z drugimi vrstami zdravil, kot so ZDRAVILA
PROTI ANKSIOZNOSTI, ANTIDEPRESIVI in
STABILIZATORJI RAZPOLOZENJA. Pri tesnobi

in nespecnosti se najpogosteje uporabljajo
BENZODIAZEPINI # , vendar se najvedkrat
priporocajo za krajSe ¢asovno obdobije.

V nekaterih primerih se lahko kombinirajo
razli¢ne vrste antipsihotikov (na primer tableta
in injekcija depojskega zdravila), da se ohrani
nadzor nad simptomi. Nekatere nezelene
ucinke antipsihotikov lahko obvladujemo

tudi z drugimi vrstami zdravil (glej spodaj).

Psihiater, ki zdravi osebo, za katero skrbite,
mora pri izbiri doloCenega zdravila upostevati

Stevilne dejavnike. Ti vkljuCujejo simptome

vasSega bliznjega, odziv na prejsnja
zdravila in sodelovanje pri zdravljenju,
vzorec in resnost motnje, medsebojno
delovanje zdravil, nezelene ucinke,

odmerjanje in prisotnost drugih bolezni.

Ne smemo pozabiti, da se vsak
posameznik razlino odziva na zdravila za
zdravljenje shizofrenije in da so ¢asovni
okuviri, potrebni za obvladovanje razlicnin
simptomoy, lahko dolgotrajni. Medtem ko
se lahko obc&utki tesnobe ali agresivnosti
odpravijo v nekaj urah, lahko drugi
simptomi, kot so halucinacije in blodnje,
izzvenijo Sele po vel tednih. V priblizno
10—30 % primerov se simptomi ne
izboljSajo niti po poskusnem jemaniju
dveh ali vec razlicnih antipsihotikov.

Za te osebe reemo, da imajo NA

ZDRAVLJENJE ODPORNO SHIZOFRENIJO.

Zdravnik, ki zdravi vaso ljublieno osebo,
lahko sCasoma poskusi z razlinimi zdrawvili
in razlicnimi odmerki, da bi dosegel

zeleni rezultat. Cilj je razviti prilagojeno
zdravljenje, ki bo ohranjalo stanje, v

katerem so simptomi pod nadzorom.

83

=
(=]
£
[=]
e
Q.
E
(7]
2
=
[
%,
=
2
s
D
Q.
(]
>
[
<r



4. Terapevtsko lajSanje simptomov

84

Nezeleni ucinki

Nezeleni ucinki so lahko posledica
tako tipicnih kot atipi€nih antipsihotikov,
vendar se lahko zgodi, da jih nekateri
posamezniki sploh ne bodo obdlutili,
njinova izrazenost pa se lahko pri
vsakem posamezniku razlikuje.

Nekateri antipsihotiki delujejo pomirjevalno

in UPOCASNIJO MOZGANSKO AKTIVNOST.

Ta ucCinek je pogostejsi pri antipsihotikin
prve generacije in ga lahko po pomoti
zamenjamo z negativnimi simptomi, kot so
avolicija, umik in pomanjkanje motivacije.
Sedacija (pretirana pomirjenost) je lahko
problemati¢na za osebe s shizofrenijo,

ki se skusajo ponovno vkljuditi v druzbo,

lahko pa tudi ovira njihovo zdravljenje.
Opisujejo jo kot ZIVLJENJE V STEKLENI

V|TR|N|, ko osebe ne morejo aktivho
sodelovati v zivljenju. Zdravnik, ki zdravi
vasega bliznjega, lahko zmanjSa sedativni
ucinek antipsihotikov z zmanjSanjem
odmerka, prehodom na enkratni odmerek

pred spanjem ali zamenjavo z zdravilom
z manjSim pomirjevalnim ucinkom.

Relativno pogost nezeleni ucinek
antipsihotikov je sindrom, imenovan
akatizija, za katerega je znadilno stanje

NEM'RA, ki ga spremlja NUJNA iELJA PO

GIBANJU.

V hujsih primerih

osebe s tem Py
sindromom

cutijo neustavljivo

potrebo po gibanju

in narascajoc

obcdutek napetosti,

kadar morajo biti pri miru. Akatizija
povzro€a hude stiske, ki lahko vodijo
celo v samomorilne misli. Sindrom
povzrocCajo predvsem antipsihotiki prve
generacije, lahko pa ga povzrocijo tudi
novejsi. Pojavi se zlasti v prvih nekaj
tednih zdravljenja, vendar lahko postane
trdovratna, Ce je ne poskusimo odpraviti.

Znano je, da tipiéni antipsihotiki povecajo
moznost nezelenih udinkov, ki ovirajo
sposobnost gibanja in govora. Mednje

spadajo TRESENJE, DRHTENJE, TRZANJE
MISIC in MISICNI KRCI. Povzrogio lahko

tudi intenzivno misi¢no togost, imenovano

distonija. Do bolnikov, ki se

zdravijo s tipi€nimi antipsihotiki, ima lahko

- simptome, ki so zelo podobni
Parkinsonovi bolezni — tremor

(ali tresavica), rigidnost,
upocasnjeno gibanje in
motnje hoje. Velino
taksnih simptomov je
= mogoce odpraviti z
zmanjSanjem odmerka
ali jin obvladovati z
dodatnimi zdravili, kot so antiparkinsoniki.

Eden od znadilnih nezelenih ucinkov

tipicnih antipsinotikov je stanje, ki vkljuduje

NEHOTENE, SUNKOVITE GIBE
OKONCIN, JEZIKA IN USTNIC, i jin

ni mogoce nadzorovati. Stanje se
imenuje tardivna diskinezija in se
obi¢ajno pojavi po vec letih zdravljenja.
Za razliko od drugih motenj gibanja,

ki jih povzroCajo zdravila, se tardivna
diskinezija ne izbolj$a z zmanjSanjem
odmerka ali prekinitvijo zdravljenja.

Tudi atipi€ni antipsihotiki lahko povzrocijo
motnje gibanja, vendar so simptomi
obicajno veliko blazji. Vendar je

znano, da povzrocajo nezelene ucinke

na presnovo, kot so POVECANJE
TELESNE TEZE, POVISANA RAVEN
SLADKORJA IN HOLESTEROLA YV
KRVI tcr OSTEOPOROZA® . Zato so

priporocljive redne krvne preiskave.

Prilagoditve v prehrani in telesna
vadba ter morebitno zdravljenje

z zdravili lahko pripomorejo k
odpravljanju teh nezelenin ucinkov.

Tipicni in atipi¢ni antipsihotiki lahko
povzrocijo zaspanost, povecanje
telesne teze, zamegljen vid, zaprtje,
pomanjkanje spolne sle in suhost
ustne votline. Nekateri od teh nezelenih
ucinkov, na primer zamegljen vid, lahko
sCasoma izzvenijo brez posredovanja.
Proti drugim se obicajno borimo tako,
da zmanjSamo odmerek, zamenjamo
antipsihotik ali uporabimo posebno
zdravilo za doloCen nezeleni ucinek.

Kot skribnik lahko storite ved stvari, da
zmanjSate negativni vpliv nekaterih od
teh nezelenih ucinkov, zlasti v blagih ali
zmernih primerih. Svojemu bliznjemu
lahko pomagate preprediti pridobivanje
odvelne telesne teze tako, da poskrbite,
da se zdravo prehranjuje, se izogiba
visokokalori€ni hrani in sladkarijam ter
telovadi. Misi¢no togost lahko ublazite
z vadbo, natanéneje z razteznimi

in izometricnimi vajami. V primeru
akatizije sta lahko koristni tudi telesna
vadba in aktiven zivljenjski slog.

85

4. Terapevtsko lajSanje simptomov



4. Terapevtsko lajSanje simptomov

86

Pomen sodelovanja pri zdravljenju

Dosledno jemanje zdravil se imenuje
sodelovanije pri zdravljenju ali zavzetost
za zdravljenje. Ceprav se zdi jemanije
zdravil po ustaljenem urniku preprosto,
je sodelovanje pri zdravljenju obiCajno
eden najvedjih izzivov pri dolgoroénem
zdravljenju shizofrenije. Studije so pokazale,
da 50-75 % oseb s shizofrenijo zdravila
jemlie nedosledno, ved kot 40 % pa

jih v prvih devetih mesecih zdravljenja
popolnoma preneha jemati zdravila.

Upostevanje navodil je Se posebej
pomembno, saj so antipsihoti¢na zdravila

uginkovita LE OB REDNEM IN DOSLEDNEM

JEMANJU. Ce jin ne jemljete redno, njinova
koncentracija v krvi niha, kar zmanjsa
njihovo ucinkovitost. Vec informacij o
sodelovaniju pri zdravljenju in o tem, kaj
lahko storite, da bo vasa ljubljena oseba

Morebitni pomisleki glede zdravila

Osebe, ki zivijo s shizofrenijo, in njihove
druzine pogosto pomisljajo glede
antipsihoti¢nih zdravil, ki se dajejo za
zdravljenje te motnje. Poleg tega, da jih
skrbi glede nezeleninh ucinkov, imajo lahko
pomisleke tudi glede morebitnega tveganja
za razvoj zasvojenosti. Antipsihoti¢na
zdravila posameznika ne opijajo oziroma
»zadanejo« in ne pospesujejo oblikovanja

navad. Poleg tega NE SPODBUJAJO
RAZVOJA ODVISNISKEGA VEDENJA. 3e

ena napacna predstava o antipsihoti¢nih
zdravilih je, da nadzorujejo um in delujejo
kot »kemicni prisilni jopiC«. Ustrezna
uporaba antipsihoticnih zdravil ne bo
povzrocila pomanjkanja svobodne volje ali
»izklopa« posameznikov, ki jih jemljejo.
Posamezniki s shizofrenijo zaradi nezelenin
ucinkov morda ne bodo zeleli redno
jemati zdravil. Poleg tega nekateri ljudje
menijo, da antipsihotiki niso koristni,

in po zaCetnem izboljSanju morda

zelijo prenehati z njihovo uporabo.

NENADNI PREKINITVI JEMANJA
ZDRAVIL SE JE TREBA STROGO

|ZOG|BAT|, saj lahko povzrodi ponovitev
psihoticnin simptomov. Odmerek
je treba zmanjSevati pocasi.

Z zdravnisko ekipo, ki zdravi vaso ljublieno
osebo, se vedno pogovorite o koristih in
nezelenih ucinkinh predpisanih zdrauvil.

POMEMBNO JE PRETEHTATI,
KOLIKO STRANSKIH UCINKOV JE SE
SPREJEMLJ“"H, da bi zagotovili,

da je oseba, za katero skrbite,
zascitena pred ponovnim pojavom
motnje, ne da bi pri tem ogrozili
njeno sodelovanje pri zdravljenju.

Telesna vadba

Znano je, da ima telesna vadba Stevilne
pozitivne ucinke na srce, plju¢a, misice
in sklepe, presnovo ter imunski sistem.
Prav tako povecuje proizvodnjo »kemikalij
sreCe« v mozganih, kar izboljSsa nase
razpolozenje in splosno dobro podutje.

vaaea imaves POZITIVNIH
UCINK

v na telesno zdravije ljudi
s shizofrenijo. Zmanjsa lahko povecanje

telesne teze ter tveganje za bolezni srca
in sladkorno bolezen. ZmanjSa lahko
tudi tveganje za osteoporozo, ki je Se en
mozen nezeleni ucinek antipsihoticnih
zdravil. Poleg izboljsanja sploSne telesne

pripravljenosti vadba pomaga tudi pri
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znizevanju krvnega tlaka. Poleg tega
dovolj telesne vadbe, zlasti na prostem,

izboljSuje spanec. To je Se posebej
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pomembno, saj je shizofrenija pogosto

povezana s tezavami s spanjem.

Se pomembnej$e pa je, da vadba
pomembno vpliva na psihiéno pocutje
ljudi s shizofrenijo. étudije so pokazale,
da vadba bistveno ublazi negativne
simptome, zlasti socialni umik, letargijo,
apatijo in kognitivne simptome, kot so
slabSe pomnjenje in miselne sposobnosti.
Vel gibanja pomaga zmanjsati stres

ter izboljSa razpolozenje, motivacijo

in samozavest. Blazi tudi depresijo in

tesnobo ter poveluje energijo. Poleg

tega je to odlicen nacin druzenja

za vas in vaso ljubljeno osebo.

Obstaja veliko razli¢nih vrst vadbe, ki jin
lahko izvaja vas bliznji, vkljucno s tekom,
hojo, plavanjem, vadbo z utezmi itd.
Vsaka prinasa drugacne koristi: plavanje
na primer izboljSa vzdrzljivost, vadba

z utezmi pa je primernejsSa za trdnost
kosti. Sporti, ki izboljgujejo aerobne
sposobnosti, kot so borilne vesdgine, joga
ali ples, prav tako izboljsujejo simptome
in spremljajoCe bolezni shizofrenije.
Priporo¢ena koli€ina vadbe pri hudih
dusevninh motnjah je 90-150 minut zmerne
do intenzivne telesne dejavnosti na
teden. Pomembno je, da izvajate telesno
vadbo, ki je vasim bliznjim v veselje,

saj je tako vedja verjetnost, da bodo z
njo nadaljevali. Pomembno je tudi, da
imate prilagojen nacrt vadbe, ki uposteva
potrebe vase ljubliene osebe in se redno
spreminja. Od vseh moznosti zdravljenja,
nastetin v tem poglavju, je vadba tista,
pri kateri se lahko najbolj angazirate.
Stevilne vaje lahko izvajate doma,

zato lahko veliko prispevate k iskanju
najboljse vadbene rutine za svoje bliznje

in jim pomagate ohranjati motivacijo.

Psihoterapija¢

Cilj psihoterapije ali pogovornih terapij na

splosno je pomagati osebam s shizofrenijo

RAZUMETI NJIHOVE SIMPTOME
IN ZIVETI Z MANJ STRESA

Psiholosko zdravljenje lahko
posameznikom s shizofrenijo pomaga
pri obvladovanju pozitivnih simptomov,
kot so halucinacije ali blodnje. Poleg

tega lahko pomagajo ublaziti vec¢

negativnin simptomov, na primer
apatijo ® ali anhedonijo#. Psinolosko
zdravljenje je najucinkovitejse v

kombinaciji z antipsihotiCnimi zdrauvili.

Kognitivno-vedenjska terapija (KVT)

KVT ali kognitivho-vedenjska terapija
je najpogosteje priporocena oblika
pogovorne terapije, ki se uporablja

za zdravljenje shizofrenije. KVT

temelji na ideji, da so nasa Custva
posledica nasih misli, in je problemsko

usmerjen pristop, Ki ljudi s shizofrenijo

usi, KAKO SE SPOPASTI §
TEZKIMI SITUACIJAMI

S pomodgjo prepoznavanja in
spreminjanja negativnih misli in
vedenja KVT pomaga pri obvladovanju
simptomov, npr. ko ima blodnje ali

slisi glasove, ter pri obvladovanju

socialne anksioznosti in depresije.

89

4. Terapevtsko lajSanje simptomov



4. Terapevtsko lajSanje simptomov

90

KVT deluje tako, da posameznike
nauci, kako spremeniti prepricanja
ali vedenja, ki bi lahko povzrocila

negativna Custva.

Terapija je sestavljena iz dveh

glavnih elementov: KOGNIT“’NE
KOMPONENTE ki posamezniku

pomaga prilagoditi miselni proces
pri ocenjevanju situacije, in
VEDENJSKE KOMPONENTE,
ki posamezniku pomaga uravnavati

nacin odzivanja na situacijo.

Seanse KVT obicajno trajajo 50

MINUT na teden v obdobju od
3 DO 6 MESECEV véasih
12 MESECEV aii ves. Med

terapevtskimi seansami oseba, za

katero skrbite, pod vodstvom terapevta
spoznava, kako njene misli, Custva in
vedenje vplivajo drug na drugega. S
kon&nim ciliem odpraviti nezazelena
Custva terapevt osebo uci o strategijah za
spreminjanje negativnin misli in izboljSanje

odzivov nanje. Poleg tega se posamezniki

naucijo, kako oceniti, ali njihove misli in
zaznave temeljijo na resnicnosti, ter kako

obvladovati spremljajoCe simptome.

KVT pomaga ljudem spoznati, kako na
njihov mehanizem odlocanja vplivajo
misli, ki jin imajo o sebi in svetu, ki jih
obdaja. Ker taksni vpogledi pri bolnikih
s shizofrenijo niso pogosti, jim lahko
KVT pomaga pridobiti vedji nadzor

nad njihovimi Custvi in vedenjem.

Druga pomembna sestavina

KVT je psihoedukacija. Med temi
psihoterapevtskimi intervencijami je vasa
ljubliena oseba seznanjena z motnjo in
njenim zdravljenjem. Cilj je spodbujati
razumevanje motnje in odgovorno
spoprijemanje z njo. To je mogoce
doseci z empatiCnim usmerjanjem,

ki vklju€uje informiranje in skupno
obravnavo. Vasa ljubljena oseba se lahko
nauci, kako prevzeti nadzor nad svojim
Zivlienjem in Ziveti skupaj z motnjo. Da

bi se lahko &im bolje spopadla z motnjo,
mora razviti osnovno razumevanje
ozadja svoje motnje in moznosti

zdravljenja, ki so trenutno na voljo.

Naugiti se mora tudi, kako zgodaj S kombinacijo terapij KVT in zdravil, ki

odkriti ponovitev simptormov in kako jinh prejemajo osebe s shizofrenijo, lahko

ukrepati, da bi to prepredila. kon¢no ugotovijo sprozilne dejavnike,
ki povzrocajo psihoti¢ne epizode,

in kako jih zmanijsati ali ustauviti.

»QOdkar je moja hc/ zacela s
pS/hoterapijo, cutim, da ima marny teZzav
S Svofimi simptomi. Po en/ stran/ ji je pomagala

raz/oziti glasove, ki jih SIiS/, po drugr strans/ pa se uc/ bolje
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Spopaaat/ z njim/i in se od nfih distancirati. V veliko ola/Sanyse ji
Jje, da poleg mene obstaja se nekdo arug, strokovnjak, s katerim se
lahko reano pogovarja o svofih teZavah. Nekdo, k7 ji postavi og/edalo
gleae njenih prepricany/, ne da b/ se pri tem nenehno pojavijali kontlikt.
Uc/ se tudi razmistati o alternativnih razlagah za svoja prepricanja.
Mislim, da se uci ne /e razumeti, ampak tuads bolje obviadovati
svoja custva. Zahvaljujoc kriznemu nacriu je dobro pripravijena

na naaoaljnje krize in ze takoj na zacetku ve, ka/ lahko storr."

— Gospa B. K., mati mlade Zenske s shizofrenjjo
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Druzinska terapija

S shizofrenijo zivi veliko Stevilo ljudi.
Ceprav vedina druzinskin &lanov
obi¢ajno z veselijem pomaga, je skrb
za 0sebo s shizofrenijo za vsako
druzino lahko prezahtevna. Druzinska
terapija je nacin podpore druzinskim
¢lanom osebe s shizofrenijo, da se

laZje spopadajo z motnjo. Njen cilj je

spodbudii VSE CLANE DRUZINE
K SODELOVANJU. ¢a vi izboisai

poloZaj osebe, ki jo je prizadela

shizofrenija, in celotne druzine.

Druzinsko terapijo sestavlja vrsta
sreCanj, ki trajajo priblizno 6
MESECE‘, SreCanja imajo jasno
strukturo in nudijo strokovno vodenje.
Na teh srecanjin lahko razpravljate o
informacijah o shizofreniji, ugotavljate,
kako lahko pomagate svojemu
bliznjemu, in se odloCate o nacinih

reSevanja prakti¢ninh tezay, Ki jin

povzrocajo simptomi shizofrenije.

Glavna prednost druzinske terapije je v
tem, da omogoca izboljSanje negativne
druzinske dinamike, ki bi lahko nastala
zaradi motnje. SreCanja so tudi priloznost
za zbiranje informacij o shizofreniji,
skupno premagovanje izzivov ter
seznanjanje z nadini za boljSe izrazanje

in zadovoljevanje potreb vpletenih.

Ta vrsta psihoedukacije se je

pri druzinski terapiji izkazala za

zelo ucinkovito. Poleg tega se je
izkazalo, da druzinske intervencije

za zdravljenje psihoze zmanjsajo
Stevilo ponovitev motnje, trajanje
hospitalizacije in psihoti¢ne simptome

ter povecajo funkcionalnost.

»Sprva smo bili precej skepticns

glede adruZinske terapije ... Toda veckrat smo

se dobili s terapeviom, bolf smo /ahko te priloZnost/

/zkoristili za pogovor o nasem skupnem Zivijensu, o tem,

kako se pocutimo in kaj potrebujemo kot druZina. Seveda smo

se pogovarjali o sinovi motnji. Veliko smo se naucili o tem, kako

lahko o tem v aruzini govorimo na primeren nacin oziroma kaj/

terapevt Zeli, da storimo v primeru ponovitve motnje. «

— Gospa £ M., mat/ mladenica s shizofrenijo
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Trening socialnih veséin To je e posebej pomembno, kadar imajo To jim omogoca, da se bolje znajdejo v IZBOLJgAJQ TUDI

tezave pri izrazanju svojih Custev ali se odnosih, kar zmanjsuje stisko in teZave, KAKOVOST ZIVLJENJA

zmanij$ajo njihove socialne interakcije.

Trening socialnih vescin uporablja o . o o
ki jin dozivljajo v odnosih s prijatelji, ljudi s shizofrenijo in zmanjSajo

vedenjsko terapijo, s katero ljudi
s shizofrenijo naug&i, KAKO Ta vrsta usposabljanja se osredotocCa na druzinskimi ¢lani ali sodelavci. Poleg

s vec vidikov odnosa teh oseb z drugimi _ L o o '
gs&:jlﬁ chosq.sgATl _ od uporabe o&esnega stika in gest izboljSanja socialnih vescin ti programi

do obvladovanja negativnin Custev.

stopnjo ponovitve simptomov.

»Zaraas psihoze je nas sin postal

veano bolj zadrZan in negofov v SILZbI in
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celo pri svofih starih prijateljih. V tej skupini -5
: . .~ o, LR WY
za soclalne vescine /ma ne /e vec Stikov z T
vrstniki, ampak lahko tuads vaas, kako navezat/ J
g+ & A
Stk z drugimi, kako usirezno /zraziti svoje J N e
potrebe in, kar je zan/ najpomembnre/se, ,.-*"
kako reéi ‘ne', ko je necesa preved.« 4 A
. 1 \
ol

~ Gospod R F., oce mladenica s shizofrenifo .,

&
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Elektrokonvulzivna terapija

Ceprav je elektrokonvulzivna terapija
(EKT) znana ze dolgo, jo $e vedno
spremlja ve¢ napacnih predstav.
Pogosto velja za »skrajno sredstvox, Ki
zdravljeni osebi povzroca veliko bolecine.
Deloma je to mogoce pripisati nacinu,
na katerega je bil napacno prikazan

v filmih in televizijskin oddajah.

EKJ' je pravzaprav VARNA IN
UGINKO‘"TA METODA pri kateri se

v mozgane poslie majhen elektricni Sok. Pri
tem se na lasis€e namestijo elektrode, prek
katerih se v sploSni anesteziji za zelo kratek
Cas sprozi elektricni tok. Tok povzroca
kratke, nadzorovane mozganske epilepti¢ne
napade. Zdravljenje z EKT obi¢ajno vkljuCuje

2—3 terapije na teden v obdobju veC

tednov. Pogtopoma EKT POVZVROCI
1ZBOLJSANJE RAZPOLOZENJA
IN MISI.I Odlocitev o uporabi

EKT vedno temelji na eti¢nih vidikih in

zahteva podpisano soglasje pacienta.

EKT se obiCajno uporablja za zdravljenje

hude depresije ali bipolarne motnje,

vCasih pa se uporablja tudi za zdravljenje
simptomov shizofrenije, kot so blodnje,
halucinacije ali dezorganizirano misljenje.
Obicajno se uporablja v primerih,

ko zdravila niso vec¢ ucinkovita ali Ce
zdravljenje shizofrenije ovira huda
depresija. V tem pogledu je EKT velikokrat

zivljenjsko pomemben poseg.

Umetnostna terapija

Umetnostna terapija, vrsta psihoterapije,

Ki je namenjena podpori ljudem v stiski,
uporablja umetnost kot @ldwno metod.o
IZrOZangA In Komunikacye. Umetnostna

terapija vkljuCuje razlicne metode, vkljuc¢no z

A0, likovno umetnostyo,
godngem in plesom, dramadiko
in @edalisllem ter pisongem.

Pogosto se pri terapiji uporablja
ved vrst metod. Umetnostna

terapija je zasnovana tako, da

OIAISN  USTVARSAINO  TZRMMNDE

Sodelovanje z likovnim terapevtom, bodisi
individualno bodisi v majhnih skupinah,
lahko ponudi novodobno dozivljanje
shizofrenije in podporo pri razvijanju
alternativnin nacinov vzpostavljanja odnosov
z drugimi posamezniki. Ker se ljudje s
shizofrenijo obi¢ajno umaknejo iz druzbe,
jim likovna terapija olajSa sodelovanje, ko je
neposredna besedna interakcija otezena.
Likovnha terapija lahko ljudem s shizofrenijo

pomaga izraziti njihova Custva zlasti

v primerih, ko jim pogovor o stvareh
predstavlja prevelik izziv ali ko se

cutijo odtujene od svojih Sustev. Poleg
tega lahko pomagajo pri sooanju s
travmaticnimi dogodki iz preteklosti, ki so
lahko prispevali k njihovim psihoti¢nim

izkusnjam. Cilj uporabe likovne terapije je

dvigniti raven ushvorgyainosth

ter izooysat sposoonost
izZrazoanyo Justey; Komunikaciyske
spreinost, sposoonost vpogleda
in odnos do seoe in drugih.

Umetnostna terapija posameznikom
omogoca, da svoje izkusnje, vkljuéno s
Custvenimi, kognitivnimi in psihoti¢nimi,

razloZijo in projicirajo skozi umetnost
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ter jin predelajo s tempom, ki ustreza
njim samim. Ceprav ni povsem jasno,
kako in zakaj umetnostna terapija deluje,
obstajajo Studije, ki kazejo, da ljudem

s shizofrenijo pomaga obvladovati
psihozo. Pomaga jim tudi bolje razumeti
simptome, kot so halucinacije ali
blodnje. Poleg tega obstajajo dokazi,

da lahko umetnostna terapija olajSa
okrevanje, zlasti pri posameznikih z
negativnimi simptomi. Tako terapeWvti
kot bolniki menijo, da je likovna terapija
koristna in smiselna intervencija.

Hisni ljubljencki in terapija

s pomocjo zivali

Znano je, da hisni ljubljen&ki pozitivho
vplivajo na nase zivljenje. Pomagajo
nam ublaziti bole€ino, ko se soo¢amo

s kroni¢nimi zdravstvenimi tezavami,
osamljenostjo ali depresijo, in nam dajo
razlog, da se osredotoCimo na smisel
svojega zivljenja. Zato jih ze stoletja
uporabljajo pri zdravljenju. Terapija s
pomocjo zivali v nacrt zdravljenja vkljucuje
zivali-- kot Sustveno podporo ali kot
sluzbene Zivali, usposobliene za pomod
pri vsakodnevnih dejavnostih. Ceprav se
pri terapiji s pomocjo zivali uporabljajo
predvsem psi, se lahko uporabljajo tudi
konji, macke, ptice in druge zivali.

Pozitiven ucinek hisnih ljubljenckov so Poleg tega lahko hisni

preucevali tudi pri osebah s shizofrenijo. ljublijencki pozitivno vplivajo

V neki Studiji so ugotovili, da je prisotnost na stigmatizacijo, povezano

psa med terapeviskimi srecanji izboljSala z dusevnimi motnjami, in

anhedonijo, motivacijo in nacin prezivijanja dajejo svojim lastnikom
prostega Casa udelezencev. IzboljSala obcdutek, da so sprejeti.

sta se tudi sposobnost udelezencev

za druzenje in njinov pogled nase. V Zato lahko lastnistvo hisnih

drugih Studijah so porocali o izboljSanju ljublien&kov in terapija s

treh vrst simptomov shizofrenije: pomocdjo zivali prispevata

[\ K psihosocialni
rehabilitaciji in

pozitivhnih, negativnih in kognitivnih.

LASTNISTVO HISNEGA
LJUBLJENCKA IMA VRSTO
PREDNOSTI za ljudi z dolgotrajnimi

tezavami z dusevnim zdravjem: hisni

= kakovosti

zivlienja ljudi s
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shizofrenijo.

ljublienCki pogosto veljajo za enako
pomembne kot druzinski ¢lani, saj so
sposobni zagotoviti varen in intimen
odnos. Prav tako lahko odvrnejo

pozornost od stresnih simptomov in - P

neprijetnih izkusenj ter spodbujajo telesno "ﬁ’

aktivnost. Hisni ljublienCki zagotavljajo ; A ’ '\K ; W,
tolazbo v €asu, ko so odnosi s prijatelji N

ali druzino omejeni ali tezavni.

Hisni ljubljencki pomagajo razviti rutino, ki - f
zagotavlja Custveno in socialno podporo. :
Ker je treba skrbeti zanje, zagotavljajo

obcutek nadzora, ki ga osebe s
shizofrenijo v drugih odnosih ne najdejo.

99



4. Terapevtsko lajSanje simptomov

100

Terapevtske skupnosti

Terapevtske skupnosti so majhne
povezane skupine, v katerin lahko ljudje
vadijo osnovne vescine zivljenja z drugimi
ljudmi in so Mmed pomaganjem drugim

tudi sami delezni pomodi. Terapeviske
skupnosti, ki so bile prvotno razvite za
rehabilitacijo psihi¢no travmatiziranih
vojakov, se uspesSno uporabljajo pri
zdravljenju hudih dusevnih motenj, kot je
shizofrenija. Njihova struktura temelji na
odgovornosti, sodelovanju in komunikaciji,
udelezenci pa lahko zivijo v skupnosti

kot stanovalci ali pa se veckrat tedensko
udelezujejo skupinskih srecanj. Cilj je
osebam z duSevno motnjo zagotoviti druzini
podobno okolje, ki ne povzroCa stresa,

kjer so delezni stalne podpore in imajo
priloznost izboljSati svoje socialne odnose
in obCutek smisla. V tem pogledu skupnost

sama deluje kot instrument terapije.

Progresivna misicna relaksacija

Progresivna misi¢na relaksacija (PMR) je
tehnika globoke sprostitve, ki temelji na

ponavljajotem se stiskanju in sproscanju
ene misicne skupine za drugo, usklajeno

z dihanjem. PMR se uspesno uporablja

za obviadovanje STRESA IN TESNOBE,

lajSanje nespecnosti in zmanjSevanje

nekaterih vrst kronic¢nih bolecin. Uporablja
se lahko tudi za zmanjSanje stresa in
tesnobe pri bolnikih s shizofrenijo, zaradi
Cesar se poveca subjektivno pocutje.

Videoigre

Videoigre so razmeroma nova metoda
zdravljenja shizofrenije. Ceprav se pogosto
zdi, da videoigre spodbujajo intelektualno

lenobo ali sedec zivljenjski slog, pa v
resnici igralcem omogocajo RAZVOJ
STEVILNIH KOGNITIVNIH SPRETNOSTI
in IZBOLJSUJEJO PLASTICNOST

MOZGANOV. bokazano je, da videoigre
— zlasti tiste, ki vkljuCujejo gibanje in
telesno vadbo (videoigre za vadbo,

imenovane »exergames«) — izboljSujejo

kognitivhe sposobnosti in motivacijo
mladih posameznikov s shizofrenijo.
IzboljSajo lahko tudi njihovo Custveno
stanje, razpolozenje in socialne spretnosti
ter so lahko priviacna alternativa telesni

deiavnosti. Polea teaa raziskave kazeio.

da je mogoce osebe s shizofrenijo z

igranjem videoigre usposobiti za BOLJSI
NADZOR VERBALNIH HALUCINACHJ.

Telezdravje

Med pandemijo se je moznost osebnega
obiska pri zdravniku moéno zmanjsala.
Hkrati pa se je mocno povecala uporaba
aplikacij za videoklepet, ki so ljudem
omogocale, da se vidijo in pogovarjajo
med seboj prek pametnih telefonov

ali raCunalnikov. Poleg tega, da so te

-}

aplikacije omogocile ljudem, da ohranijo
stike, in otrokom, da nadaljujejo ucenje
prek spletnih ulilnic, so osebam z
blaZjimi oblikami motnje omogodile

tudi pogovor z zdravniki in oskrbo, ki jo
potrebujejo, pri tem pa na najmanjso
mozno raven zmanjSale izpostavljenost

virusu ali stik z drugimi bolnimi pacienti.
Ceprav ima ta tehnologija nekatere
omejitve (predvsem v zvezi s kakovostjo
pregleda in ucinkovitostjo zagotavljanja
zdravstvenih storitev), smo bili prica
zacCetku digitalne preobrazbe odnosa
med zdravnikom in pacientom, ki je
pacientom v ¢asu velike javnozdravstvene
krize zagotovila nujen dostop do
zdravstvenih storitev, dolgorocno pa

bo verjetno spremenila nacin, kako

komuniciramo s svojim zdravnikom.
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Skrb za osebo s shizofrenijo je tezka naloga, ki zahteva ogromno c¢asa, energije in
predanosti. Cv)evpustinlo ob strani vsakodnevne tezave, lahko skrbnistvo na povrsje priklice tudi
NAJRAZI.ICNEJSA CUST"A Nekatera od teh Custev so prisotna ze od samega zacetka,
saj se mnogi skrbniki nepricakovano znajdejo v tej viogi, prilagajanje pa je lahko zelo stresno.

Druga Custva pridejo na povrsje Sele, ko ze nekaj ¢asa skrbite za osebo z dusevno motnjo.

Kot skrbnik lahko dozivljate tako POZITIVNA KOT NEGAT“’NA éUST‘,A V¢&asih lahko

skrbonistvo prinasa globok obdutek zadovoljstva in povezanosti, spostovanja, empatije, veselja in
hvaleznosti. Drugi¢ pa se lahko pojavijo obcutki krivde, jeze, sramu, strahu, tesnobe, osamljenosti
ali razoCaranja. Obcutili boste tudi razoCaranje, nepotrpezljivost, pomanjkanje hvaleznosti,
ljubosumije, razdrazljivost in preobremenjenost. Lahko se pojavijo nasprotujoCa si Custva, na
primer hkratno dozZivljanje ljubezni in zamere; ta Custva se lahko vsakodnevno pojavijajo na

razlicne nacine.

Dozivljanje vseh teh Custev je lahko IZCRPAVAJOCE, in e jih ne spremljate pozorno, vas
bodo iz&rpala. Morda mislite, da se vam to ne bo zgodilo, ker imate osebo, za katero skrbite, radi.
Toda Cez nekaj Casa se pojavijo negativna Custva, ki jin obi¢ajno zakopliemo. Dolgorocno lahko

fizi€no in Custveno iz&rpajo tudi najbolj predane skrbnike.

Kako se lahko izognete izgorelosti in preocbremenjenosti? Pomembno je, da veste, da se
POGOSTO zgodi, da dozivljamo Sirok spekter Custev, tudi negativnih. Vsako vase pozitivno
ali negativno Custvo v zvezi z oskrbo je popolnoma razumno in pomembno, poleg tega pa je

dovoljeno in pricakovano. Vsa ta Custva pomenijo, da ste Clovek.

Ne poskusajte se jim izogniti. Ignoriranje obcutkov in prepriCevanje, da morate ostati »mocdni«
zaradi svoje ljubliene osebe ali celotne druzine, ni reSitev. Vecina psihologov se strinja, da
izogibanje Custvom ni znak modi; pravzaprav je potrebnega ved poguma, da se s Custvi

soodimo, kot da se jim izogibamo.

Sprejemanije lastnih Custev je tudi BOLJ ZDRAVO S priznavanjem inizrazanjem Custev lahko
postanete telesno in dusevno bolj odporni na stres in okuzbe. Nasprotno pa lahko zadrzevanje
Custev v sebi oslabi vas imunski sistem in vas izpostavi veCjemu tveganju za bolezni, kot so
bolezni srca, rak ali sladkorna bolezen. Ce niste pozorni na svoja Sustva in jih ne izrazate, lahko

to vodi v tezave s spanjem, prenajedanje, zlorabo drog, depresijo in tesnobo.

SPOZNAJTE SVOJA CUSTVA IN JIH IZKORISTITE V SVOJO KORIST.

Namesto da se izogibate Custvom, jih lahko uporabite za ucenje novih stvari o sebi in svoji
ljublieni osebi. Ko si dovolite imeti Custva in spoznate, da vasa Custva ne nadzorujejo vasin
dejanj, se bodo negativha Custva umirila ali pa jinh boste lazje obvladovali. DolgoroZno boste

tako lahko bolje poskrbeli za svojo ljublieno osebo, hkrati pa boste lahko poskrbeli tudi zase.

Ker je vsaka izkudnja s skrbnistvom drugadna, NI »PRAV".NIH« OZIROMA
»NAPACNIH« OBCUTKOV Da bi zagotovili najboljSo mozZno oskrbo, je koristno

poznati vrste obcutkov, ki se lahko pojavijo, nacine njihovega odkrivanja in strategije za njihovo
obvladovanje. Namen naslednjin strategij je pomagati pri obvladovanju zapletenih Custev, s

katerimi se vsakodnevno srecujejo Stevilni skrboniki.
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»Nehvalezno srce ne odkrije
milosti, hvalezno srce pa bo v
vsaki uri naslo nekaj nebeskinh
blagoslovov.«

— Henry Ward Beecher

Ceprav je skrbnigtvo ve&inoma

zahtevno, je lahko tudi KORISTNA
|ZKUSNJA Ce si dovolite doZivljati

pozitivha Custva, se ne pretvarjajte, da
vam ni tezko ali da niste pod stresom.
Prav tako se ne gre pretvarjati, da ne
dozivljate negativnih Custev, saj so ta
normalna in validna. Vendar pa lahko

poleg negativnin Custev dozivljate tudi

pozitivha Custva, celo ob velikem stresu.

Pozitivna Gustva imajo edinstvene
koristi, ki so neodvisne od uginkov
ne§ativnih Custev. Ce si dovolite
OSREDOTOCITI SE NASE,
Cetudi za le nekaj minut na dan, boste
lahko uzivali v pozitivnih trenutkih in ne
boste dopustili, da skrbnistvo previada

v vseh vidikin vasega zivljenja.

Dozivljanje pozitivnih in koristnin Custev

ima Stevilne koristi tako za vas kot za

vaso ljubljeno osebo, saj zmanjsSuje
telesne posledice stresa in lahko obema
podaljSa Zivljenje. Poleg tega smo
»programirani«, da skrb za potrebe
drugih zmanjSa naso tesnobo. Krepitev
pozitivnih stvari lahko poveca vas nabor
osebnih virov za lazje spopadanje

s tezavami in izzivi. Prav tako lahko
postanete boljsi skrbnik in izboljSate

svoj odnos z osebo, za katero skrbite.

Kako se osredotocCiti na pozitivne
stvari?

Z uCenjem vescin pozitivnega Custvovanja
lahko dosezete vec pozitivnin Sustev

in omilite tesnobo. Z vsakodnevnim
izvajanjem teh spretnosti boste naredili
velik korak na svojem potovanju

skrbnika, ki bo polno nagrad.

OPAZITE POZITIVNE STVARI.

Bodite pozorni na pozitivne stvari
Vv svojem zivljenju, namesto da se

osredotoCate na negativne.

IZKORISTITE POZITIVNE DOGODKE.
Uzivajte v pozitivnin obcutkih in jin
delite z drugimi, si jih zapisujte in se

kasneje spominjajte dogodka.

VADITE ZAVEDANJE. zavedaite

se, da ste prisotni, in ne ozirajte se
na presojo. Zavedanje lahko vkljucite
V najosnovnejse vsakodnevne
dejavnosti, kot sta umivanje

zob ali pomivanje posode.

ZAVEDAJTE SE SVOJIH
PREDNOSTI Zavedanje, da

imate osebne vire in kako le-
te uporabiti v zivljenju, bo zelo

zmanijsalo obdutek nemodi.

POSTAVITE DOSEGLJIVE CILJE.

Zastavite si zahtevne cilje, vendar
ne pretirano tezke, temvec le toliko,
da boste lahko obcutili dosezek in

uspeh, ne da bi bili preobremenjeni.
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Socutje

Sodutje je sposobnost osebe, da
socCustvuje s trpljenjem druge osebe,
kar pa obi¢ajno spremlja moc&na
zelja po lajSanju tega trpljenja. Med

vsemi stvarmi, Ki jih delate kot skrbnik,

je vzpostavitev Soc UTN EGA
STIKA z ljubljeno osebo verjetno

najpomembnejSa. To je bistvo skrbnistva.

Sodutje posameznikom omogoda,
da odprejo svoje srce za druge in
vzpostavijo iskreno komunikacijo.

Ce oskrbo bliznjega izvajate s
socCutjiem, s tem gradite zaupanje in
s svojim bliznjim vzpostavljate globlji
in pristnejSi odnos. Za vas lahko to
spremeni celotno izkusnjo oskrbe iz
zahtevne v koristno. Za oskrbovanca

pa predstavlja pomemben pozitiven

vpliv na kakovost njegovega zivljenja.

Sodutje do ljubliene osebe lahko
pokazete na veC nadinov: z
majhnimi prijaznimi dejanji, s tem,
da ji resniCno posvetite svoj Cas, ali
s tem, da vidite osebo, ki se skriva

za motnjo. Najpomembnejse pa

i, ca OTE PRISOTNI N

"RESNICNO POSLUSATE

Spostovanje

Zelja po spostovanju in dostojanstvu
je ena od nasih najpomembnejsih
&loveskih potreb. Ceprav je pomod&
bliznjemu pri ohranjanju dostojanstva
pomembna, lahko storite marsikaj, da

mu zagotovite zasluzeno spostovanije.

SPOSTUJTE NJEGOVO ZASEBNOST.

Osebe s shizofrenijo ve€inoma Zivijo v
istem gospodinjstvu kot njinovi skrboniki. To
ima veliko prednosti, vendar lahko poveca
tudi njihov stres, ¢e menijo, da posegate

V njihov zasebni prostor, ste pretirano
zascitniski ali poskusSate upravljati vse vidike
njinovega zivljenja.
Poleg fizicne
zasebnosti morate ’
spostovati tudi | {
njinovo Custveno

zasebnost in

brez njihovega

dovoljenja z [ =1

drugimi ne

smete govoriti

o zaupnih _ | | b

informacijah. T el ==t

SPOSTUJTE NJIHOVO PRAVICO
DO IZBIRE.

Naj ima vas bliznji ob&utek nadzora nad

svojim zivljenjem, na primer tako, da
sam izbere, katere obleke bo nosil ali kaj
bo jedel.

Ce se vam zdi, da bo to pomagalo,
bliznjemu poskusite ponuditi vec¢
moznosti. Ce po vagem mnenju
njegova izbira ni pomembna,
poskusSajte razumeti razloge, zakaj
je zanj pomembna. Ce se vam

zdi, da je njegova izbira nevarna,

ga poskusajte spodbuditi tako, da

mu ponudite druge moznosti al

 se pogajate 0 moznih resitvah.
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VKLJUCITE GA V ODLOCITVE,
POVEZANE Z NJEGOVO OSKRBO.

Ce odlogitve sprejemate brez
sodelovanja bliznje osebe, se ta
lahko poduti izloCeno in podcenjeno.
Poskrbite, da bo vkljuc¢ena v razprave,
ki vplivajo na njeno oskrbo. To bo

povecalo njen obdutek, da je cenjena

in da ima nadzor, s tem pa tudi okrepilo

njeno zavzetost za zdravljenje.

POSLUSAJTE JO. Tudi e se teko

izraza, prisluhnite, kaj vaso ljubljeno
osebo skrbi, vprasajte jo za mnenje

in jo poskusajte vkljuciti v pogovor.

Ce se va$a bliznja oseba poduti
spostovano, to zmanjSa njeno stisko
in obcutek sproscenosti in udobja.
Poleg tega spostovanje zagotavlja
vzajemno razumevanje, omogoca
boljSo komunikacijo in pomaga

graditi mocCnejSo povezavo.

Hvaleznost

Tezko je biti hvalezen, ko se zdi, da je vsak
dan nov izziv. In s tem ni ni€ narobe. Biti
hvalezen ne pomeni zanemariti dejstva, da
je skrbnistvo lahko izjemno tezka naloga.
Gre za to, da vsak dan najdemo nekaj, za
kar smo lahko hvalezni. Ko vam to uspe,
dobite drugadno perspektivo in tolazilno

misel, da stvari niso ves ¢as slabe.

Hvaleznost lahko dela ¢udeze pri obnovi
dobrega pocutja in prinasa stevilne koristi
za vase dusevno in telesno zdravije:
zmanjsuje stres, pomaga bolje spati in
krepi vas imunski sistem. Hvaleznost
vam pomaga tudi, da postanete bolj
optimisticni in se osredotodite na to, kar

imate, namesto na to, esar nimate.

S€asoma hvaleznost postane navada, ki
izboljsa vas splosni odnos. NajboljSi nacin
za razvijanje te navade je vodenje dnevnika
hvaleznosti. Vsak dan zapiSite vsaj eno
stvar, zaradi katere ste bili tisti dan hvalezni.
Bodite pozorni tako na majhne kot velike
stvari. Ko ste na tleh ali se poc&utite pod
stresom, berite iz dnevnika, da si izboljSate

razpolozenje in spremenite perspektivo.
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Tezki obcutki

Krivda je verjetno

NAJPOGOSTEJSE CUSTVO s
, Ki ga lahko obdutite kot "
skrbnik. Vsi ob&utimo

krivdo, ko naredimo nekaj r
narobe. Ko skrbite za ;
osebo s shizofrenijo, lahko

Krivda oL
aﬁ?& J)

krivda pride iz razli¢nih virov. Vendar pa je to
obic¢ajno povezano z dejstvom, da skrbniki po
navadi, kadar gre kaj narobe, krivijo sami sebe.
Krivda, ki jo dozivljajo skrbniki, ima ved vidikov:
* obcutek krivde, da ne delajo dovolj

ali da bi morali biti pri tem boljsi;
* obdutek krivde, da ne prezivijo dovolj

Gasa z osebo, za katero skrbijo;
* obcutek krivde, da ne prezivijo

dovolj ¢asa z druzino;
* obdutek krivde, da ne skrbijo zase;

* obcutek krivde, da lastno dobrobit
postavljajo na prvo mesto;

* obdutek krivde, da so zaradi skrbi za
drugo osebo pri delu neosredotoceni;

¢ obdutek krivde, da skrbijo za svojo kariero,
ko pa imajo druge, za katere morajo skrbeti;

¢ obcdutek krivde, ker so svojo ljublieno osebo
dali v ustanovo ali oskrbovano stanovanje;

* obdutek krivde, ker niso zadostno ukrepali,
da bi razvoj motnje prepredili ze na zaletku;

* obdutek krivde, ker si zelijo, da bi to izginilo;
¢ obdutek krivde za vsa negativna

Custva, ki jih dozivljajo.
Razlog za tako pogost obdutek krivde pri
skrbnikih je, da se pogosto obremenijujejo z

mislimi, kot so »moral bi« ali »moramc, ki pa
S0 si jinh nalozili sami. Pogosto imajo precej
jasno predstavo o tem, kako bi se morali
obnasati ali ravnati, in se pocutijo krive,
kadar jim ne uspe ravnati v skladu s tem.
Vendar ta slika ni vedno toc¢na. Posledi¢no se
pogosto pojavi oblutek krivde, ko se njinove
vsakodnevne odloditve ne ujemajo s tistimi,
Ki bi bile po njihovem mnenju »idealnex.

Ne glede na vir je krivda lahko Se

posebej unicujoCe Custvo, Ce se krivite za
napake, ki so najverjetneje domnevne,
pretirane ali popolnoma &loveske.

Kako se spopasti s krivdo

Najprej se naudite odpustiti sebi. Ne
morete biti v vsakem trenutku popolni
in imeti v vsakem trenutku nadzora
nad vsem. Tudi e imate najboljse
namene, so vas ¢as, sposobnosti,
energija in sredstva omejeni. Zato

se ne obremenjujte in poskrbite za
najboljSo oskrbo, ki jo zmorete, pri
tem pa si dovolite biti nepopolni.

Drugi¢€, znizajte svoje standarde in
postavite realne omejitve glede tega,
kaj lahko dosezete. Namesto da se
podutite krive, ker ne storite dovolj,
poglejte z druge strani in cenite razliko,
ki jo vsak dan naredite v zivljenju
osebe, za katero skrbite. Spoznajte in
sprejmite svoje omejitve. V nasprotnem
primeru tvegate izgorelost skrbnika.

Kadar koli se pojavi obcutek krivde,

se vprasajte, kaj ga je lahko sprozilo.
Mogoce je vas »bi moral« premocno
usidran v vasa prepri¢anja? Pretirana vera
v vase zmoznosti? Najpomembnejse je,
da se zavedate, da se obcutku krivde

ne morete izogniti, in se sprijaznite s

tem, da ne boste dosegli popolnosti.

Sram

Sram lahko opiSemo
kot stragen obdcutek Fl
zadrege, ki ga povzrodi ' |
spoznanje lastnega
neprimernega vedenja
ali dejanj. Sram

se obicajno pojavi
zaradi neskladnosti

z druzbenimi normami, krepi pa ga
strah pred socialno izklju¢enostjo.

Ceprav izraza »obd&utek krivde« in »sram« pogosto
uporabljiamo izmeni¢no, je med njima jasna
razlika. Medtem ko krivda odraza vase obcutke

0 svojih dejanjih, o tem, kaj ste storili (ali niste
storili) drugi osebi, sram odraza vase obdutke o
sebi. Sram je bole€ obdutek, ker vas skrbi, kaksni
se zdite drugim, in ni povezan z vasimi dejanji.

Obcutek krivde, ki ga morda &utite kot skrbnik,
je posledica stigme, povezane s shizofrenijo, ki
se kaze kot kritika ali sovraznost ljudi, ki je ne
razumejo. Hkrati pa je lahko vas sram posledica
lastnih predsodkov in pomanijkljivega znanja o
motniji. Starsi mladih odraslih s shizofrenijo se
pogosto sramuijejo, ¢e pomislijo, da bi lahko
motnjo prepredili, Ce bi le bili boljSi starsi.

Ne glede na vzrok sram povzroca izogibanje
in izolacijo od prijateljev, druzine in druzbe

na splosno. Se huje pa je, da sram vodi

tudi v izogibanje zdravljenju: druzine oseb s
shizofrenijo pogosto ne zelijo poiskati pomodi,
da se ne bi pocutile ujete in osramocene.

Na dolgi rok sram NEGATIVNO VPLIVA
NA KAKOVOST VASEGA ZIVLJENJA

saj povecuje tveganje za depresijo in
tesnobo. Tak3en nezazeleni dogodek
lahko negativno vpliva tudi na vas odnos
z osebo, za katero skrbite. V najslabsem
primeru lahko to privede do neprijetnega

okolja za vajin odnos, ki bo samo Se

poslabsalo simptome vase ljubliene osebe.

Kako se spopasti s sramom

Najpomembnejsi nacin, kako se

lahko spopadete s sramom,

ki ga povzroCa

stigma, je, da izobrazujete sebe in druge.
Ucenje o motniji in Sirjenje znanja bosta
pomagala zmanjsati stigmatizacijo in
ugodno vplivala na vas, osebo, za katero
skrbite, in ljudi v vasem osebnem okolju.

Glede sramu, ki ga morda &utite
kot starSi, se morate nehati
obtozevati. Teorije, ki so ob
diagnozi shizofrenije pri mladih
odraslih krivdo pripisovale
starsem, so Stevilne

druzine ohromile z oblutki
krivde in sramu, vendar je ¢as
pokazal, da so bile napacne.
Glede na nase sedanje
razumevanje motnje ne morete
storiti nicesar, da bi jo kot starsi
prepredili.

Sprijazniti se morate, da ne glede na
povezanost ali odnos, ki ga imate z
osebo, za katero skrbite, ne morete
kontrolirati njenega vedenja. V vasi
modi je, da sprejmete to realnost in
ste do oskrbovanca socutni. Na ta
nacin se boste lahko znebili sramu.
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Jeza ==
el
Jeza je verjetno 1'.5; - Hh,,l
DRUGO :
NAJPOGOSTEJSE L 3
CUST\’O, ki ga I," \\
dozivljate kot skrbnik. A

Veliko je situacij,

ki lahko povzrodijo obdutek jeze:

* ko vidite, da se vasa ljubliena
oseba spopada s tezavami;

* ko vidite, da je vasa ljubljena
oseba nerazumna ali bojevita;

* razmisljanje o prihodnosti, ki
ste se ji morali odpovedati vi
in vasa ljubliena oseba,;

* obcutek ujetosti v situaciji, v kateri
ste se nepri¢akovano znasli;

* obcdutek, da niste dovolj cenjeni za svoj
vsakodnevni trud v vlogi skrbnika;

e obclutek, da oseba, za katero skrbite,
ne sprejema vase pomodi.

V teh okolis€inah ni vedno mogocde
obvladovati Custev. Lahko recCete

stvari, Ki jih ne mislite, ali izgubite

Zivce. Ceprav je jeza zaradi tezav, ki jin
prinasa skrbnistvo, naraven odziv, lahko
negativno vpliva na vas odnos z osebo,
za katero skrbite, in na vase zdravje.
Kroni¢na jeza in sovraznost sta povezani
z visokim krvnim tlakom, boleznimi srca,

motnjami prebavil in glavoboli. Neizrazena

jeza, ki se kopici skozi ¢as, lahko spodbuja

depresijo ali tesnobo, medtem ko lahko
eksplozivna jeza, usmerjena v druge,
ogrozi odnose in osebi, za katero skrbite,
povzroci trpljenje. Obvladovanje jeze
pripomore k izboljSanju osebnega podutja,
poleg tega pa tudi zmanjSuje verjetnost,
da bi jezo izlili na ljubljieno osebo.

Kako se spopasti z jezo

Namesto da se izogibate jezi, jo
poskusajte izraziti na bolj zdrav

nacdin. Energijo, ki jo prinasa jeza,
poskusajte usmeriti v pozitivno
izkusnjo. Vprasaijte se, ali je mogoce
okolisCine, ki vas jezijo, resiti praktic¢no.
Ali je mogo¢ kompromis? Ali bi vam
vedja asertivnost (ij. odlocno, posteno
in empaticno izrazanje svojih staliSc)
pomagala pri oblutku nadzora?

Ko se znajdete v situaciji, ki vas jezi,

se poskusajte spomniti na dobre Case.
V¢&asih je smeh ob absurdnosti situacije
lahko bolj zdrav nacdin sprosc¢anja,

kot da bi se razjezili. Drug nacin za
zmanjSanje jeze, Ceprav tezji, je, da

se poskusate sprijazniti z dejstvom,

da se je vasSe zivljenje spremenilo.

Ce nekaj reCete ali naredite, ko ste
jezni, je najpomembnejSe, da si
odpustite. Odmaknite se in globoko
vdihnite, da se ponovno osredotocite.
Poiscite konstruktivne nacine izrazanja
ali pa se o tem, kar vas je razjezilo,

pogovorite z nekom, ki mu zaupate.

Zamera

Zamera je obcutek

grenkobe, kadar -
menite, da z

vami ravnajo =
neposteno. V
nekaterih pogledih A0

je zamera podobna

jezi. Medtem ko je jeza nenadno Custvo,
reakcija, je zamera obdutek grenkobe,

Ki se pojavi, ko pustimo, da jeza vztraja.
Jeza je naravna, uzaljenost pa je izbira.
Ce ste uzaljeni, se torej odlodite, da boste
jezo obdrzali v sebi. To je vedno znova
podozivijanje bolece izkusnje. Medtem
ko je jeza lahko vC€asih pozitivha, saj

vam daje moc¢, da stvari spremenite,

vas zamera zadrzuje in lahko samo
Skoduje vam in osebi, za katero skrbite.

Postati skrbnik osebe s shizofrenijo
pogosto pomeni, da se nenadoma
znajdete v polozaju, ki si ga niste izbrali, in
prevzamete ogromno nalogo, na katero
niste bili pripravljeni. V taksnih okolis€inah
pogosto obdutimo pesimizem in zamero.
Ker skrb za ljublieno osebo zahteva

veliko ¢asa, JE UPRAVICENO, DA KOT
SKRBNIK CUTITE ZAMERO - &cprav jo

imate radi ali skrbite zanjo. Morda na

primer dozivljate zamero zaradi celotne
situacije, motnje, doloCenega vedenija,
neangaziranin druzinskin ¢lanov ali
prijateljev, ki vam ne nudijo veliko podpore.
Svoji ljubljeni osebi lahko tudi zamerite,
zlasti Ce zaradi negativnih simptomov

ne more pokazati socutja do vas.

Kako se spopasti z zamero

Ce dutite zamero, pravzaprav
porabite energije, ki jo lahko
preusmerite v pozitivhe stvari in
tako najdete zarek upanja. Ko
zacutite zamero do ljubliene osebe,
se spomnite, da je veliko vasih
odnosov narekovala njena motnja.
Njeno navidezno pomanjkanje
motivacije in nepripravljenost na
pogovor sta simptoma motnje,

Ki ju ne morejo nadzorovati.

Dajte svojim Sustvom prostor in
se o njih pogovorite s prijatelji

ali druzinskimi ¢lani. Aktivno
komunicirajte s svojim bliznjim

in vsemi, ki so vkljuéeni v
oskrbo; izogibanje neprijetnim
pogovorom bo le Se povecdalo vase
razoCaranje in zamero. S telesno
aktivnostjo lahko premaknete
tudi ujeto Custveno energijo, Ki
obic¢ajno spremlja uzaljenost.

Najpomembnejse je, da se zavestno
odlogite, da boste ¢as namenili
svojim potrebam. Ce ne poskrbite
zase, zamera ne bo izginila,

temvec se bo Se naprej kopidila.
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Strah in tesnoba

Skrbniska tesnoba je pogosto posledica
sooCanja z neznanim ali oblutka, da
nimate nadzora nad situacijo in ne veste,
kako nadzor povrniti. V zivljenju osebe

s shizofrenijo je veliko vidikov, ki lahko
povzrocajo strah in tesnobo. Morda vas
je strah, da boste naredili veliko napak

ali se soocili s tezavami, za katere ne
veste, kako jih resiti. Morda se bojite, da
se bo vasi ljubljieni osebi kaj zgodilo, ko
ne boste ob njej. Morda vas skrbi tudi, da
bo vas bliznji izgubil sluzbo ali da jo boste
izgubili vi. Ce vidite svojega bliznjega v
spremenjenem ali neprijethnem stanju, to
obi¢ajno privede do obdutkov stresa in

zmedenosti. Kot skrbnik lahko TESNOBO
DOZIVLJATE NA RAZLICNE NACINE,

od tezav s spanjem ali zelje po begu
do razbijanja srca in zelje po jokanju.

Kako se spopasti s

strahom in tesnobo

Najucinkovitejsi nacdin za
obvladovanije strahu pri oskrbi osebe
s shizofrenijo je, da se izobrazujete
in poskusate nacrtovati vnaprej.
Pogovorite se z zdravstvenim
osebjem, ki zdravi vasega bliznjega,
in se pozanimajte, kako ravnati v
posameznih primerih. Nacrtujte
vsako situacijo ali krizo, ki se lahko
pojavi, in poisCite pravo ravnovesje
med pripravljenostjo in pretirano
zasdito oskrbovanca. Osredotocite
se na stvari, Ki jih lahko obvladate,
in pripravite seznam ukrepov za
primer, ¢e vas ne bo v blizini.

Stik z drugimi, ki so v podobnem
polozaju, na primer v podporni
skupini, lahko prav tako zmanjsa
tesnobo, povezano s stresom.

Pomembno je, da se zavedate
tesnobe, saj je to nadin, s katerim
vase telo opozarja na morebitno
nevarnost. V primeru tesnobe se

za trenutek ustavite, osredotodite

se na dihanje in se za nekaj Casa
odmaknite od trenutnega dogajanja.

Izolacija in osamljenost

Ceprav z osebo, za katero skrbite, prezivite

veliko casa, se VAM LAHKO ZGOD', DA SE
BOSTE POCUTILI 0SAMLJENE. Dijc ste

skrbnik, vecje je tveganje, da boste postali
osamljeni. Ce se ves dan ne pogovarjate
z nikomer drugim kot z osebo, za katero

skrbite, zlahka izgubite oblutek zase.

Odnosi s prijatelji se lahko poslabsajo
zaradi vaSega natrpanega urnika ali ker
se pocutijo manj zazeleni. Morda oklevate
pri tem, da bi jim stopili naproti in z Njimi
preziveli nekaj Casa, ker se vam zdi, da

je vase zivljenje posveceno samo oskrbi
in da se nimate o Eem pogovarjati ali pa
da nocgejo ved poslusati o vasih tezavah.
Ko skrbite za osebo s shizofrenijo, lahko

obcutek, da ste izgubili druzbo ljubliene

osebe, Se poveda vaso osamljenost.

Dolgoro¢no lahko obdutek osamljenosti
negativno vpliva na vase zdravje. Oslabi
vaso dusevno moc, zaradi Cesar ste
bolj nagnjeni k skodljivim navadam,

kot so prenajedanje, kajenje ali zloraba
alkohola. Poleg tega je socialna izolacija

dejavnik tveganja za demenco.

Kako se spopasti
z osamljenostjo in izolacijo

Klju¢no za izogibanje izolaciji
je, da poleg vioge skrbnika
vzdrzujete tudi zdrave odnose.
Poisc¢ite nacin, da se lahko
poleg skrbi za svojega bliznjega
tudi odpravite ven iz doma

in se ukvarjate Se z drugimi
stvarmi. PoiScgite dejavnosti,
kot so Sport ali hobiji, ki vam
omogocajo druzenje z ljudmi,
ki vam lahko dajo obcutek
pripadnosti in podpore.

Ce ne morete ven, je morda
dobro, da se povezete s
starimi prijatelji in jih povabite
k sebi. Razmislite o vkljucitvi
Vv podporne skupine, ki se
ukvarjajo z motnjo vase
ljubliene osebe ali oskrbo na
splosno. V spletnih podpornin
skupinah pa se lahko
povezete s posamezniki, Ki
imajo enake izkusnje kot vi.
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Obcutek nemogi

B )
M~x

V viogi skrbnika osebe s shizofrenijo
BOSTE imeli veliko trenutkov, ko se
boste podutili nemocdne, zlasti takrat,
ko naredite vse, kar je v vasi modi, da
bi pomagali osebi, za katero skrbite,
a ji ne bo slo na bolje. Poleg izzivov, s
katerimi se soocCate pri oskrbi, se lahko
zaradi Custev, o katerih smmo govorili

v tem poglavju, podutite nemodni in
ne boste ve€ zmozni nuditi oskrbe.
Obcdutek nemoci lahko negativno
vpliva na vase Custveno zdravje, kar
vodi v razdrazenost, krivdo in celo

depresijo, Ce ta obdutek vztraja.

Kako se spopasti
z obcéutkom nemoci

Ko se pocutite nemodni, si
zastavite naslednja vprasanja:

e Ali imam nerazumna pri¢akovanja?
* Ali vem dovolj o tem, kako
resiti to tezavo?
* Ali dovolj spim?
* Ali skrbim zase?

Pomembno je, da se zavedate, da

ste s tem, ko se trudite po svojin
najboljsSih modgeh, v neprecenljivo
pomoc¢ svoiji ljubljeni osebi. Prav tako
se morate pogosto spominjati, da na
njinovo zdravije velikokrat ne morete
vplivati. Ce se boste zavedali svojih
omejitev, boste lahko ugotovili, kaj
lahko nadzorujete, in preusmerili svojo
energijo. Obrnite se na prijatelje ali
druzino in jim zaupajte nekatere naloge
oskrbe. Poskrbite tudi za dovolj spanca
in nekaj Casa zase. Stalna utrujenost
povecuje stres in obcutek nemodi.

Ko se soodite z zapleteno tezavo,
vam lahko razcélenitev na manjse,
laZje obvladljive naloge pomaga
najti resitev in se izogniti ob&utku
nemodi. S tem tezkim obdutkom se
lahko spoprimete tudi tako, da se o
motnji naudite &im ved in pogosto
komunicirate z zdravniSko ekipo,

ki zdravi vaso ljublieno osebo.

Depresija

Pogosto se zgodi, da skrbnik, ki zeli svoji
ljubljeni osebi nuditi najboljSo mMmozno
oskrbo, s tem zanemari lastne telesne
in/ali Custvene potrebe. Vendar pa

lahko stres zaradi oskrbe, negotovost

glede prihodnosti in vsa zgoraj nasteta

NEGATIVNA GUSTVA VPLIVAJO NA
SKRBNIKOVO DOBRO POCUTJE
TER POVZROCIJO DEPRESIJO

IN TEZAVE Z RAZPOLOZENJEM.

Studije kazejo, da ima kar polovica
skrbnikov oseb s shizofrenijo

depresijo, zlasti v primerih, ko je
motnja odporna proti zdravljenju.

Ljudje depresijo dozivljajo na razlicne
nacine, saj se s Casom simptomi lahko
spremenijo. Ce se naslednji simptomi
pojavljajo vel kot dva zaporedna tedna,

lahko domnevamo, da gre za depresijo:

* sprememba prehranjevalnih navad,
ki povzroc¢i nezeleno povecanje
ali zmanjSanje telesne teze;

* sprememba vzorca spanja
(Gezmerno ali nezadostno spanje);

* nenehna utrujenost;

¢ pomanjkanje zanimanja za osebe in/
ali dejavnosti, ki so bile prej prijetne;

hitrejSe dozivljanje jeze

in razburjenosti;

obdutek, da niste v niC¢emer
dobri ali da ne naredite dovolj;

samomorilna nagnjenja ali misli na
smrt oziroma poskus samomora;

stalni telesni simptomi, ki
ne pojenjajo z zdravljenjem,
na primer prebavne tezave,

glavoboli in kroni¢ne bolecine.

Kako se spopasti

z depresijo

Depresijo je mogocCe zdraviti,
hkrati pa jo je treba jemati
resno. Pravo&asno opozarjanje
na simptome lahko dolgoroc¢no
prepreci nastanek hujse
depresije. Ce sumite na
depresijo, se posvetujte z
zdravnikom ali strokovnjakom
za dusevno zdravje. Poleg
tega so telesna dejavnost in
druzabni stiki odlicen nacin
spopadanja z zalostjo in
depresijo, saj zmanjsujejo
napetost in razpolozenje,
pomagajo pri druzabnih
odnosih in ve€ajo energijo.
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Kako prepoznati
custveno izérpanost?

Custvena iz&rpanost je stanje Sustvene
utrujenosti, ki je posledica stresa, ki ga
prinaga oskrba. Custvena iz&rpanost
prizadene velik delez skrbnikov in

je eden od znakov izgorelosti.
Simptomi Custvene iz&rpanosti sprva
prihajajo in odhajajo, lahko so tudi
zahrbtni ali se med seboj prekrivajo.

Med njimi so:

zivénost ali napetost;
obdutki razoCaranja, jeze ali krivde;

obcutki zamere, nepotrpezljivosti

in/ali razdrazljivosti;
obcutki zalosti, brezupa in osamljenosti;

pozabljivost, nezmoznost koncentracije

in/ali dusevna pocasnost;
pomanjkanje motivacije,
sprememba apetita;

slabo ali prekinjeno spanje;
razbijanje srca;

povecanje bolecin in

poviSanje krvnega tlaka.

Vasa custva v razlicnih fazah motnje

Simptomi vase ljubljene osebe in
potek motnje lahko povzrocajo
razlicne vrste obdutkov, s katerimi se
soocate v razliénih fazah motnje.

Prva psihoticna epizoda (prodromalna
faza)

Prva epizoda shizofrenije je TE2EK f:ASOVNI
|NTERVA|., ki od pacientov in njihovin druzin
zahteva, da se sprijaznijo s shizofrenijo in
se prilagodijo. Za ljudi, ki so jim pravkar
diagnosticirali shizofrenijo, je to osebna
kriza, povezana s strahom, krivdo, sramom
in brezupom. Za njihove druzinske Clane,

ki so se nenadoma znasli v polozaju,

ki ga niso izbrall, je to obdobie SOKA,
KRIVDE, SRAMU, STRAHU, TESNOBE IN
NEGOTOVOSTI.

Aktivna faza

V aktivni fazi motnje prevladujejo pozitivni
simptomi, kot so halucinacije, blodnje in
nenavadno vedenje. Skoraj vsi bolniki s
shizofrenijo imajo te simptome v nekem
obdobju motnje. V nekaterih primerih se
pojavijo le med ponovitvijo motnje. V skoraj
polovici primerov pa so pozitivni simptomi
prisotni vecCino Casa ali neprekinjeno.

Pozitivni simptomi vase ljubliene osebe
LAHKO NEGATIVNO VPLIVAJO NA VAS, ziasti
Ge se jinh ne zavedate. Osebe, Ki jin prizadene
ta motnja, lahko govorijo stvari, ki nimajo
smisla, ali obtozujejo druge, da so se zarotili
proti njim ali da jim kradejo misli. Vidijo lahkc
tudi stvari ali slisijo glasove, ki jih prestrasijo.
Ti simptomi lahko vodijo v verbalno ali
nenavadno vedenje, kar predstavlja

pritisk na celotno druzino, to pa povzroca
obcgutke napetosti,

frustracije in tesnobe. f._ ko |
Najpogostejsi ob&utki -'“!I|I

\

.l o

in misli, ki jih skroniki
dozivljajo v tem
obdobju, so STRAH, { ~ vl
DA SE BO LJUBLJENI - <m0
OSEBI KAJ ZGODILO,

strah, da bo izpostavljena nasilju, misel, da ki

lahko tudi sami zboleli, negotovost in brezup.
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Rezidualna faza

V rezidualni fazi, ko so psihoti¢ni simptomi
oslabljeni, prevladujejo negativni simptomi,
kot so avolicija (pomanjkanje volje ali
hotenja), alogija (zmanjSana zmoznost
govorjenja) ali Custvena splitvenost
(zmanjsana zmoznost izrazanja Custev),
ter kognitivni simptomi, kot so tezave s
pozornostjo, koncentracijo in spominom.

V tem obdobju je za druzino osebe

s shizofrenijo EDEN 0D NAJBOLJ
FRUSTRIRAJOCIH SIMPTOMOV AVOLICIJA.

Zelo tezko jim je, ko gledajo, kako se
njihova ljubljena oseba ne zanima niti za
najosnovnejse vsakodnevne dejavnosti.
Stevilni druzinski &lani menijo, da oseba,
za katero skrbijo, lahko vpliva na svojo
avolicijo. Tako nesposobnost svoje
ljubliene osebe, da se oblece ali gre na
sestanek, vidijo kot lenobo. Kot smo ze
govorili v prejsnjin poglavijih, je avolicija

's

raSa ljubljena oseba

e neposredno volivati.

Najpogostejsi obclutki, ki jin lahko dozivljate

v rezidualni fazi, so JEZA, RAZOGARANJE,
RAZDRAZLJIVOST, NEPOTRPEZLJIVOST,
OSAMLJENOST, POMANJKANJE
HVALEZNOSTI IN PREOBREMENJENOST.

Ker imajo osebe s shizofrenijo pogosto
tezave z dokon&anjem Studija ali iskanjem
zaposlitve, je to tudi obdobje velike
zaskrbljenosti za prihodnost vase ljubliene
osebe. V mnogih pogledih je rezidualna
faza za vas kot skrbnika se vedji izziv kot
aktivna faza. Med psihozo, tudi ¢e so
simptomi in dogodki strasljivi, imate neke
vrste interakcijo z ljubljeno osebo. Po psihozi
druzine pogosto pri¢akujejo, da se bodo
stvari vrnile v normalno stanje, in ¢akajo, da
se jim ljubljena oseba vrne. Namesto tega
zaradi negativnih simptomov sledi obdobje
z manj Custvi in interakcije z vaso ljubljeno
osebo, kar lahko privede do zamere in
obcdutka, da vas trud kot skrbnika ni cenjen.

éeprav smo govorili predvsem o zahtevnih
obcutkih, povezanih z razliénimi fazami

poteka motnje, ne
pozabite, da lahko l ni

= ¥ et

v vsaki fazi motnje

dozivijate ljubezen, A
spostovanje ré:.f ‘/< A
- i

in empatijo,

obcutke, zaradi katerih je vaSa izkusnja
izvajanja oskrbe dragocena.

Custveno nabito vedenje

V vseh fazah shizofrenije se lahko
soodite s situacijami z velikim Custvenim

bremenom, ki NA PVREIZKUSNJO
POSTAVIJO VASE SPOSOBNOSTI
SKRBNIKA IN VAS ODNOS

Z LIUBLJENO OSEBO

SOVRAZNOST, NASILJE IN AGRESIJA.

Ljudje s shizofrenijo obiCajno niso agresivni
ali nasilni. V nekaterinh primerih pa lahko
zaradi resnosti motnje, zlorabe alkohola ali
drog ter stresa in razoCaranja, Ki ju povzroCa
motnja, vas bliznji postane agresiven ali celo
nasilen. Nasilje je povezano tudi s hujsSimi
simptomi, nizjim druzinskim dohodkom in
brezposelnostjo. V drugih primerih lahko
ljubliena oseba kaze sovraznost do vas ali
vas krivi za vse — od tega, da ji postavljate
omejitve, do tega, da je sploh zbolela. V
taksnih situacijah

MORATE OSTATI MIRNI i» SE
SPOMNITI, DA TO, KAR VIDITE,
NI OSEBA, KI JO IMATE RADI,

TEMVEC SHIZOFRENIJA

Zanje je shizofrenija bolec¢a pot,

prepredena s strahom, tesnobo, hromedimi
simptomi, stigmatizacijo in ob&utkom

nenehno spreminjajoce se resnic¢nosti.
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SAMOMORILNE MISLI.

Simptomi shizofrenije, stres in depresija
lahko privedejo tudi do samomorilnih
misli. TakSne akutne situacije so lahko
zelo napeto in Custveno obdobje za

celotno druzino. VEC INFORMACIJ
o tem, kaj storiti, Ce se vas bliznji

namerava poskodovati, najdete v 6.

POGLAVJU TEGA PRIROCNIKA.

ZAVRNITEV ZDRAVLJENJA.

Ljudje s shizofrenijo pogosto zavracajo
zdravila ali druge moznosti zdravljenja. To
se lahko zgodi iz vec€ razlogov: ne zavedajo
se svoje motnje (anozognozija), podutijo se
bolje ali pa se nasprotno podutijo slabse
zaradi stranskin uc€inkov zdravil. 1z vseh teh
razlogov lahko zavrnejo tudi hospitalizacijo.
Anozognozija lahko povzrodi veliko
razoCaranja za celotno druzino, vendar

se sCasoma pogosto izboljSa. NajboljSa
resitev v teh primerih je, da POSKUQATE
RAZUMETI VZROK , TAKO DA SVET VIDITE

SK0ZzI 0CI SVOJE LJUBLJENE OSEBE.

Pogovorite se z zdravstveno ekipo in
poiscite resitve, ki bodo vasi ljubljeni osebi
pomagale, da se bo drzala zdravljenja.

SPECIALIZIRANA USTANOVA ZA
ZDRA‘".JENJE. Zaradi izrazenosti

motnje vase ljubliene osebe je morda
potrebna dolgotrajna oskrba, ki je na voljo
le v specializirani ustanovi za zdravljenje.
SoocCanje z dejstvom, da za vaso ljubljeno
osebo ni ve€ mogoce skrbeti v druzini, je
lahko Se posebej Custveno zahtevno. To
odlocitev sprejmite skupaj z vsemi, ki so
vklju€eni v njeno oskrbo, in zagotovite, da

DELUJETE V NAJBOLJSEM
MOZNEM INTERESU SVOJE
LJUBLJENE OSEBE IN

TUDI VASE DRUZINE

Zdravo obviadovanije tezkih
Custev

Naj se slisi e tako dudno, TODA skroniki
se pogosto ne zavedajo, da so skrbniki.
Ko njihovemu otroku, starSu ali drugemu
druzinskemu ¢lanu diagnosticirajo
shizofrenijo, pomagajo, ker je tako prav.
Prej boste sebe prepoznali kot skrbnika,
prej boste lahko prepoznali in se spoprijeli
s Custvenim vrtiljakom, ki ga predstavlja
oskrba. Prepoznali boste tudi Custveno
utrujenost, ki jo boste neizogibno
obdutili, in zacgeli iskati nadine za njeno
obvladovanje.

Custva, o katerih smo govorili v

tem poglavju, so pogosto opozorilni
znaki vasega telesa; majhni

opomniki, da ste pozorni in se

e DA STE
POMEMBNI
TUDI VI
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Ta Sustva lahko doZivi vsak skrbnik. Ce
to priznate, boste lazje poskrbeli zase in

se nanje ne boste odzvali negativno.

Razumeti morate tudi, da na najved;ji
dejavnik za svojo Custveno utrujenost
nimate vpliva. Zavedajte se svojih omejitev
in nekatere odgovornosti prepustite

drugim ali jih prenesite na druge.

KljuCna za uspesno delovanje v viogi

skrbnika sta prilagodljivost IN SPOSOBNOST
PRILAGAJANJA na tem potovanju.

Predvsem pa ne pozabite, da TEGA DELA
NIHCE NE MORE OPRAVITI SAM. roiscite
pomog, celo v zacetnih fazah oskrbe. To

bo bistveno izbolj$alo vase pocutje in vam

omogocilo, da svojim bliznjim zagotovite

najboljSo oskrbo, ki ste si jo zamislili.
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Ostanite pozitivno naravnani in
naredite nacrt

Eden najpomembnejsin nacinov za
zmanjSanje stresa, strahu in tesnobe
pri oskrbi osebe s shizofrenijo je

PRIPRAVA NACRTA  nacr

mora vkljuCevati vase cilje glede okrevanija,
vsakodnevne dejavnosti za vaso ljubljeno
osebo, ki jo ohranjajo v dobrem telesnem
in duSevnem stanju, stvari, na katere
morate biti pozorni, na primer sprozilce
ponovitve simptomov ali zgodnje opozorilne
znake, ter kako ravnati v primeru krize. Z
zdravnikom, ki je odgovoren za zdravljenje
vasega bliznjega, se pogovorite o tem,
kaksno oskrbo in nadzor potrebuje,

kako pogosto in kako dolgo. Sestavite
seznam vseh prijateljev in druzinskin
¢lanov, ki vam lahko pomagajo, in bodite
pripravljeni na sprotno prilagajanje nacrta.

Pri vsakodnevni uporabi nacrta ostanite
pozitivho naravnani. To vas bo motiviralo
pri vsakodnevnih izzivih in vam dalo
upanje glede razvoja novih terapij, ki
bodo vaso ljubljieno osebo priblizale

okrevanju. POZITIVNA MISELNOST vam

bo pomagala, da ostanete odprti za

nove moznosti, povecala bo raven vase
energije in preprecila izgorelost. Pozitivha
naravnanost bo vplivala tudi na razpolozenje

vase ljubliene osebe, izboljSala vas

odnos in olajSala njeno pot k okrevanju.

CE BOSTE OSTALI POZITIVNO
NARAVNANI IN PRIPRAVILI NACRT,

boste zagotovili eno najpomembnejsin
sestavin pri zagotavljanju najboljse

mozne oskrbe vase ljubljene osebe:

OBCUTEK NADZORA

Ustvarite predvidijivo okolje in rutino

Vzpostavitev rutine je v veliko pomod
tako vam kot oskrbovancu, saj zagotavlja
stabilnost in zanesljivost. Z dosledno
podporo in predvidljivo rutino oba vesta,
kaj lahko priGakujeta in kako poiskati
dodatno pomocg, kadar je to potrebno.

Rutina pravzaprav pomeni REDNO
OPRAVLJANJE DOLOCENIH NALOG. za osebo

s shizofrenijo, za katero skrbite, lahko rutina
zajema vse, kar poc¢ne v enem dnevu ali
tednu: ko zjutraj vstane, poje, vzame zdravilo,
gre na sestanek, zalije rastline ali gre spat.

éeprav se morda zdi monotona, LAHKO

TAKSNA RUTINA vasi ljublieni osebi da
izjemen obdutek pomirjenosti, saj odpravi
moznost nepri¢akovanin dogodkov. Ko

ji misli begajo, ima nacrt, h kateremu se
lahko zatecCe, in sicer vnaprej doloceno
zaporedje dogodkov, na katero se lahko
vedno zanese. Urnik jim lahko pomaga

tudi, da ne pozabijo VZETI ZDRAVILA IN DA
DOVOLJ SPIJO. Se pomembnejse pa je, da
LAHKO ZAGOTOVI INTIMNO OKOLJE, ki 1ahko

pomaga vzpostaviti trdne temelje okrevanja.
In ko ugotovi, da je njeno razmisljanje

nejasno, je ta blizina lahko blagoslov.

I‘:.'
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Rutina lahko VASI LJUBLJENI OSEBI TUDI
POMAGA, DA OSTANE ZBRANA, ko stresni

zivljenjski dogodki vnesejo kaos v njeno
vsakdanje Zivljenje. V &asu pisanja tega
prispevka PANDEMIJA COVIDA-19 TRAJA
2E vec kot 18 mesecev in povzroca stisko ne
le osebam z dusevno motnjo, temvec skoraj
vsem. Zaradi nepredvidljivosti teh situacij je
rutina, ki ohranja telesno in dusevno zdravje

vase ljubliene osebe, Se toliko pomembnejsa.

Ce zelite ustvariti rutino, UGOTOVITE, KATERA
OPRAVILA MORATE opravijati redno, in
dolocite, kako pogosto jih je treba opraviljati.
Uporaba dnevnih, tedenskih ali meselnin
kontrolnih seznamov vam lahko pomaga,

da si zapomnite, kaj in kdaj je treba storiti.

Ko ste enkrat pripravili seznam nalog, le-teh
ne pozabite razvrstiti po pomembnosti in

najprej opravite najpomembnejSe naloge.

Nacrt lanko PRIPRAVITE SKUPAJ s svojimi

ljubljenimi in jih seznanite s koristmi. Vendar
ne pozabite, da se morda sprva ne bodo zeleli
vkljugiti v rutino. S tem ni ni¢ narobe. DAJTE
JIM NEKAJ CASA in jim povejte, da se lahko
vkljucijo kadar koli. Povabilo lahko ponovite

nekajkrat v nekaj tednih, brez pritiska. Tudi

Ce vasi bliznji sprva
ne bodo sodelovali
Vv rutini, SE MORATE
LE-TE SAMI VSEENO
DRiATI, saj vam

bo to olajSalo delo,
poleg tega pa bodo
vase ljubliene osebe
tudi same lazje
spoznale koristi in
se izvajanju nadrta

prikljucile pozneje.

Kako lahko
pomagate kot
skrbnik

V naslednjih razdelkih
je podrobno opisano,
kako lahko svojemu
bliznjemu pomagate
pri premagovanju
vsakodnevnih

izzivov, Ki jih prinese
shizofrenija, in

zagotovite, da je na

pravi poti k okrevanju.
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Zagotavljanje podpore pri
zadovoljevanju osnovnih dnevnih
potreb

Ena od znadilnosti shizofrenije je,

da je vsakdanje zivljenje bolnikov s
shizofrenijo lahko neurejeno. To pomeni,
da so osnovna opravila, na primer skrb
za osebno higieno ali pranje perila,
popolnoma zanemarjena ali pa postanejo

obsesija, ki posamezniku jemlje Cas.

To je Se posebej ogitno v akutni fazi
shizofrenske epizode, saj nenehne
preizkusnje zaradi halucinacij in bloden]
zahtevajo ogromno koli¢ino energije, da
bi zadovoljili svoje osnovne potrebe, kar
zmanjSuje sposobnost razmisljanja o ¢em
drugem. Kasneje, v rezidualni fazi, ko se
zacne ponovno vzpostavljati normalno
delovanje, postanejo vsakodnevna

opravila spet pomembnejsa. V tem

obdobju je TREBA OSVEZITI NJIHOVE
OSNOVNE ZIVLJENJSKE SPRETNOSTI.

Obstajajo porodila, da so naloge, kot so
pravilno jemanje zdravil, nakupovanje,

kuhanje, CisCenje in upravljanje denarja,

za osebe s shizofrenijo v tej fazi izziv.

Ena od vasih nalog KOT SKRBNIKA JE, DA
JIM POMAGATE PRI TEH OPRAVILIH.

Kot boste videli, morate biti pri Stevilnih
od njih dokaj organizirani. Ce niste ze
PO naravi organizirana oseba, lahko
to spretnost razvijete z u¢enjem.

0 OSKRBI RAZMISLJAJTE KOT 0

PROJEKTU. bolj ste organizirani, lazje
ga boste opravili. Pravzaprav vam vse,
kar vam lahko pomaga pri projektu
(upostevanje rokov, upravljanje Casa,
razClenitev velikin nalog na manjse
itd.), lahko pomaga tudi pri oskrbi.

Osnovne dnevne potrebe, pri katerih
bo vas bliznji morda potreboval
vaso pomodg, vkljucujejo:

* vsakodnevno jemanje zdravil
ob dolo¢enem &asu;

* redno umivanje telesa in las,
umivanje zob in strizenje nohtov;

* menjava posteljnine ob
primernem ¢asu;

* kuhanje hranljivin obrokov in njihovo
uzivanje v ustreznih Casovnih presledkih;

* pranje perila in CisCenje prostorov;

* nakupovanje zivil in

opravljanje opravkov;

upravljanje financ in

upostevanje proracuna;
potovanje z javnim prevozom,
nacrtovanje sestankov;

prevoz na sestanke/

obiske zdravnika ipd.

Nekatera od teh opravil je treba opravljati
vsak dan, druga pa enkrat na teden

ali Se redkeje. Prav tako je verjetno, da
vam jih ne bo treba vsaki€ opravljati
namesto vase ljubljene osebe. Dejstvo,
da potrebuje pomog, ne pomeni, da

je invalidna ali nesposobna. Zaradi
motnje je zanjo veliko tezje, da je

organizirana in da se ji zdijo osnovna

opravila pomembna. Glavni cilj je

RAZVITI RUTINO i~ JO POGASI NAUCITI,
DA TE NALOGE OPRAVLJA SAMA
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Ustvarite zdrave navade:

LJUDJE S SHIZOFRENIJO SE PRI OHRANJANJU
ZDRAVEGA ZIVLJENJSKEGA SLOGA SOOCAJO

S STEVILNIMI 1ZZIVI. ZARADI SIMPTOMOV
MOTNJE, ZLASTI NEGATIVNIH SIMPTOMOV,
OSNOVNE POTREBE, KOT JE REDNO
PREHRANJEVANJE, ZANJE IZGUBIJO POMEN.
NEKATERA ANTIPSIHOTICNA ZDRAVILA LAHKO
POVZROCIJO POVECANJE TELESNE TEZE IN
POVECAJO VERJETNOST ZA NASTANEK BOLEZNI
SRCA IN OZILJA TER SLADKORNE BOLEZNI.
HALUCINACIJE, STRAH IN SUMNICAVOST
LAHKO POVZROCIJO NESPECNOST, MEDTEM

KO LAHKO NEKATERA ZDRAVILA POVZROCIJO
PRETIRANO ZASPANOST CEZ DAN. NEGATIVNI
SIMPTOMI, KOT STA APATIJA ALI ANHEDONIJA,
SO GLAVNE OVIRE ZA DOVOLJ GIBANJA,

KAR VODI V SEDEC ZIVLJENJSKI SLOG.

Vsi ti dejavniki lahko
NEZELENO VPLIVAJO NA
TELESNO IN DUSEVNO ZDRAVJE
VASE LJUBLJENE OSEBE,
zato jim je pozornost treba

posvetiti Ze na zaBetku zdravljenja.

d

?’ﬁ. .

UZIVANJE
URAVNOTEZENIH OBROKOV
v rednih ¢asovnih presledkih
— z veliko sadja in zelenjave

ter z ustreznimi koliCinami

beljakovin in viaknin — bo
zagotovilo zdravo prehrano ter
zmanjSalo tveganje za bolezni

srca in sladkorno bolezen.

ZAGOTOVI, DA SE BO VAS

BLIZNJI DOVOLJ SPOCIL, KAR

BO ZMANJSALO NJEGOV STRES

IN ANKSIOZNOST. CE JE ZARADI
ZDRAVIL CEZ DAN ZASPAN, SE

Z ZDRAVNIKOM POGOVORITE 0
MOZNOSTI, DA JIH JEMLJE ZVECER.
NAJMANJ GIBANJA
VSAK DAN BO POMAGALO
ZMANJSATI TVEGANJE ZA
DEBELOST IN POVECALO RAVEN
ENERGIJE VASE LJUBLJENE OSEBE.

JE PRI OSEBAH, KI ZIVIJO S SHIZOFRENIJO,
VECJA VERJETNOST, DA BODO IMELE
STEVILNE ZDRAVSTVENE TEZAVE.

0B SEDECEM NACINU ZIVLJENJA IN
NEGATIVNIH VPLIVIH KAJENJA, ALKOHOLA
IN DROG LAHKO TE ZDRAVSTVENE TEZAVE
MOCNO POVECAJO MOZNOSTI ZA OKUZBO
S COVIDOM-19 IN RAZVOJ HUDE OBLIKE
OKUZBE. USTVARJANJE IN OHRANJANJE
ZDRAVIH NAVAD LAHKO V PODOBNIH
SITUACIJAH ZMANJSA TO TVEGANJE. ZA
DODATNE INFORMACIJE O TEM, KAKO

JE COVID-19 LAHKO VPLIVAL NA LJUDI

S SHIZOFRENIJO IN KAKO JE PANDEMIJA
COVIDA-19 VPLIVALA NA ZDRAVLJENJE
SHIZOFRENIJE, GLEJTE 8. POGLAVJE.

Vzpostavitev rutine .
vam bo v veliko pomec¢ pri oblikovanju
dologenih navad in ohranjanju zdravega
nadina Zivljenja. Dolocitev tocnb
dolo¢enih ur za obroke, spanje in
telovadbo zagotovi strukturo vsakega

- dneva in nacrt, ki mu boste sledili.

= l-ul - .
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resSitev za tezave ali sprejemanjem

odlocitve. SVOJIH CUSTEV MORDA NE BO
MOGEL NADZIRATI in imel bo TEZAVE V
INTERAKCIJI z druzino, prijatelji ali drugimni,

na primer z zdravstvenim osebjem.

Ohranjanje osebnega, socialnega in
poklicnega delovanja vase ljubljene osebe

Osebno delovanje

Shizofrenija je duSevna motnja, zaradi
katere lahko vas bliznji DVOMI 0
RESNICNOSTI STVARI. Zato ima lahko

tezave z opravljanjem vsakodnevnih

Glede na to, kako hudo se motnja
manifestira, ima lahko vas blizniji

tezave z vesc€inami, kot so:
nalog, z jasnimi miselnimi vzorci, iskanjem

"R F-ISMERJANJE‘mRANJANJE .

. . POZORNOSTI;

,L: H" * POMNJENJE DATUMOV OBISKOV PRI
T‘: ZDRAVNIKU, SESTANKOV IPD. AL
" PRIKLIC PRETEKLIH POGOVOROV;

W 'll| « OHRANJANJE USTREZNE RAVNI
|5‘ i‘ ENERGIJE IN MOTIVACIJE ZA "
OPRAVLJANJE REDNIH DEJAVNOSTI;

B | - OHRANJANJE USTREZNE RAVNI UPANJA

. IN OPTIMIZMA, DA BI SE LAHKO
UKVARJAL Z NOVIMI STVARMI;

» SPOSOBNOST NATANGNE
INTERPRETACIJE SOCIALNIH
IZTOCNIC IN OBRAZNE MIMIKE;

» VODENJE POGOVOROV V SKLADU
S PRIGAKOVANJI DRUGIH;

"+ SPREMLJANJE LASTNEGA

| | SOCIALNEGA VEDENJA V SKLADU !

shPR'GAKWA[“' DRUGIH; -y Vsakodnevno premagovanje vsehteh,
e & ovir je pri shizofreriji DOLGAIN TEZAVHA
— = - - L - - 4

POT do pravilnega delovanja‘in srece

1

e Y
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Socialno delovanje

Eden od znacilnih vidikov shizofrenije
je SOCIALNA DISFUNKCIJA, zato
imajo Stevilne osebe s to motnjo
tezave v interakciji z drugimi, tudi ko so

psihoti¢ni simptomi pod nadzorom.

Zato lahko bolezen za osebe s shizofrenijo

pomeni nenehen boj z ugotavijanjem,

KAKQ SE VKLJUCITIV
DRUZBO

Pri tem sta najbolj izErpavajoa simptoma
Zaradi prepriCanja, da jih drugi zelijo
prizadeti ali da o njinh mislijo slabe

stvari, se osebe s shizofrenijo zelo

tezko pogovarjajo ali ohranijo mirnost

v kakrsni koli druzbeni situaciji.

Ena najpomembnejsin druzbenih interakcij
je seveda vzpostavitev romanti¢nega
odnosa z drugo osebo. Na splosno

si ljudje zelijo ustvariti romanti¢no

razmerje in druzino. Vendar pa resna

in dolgotrajna dusevna motnja, kot je

shizofrenija, prinasa VRSTO POSEBNIH
POMANJKLJIVOSTI, ki otezujejo

vzpostavljanje in ohranjanje tesnih odnosov.

141
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NajpomembnejSa od teh pomanijkljivosti
je POTREBA PO PRILAGAJANJU
MOTNJE, ki lanko zaradi stigmatizacije
in samostigmatizacije povzroci

odtujenost v odnosu. Stigmatizacija

shizofrenije vodi v zaGaran KROG
SAMOSTIGMATIZACLJE IN IZOLACIJE,
kar krni socialno delovanje, to pa stigmo
Se povecuje. Samostigmatizacija vodi
tudi v nizko raven samospostovanja.
Zato je velika vec€ina oseb s shizofrenijo
prepri¢ana, da si drugi ne zelijo biti

s partnerjem, ki ima diagnosticirano

tak8no motnjo. Shizofrenija prav tako

zmanjSuje moznosti za sklenitev
zakonske zveze, zlasti pri moskih,

pri zenskah pa poveduje tveganje

za razpad zakonske zveze.

Ljubezenske odnose OTEZUJEJO

tudi notranje ovire, ki jih osebe s
shizofrenijo opisujejo kot izgubo
dela sebe, spremembe v dozivijanju
Custev in tezave pri sprejemanju
drugacdnih prepri¢anj. PoroCajo

tudi o zmanjSanem zaupanju do
drugih in tudi do sebe ter do svojih

spominov, obc&utkov, zaznav in zelja.

Obstajajo tudi bolj prakti¢ni izzivi. Zaradi
shizofrenije (in nekaterih antipsihoti¢nih
zdravil) se lahko zmanjSa zanimanje za
spolnost. Nekateri antipsihotiki lahko
povzrocijo povelanje telesne teze,
oseba, ki jin jemlje, pa se lahko
POCUTI NEPRIVLACNO. za osebe,

ki ze vel let trpijo za shizofrenijo,

je lahko ovira pri vzpostavljanju in

ohranjanju odnosov tudi revsgina.

Vse te tezave lahko privedejo do
prepriCanja, da ljubezen in shizofrenija
nista zdruzljivi. Vendar pa je vecina ljudi
s shizofrenijo ne glede na »kaos« v glavi
in dolgotrajne posledice psihoticnih
izkugenj sposobna izrazati razlicna

Custva in poglede na ljubezen.
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ZELIJO SI LJUBITI IN BITI LJUBLJENI. Poklicno delovanje

Mocno si zelijo pomenljivin odnosov,

zato ob uspesSnem obvladovanju ponovna vkljucitev v izobrazevanije ali

simptomov lahko pri¢akujemo, da bosta zaposlitev POVSEM IZVEDL“VI

zaradi spremenjenega kognitivhega . . AT -q*-

Znano je, da so osebe s shizofrenijo

ljubezni in druzine. Shizofrenija pac
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ne dopusca, da bi njihov jaz v polni

meri razvil svoje potenciale.

Cv)eprav to zahteva veliko napora, lahko
vzpostavitev romantiCnega odnosa z
osebo, ki osebo s shizofrenijo sprejema
taksno, kot je, zelo pozitivho vpliva

na zivljenje vase ljubliene osebe, Ce

je simptomatika pod nadzorom.

delovanja in negativnih simptomov MANJ

USPESNE PRI OPRAVLJANJU
NALOG V SLUZBI.

Ce motnja ni ustrezno nadzorovana z

zdravili, lahko resno vpliva na njihovo

TELESNO IN DUSEVNO DELOVNO
ZMOZNOST Zaradi halucinacij morda

ne bodo mogli izvajati fiziCnih del, ki
so lahko nevarna za vasega bliznjega,
pa tudi za druge na delovhnem mestu.

Vecina ljudi s shizofrenijo se spopada

woi 2 DEZORGANIZIRANIM
MISLJENJEM, GOVOROM, IN
VEDENJEM kar so simptomi, ki zelo

otezujejo funkcioniranje v delovnem okolju.

Prvi simptomi shizofrenije se obicajno
pojavijo v zZivljenjskem obdobiju, ko
posameznik zacne obiskovati fakulteto.
To zivljenjsko obdobje lahko zaznamuije
psihoti¢na epizoda, zato je normalno, da
se ta dogodek steje za konec Zivljenja,
za katerega smo pri¢akovali, da bo

uspesno. Vendar je realnost drugacna,
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V nasi ¢loveski naravi je, da se bolje
pocutimo, kadar opravljamo koristne naloge.
Vasa ljubljena oseba lahko uresnicuje

svoje zivljenjske cilje, kar pomembno

vpliva na njeno okrevanje. Z DELOM
SE JIM POVEGATA SAMOZAVEST IN

OBCUTEK PRIPADNOSTI, HKRATI PA TUDI
KAKOVOST NJIHOVEGA ZIVLJENJA

Pri iskanju zaposlitve je pri osebah s
shizofrenijo ena od glavnih ovir to, da nimajo
jasne predstave, kje zaCeti. Mnogi med
njimi imajo minimalne delovne izkusnje ali
pa jih sploh nimajo in ne morejo ugotoviti,
kaksno delo bi bili sposobni opravljati. Zato
je zelo pomembno, da z opazovanjem

njinovin OSEBNIH LASTNOSTI ugotovite,

v ¢em so dobri, in da pred iskanjem
zaposlitve dobro poznate trenutni trg dela.

Vendar je vecdina oseb s shizofrenijo
pripravijena in sposobna uspeti na delovhnem
mestu, ¢e najdejo delo, ki ustreza njinovim
interesom, priznava njinove prednosti

in sposobnosti ter se jim prilagaja.

ZIVLJENJE S SHIZOFRENIJO NE POMENI,
DA OSEBA S SHIZOFRENIJO NE MORE
IMETI KARIERE ALI BITI USPESNA V

ZIVLJENJU. Dokler je odziv na zdravljenje
pozitiven, je zelo verjetno, da lahko ljudje
dosezejo vse, za kar si prizadevajo.

Pomoc pri zdravljenju in spremljanje
napredka

Osebi s shizofrenijo bodo skoraj zagotovo
priporocCili zdravila na recept. Kot skrbnik
boste morda opravljali naslednje naloge:

* prevzem zdravil na recept;
* vodenje evidence o uporabi zdravil;

¢ sledenje nezelenim ucinkom
in poro¢anje o le-teh
zdravniku ali psihiatru;
* spodbujanje bliznjega k
rednemu jemanju zdravil;
¢ sledenje vnaprej nadrtovanemu urniku
s ciliem spremljanja jemanja zdrauvil;
* spodbujanje uporabe Skatlice
za tablete ali Casovnika;
* pomog pri dolgo delujocih
zdravilin za injiciranje;
* posvetovanje z zdravnikom glede
moznih interakcij z drugimi zdravili;

* vodenje registra zdravil in prehranskih
dopolnil, ki jih jemlje vas oskrbovanec;

e zagotavljanje, da se z zdravilom
ne uporabljajo druge snovi,
kot so droge ali alkohal;

* vodenje zapiskov o zdravilih,
da bi ocenili, katero zdravilo
je zanje ucinkovitejse;

* spremljanje, zakaj so bila
nekatera zdravila zamenjana.

NEZELENE UCGINKE JEMLJITE RESNO.

Veliko Stevilo posameznikov s shizofrenijo

po opazenih nezelenih ucinkih preneha
jemati zdravila. BoljS8a moZnost je, da na
nezelene stranske ucinke opozorite
zdravnika, ki lahko zmanj$a odmerek,
predpise drug antipsihotik ali doda drugo
zdravilo za odpravljanje dolocenih stranskih
ucinkov.

SPODBUJAJTE SVOJEGA BLIZNJEGA,
DA REDNO JEMLJE ZDRAVILA. Tudi e

so nezeleni ucinki pod nadzorom, lahko
posamezniki s shizofrenijo zavracajo
zdravila ali pa se preprosto tezko spomnijo,
kdaj in koliko jin je treba vzeti. V taksnih
primerih je morda koristho namestiti
aplikacije za opomnike za zdravila,
uporabljati tedenske Skatlice za tablete

oziroma dozatorje in imeti pri roki koledarje.
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BODITE POZORNI NA INTERAKCIJE Z Ce ima oseba, za katero skrbite, tezave spremljanje razpolozenja, zapisi v zlahka postanete pretirano zascitniski.

DRUGIMI ZDRAVILI IN SE JIM 1ZOGIBAJTE. Z zlorabo substanc, je pomembno, dnevnik in vodenje dnevnika. Zato zagotovite, da SPOSTUJETE

. V. L - . da o tem obvestite zdravnika.
Da bi prePreC|I| skodlj.lve mterakcue. -02|roma Vas bliznji lahko obiskuje tudi Kognitivino NJEGOVO ZASEBNOST IN OSEBNE
medsebojno delovanje med zdravil, SPREMLJAJTE NAPREDEK SVOJEGA vedenijsko terapijo ali trening socialnih MEJE. s tem, ko jim naloZite odgovornosti
zdravrn.ku predlo;ﬁg F.)o?oln.seznvam.v ) DRUZINSKEGA CLANA. vesdin. Vada odgovornost kot skrbnika je (npr. da vsak dan ob doloeni uri
zdravil in dopoilnil, ki jin jemlje vas blizniji. Dober nadin za spremljanje sprememb lahko pomod pri prevozu na terapijo, skrb za . G .

. . . L . . vzamejo zdravilo), jih opolnomocdite in

Kombinacija zdravil za zdravljenje shizofrenije vedenja in drugih simptomoyv, ki jin nadaljevanje terapije ali pomo& pri domacih . ) ' -
z alkoholom ali prepovedanimi drogami vag druzinski &lan dozivija zaradi nalogah. Ko SPREMLJATE, kako zavzet je Motivirate ter Jim. 2ag@ioVIICIOREEES
lahko povzroci resno skodo. jemanja zdravil, so aplikacije za vas$ bliznji za zdravljenje in kako napreduje, smisla v njihovem Zivljenju.

SPREMLIMNTSE ANZPOLOZENTSN SPREMLIMNTSE RNZPOLOZENTSN
1 2 3 4% 5 L 7 €& 9 10 M 12 13 ™ 15 1 17 18 19 20 21 22 23 24 25 2 27 28 29 30 3l
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Dosledno jemanje zdravil

Zagotavljanje, da bolna oseba redno in dosledno jemlje zdravila, imenujemo
»SODELOVANJE PRI ZDRAVLJENJU«« aii »>ZAVZETOST ZA ZDRAVLJENJE .«
Ceprav se ne zdi preved tezko, je sodelovanje pri zdravljenju dejansko eden
najtezavnejsin dejavnikov za dolgoro&no zdravljenje katere koli vrste bolezni.

Pri shizofreniji je problem nerednega jemanja zdravil ali prenehanja jemanja zdravil
velik: le bolnikov jemlje zdravila v prvih po odpustu iz bolnisnice
inle nadaljuje zaCetno zdravljenje ali dlje. To visoko stopnjo
nesodelovanja pri zdravljenju je mogoc&e razloziti s slabim uvidom v motnjo, kognitivnimi
tezavami, stranskimi ucinki in rabo substanc, povezanimi s shizofrenijo. Stresni
dogodki, ki jim v daljSih obdobijih zivljenje obrnejo na glavo, na primer nedavna
pandemija covida-19 in z njo povezane omejitve, jim dodatno otezijo dosledno

jemanije zdravil ali udelezbo na terapijah. Poleg tega se mnogi ljudje s shizofrenijo

ne zavedajo, da so bolni, zato ne razumejo, zakaj potrebujejo zdravila. Doloditev
ustreznega odmerka ali kombinacije zdravil je obi¢ajno DOLGOTRAJEN in zahteven

proces, zaradi Cesar lahko osebe s shizofrenijo popolnoma opustijo zdravljenje.

* \/ pogovoru z zdravnikom, ki zdravi vasega bliznjega, boste morda sliSali oba
izraza. Ceprav pomenita priblizno isto, je izraz »sodelovanije pri zdravijenju«
bolj povezan z upostevanjem navodil, medtem ko »zavzetost za zdravljenje«

pomeni aktivnejSe sodelovanje tako vas kot osebe, za katero skrbite.

Za splosni uspeh je zelo pomembno sodelovanje pri zdravljenju, kar pomeni ne le redno
jemanje zdravil, temvec tudi upostevanje celotnega nadrta zdravljenja.
Ena od vasih GLAVNIH ODGOVORNOSTI kot skrbnika je, da
poskrbite, da (se) bo oseba, za katero skrbite:

* dosledno jemala zdravila;

* redno hodila na obiske pri zdravniku oziroma sestanke;

* sodelovala v posvetih in pri skupinski terapiji;

* obvescala zdravnika o svojih izkusnjah;

* v primeru potrebe zaprosila za pomod svojo podporno skupino;

* potrpezljiva do sebe in do tistih, Ki ji pomagajo;

* opominjala, da gre za potovanje oziroma proces.
Ce ugotovite, da ima vas bliznji tezave z jemanjem zdravil, poskusite najti vzrok za
to, da jih ne jemlje. Se podutijo bolje in menijo, da zdravljenje ni ve potrebno? Ali
menijo, da zdravljenje ne deluje? Ali jih skrbijo nezeleni uginki? Ali pa je to posledica
pomanjkanja rutine? Odlolitve v zvezi z zdravili sprejemaijte skupaj z zdravnikom
vasega sorodnika ali ekipo, ki skrbi zanj. Tako lahko vsi skupaj ustvarite zaupno okolje,
v katerem se bo vas bliznji pod&util prijetno, ko bo povedal, kaj Euti in kako se poduti.
Ko oseba s shizofrenijo preneha jemati zdravila, obstaja ZELO VELIKO TVEGANJE
ZA PONOVITEV SIMPTOMOV. pri tem pride do ponovnega pojava psihoti¢nih
simptomov, nenadna prekinitev zdravljenja pa lahko povzro¢i pomembne
nezelene ucinke, kot so glavoboli, depresija, tesnoba in samomorilne misili.
Ce opazite, da vas$ bliznji razmiglja o tem, da bi prenehal jemati zdravila ali

pa jih je Zze prenehal jemati, se pogovorite z zdravnikom, ki ga zdravi.
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Boj protizlorabisubstancin odvisnosti

Posamezniki, ki zivijo s shizofrenijo, se

lahko soocgajo z GSAMUENOSTJO,
DEPRESIJO in FRUSTRACIJAMI, ker se

njinova Custva in dejanja razlikujejo od
CGustev in dejanj drugih. Stres, tesnoba
in dolgotrajna izolacija, ki so znadilnosti
nedavne pandemije koronavirusa, lahko
okrepijo te obcCutke in njihov vpliv na
kakovost zivljenja vase ljublijiene osebe.
V teh okolis€inah je razumljivo, da
poskusSajo najti olajSanje v substancanh,

ki LAHKO VODIJO V ZASVOJENOST.

To lahko vklju€uje vse od alkohola in

TLLL

nikotina do kave, energijskih pijac¢ in drog.
Nekatere od teh snovi, kot sta alkohol

ali marihuana, ublazijo dolg€as in jim

za kratek Cas olajSajo, da pozabijo na
motnjo, vendar naslednji dan povzrocijo
macka ali paranoic¢ne misli. Druge, kot
so kava in energijske pijace, se pogosto
uporabljajo za premagovanje negativnih

simptomov in zaspanosti Cez dan,

vendar LAHKO PRAV TAKO POVZROCIJO
NESPECNOST, kar vodi v zaCaran krog.

StatistiCni podatki kazejo, da je priblizno
polovica oseb s shizofrenijo odvisna

i s kot 0%
od alkohola in drog, vec kot (1]

b8
1T

Pomembno je opozoriti, da obstaja

RAZLIKA MED ZLORABO IN
ODVISNOSTJO. Kadar uporaba substanc
ovira delo in socialne odnose, vpliva

na uporabnikovo zdravje ali povzroca
nevarnost, govorimo o zlorabi snovi. Kadar
pa substanca povzrodi fizicno odvisnost

in ima uporabnik tezave z nadzorom nad

njeno uporabo, govorimo o odvisnosti.

Zloraba substanc ima velik vpliv tako
na uporabnika kot na njegovo druzino.
Alkohol in droge poslabsajo simptome
shizofrenije in povecajo tveganje za

ponovitev motnje. Uporaba teh substanc

ovira tudi njegove vsakodnevne

dejavnosti, povzroca konflikte v njinovih
odnosih in ga lahko spravi v tezave z
zakonom. Druzinski ¢lani obi¢ajno zelo
tezko sprejmejo dejstvo, da njihova
ljubljena oseba nima nadzora nad
alkoholom ali drogami, in se sooCajo

z obcutki razoCaranja, jeze, nemodi in
obupa. Obcutijo lahko tudi povecan strah
in negotovost, saj lahko zloraba substanc
povzroci, da postanejo ljudje s shizofrenijo
sovrazni, se umaknejo iz druzbe ali

celo poskusajo narediti samomor.
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Bistveno je, da poskusate RAZUMETI
vzrok in se jim priblizate z globokim
razumevanjem in socCutjiem, saj je
zloraba snovi obi¢ajno znak trpljenja.
Tega ne pocnejo zato, ker so slabi ljudje

ali ker bi Zeleli Skodovati vam alj sebi.

To poc¢nejo zato, ker POSKUSAJO
NAJTI IZHOD nacin, kako ublaziti

svojo tesnobo in depresijo. Vendar
te snovi zagotavljajo le kratkotrajno
olajsanje, odvisnost pa Se poveluje

njihovo stigmatizacijo in trpljenje.

Premagovanje odvisnosti je postopen

in zapleten proces, ki zahteva priznanje
tezave, motivacijo, spremembo vedenja
in pomoc¢ pri doseganju bolj zdravega
zivljenjskega sloga. V tem procesu
imate lahko pomembno viogo, tako

da svojega bliznjega opolnomocite in

mu daste obdutek smisla v zivljenju.

Ce menite, da se vasa ljubliena oseba
spopada z zlorabo substanc ali odvisnostjo,
se pogovorite z zdravnikom, ki zdravi

vaso ljublijeno osebo. V hujsih primerin

bo morda potrebno razstrupljanje

ali sprejem v bolnisnico, da se vasa

ljubljena oseba vrne na pravo pot.

Kaj storiti v razlicnih fazah motnje

Manifestacije shizofrenije se lahko

v razli¢nin fazah motnje moc¢no
razlikujejo, zato se tudi od vas

zahtevajo razli¢ni pristopi.

Aktivna faza

Aktivna faza, natanéneje psihoti¢na
epizoda, lahko povzrodi veliko stresa in
zmede tako pri vas kot pri vasi ljubljeni
osebi. Zaradi raznolikosti simptomov v
TEM 0BDOBJU NI ZLATIH PRAVIL.
Najpomembnejse, kar lahko storite, je, da
poskusate RAZUMET', kaj morda dozivlja

vasa ljubljena oseba.
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Halucinacije in blodnje so zanje zelo
resnicne. Ne zapletajte se v dolge razprave
in jin ne prepricCujete o nasprotnem,

saj bodo zaradi tega imeli ob&utek, da
vam ne morejo povedati, kaj dozivljajo.

UPORABITE EMPATINO, ne argumentov.
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Pokazite svojo zaskrbljenost, a se
izogibajte sooCenju in se vzdrzite kritiziranja
ali prelaganja krivde nanjo.

Ne pozabite, da je veclina tega, kar vidite v

tem obdobju, MANIFESTAC IJA
SHIZOFRENIJE. ros.ccicc

ljubljeno osebo in ji povejte, da razumete,
da je gotovo zelo prestrasena, razoCarana
in jezna. Poskusite zmanjSati njen

stres in ji zagotoviti mirno vzdusje,

Ki ji lahko pomaga pri okrevanju.

Ko ima vas bliznji halucinacije in blodnje,

bo verjetno potreboval veliko osebnega
prostora in se pocutil neprijetno v druzbi
drugih ljudi. Obicajno pozitivni simptomi ne
prenehajo nenadoma, tudi ob ustreznem
zdravljenju ne. V tem obdobju se vam bo
morda zdelo, da ga morate pustiti pri miru
in vse opraviti sami. Vendar ne pozabite,

da je za okrevanje zelo pomembno, da

VAS 0SKRBOVANEC PONOVNO PRIDOBI
SAMOZAVEST. Spodbujajte in podpirajte
svOjo ljublieno osebo pri prevzemaniju

vsakodnevnih obveznosti ter ji dajte vedeti,

da ste ji na voljo, ko potrebuje pomod.

Rezidualna faza

Po psihoti¢ni epizodi bo vas bliznji
morda potreboval MIREN PROSTOR IN
VELIKO POCITKA. prehod v stanje, ko

so simptomi vecinoma izzveneli, je lahko
krajsi ali daljsi; nekateri ljudje se lahko
dokaj hitro vrnejo k obi¢ajnim navadam,
drugi za to potrebujejo precej Casa in
truda. V tem Casu se druzina morda
tezko spopada z negativnimi simptomi,
kot sta avolicija ali anhedonija. Kot smo

ze omenili, se je treba zavedati, da STA

DEL MOTNJE in ne pomenita, da oseba,

za katero skrbite, ne Zeli ozdraveti.

Z ustreznim zdravljenjem bo VASA
LJUBLJENA OSEBA LAHKQ
ZAGELA PREVZEMATI VEC
GDGOVORNOSTI Pomembno

je, da ZACNETE POEAS' in ji omogocite,
da se jih loti z lastnim tempom. Zalnete
lahko z nhalogami, povezanimi z osebno
higieno, oblacenjem ali gospodinjskimi
opravili. S€asoma lahko zacnete spodbujati
druzabne stike, na primer tako, da enega

ali dva prijatelja povabite na vecerjo.

NE SILITE ljubljene osebe, da se
pridruzi, Ce tega ne zeli, in vedno
poskrbite, da bo imela moznost umiriti
dogajanje, ¢e postane anksiozna.
Lahko se tudi odpravite na sprehod v
mirni del mesta ali prezivite nekaj Casa

ob poslusanju glasbe ali igranju kart.

Ne pozabite, da ste oseba, s katero
va$a ljubljena oseba prezivi najveC Casa,
in njen najtesnejsi zaveznik v boju s
shizofrenijo. Spostovanje, potrpezljivost
in socutje bodo izredno dragoceni pri
tem, da bosta oba obvladala motnjo

in ponovno zazivela polno zivljenje.
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Kako komunicirati z ljubljeno osebo

Komunikacija je bistveni del Cloveskin
odnosov, zlasti v druzini. Zaradi
shizofrenije je lahko SPORAZUMEVANJE
z vasim bliznjim tezavno, kar predstavlja
vrsto zelo specifi¢nih izzivov. Te izzive
LAHKO PREMAGATE, ée razumete,
kako bolezen ovira sporazumevanje
vase ljubliene osebe. Skoraj vse
pojavne oblike shizofrenije lahko
povzrocijo tezave v komunikaciji: zaradi
kognitivninh motenj se tezko osredotodijo
ali se spomnijo, o ¢em ste govorili;
halucinacije in blodnje spreminjajo
njihovo resniénost in lahko onemogodijo
vsak poskus, da bi v pogovor vnesli
logiko; zaradi negativnih simptomoy,
kot sta Custvena splitvenost ali apatija,

si lahko tezko razlagate njihova Custva.

Pri kroniéni dusevni motniji je zelo
pomembna dobra komunikacija, v
kateri morajo sodelovati vsi druzinski
Clani, da bi kar najbolj omilili simptome.
KOMUNIKACIJO Z ljubljeno
osebo lahko izboljSate tako, da

upostevate nekaj preprostih pravil:

Resni¢no
prisluhnite.
Ce vam ljubljena oseba zadne
govoriti, ji aktivno prisluhnite in
bodite resni¢no pozorni na to, kaj ima
povedati. Dajte ji Cas, da dokon&a svoje
misli, tudi Ce to traja dlje kot obi¢ajno.
Ne silite je v pogovor, Ce tega ne zeli.
Pomembno je, da spostujete njene
meje in ji dovolite, da se obrne
na vas, ko je pripravljena.

Pogovor naj bo preprost.

Ko se pogovarjate s svojim
bliznjim, govorite preprosto,
mirno in jasno.

Zaradi motnje se med dolgimi
in zapletenimi pogovori
tezko osredotodi.

Svoja Custva prelijte v besede.
Ljudje s shizofrenijo imajo pogosto
tezave pri tolmacenju Custev drugih
ljudi, saj ne upostevajo subtilnih
sprememb v obrazni mimiki ali tonu
glasu. Ce svoja &ustva, tako pozitivna
kot negativna, prelijete v besede,
lahko zmanjsate tveganje
nesporazumov in
nepotrebnih napetosti.

Dajajte pozitivne povratne
informacije.

Ljudje s shizofrenijo se imajo pogosto
za ni¢vredne. Zanje je lahko zelo
koristno, ¢e vedo, da so naredili nekaj
dobrega ali da ste nanje ponosni. Pozitivhe
povratne informacije lahko okrepijo
njihovo samozavest in jih spodbudijo
k vedji stopnji samostojnosti.

Se enkrat preverite, ali ste jih
pravilno razumeli.

Ce ima vasa ljubliena oseba
zmanj$ano sposobnost izrazanja
Custev in govora, ima lahko tezave z
izraZzanjem. V teh primerih je bolje,
da ste pozorni, postavljate vprasanja in
parafrazirate, kar vam je povedala,
ter jo prosite, da potrdi, da ste
jo pravilno razumeli.

STRES VASE LJUBLJENE
OSEBE kar bo pripomoglo k bolj§im
rezultatom zdravljenja in manjSemu

tveganju ponovitve simptomov.

Clani, izboljSala druzinske odnose in

zmanjSala tveganje za izgorelost.

Dobra komunjikacija bo ZMANJgAI.A

ZmanjSala bo tudi stres med druzinskimi
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Govorjenje o lastnih custvih

Kot skrbnik osebe s shizofrenijo ste morda obremenjeni z oblutki NEGUTOVOST',
SRAMU. KRIVDE in JEZE. Podobno kot oseba, za katero skrbite, se lahko
pocutite stigmatizirane in socialno izolirane. Poleg tega lahko vioga skrbnika
poleg vasih obstojedih viog v druzini povzroc¢i dodaten psiholoski in ekonomski

stres.

V vasi situaciji je naraven odziv, da stres privede do negativhega odnosa in
vedenja do ljubliene osebe, kot so agresija in cinic¢ni komentarji, in da se lahko
celo preveC vmeSavate v njeno zivljenje. Ta stalis€a in vedenja se skupno
imenujejo IZRAZENA CUSTVA in LAHKO NEGATIVNO VPLIVAJO na bolezen
vase ljubliene osebe. Pri osebah s shizofrenijo, ki zivijo v druzinskin krogih z

visoko stopnjo izrazenih Custev, je tveganje za ponovitev shizofrenije vedie.

Stresu in utrujenosti se lahko izognete tako, da SE 0 SVOJIH OBCUTKIH
POGOVORITE - osebo, za katero skrbite. Kot smo ze omenili, je izrazanje Sustev
zelo pomembno pri spoprijemanju z motnjo in lahko obema zelo koristi. Povejte

ji, da TUDI VI POTREBUJETE SOCUTJE IN EMPATIJO. Namesto obtozevanja

in obdutka, da vam je v breme, se raje pogovorite o svojih Custvenih potrebah.

Olajsajte Custvene posledice
shizofrenije

Postavite cilje in proslavite vsak uspeh

Oblikovanje nacrta, ki bo vasemu bliznjemu
pomagal na poti k okrevanju, pomeni tudi,
da si boste zastavili jasne cilje, ki vas bodo
VODILI na tej poti. Nekateri od teh ciljev

so LAHKO MAJHN', na primer, da vas
bliznji vsak dan vzame zdravila. Drugi cilji
so LAHKO VEL'K', na primer nadaljevanje
Solanja ali zaposlitev. Pri doloCanju teh ciliev
je zelo pomembno, da svoja pri¢akovanja
prilagodite glede na to, kako

hudi so simptomi in v kateri
fazi je motnja. Zavedati se

morate tudi lastnih omejitev.

SKRBNISTVO JE KOT
TEK NA MARATONU:

Ce v prvih nekaj
kilometrin daste
vse od sebe, vas

to hitro izCrpa

in prisili, da odnehate pred ciljno &rto.

Te cilje dolocite skupaj s svojo
ljubljeno osebo in proslavite uspeh
vsakicC, ko dosezete katerega od
ciljev. To bo povecalo vaso motivacijo

in olajSalo doseganje naslednjega

<. PROSLAVLJANJE
MAJHNIH ZMAG 2 0o

pomagalo pri doseganju vedjih ciljev in

vam dalo energijo za nadaljevanje poti.
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Odlocitve sprejemaijte skupaj

éeprav shizofrenija pogosto povzroca
»kaos« v glavah in ovira sposobnost

oseb s shizofrenijo za sprejemanje

odlogitev, TO NE POMENI, DA SO TAKE
OSEBE NESPOSOBNE. \/endar imajo

pogosto nizko samopodobo in menijo,
da niso vredne pozornosti drugih.

Ce jih vkljugite v proces odlo&anija,

lahko POVEGATE STOPNJO NJIHOVE
SAMOSTOJNOSTI IN JIM OMOGOCITE,

DA dejavneje sodelujejo pri zdravljenju.

Skupaj sprejemajte vse vrste odlocitev,
majhne in velike — od tega, kaj boste
jedli ali kateri film si boste ogledali, do
oblikovanja dnevne rutine ali pogovora o
poteku zdravljenja. Skupno sprejemanje
odlocitev je proces vzajemnega
sprejemanja in deljene odgovornosti,

ki vas in vaso ljublieno osebo postavi

na isto raven, zaradi Cesar se pocutita

POMEMBNA IN SPOSTOVANA.

Soocanje s custvi ljubljene osebe

Za ljudi s shizofrenijo je bolezen lahko

CUSTVENI VRTILJAK. Zaradi obilice

negativnih Custev se pocutijo manj ¢loveske,

ta Custva pa so zanje Se dodatno breme
in krepijo njihovo samostigmatizacijo.
Ker shizofrenija spreminja doloc¢ene

procese v mozganih, je njihovo okolje po

navadi PREOBREMENJUJOEE, njihovo

razmigljanje je lahko NEUREJENO in LAHKO

IMAJO TEZAVE Z IZRAZANJEM SVOJIH
CUSTEV. Slednje je pravzaprav eden
najbolj iz&rpavajocih in proti zdravljenju
odpornih simptomov shizofrenije.
Eden najpomembnejsih nadinov,
kako se lahko spoprimete z dusevno
motnjo, je, da se naprej PRIDOBIVATE
ZNANJE 0 shizofreniji in izkugnjah, s
katerimi se;b_o goo_f:al vas blizniji.

R P

{ ™ |

Ponovitev motnje (relaps) in kriza

Shizofrenija ima obicajno EPIZODICEN
potek z razlicno hudimi simptomi.
Kadar SE simptomi vase ljubljene osebe
po obdobju, ko se je pocutila bolje,
poslabsajo, to imenujemo »ponovitev
bolezni« ali »relaps«. Velina ljudi s
shizofrenijo dozivi ve€ ponovitev bolezni.

Kot skrbnik imate zelo pomembno

viogo pri OPAZOVANJU ZGODNJIH
OPOZORILNIH ZNAKOV. Ta postopek

je podoben nastavitvi lugi, povezane

z detektorjem gibanja. Ce nastavite
previsoko obdcutljivost detektorja, se Iuc
prizge tudi takrat, ko je ne potrebujete,
kar pomeni izgubo energije. Ce jo
nastavite prenizko, se lu¢ ne vklopi, ko jo
potrebujete, zato morate hoditi v temi. Ce

zelite biti pozorni na ponovitev simptomoy,

morate umeriti svoj >>6USWEN|
DETEKTOR« in najti pravo RAVNOVESJE

med pretirano skrbnostjo in premajhno

pozornostjo na opozorilne znake.

Oseba s shizofrenijo ima pred vsako
epizodo psihoze obi¢ajno podobne znake.
Tako so lahko simptomi in dogodki, ki se

pojavijo med prvo epizodo, v veliko pomod

pri prepoznavanju posebnih znakov v dneh

ali tednih pred ponovnim pojavom motnje.

Ce boste vedeli, kako PREPOZNATI
PONOVITEV MPTNJE in kaj storiti v krizi,
boste imeli OBCUTEK NADZORA in boste

lazje premagali to stresno obdobije.
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Kako prepoznati ponovitev shizofrenije

Prenehanje jemanja zdravil je
najpogostejsi dejavnik ponovitve motnje
pri shizofreniji, zato je kljuCnega pomena,

da vas bliznji nadaljuje z JEMANJEM
ZDRAVIL PO NAVODILIH. Ceprav

lahko do ponovitve simptomov pride

tudi ob rednem jemanju predpisanih
zdravil, lahko prepoznavanje zgodnijih
opozorilnih znakov in takojsnje ukrepanje
pomagata prepreciti popolno krizo.

Pogosti opozorilni znaki

ponovitve shizofrenije so:

* razdrazljivost;
e Zivénost;

* nemir;

* motnje spanja;

* tezave s koncentracijo;

* izguba apetita;

* sprememba navad
glede prehranjevanja
ali pitja;

e umik iz druzbe;

izguba interesov;
zozitev interesov;
izguba veselja;

* zmanjSan uvid v stanje;

* nenadno povecdanje religioznosti;
* vse vec konfliktov z drugimi;

* obsesivhe misli;

zanemarjanje
telesnega videza;

spremembe v
vsakodnevni rutini;

poslabSanje uspesnosti
pri delu ali izobrazevanju;

depresivno razpolozenje;

nenadno zavracanje

jemanja zdravil;

* agresivnost;

e kratkotrajne slusne in
druge halucinacije;

e obdutek, da so pod
nadzorom;

e strah, da bi znoreli;

POMEMBNO OPOZORILO!
NI NUJNO, DA KATERI KOLI OD TEH
ZNAKOV POMENI ZACETEK PSIHOTICNE

EP'ZODE, saj so nekateri lahko povezani

s telesno boleznijo, stresom in pritiskom,
povezanim z delom ali Solo, ali pa s
tezavami v pomembnih odnosih. Poleg tega
Nni Nujno, da se ti znaki pojavijo haenkrat;

obic¢ajno se pojavijo v nekaj dneh ali tednih

ali pa jih sploh ni. MAJHNE SPREMEMBE
V RAZMISLJANJU, RAZPOLOZENJU ALI
VEDENJU LAHKO POGOSTO OSTANEJO
NEOPAiENE ali pa se zdijo nepomembne
in jin kot opozorilne znake prepoznamo
Sele po ponovitvi simptomov. Opazite
lahko tudi druge znake, ki jih ni na tem
seznamu. S€asoma boste lahko na podlagi
znakov, Ki jih opazujete skupaj s svojo
ljublieno osebo, sestavili SV0J SEZNAM
in se skupaj naudili, kako prepoznati

blizajoCo se ponovitev shizofrenije.

Glavni cilj iskanja opozorilnin znakov

je hitro ukrepanie, da bi PREPREGILI
PONOVITEV SIMPTOMOV IN SE IZOGNILI
HOSPITALIZACKI. Ce opazite ve& zgoraj

nastetin znakov, poskusite najti vzrok. Ali

vas$ bliznji redno jemlje zdravila? Ali je v
zadnjem Casu uzival alkohol ali droge? Ali
je v zadnjem Casu dozivljal veliko stresa?
Ali se pravilno prehranjuje, spi in telovadi?
Ce nobenega od teh dejavnikov ni mogode
pojasniti, se posvetujte z zdravnikom,

ali je treba povecati odmerek zdravila.
Vsekakor pozorno spremljajte opozorilne
znake, tudi ko ste ze sprejeli ukrepe,

dokler ne opazite olitnega izboljSanja.

Ce opozorilni znaki ne izzvenijo kmalu ali
Ge so sCasoma Se bolj izraziti, poklicite

zdravnika, ki zdravi vasega bliznjega.
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Kako se pripraviti na krize

Tudi Ce storite vse, kar je v vasi moci, da

bi prepredili ponovitev motnje, se lahko
zgodi, da se stanje osebe, za katero
skrbite, hitro poslabsa in je potrebna
hospitalizacija, da se zagotovita njena
varnost in optimalno zdravljenje. Vnaprej
pripravljen nacrt za nujne primere lahko v
primeru akutne psinhoti¢ne epizode pomaga
pri varnem in hitrem obvladovanju krize.

Ustrezen nacrt za nujne primere za osebo,
ki Zivi s shizofrenijo, lahko vkljuCuje vec
naslednjih elementov ali pa kar vse:

» telefonske Stevilke terapevta, psihiatra
in drugih zdravstvenih delavcey, ki
zdravijo vaso ljublijeno osebo;

* telefonsko stevilko in naslov
bolniSnice, ki je bila doloCena za
sprejem v psihiatricno bolniSnico;

» telefonske Stevilke oseb, ki bi vam
lahko pomagale v krizi, na primer
druzinskih Glanov ali prijateljev;

* naslove urgentnih ambulant
ali kriznih centrov;

* |lastne kontakine podatke, kot sta
telefonska stevilka in naslov;

* diagnozo in zdravila osebe,
za katero skrbite;

e znane sprozilce;

* znane zgodnje opozorilne znake;

* informacije o uporabi drog v preteklosti;

e predhodne psihoze ali
poskuse samomora;

» stvari, ki so pomagale v preteklosti;

¢ nacrt, kako ravnati v primeru
akutne psihoze;

¢ nacdrt, kako jim zagotoviti pomog.

Na podlagi lastnih izkusenj lahko
na ta seznam dodate postavke
ali pa nekatere odstranite.

Skupaj z druzino lahko na podlagi
simptomov in poteka motnje vase ljubliene
osebe oblikujete tudi natancnejsi nacrt.

Ta nacrt mora biti &im bolj prilagojen
posamezniku, vsi vpleteni pa se morajo

z njim strinjati. V tem nacrtu lahko
dologite, na katere znake je treba biti
pozoren, kdo bo stopil v stik s kom

in kdaj ter s kak&nim namenom.

0 NACRTU ZA NUJNE PRIMERE s

pogovorite z osebo, za katero skrbite,

in z zdravnikom, ki sodeluje pri njenem
zdravljenju. Zelo pomembno je, da se o
nacrtu s svojo ljublieno osebo pogovarjate v
casu, KO NI \V KRIZI. To bi lahko zmanijsalo
obdutek ogrozenosti, Ce se soodite s takSno
situacijo. Pridobite njihovo dovoljenje za

Klic zdravnika ali za vse, kar je potrebno

za ohranitev nadzora nad krizo. Prav tako
poskrbite, da pridobite tako imenovano
ODVEZO DOLZNOSTI VAROVANJA
TAJNOSTI za gas, dokler se stanje osebe
ne stabilizira. Ta dokument omogoca
zdravniku vase ljubliene osebe, da vam

v nujnih primerih posreduje pomembne
informacije. Za veg informacij glejte
RAZDELEK pravni vidiki na koncu poglavja.

KOPIJE nagrta hranite na ved lokacijah.
Kopijo hranite v kuhinjskem predalu,
avtomobilu, na pametnem telefonu, v
denarnici ali na noCni omarici.

Zaradi psihoti¢ne epizode lahko simptomi
vasi ljubljeni osebi prepredijo, da bi
razumela, da ji zelite pomagati, in se tako
lahko pocduti ogrozeno ali celo nasilno.

V takih primerih hranite kopijo nacrta
v prostoru, Ki je zaklenjen in v katerem
je telefon. Tako boste lahko v varnem

okolju stopili v stik z zdravnikom.

167

6. Zaposlitev? — Skrbnik kot junak



6. Zaposlitev? — Skrbnik kot junak

168

Kako ravnati v primeru krize zaradi
shizofrenije

Kot oseba, ki skrbi za osebo s shizofrenijo,

se morate zavedati, KAJ LAHKO STORITE
V PRIMERU KRIZE. v nadaljevanju je nekaj

nasvetov, kako ravnati v takSnem primeru:

* Ostanite mirni.

* Ne pozabite, da to, kar vidite med
krizo, ni vas bliznji, temvec¢ akutna
manifestacija hude dusevne motnje.

* Ne pozabite, da akutne psihoze
ne morete razloziti.

* Ne pozabite, da je vasa ljubliena oseba
morda prestrasena zaradi obcutkov,

Ki jih dozivlja, ali zaradi nezmoznosti
imeti nadzor nad situacijo.

* ZmanjSajte motecCe dejavnike, tako da
izklopite televizor, racunalnik, mocne Iudi,
ki lahko oddajajo zvoke itd. Od nakljucnih
obiskovalcev zahtevajte, naj se umaknejo;
Sim man;j ljudi je prisotnih, tem bolje.

» Usedite se in svojo ljubljieno osebo
prosite, naj stori enako.

* |zogibajte se neposrednemu
in stalnemu stiku z oCmi.

* Ne dotikajte se ljubliene osebe.

* Govorite tiho in umirjeno, ne
kricite in ji ne grozite.

* Potrdite njene strahove.

* Ne prepirajte se o njenih blodnjah.

+ Ce ste razdrazeni ali jezni, ne
kazite teh obdutkov.

* Ne uporabljajte sarkazma kot orozja.

* Nezno preusmerite pogovor na varne teme.

¢ Obrnite se na zdravnika, ki
zdravi vasega bliznjega.

Kaj storiti, Ce se namerava vas bliznji
poskodovati

Ceprav je misel na to, da bi se vas bliznji
poskodoval, lahko strasljiva, se morate
zavedati, da so ljudje s shizofrenijo BOLJ
NAGNJENI K depresiji in samomorilnim
mislim. Zato morate zelo resno obravnavati
vse geste in groznje, ki se lahko zdijo

povezane s samoposkodovanjem.

SAMOMORILNE IDEACME, znane tudi kot

misli ali komentarji o samomoru, se lahko
sprva zdijo nepomembne, na primer »Zelim
si, da me ne bi bilo tukaj« ali »Nic¢ nima ved
smisla«. SCasoma pa lahko napredujejo in

postanejo ocitne in nevarne. Obstaja ved

ZNAKOV, KI LAHKO KAZEJO, DA VAS BLIZNJI
RAZMISLJA 0 SAMOMORU: huda depresija,

obc&utek, da ni¢ ved nima smisla ali vrednosti,

ali mracni pogledi v prihodnost. Halucinacije

SO pogosto povezane tudi s samomorilnimi
mislimi, zlasti e glasovi vaSemu bliznjemu
govorijo, naj se poskoduje. VSAch,

KO vas bliznji omeni smrt ali samomor,
vzemite njegove besede resno, tudi Ce
gre le za bezno omembo ali Salo.

V primeru kriznega dogodka, povezanega
s samomorom, so druzinski ¢lani in
prijatelji pogosto preseneceni, saj so
nepripravljeni in ne vedo, kaj storiti.
Posamezniki, ki dozivljajo krizo, se

lahko obnasajo nepredvidljivo, njihova
dejanja pa se izrazito spreminjajo.
Naslednji nasveti so vam lahko v pomod&

pri obvladovanju samomorilne krize:

¢ Ohranite mirnost in potrpezljivost.

* Komunicirajte odprto in posteno.
Ne oklevajte pri postavljanju
neposrednih vprasanj, kot so: »Ali
imas nacrt, kako bi se ubil?«

* |z njihovega okolja odstranite
vse predmete, s katerimi bi se
lahko poskodovali, na primer
noze, pistole ali tablete.

» Postavljajte kratka in neposredna
vprasanja na miren nacin, na primer: »Ali
ti lahko pomagam poklicati psihiatra?«

» Ce je okoli osebe ves ljudi, naj
govori le eden od njinh naenkrat.

|zrazite svojo skrb in podporo.

* Ne prepirajte se, ji ne grozite in ne
govorite z druga¢nim tonom.

* Ne oporekajte sami ideji o samomoru.
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Ljublieni osebi dajte vedeti, da se lahko z
vami pogovori o tem, kaj dozivlja, Ce se
bori s samomorilnimi mislimi. PrepriCajte
se,\pla je v pogovoru z vami ODPRTA IN
SOCUTNA. Namesto da bi dokazovali,
da so njene negativne izjave napacne, Ji
poskusajte aktivno prisluhniti in ji predstaviti
njene obCutke z vasSega zornega kota. S
tem lahko svoiji bliznji osebi pomagate,
da se bo podcutila slisano, in ji daste
vedeti, da razumete, kako se pocuti.

Naj vam strah ne prepredi, da bi se z njo
pogovorili o tem, kako se pocuti — ali se
poduti varno in ali ima misli, povezane

s samoposkodovanjem. Pogovor 0

SAMOMORU NE POVECUJE VERJETNOSTI,
DA SE BO TA ZGODIL, termves daje vasi

ljubljeni osebi vedeti, da vam je mar zanjo,
in omogoc¢a preventivhe ukrepe. Opomnite
jo, da so strokovnjaki za dusevno zdravje
usposobljeni za pomoc¢ pri razumevanju
njihovih Custev in izboljSanju dusevnega
podutjia. Se pomembnejge je, da jim
poveste, da so samomorilne misli del

same motnje; SO SIMPTOM, «i SE LAHKO
PODOBNO KOT DRUGI SIMPTOMI Z }
ZDRAVLJENJEM POSTOPOMA I1ZBOLJSA.

~

Ce menite, da bi se vas bliznji lahko
poskodoval, se nemudoma obrnite na
zdravnike in/ali zdravstvene delavce. éeprav
se vam morda zdi, da z deljenjem njihovih
najglobljin misli izdajate njihovo zaupanje,

je pomembnejse, da DELUJETE v njinovem
najboljSem interesu in INFORMACIJE
DELITE Z zdravstvenim delavcem.

Ce niste prepri¢ani, kdaj naj pokliete

zdravnika, TO STORITE RAJE PREJ KOT
POZNEJE. Z zdravstvenim delavcern se
pogovorite tudi, kadar gre le za razmisljanja
o samomoru. Ob vsaki krizi vkljucite
zdravnika, ki zdravi vasSega bliznjega, in

se z njim pogovorite o tem, kako ravnati v
taksnih razmerah. Zdravnik bo znal oceniti
tveganje, da se vas bliznji poskoduje.
Podobno kot pri psihoticni epizodi poskrbite,
da zdravnika pred nastopom dejanske
krize odvezete dolznosti varovanja tajnosti.

V zdravniski ordinaciji

Tudi Ce se obcasno situacija zdi neprijetna,

JE ZELO POMEMBNA UCINKOVITA
KOMUNIKACIJA MED ZDRAVNIKOM,
OSEBO S SHIZOFRENIJO IN VAMI -
SKRBNIKOM. svojega bliznjega spremljajte
na obiskih pri zdravniku. Neposredno in
osebno prejemanje informacij je koristno,
saj tako veste, kaj lahko pricakujete

in kako se lahko nanje pripravite.

Ne pozabite, da je mozno, da vas bliznji

ne bo Zelel, da pridete z njim, zlasti

med nekajvzaéetnimi obiski. Pomembno
je, da SPOSTUJETE NJEGOVE ZELJE,
vendar mu bodite na voljo, ¢e se stvari .
spremenijo. Pomembno je razviti VZDUSJE

ZAUPANJA, ki bo vsem olajSalo delo.
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Kadar osebni obiski niso mogodi, se lahko
z zdravnikom, ki zdravi vaso ljubljeno
osebo, pogovarjate prek telefona, e-poste
ali videoklepeta. Pandemija covida-19 je
zelo povecala priljublienost TELEMED'ClNE,
saj je pacientom omogodila posvetovanje

z zdravnikom, ne da bi zapustili svoj dom

in bili izpostavljeni virusu. Z izjemo akutnih

ali hudih stanj je telemedicina neprecenljiva

—————— -
|
% :L

1
1|

|
|

-,
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pri zagotavljanju neprekinjene oskrbe.
Kot skrbnik ljubljene osebe imate

pomembne informacije, ki jin lahko delite.

NE BOJTE SE IZRAZITI POMISLEKOV,
POSTAVLJATI VPRASANJ in ODPRTO

razpravljati o vseh razpolozljivih moznostin.

Kako se pripraviti na sestanek

V pripravah na obisk pri zdravniku

sestavite seznam, ki naj navaja:

e simptome, ki jih je dozivljal vas bliznji,
tudi e so navidezno nepovezani s

predmetom obravnave na obisku;

* Oosnovne osebne podatke, ob
upostevanju precejsSnjega stresa in

trenutnih zivijenjskih sprememb;

» zdravila, ki jih jemljejo, ter vitamine
in dopolnila, vkljuéno z odmerki;
vkljucite tudi informacije o tem,
katera zdravila so delovala in
katera ne. Ce je bilo zdravilo
pred kratkim zamenjano,

navedite razlog za zamenjavo;

* informacije o rabi substanc,
zasvojenosti ali nedavnih

spremembah Zivijenjskega sloga;

* vprasanja, ki jih morate

zastaviti zdravniku.

V dnevnik redno vpisujte svoje vzpone in

padce ter vzpone in padce svoje ljubliene

osebe. Na podlagi stvari, ki ste jinh zabelezili

v tem dnevniku, pred obiskom napisite

odgovore na naslednja vprasanja:

7
2

¢ Kaj menite o sploSnem obvladovanju

stanja svojega bliznjega?
¢ Ali vas bliznji dosega pricakovane
rezultate predpisanega zdravljenja?

¢ Kaksno je njegovo mnenje o

napredku na tem potovanju?

» Kako zdravila u€inkujejo nanj in ali

imajo kaksne stranske ucinke?

» Ali jemlje zdravila, kot so mu bila
predpisana, in ali menite, da kdaj

rece, da jih je vzel, Ceprav jih ni?

* Ali kdaj preneha jemati zdravila,

ko se pocuti bolje/fbolan?

Kaj vprasati zdravnika

Nekaj osnovnih vprasanj, ki jin
morate zastaviti zdravniku, je:

* KakSne moznosti zdravljenja
SO na voljo?

* Kaj lahko pric¢akujemo kratkorocno
in dolgorocno (simptome ter
morebitne ucinke zdravil in z njimi
povezane nezelene ucinke)?

» Kaksna podpora in storitve
SO mi na voljo?

* Kako sem lahko ¢im bolj
V OpOoro in pomod?

* Ali imate kaksne letake ali druge
tiskane vire, ki bi mi jih lahko dali?

* Ali priporoCate kakSne spletne vire?

NE ZADRiUJTEv SE PRI POSTAVLJANJU
DRUGIH VPRASANJ v zvezi s

simptomi, zdravljenjem, tezavami ali
splosnim napredkom vase ljubliene
osebe. BODITE CIM BOLJ NATANCNI.
Zdravnik lahko povprasa tudi po
informacijah o simptomih, ki jih kaze
vas bliznji, o vsakodnevnem delovanju
in odzivu na zdravijenje. Ce se boste
vkljucili v pogovor, bosta oba veliko
lazje zagotovila, da je vaSa ljubliena

oseba na pravi poti k okrevanju.
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Financni, pravni in stanovanjski vidiki

Finanéni vidiki

Osebe s shizofrenijo imajo pogosto zmanjSano

Sposobnost samostojnega delovanja v

skupnosti. Poslediéno SE LAHKO ZMANJSA
TUDI NJIHOVA FINANGNA ZMOZNOST,

tj. sposobnost upravljanja lastnega denarja in

financnih zadev. Razlogi so precej preprosti:

shizofrenija se pogosto pojavi v tako
zgodnjem zivljenjskem obdobju, da mnogi
od njih preprosto nimajo priloznosti pridobiti
osnovnih finan¢nih znanj in izkusenj. Ta
proces ovirajo tudi neugodne posledice
pozitivnih in negativnih simptomov ter

kognitivhe motnje, povezane s shizofrenijo.

ZmanjSana finanCna zmoznost oseb s

shizofreniio LAHKO NEGATIVNO VPLIVA na

njihovo dobro podutje in ovire pri okrevanju
ter tudi na njihove druzinske odnose.
Posledice se zelo razlikujejo glede na
posameznika. To lahko vklju€uje zmanjSano
sposobnost priti do dohodka, neprevidnost
pri ravnanju z denarjem ali dovzetnost za
to, da njihova sredstva uporabijo njihovi
znanci ali druzinski ¢lani. V hujsih primerih
so lahko posledice unicujoge, saj vodijo

v podhranjenost, zlorabo substanc in

celo brezdomstvo. Osebe s shizofrenijo
lahko za substance, ki povzro¢ajo
zasvojenost, zapravijo velike vsote denarja
in Mnoge med njimi zapravijo mesecno

pomoc¢, namenjeno prezivljanju. Zato JE

NEPREUDARNO UPRAVLJANJE DENARJA

GLAVNA SKRB njihovih druzinskih &lanov.

Ce obstaja prepriCanje, da oseba s hudo
dusevno motnjo ni sposobna imeti nadzora
nad financami, se ji lahko dostop do
njenih financ omeji. Za nekatere to lahko
pomeni, da je treba urediti pooblastilo za
zastopanje. Za vec informacij o pooblastilu
glejte spodniji RAZDELEK PRAVNI VIDIKI.
Morda bo trebba imenovati nekoga
drugega, ki bo zastopal PREJEMNIKA
Pl.Aé“.A, e prejemnik placila prejema
nadomestila za invalidnost. Prejemniki
placila prejemajo nadomestila za
invalidnost namesto osebe z dusevno
motnjo in skrbijo za zadovoljevanje njenih
potreb, vklju¢no s potrebami po prehrani,
stanovanju in placilu zdravil. V vecini
primerov je prejemnik pladila osebe s

hudo dusSevno motnjo druzinski clan.

Imeti prejemnika placila prinese osebam

s shizofrenijo STEVILNE KORISTI kot so
stabilnejse financne razmere, manj pogosto
uzivanje alkohola, drog in drugih skodljivih
substanc ali njihovo opus&anje ter celo

stalen tempo zdravljenja.
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Ureditve s prejemnikom placila so nadomestilo za invalidnost, lahko oseba z dusevno motnjo meni, da ima Glede na njihovo stanje jih lahko
POVEZANE tudi z manjsSim stevilom to, da nimajo nadzora nad lastnim prejemnik placila prevelik nadzor ali da NAUCGITE NEKAJ OSNOVNIH FINANCNIH
hospitalizacij in manjSo moznostjo denarjem, Se poveca njihovo odvisnost S0 ji bile odlocitve o porabi vsiljene. VESCIN, na primer, kako izdelati
brezdomstva ter z veljo zavzetostjo od drugih. Ce nekdo drug nadzoruje proracun ali kako varCevati, kar
za zdravljenje. Vendar ima tovrstno njihov denar, lahko pride tudi do SPOROV, Tudi Ge niste uradno imenovani jim bo dolgoro¢no pomagalo

za prejemnika placila, lahko vase

razmerje tudi SLABOSTI. Ker so osebe s saj so denarne zadeve eden glavnih . . . o postati bolj neodvisni.
shizofrenijo obi¢ajno manj motivirane vzrokov za nesoglasja v druzini. Osebe obvezngs’u v viogi s.l.<rbn||.<a .\v/ﬁljucwejo
za iskanje zaposlitve, Ce prejemajo s hudimi dusevnimi motnjami so bolj skrb za finance svojin najblizjin.

nagnjene k agresiji do svojega skrbnika,
5 kadar ta nadzoruje njihove finance.
VECJE ZAVZETOST ZA ZDRAVLJENJE Do sporov lahko pride tudi, kadar
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Pravni vidiki

V odnosu z osebo, za katero skrbite, se
lahko pojavi vel razlicnih pravnih vidikov,
odvisno od resnosti stanja in stopnje, do
katere motnja omejuje njene zmoznosti.

SKRBngTVO Skrbnistvo lahko opredelimo
kot pravni postopek, s katerim se potrdi, da
je posameznikom, Ki niso sposobni sami
sprejemati odloditev, izrecno dodeljena
oseba, ki v njihovem imenu sprejema

te odlocitve. Oseba, ki ji je dodeljen

skrbnik, se imenuje »VAROVANEC-.

Skrbnik je odgovoren za to, da varovancu

nudi oskrbo in udobje; SODI§(:E JE
ODGOVORNO ZA PRILAGODITEV
SKRBNIKOVIH POOBLASTIL NA PODLAGI
IZKAZANIH POTREB VAROVANCA.

178

Poleg tega zagotovi storitve, tako da
varovanec Cim prej zacne skrbeti sam
zase. Varovanec ima pravico ugovarjati
skrbnistvu, skrbbnikovim pooblastilom

in imenovanju doloc¢enega skrbnika.

ZAGOTAVLJANJE NEPREKINJENE OSKRBE

Ceprav je to lahko nerodna ali neprijetna
tema, morate, ko postanete skrbnik osebe
s kronicno dusevno boleznijo, zaleti

razmisljati o tem, KDO BO PREVZEL VA§E
SKRBNISKE NALOGE, KO BOSTE ZBOLELI,
SE POSTARALI ALl UMRLI. Posvetuite se z

odvetnikom in pravoCasno pripravite pravne
dokumente. Osebo, ki vas bo nadomestila,
lahko predlagate sami le, e imate pravno
urejeno skrbnistvo nad varovancem. V
vsakem primeru pa novega skrionika postavi
sodisCe. V nasprotnem primeru imata oba
enake pravice in tudi vasa ljubliena oseba
lahko sprejme to odloditev. Tudi ¢e niste

pravno imenovan skrbnik, bi morala ocba
razmisliti o tem, kdo vas lahko nadomesti.

OPRAVILNA SPOSOBNOST (SPOSOBNOST
ODLUCANJA) To sposobnost lahko
opredelimo kot sposobnost razumnega
presojanja, ki zahteva priznavanije,
evalvacijo in toimacenje podatkov. OSEBE S

SHIZOFRENIJO LAHKO ZARADI SLIV-\B§EGA
KOGNITIVNEGA DELOVANJA SLABSE

SPREJEMAJO ODLOCITVE 0 ZDRAVLJENJU.

ODVEZA DOLZNOSTI VAROVANJA
TAJNOSTI v vegini drzav so zdravstveni
delavci zavezani k varovanju tajnosti. To
pomeni, da informacij o svojih pacientih
ali njihovem stanju ne smejo posredovati
drugim osebam niti druzinskim ¢lanom
pacientov. Ce ste skrbnik osebe s

shizofrenijo, LAHKO OSEBA PODPISE

DOKUMENT, PRIVOLITEV V POSREDOVANJE

INFORMACIJ, KI ZDRAVNIKA ODVEZUJE
DOLZNOSTI VAROVANJA TAJNOSTI IN
MU OMOGOCA, DA V NUJNIH PRIMERIH
DELI INFORMACIJE Z VAMI, skrbnikom.

POOBLASTILO pooblastilo je pravni

instrument, ki pooblasta drugo osebo
(pooblascenca), ki ji oseba s shizofrenijo

zaupa, da UPRAVLJA NJENE FINANCE,
KADAR TEGA NE MORE SAMA. v

takem sporazumu je lahko dolo¢eno,
kdo bo imel nadzor nad njenim
denarjem in kakSno moc¢ bo imel (npr.
dostop do osebnih ban&nih racunov
ali moznost plac¢evanja dolgov).
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Stanovanijski vidiki

Osebe s shizofrenijo potrebujejo primeren

BIVALNI PROSTOR, NA KATEREGA SE
LAHKO ZANESEJO. izbira kKraja mora

biti odvisna od njihove sposobnosti,
da poskrbijo zase, in od potrebnega
nadzora. Preden se odlocite, poskusite

odgovoriti na naslednja vprasanja:

» Je vas bliznji sposoben skrbeti zase?

» Koliko odpore.ﬁotrebujejo'za pomod
pri vsakodnevnih dejavnostin?

» Se vas bliznji spopada z odvisnostjo
od drog ali alkohola?

* Koliko nadzora potrebuje vas

bliznji pri zdravljenju?

Lol

Tudi Ce lahko jasno odgovorite na ta Zivljenje z druZino bo prineslo najved

vprasanja, JE odlogitev o stanovanjskih uspeha v naslednjih primerih:

vprasanijih vase ljubliene osebe lahko
¢ Oseba s shizofrenijo je visoko
funkcionalna, lahko vzdrzuje prijateljstva

in se ukvarja z dejavnostmi zunaj doma.

tezavna naloga. Normalno je, da
se ob misli na moznost namestitve

v ustanovo pocdutimo krive. e ; » g ¥
P * Medsebojni odnosi med druzinskimi

Clani potekajo mirno.
Kot smo omenili v prvih poglavijih tega
* Posamezniki s shizofrenijo imajo namen

priroCnika, je trenutni trend obravnave - - :
uporabljati razpoloZljive podporne storitve.

oseb s shizofrenijo ta, da JIH OHRANIMO

V TOPLEM DRUiINSKEM OKOLJU IN * Na Zivljenje majhninh otrok, ki zivijo
X 4 = v domu, ni negativnih vplivov.

JIH CIM BOLJ VKLJUCIMO V DRUZBO. g =

Zato je moznost namestitve vase ljubliene
osebe v ustanovo prej izjiema kot pravilo.

V nekaterih primerih pa lahko obravnava v

specializirani ustanovi prinese vec koristi.

IV YV
ot T

—— ""-_,
r\‘-\\ r-t-‘ e B

ol W n

Zivljenje z druzino ni priporogljivo
Vv naslednjih primerih:

* Glavni skrbnik je tudi sam
bolan, samski ali star.

* Posameznikova motnja je kriti¢na in
ovira obi¢ajno druzinsko Zzivljenje.

* Situacija povzroc¢a stres v odnosu ali pa
otroci doma dozivljajo strah in zamero.

* Vedina druzinskinh dogodkov se
vrti okoli ¢lana s shizofrenijo.

* Podporne storitve niso na voljo.

ODLOCITEV SPREJMITE SKUPAJ s svojo

ljubljeno osebo in zdravnigko ekipo, ki
sodeluje pri njenem zdravljenju. Svetujejo
vam lahko glede specializiranih ustanov
za zdravljenje na vasem obmociju.
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Predstavijajte si, da ste na letalu. Nenadoma se letalo zacne tresti in kapitan naznani,
da bo moral zasilno pristati. Spustijo se kisikove maske. Kaj bi storili v takem primeru?

Preberite si odgovor in ugotovite, kako je to povezano z delom skronika.

TO POGLAVJE JE NAMENJENO VAM, najpomembnejsi osebi v Zivljenju vasega
bliznjega s shizofrenijo. Vi ste tisti, ki NEUTRUDNO skrbite za njegove vsakodnevne
potrebe in ga varujete pred poslabSanjem simptomov, brezposelnostjo in celo
brezdomstvom. Na svoje delo morate biti PONOSNI in zavedati se morate njegove
pomembnosti. Nikoli ne podcenjujte izboljSanja, ki ste ga dosegli za to osebo, in

obsega, v katerem je vasa pomoc vplivala na njeno zivljenje.

Vendar pa lahko vasa vloga skrbnika osebe s shizofrenijo predstavlja EDINSTVEN
SKLOP |ZZ|VOV, ki lahko prevzamejo nadzor nad vasim celotnim umom in dnevom
ter spremenijo vase zZivljenje za vec let ali desetletij naprej. Skrioniki za neposredno
oskrbo svojih bliznjin s shizofrenijo porabijo od 22 do 37 UR NA TEDEN. Pogosto
so »dezurni« in mMnogi med njimi so stalno v pripravljenosti. V taksnih okoliscinah je

zelo tezko razmisljati o Cem drugem.

Te izzive lahko premagate le tako, da poskrbite zase. Se spomnite vprasanja o
kisikovih maskah? Odgovor je, da si morate najprej sami nadeti masko, preden
lahko pomagate drugim. Enako morate ravnati tudi kot skrbnik: NAJPREJ MORATE
POSKRBETI ZASE, DA BOSTE LAHKO SVOJEMU BLIZNJEMU ZAGOTOVILI VSE,
KAR POTREBUJE, IN MU OMOGOCILI, DA IZKUSI KORISTI, KI JIH PRINASA
SKRBNISTVO.

Ce boste skrbeli za lastno telesno in &ustveno zdravje, se boste laZje spopadali
z izzivi, Ki jih prinasa skrb za ljublieno osebo. Skrb zase vam bo pomagala pri
prilagajanju na spremembe, vzpostavljanju trajnin vezi in okrevanju po zapletin.
Preprecila bo tudi, da bi postajali vse bolj nestrpni in razdrazljivi, jezni ali kriviéni do
osebe, za katero skrbite. Skrb za osebo s shizofrenijo, Se posebej Ce je to druzinski

&lan, ima lahko velik vpliv na vas. Ce boste skrbeli zase, boste postali bolj odporni,

LAZJE BOSTE PREBRODILI TEZKE GASE IN UZIVALI V DOBRIH GASIH.
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Prehrana, spanje in telovadba

Eden od najboljsih nacinov za krepitev

duéevnegva zdravja je, davsi PRIZADEVATE
ZA BOLJSE TELESNO POCUTJE. e

imate moc¢no in odporno telo, vam bo
morda lazje ohranjati dobre dusevne
navade. Da bi to dosegli, morate poskrbeti
za temeljne zdravstvene prakse.

DOBRO SE PREHRANJUJTE. z= ohranjanje

zdravega telesa je potrebna zdrava in
uravnotezena prehrana, ki vkljuCuje sveze
sadje in zelenjavo, polnozrnata zita, razli¢ne
puste beljakovine in vrsto zdravih mascob.
Prehrana z veliko hranljivimi snovmi
zmanjsSuje moznost kronicnih bolezni,

POMAGA STABILIZIRATI RAVEN ENERGIJE

in izboljSuje razpolozenje. Izogibajte se
sladkorju in kofeinu, saj zagotavljata le

hiter dvig in Se hitrejSi padec ravni energije.
Izogibati se je treba tudi alkoholu in drogam,
saj te dejansko ne morejo zmanjsati stresa.
Pravzaprav lahko celo poslabsajo stanje.

DOVOLJ SPITE. Dober spanec je kljuénega

pomena za vase dusevno in telesno zdravije.
Odrasli obiC¢ajno  potrebujejo  priblizno
7 do 9 UR spanja. Kratek spanec (do pol
ure) lahko pripomore k temu, da se Cez
dan pod&utite bolj budni. Ze Setrt ure spanja
Cez dan je lahko koristno. Z dobro »spalno
higieno« lahko izboljSate kakovost no¢nega

spanca. To vkljucCuje DOSLEDEN URNIK

SPANJA (vsak dan greste spat in vstanete
ob priblizno istem &asu), pred spanjem ne
uporabljate radunalnika, ne glejte televizije
in pametnih telefonov, omejite uzivanje
kofeina in redno telovadite. Ustvarite lahko
tudi sproscujoco rutino pred spanjem, ki jo
zacCnete izvajati 30—60 MINUT preden
se odpravite spat. To lahko vkljuCuje vse,
kar vam pomaga sprostiti se, od poslusanja
pomirjujoCe glasbe ali branja knjige do
tople kopeli ali nekajminutne meditacije.
SkrajSanje spanja vam lahko prepreci, da
bi dosegli veg€, poslabsa vase razpolozenje
ter zmanjSa raven energije in sposobnost
obvladovanija stresa.

VSAKODNEVNO TELOVADITE. Med stresom

in utrujenostjo je vadba morda zadnja stvar,
na katero pomislite, vendar se boste po

njej dejansko pocutili bolje. Vadba odpravlja
stres in izboljSuje razpolozenje. Prizadevajte
si, da telovadite vsaj 30 minut dnevno, kar
lahko razdelite v 10-minutne sklope Cez
dan, da jih boste lazje obvladovali. Majhne
spremembe, kot so hoja po stopnicah, hoja
po tekocih stopnicah, tek in kolesarjenje,

so lahko dobro izhodig&e. Ce se tezko
drzite urnika, se lahko pridruzite kaksni
vodeni vadbi. Vsakodnevna vadba je
naraven nacin za sproscanje hormonoy,

ki zmanijSujejo stres, poveclujejo raven
energije in na splosno krepijo zdravije.

VADITE TEHNIKO SPROSCANJA. preproste

in hitre metode za zmanjSanje stresa so

dihalne vaje, spros€anje misic in meditacija.

Ko se sporecete z ljublieno osebo, lahko
s takSnimi metodami ublazite vpliv, ki ga

imajo intenzivna Custva na vas, in vam
dajo moznost, da v miru razmislite o
svojinh nadaljnjih dejanjin. Drugi nacini za
zmanjSanje stresa in krepitev pozitivnin
obdutkov so vadba joge ali meditacije
za izboljSanje pozornosti o lastnih

mislih in po&utju. Ze nekaj minut med
napornim dnevom vam lahko koristi, saj

se POCUTITE BOLJ URAVNOTEZENO.

Skrb za te osnovne potrebe vam bo
v veliko pomoc pri PREMAGOVANJU
STRESA zaradi nepriCakovanih situacij,

ki lahko trajajo dlje ¢asa. Pandemija
covida-19 je Se dodatno povecala breme
skrbnikov po vsem svetu, zato je Se toliko
bolj pormembno, da poskrbite zase, da
boste lahko poskrbeli za svoje bliznje.
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7. Poskrhite tudi zase

zato LAHKO STRES VPLIVA NA
VASE FIZICNO IN DUSEVNO
STANJE Med najpogostejSimi znaki

in simptomi stresa skrbnika so:

Zmanjsajte stres in se
izognite 1zgorelosti

Skrb za osebo s shizofrenijo je LAHKO
STRESNA IZKUSNJA. Ker je skrbnistvo

obiGajno dolgotrajen izziv, se lahko
e ob&utek tesnobe, depresije -

in razdrazljivosti; Al
e obcCutek utrujenosti in izCrpanosti;

custveno breme postopoma kopidi.

Se zlasti lahko pride do razoCaranja,

ko se zdi, da je vse nerazumljivo in o uzivanje velike koli¢ine alkohola,

e teZave s spanjem;
e pretirani odzivi na nepomembne

brezupno, stanje vase ljubliene osebe pa kajenje cigaret ali prenajedanje;

se tudi kljub vasim najboljSim naporom - . ) e izOgibanje odgovornostim;
- N , nevsecnosti;

pocasi slabsa. Poleg tega se zaradi

e nove zdravstvene tezave ali « skrajsanje Casa, namenjenega

poslabsanje obstojedih;
e tezave z osredotoCanje Frn;

prepri¢anja, da ste za vse odgovorni & rekreativni dejavnosti

samo vi, poveca tudi raven stresa.

190

e intenzivni obdutki jeze zaradi krivice;

Ce stresa skrbnika ne obravnavamo,

lahko negativno vpliva na vase dusevno
zdravje in odnose. S€¢asoma lahko privede
do |ZGORE|.OST| SKRBN"(A, stanja
Custvene, dusevne in telesne izCrpanosti, ki

Skoduje tako vam kot vasi ljubljeni osebi.
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7. Poskrbite tudi zase
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Kako prepoznati izgorelost skrbnika

Bistveno je, da znate prepoznati znake
IZGORELOSTI SKRBNIKA, q2 vi 1ahko
takoj ukrepali in se izognili poslabsaniju.
To bo 1ZBOLJSALO OKOLISCINE
tako za vas kot za osebo, za katero
skrbite. Naslednji znaki kazejo na

to, da ste kot skrbnik izgoreli:

e oOpazite zmanjSanje energije v
primerjavi s prejsnjim obdobjem;
e ste stalno izCrpani, Ceprav podivate,
spite in si vzamete dovolj odmorov;
e ne poskrbite za svoje potrebe,
ker ste prezaposleni ali pa
vam preprosto ni ve€ mar;
e vase zivljenje je prenasic¢eno
s skrbniskimi obveznostmi, Ki
pa vam ne prinasajo skoraj

nobenega zadovoljstva,

e zalotite se, da na novo
oblikujete svoje vrednote;
e tezko se sprostite, tudi Ce
imate na voljo pomocg;
e postajate vedno bolj nestrpni in
razdrazljivi do osebe, za katero skrbite;
e Cutite notranjo praznino;

e podutite se nemocni in obupani.

Znaki in simptomi izgorelosti so zelo

PODOBNI ZNAKOM IN SIMPTOMOM
DEPRESIJE. lzgorelost je ena od
oblik depresije, zato jo je treba jemati
RESNO. o opazite znake izgorelosti
ali menite, da ste morda depresivni,
obvestite svojega zdravnika ali

strokovnjaka za dusevno zdravije.

Kako se izogniti izgorelosti negovalcev

Za zmanjSanje stresa in prepreCevanije
izgorelosti skrbnika lahko storite veliko
stvari. Naslednji koraki vam lahko
pomagajo povrniti obZutek ravnovesja,
veselja in upanja v vasem zivljenju.

sl SPREJEMANJE PRAKSE.
*— v Potreba po spragevaniju in
iskanju smisla v vasi situaciji
i se lahko zdi zelo naravna,
v Se posebej ob srecanju z

nepravic¢nim bremenom skrbi

za ljubljeno osebo z dusevno
motnjo. Tako boste zagotovo
porabili ogromno energije za

razmisljanje o stvareh, ki niso

pod vasim nadzorom in na katere nimate
dokoncénih odgovorov. Na koncu se zaradi
tega ne boste podutili veliko bolje. |zogibajte
se Custveni pasti samopomilovanja ali

iskanja krivde pri nekom drugem.

_ SPREJMITE SV0JO
| ODLOCITEV, DA BOSTE
N Ai”  SKRBNIK.
.*" Priznajte, da je bilo
| % f"'; zagotavljanje oskrbe

zavestna odloditev, ki ste jo
sprejeli sami, Ceprav morda Cutite zamero

in velik pritisk. Osredotodite se na dobre
namene, ki ste jih imeli in ki so pripeljali do
te odlogitve. Globoki in pomemlbni motivi,
Ki vas vsak dan spodbujajo, vam lahko
pomagajo premagati tezke trenutke.

POISCITE ZAREK
UPANJA.

Spomnite se, kako vas
je skrbnistvo okrepilo in
kako vam je pomagalo,

da ste se bolje povezali z

ljublieno osebo ali preostalimi ¢lani druzine.

NE DOVOLITE, DA
SKRBNISTVO
PREVZAME VSE VIDIKE
VASEGA ZIVLJENJA.

Ker se je dokaj
lahko sprijazniti s tezkim polozajem,
Ce ste na drugih zivljenjskih podrocjinh
uspesni, je zelo pomembno, da s tem
ne zasiCite vsega svojega zivljenja.
Vlagajte v stvari, ki vam dajejo smisel
in namen, ne glede na to, ali gre za
druzino, cerkev, najljubsi hobi ali poklic.
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OSREDOTOCITE SE NA
STVARI, KI JIH LAHKO
NADZORUJETE. Ni mogode

podaljSati dneva ali
vztrajati, da vam brat
ali sestra pogosteje
pomaga. Namesto da bi se obremenjevali
s teZzavami, na katere ne morete
vplivati, se raje osredotodite na to,
kako se boste nanje odzvali.

PROSLAVITE MAJHNE
ZMAGE. Ko za&nete &utiti
brezup, pomislite na vsa
svoja velika prizadevanja
in na to, koliko vam
pomenijo. Da bi imeli
pozitiven vpliv, vam ni treba zdraviti motnje,
ki jo ima vas$a ljubljena oseba. Priznajte
si, kako pomembno je, da svoji ljubljeni
osebi nudite varnost, udobje in ljubezen!

f;i‘” PREDSTAVLJAJTE S,
s KAKO BI SE VAS BLIZNJI
: 0DZVAL, CE BI BIL
ZDRAV. Ce vas bliznji ne
bi trpel za shizofrenijo, kako bi razumel
ljubezen in skrb, ki mu jo nudite?
Upostevaijte, da bi verjetno izrazili vecjo

hvaleznost, kot jo trenutno lahko.

POHVALITE LASTNA
PRIZADEVANJA. poisgite nacine,
kako si zagotoviti priznanje
in povracilo. Ne pozabite, v koliksni
meri pomagate. Ce potrebujete nekaj
oprijemljivega, poskusite sestaviti seznam
vseh svojih pozitivnih vplivov v viogi skribnika

in se nanj vrnite, ko boste slabe volje.

OPAZITE POZITIVNE STVARI.

Ko se posvetite prepoznavanju
pozitivhih dogodkov v svojem
zivlienju, se lahko vase dozivljanje
tega dne izboljSa. Enkrat na dan ali na teden
poskusite zabeleziti vsaj eno stvar, predmet
ali dogodek, ki se vam je zdel dober. Ne
glede na to, kako velik ali majhen je (»Bil je
soncen dan.«), je resnic¢en in pomemben ter

lahko spremeni vase dojemanje zivljenja.

OHRANITE SMISEL ZA HUMOR.
- Smeh je odli¢no zdravilo
proti stresu. Zacnite brati
zabavno knjigo, gledati
komedije ali se posvetite
vrstnikom, ki vas spravljajo v smeh.
Ce je le mogoge, poskusajte najti
humor v vsakdanjih situacijah.

PREDNOST DAJTE DEJAVNOSTIM,
KI VAM PRINASAJO VESELJE. Ne
glede na to, ali gre za branje knjig,
vrtnarjenje, ustvarjanje v garazi,

pletenje ali sprehod s psom, se dosledno

posvecajte svojim konjickom, ki vas veselijo.

R POISCITE NACINE
L8 ZA RAZVAJANJE. Z
i ‘1'_ > majhnimi nagradami

lahko zmanjSate stres in

izboljSate razpolozenje.

Privoscite si pomirjujoCo
kopel in prizgite sveCe. Privoscite si
sproscujoco masazo. Okrasite svojo hiso
s cvetiem. Torej, naredite nekaj, zaradi
Cesar se boste pocutili posebno.

ODPRAVITE SE VEN.

Pomembno je, da za
55 Al nekaj Casa zapustite
' higo. Ce oskrbovana
oseba potrebuje stalno
pomod, prosite prijatelja ali sorodnika,
da vas nekaj ur nadomesca.

DELITE SVOJA GUSTVA.

PorocCanje o lastnin

dozivljanjih vas lahko

razbremeni. Svoje
obcutke delite s prijatelji ali druzinskimi
Clani. Tako se boste pocutili bolje in okrepili
boste svojo vez z njimi. Z zdravnikom, Ki
zdravi vasega bliznjega, se pogovorite
tudi o tem, kaj dozivljate. Bolj bodo
razumeli vase breme, veciji vpliv bo to
imelo na izboljSanje programov druzinske
intervencije, napredovanje vase ljubliene
osebe in vase lastno dobro podutje.

g B PRIDRUZITE
g le = L SEPODPORNI

o e, - . .
4 £ ™~ SKUPINL Poizvedite,
ali so v vasem

kraju podporne skupine za skrbnike.
Udelezevanje na sreCanjin podporne
skupine ima Stevilne koristi, ki lahko
izboljSajo kakovost vasega zivljenja: so
odliéen vir koristnih informacij, pomagajo
vam, da se ne pocutite tako osamljeni in
izolirani ter da ponovno pridobite obcutek
nadzora nad situacijo, v kateri ste se
znasli. Poleg tega postanete del skupnosti,
ki vam je vedno na voljo. Ce v vagem
kraju ni podporne skupine, ki bi se ji lahko
pridruzili osebno, lahko poisCete spletne
skupine, ki prinasajo Stevilne od teh koristi.
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NEUTRUDNO SE UCITE. Ecen
najpomembnejsin nacinov, kako se
lahko izognete izgorelosti, je, da se
naucite ¢im ve¢ o dusevni motnji in o
tem, kako je treba skrbeti za osebe s
shizofrenijo. V zvezi s tem je treba brati
knjige, gradiva za samopomo¢ in druge
vire, kot je ta priroCnik. Z njimi boste
pridobili samozavest, ki jo potrebujete

za reSevanje tezkih situacij, in se
pripravili na to, da svojemu bliznjemu
nudite najboljSo mozno oskrbo.
195



7. Poskrbite tudi zase

Vzemite si ¢as zase

Ko skrbite za osebo z dusevno
motnjo, si zelo tezko vzamete Cas
zase, saj lahko veliko Casa porabite za
razmisljanje ali pa vas prevevajo misli
o tem, kaj bi »morali« pocCeti. Vendar

pa je pomembno, da se naudlite

VZETI CAS ZASE in se ne pocutite,

kot da zanemarjate druge (posameznika, za

katerega skrbite, in tudi lane vase druzine).

Vsak trenutek, ki ga namenite sebi, je
pomemben. Ze pet minut na dan, ki

jin prezivite zunaj »skrbniskega nacina
DEI.O"ANJA« ko ste preobremenjeni z
odgovornostmi, je lahko pomemben impulz,
ki vas spomni na to, kdo ste v vsem tem
skupaj. Tako lahko prepredite, da bi vas vse
te sStevilne obveznosti preobremenile.

ZACNITE Z MAJHNIMI KORAKI: spornnite

se na dejavnosti, ki so vas razveseljevale,

196

preden ste prevzeli viogo skrbnika, in jih
poskusite ponovno vkljuciti v svoj urnik.
Ni pomembno, kako pogosto ali kaj
pocCnete, temvel da si vzamete Cas za
to. Ce najprej ne poskrbite dobro zase,

tega ne morete storiti za drugega.

NE POZABITE: biti skrbnik je pomemben
del vasega zivljenja, vendar to ne sme
biti edina stvar v vagem Zivljenju. Ce si
vzamete nekaj Casa za oddih, boste

lahko z razdalje ocenili, kaj poCnete.

»Trajalo je vec let, preden sem koncno
razumela, aa sem lahko svojemu Siny v
pomoc, zlast/ dolgorocno, /e, ce skrbim tudi
zase. Dolgo sem se pocutila krivo, ko sem
ga pustila doma samega all z mozem. Toda
na nekri tocki sem se naucrla, da se /ahko in
moram pocutiti dobro — lahko preZivim lep
vecer s prijatelyi ali grem v kino, tuds ko je
S/tuacija tezja. Ce s/ sem pa tya napolnim
baterije, mu lahko nudim veliko vec. «

- Gospa H. R, mati mladensica
S Shizofrenijo

Vaja domisljije
Naredimo kratko vajo.

Zaprite oci in si predstavijajte,
. da imate en dan brez obveznost,
L’ brez odgovornosti, brez tega, da bi
[ kdo od vas kaj potreboval. Kako bi bil
M videti ta dan? Kako bi ga zaceli? Kako

*, dolgo bi spali? Kaj bi jedli? Kaj bi poceli

: o ves dan? Bi ga preziveli sami ali z nekom?

Predstavijajte si celoten dan s ¢im vec
podrobnostmi. Ste opravili? Odlicno! Zdaj
! pa vzemite nekaj lepih stvari, ki ste si
/ 1! | Jih zamislili, in jih poskusite uresniciti v

/ naslednjih nekaj dneh. Napolnili vas

III- ry
i ! Fs
{f / / ___J #{, S bodo z energijo in vam pomagall,

da se vrnete na pravo pot.
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Spoznajte svoje meje in poiscite
pomoc

Ce boste sami prevzeli vse obveznosti

oskrbe brez podpore, vas bo to izCrpalo. NE
POSKUSAJTE VSEGA UREDITI SAMI. ce
boste razdelili odgovornosti, boste nasli Cas
za poditek in si tako lahko napolnili baterije.

skrbite. Ce ste zaskrbljeni ali razmisljate o
tem, kako bi izboljsali situacijo, to poveijte,
tudi €e niste prepri¢ani o njihovem
morebitnem odzivu. Po drugi strani pa
se, ¢e vam kdo ponudi pomog, LE-TE ne
sramuijte sprejeti. Ce sprejmete pomod
prijateljev in druzinskih ¢lanov, se bodo
tudi oni pocutili dobro ob tem, da vam
pomagajo.

INaAJVeUJU PUITTIVL 1al INU UUPDILS VU 1julul, NI DU

vam najblizji. Druzini povejte, da potrebujete
pomocg, in poskusajte vkljuciti &im ved
druzinskih ¢lanov ze v najzgodnejsih fazah.
Natan&no jim POVEJTE, kako se podutite

in kakSne so vase potrebe. Odkrito povejte,
kako se pocutita vi in vas bliznji, za katerega

Organizirajte ekipo z natanéno opredeljenimi
nalogami in odgovornostmi. Nekdo je

lahko na primer zadolzen za zdravstvene
zadeve, nekdo drug za finan¢ne zadeve

in plagevanje racdunov, spet drug pa lahko
zivila in gre po drugih opravkih. Tako

boste imeli ve€ Casa zase, vkljuCevanje
druzinskih ¢lanov pa bo hkrati okrepilo
vase druzinske vezi. Vendar se morate
pri prenosu dolocenih nalog pripraviti
na to, da se boste odrekli delu nadzora.
Ljudje ne bodo pripravljeni pomagati,
CGe boste postali avtoritativni, ukazovali
drugim ali vztrajali pri tem, da je treba
stvari narediti na dolo¢en nadin.

Poleg prijateljev in druzine lahko pomod
pois&ete tudi drugje. Ce se pridruzite
PODPORNI SKUP|N|, boste spoznali
druge ljudi, ki se sooc¢ajo z enakimi izzivi
kot vi in jin skrbijo podobne zadeve. V
veliko pomoc¢ so vam lahko pogovori

o vasih izkusnjah in informacije o tem,
kako drugi skrbniki resujejo svoje izzive.

Morda boste imeli manj Casa za ohranjanje
stikov s prijatelji ali sklepanje novih
prijateljstev. Vedji poudarek namenite
dolgoroéni perspektivi. Ce se s prijateliem
lahko vidite le enkrat na mesec ali se le
vsakih nekaj mesecev lahko udelezite

lokalnih druzabnih dogodkov, je To ZE

DOBER NACIN, DA OSTANETE
V STIKU To je tudi priloznost, da se

z drugimi povezete na razli¢nih ravneh.
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7. Poskrbite tudi zase

Koristi skrhnistva Kot je razvidno iz tega priro¢nika, je »sposobnost skrbeti je tisto, kar daje
skrbnistvo za osebo s shizofrenijo lahko zivijenju najgloblji pomen in smisel«.
Ceprav smo vecinoma govorili o ena najtezjih Ziviienjskin izkugen;. V&asinh Viri
odgovornosti, ki jo prinasa skrb za - . ,
boste naredili napake, velino dni ne boste 1. Brain C, Kymes S, DiBenedetti DB, Brevig

osebo s shizofrenijo, ima skrbnistvo
tudi VRSTO KORISTI, kise pokazejo

Sele po doloGenem Casu. Te pogosto

imeli Gasa zase, celotna izkudnja pa se T, Velligan DI. Experiences, attitudes, and

perceptions of caregivers of individuals with
lahko negativno odrazi v vasem zasebnem treatment-resistant schizophrenia: a qualitative

tezko opazimo v tezkih ¢asih, na sivlienju in karieri. LAHKO pa ste ponosni, da study. BMC Psychiatry. 13. 8. 2018;18(1):253.

primer med krizo, ko imate tezave

' ohranian ive. ko st nadaljnje neutrudno delo skrbnika skrbite za svojega otroka, starsa ali drugega 2. 8mith M. Caregiver Stress and Burnout
pri ohranjanju zaposlitve, ko ste v :

[Internet]. https://www.helpguide.org.
[citirano 23. 4. 2021]. Na voljo na spletni
strani: https://www.helpguide.org/articles/
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napetih odnosih z drugimi druzinskimi o -, ~ druzinskega clana, ponosni, da opravijate
Stevilne koristi skrbnisStva so povezane o druSineko dol . g

. . svojo druzinsko dolznost, in ponosni, da

z DUHOVNO RASTJO saj lahko Cas, stress/caregiver-stress-and-burnout.htm

odnose, sluzbo in finance. ki ga preZivite v skrbi za 0sebo s ravnate pravilno. Kot je dejal Pablo Casals,

Glani ali ko motnja prizadene zdravje,

Toda skrbnistvo lahko prinese tudi shizofrenijo, spremeni vas pogled
nesteto trenutkov, ki vzbujajo veselje na Zivijenje in njegovo vrednotenje.

ali hvaleznost, kot je reakcija na Zaradi tega lahko postanete bolj

obrazu vase h&erke, ko ji podarite kos odgovorni, cenite malenkosti ali

njene najljubse sladice ali se skupaj poskusate postati boljSi Clovek.

nasmejite ob gledanju fiima. Obstajajo

tudi majhni dosezki, na primer, da _

vada ljubliena oseba vzame zdravila, »SKIbnistvo fe bil eden najveci izzivoy v mojem Zivjerni. Vemdar
Sem o sprefel kot Svoje posianstvo 11 zaraal tega posial mocnesss
11 SAMOZavesng/si Kot kadar kol pre). Naucio 1me fe velko Stvar, za
Kalere bom za veano fhvalezen.: kako il boy odgovorer, kako cenly
1mayne Stvarl' v Zivijenju i kako cemly cas, ki ga prezivimo Skupaj, Fri

ali veliki dosezki, na primer, da se
lahko vrne na svoje delovno mesto. Ti
trenutki VAM lahko pormagajo, da se

osredotocite na pozitivne vidike namesto Skrbi za hicerko sem spoznal pravi poimen nesebicnost.. Kot skrbmk
na frustrirajoCe in preocbremenjujoce. SEIm ugolovii, aa imaim Velko pomanjkjivost, ki Se Jils miSem Zaveoal.
Prav tako lahko N APO I_N IJ 0 Zaradl skrbnistva sem si vsak dan prizadeval postati bojsi clovek «

VASE BATERIJE i» VAM DAJO W Rder i
ENERGIJO, Ki jo potrebujete za S Shizorremjo
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8. Shizofrenija med pandemijo covida-19
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To poglavje vsebuje KORISTNE INFORMACIJE '
0 pandemiji covida-19 - kako je vplivala
na ljudi s shizofrenijo in kaj lahko storite kot
skrbnik, da ohranite dusevno in telesno
zdravje svoje ljubljene osebe ter svoje dobro
podutje ob nedavni pandemiji, ki smo jo
doziveli, pa tudi ob morebitnih prihodnjih
pandemijah in v drugih podobnih situacijah.
=

Kratka zgodovina pandemije

konec DECEMBRA 2019 so kitajske

oblasti Svetovno zdravstveno organizacijo
opozorile na veliko stevilo primerov
pljuCnice z nedoloCenim vzrokom v
kitajskem mestu Wuhan v provinci

Hubei. 5. JANUARJA 2020 je bil vzrok
skrivnostne bolezni opredeljen kot

nov sev koronavirusa. V naslednjin

tednih se je virus razsiril v vse vec

drzav po svetu. 11. FEBRUARJA

2020 je bil virus poimenovan »virus

hudega akuthega respiratornega
sindroma 2» (SARS-CoV-2), bolezen,
ki jo je povzrodil, pa »koronavirusna
bolezen 2019» (covid-19). Svetovna
zdravstvena organizacija je

11. MARCA 2020 izbruh covida-19

razglasila za globalno pandemijo.

Najpomembnejse vidike te pandemije

bi lahko pozabili, kar zadeva vpliv na
zdravje prebivalstva in socialne omejitve.
Prehodno obdobje bi lahko bilo za
paciente z ze obstojeSimi kroni¢nimi

boleznimi, vkljuéno s tistimi z dusevnimi

motnjami, zelo zahtevno in tezavno.

oV L e,
—m—————
T ) | et "
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8. Obvladovanie shizofrenije po pandemiji covida-19
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Vpliv covida-19

Pandemija je NEGATIVNO
VPLIVALA NA ZIVLJENJA
VEC STO MILIJONOV LJUDI

in unicujoCe ucinkovala na stevilne
vidike nasega zivljenja, vklju¢no z
gospodarstvom, zaposlovanjem,
izobrazevanjem, mobilnostjo in
druzinsko tradicijo. V veclini drzav je
preobremenila zdravstvene sisteme do
skrajnin meja in povzrocila dolgotrajne
socialne, gospodarske in politicne
krize. Spremenil se je tudi nadin dela

in interakcije z drugimi ljudmi.

Se pormembnejsi pa so vidiki, kot
so moznost, da pridemo v stik s
covidom-19 in zbolimo, ter predpisi
za zmanjSanje Sirjenja virusa, kot
SO upostevanje pravil o zapiranju,
spostovanje druzbene razdalje

in samoizolacija,. ki so povzrodili
povedan druzbeni stres, kar je

vplivalo na nase dusevno zdravje.
A ;

Med pandemijo se je v ZDA znatno
povecalo Stevilo odraslih, ki so poroc&ali
O simptomih tesnobe in depresije,

in sicer z 1 na 4 od 10 odraslin v
primerjavi z obdobjem pred izbruhom

bolezni. Stevilni odrasli so poro&ali

tudi o nekaterih NEZELENIH
UCINKIH, KI SO VPLIVALI
NA NJIHOVO DUSEVNO IN
TELESNO POCUTJE, e

drugim o motnjah v prehranjevanju
in spanju. Porocali so tudi o zlorabi
alkohola in drog ter o poslabsanju
kroni¢nih obolenj zaradi stresa in

tesnobe, ki ju je povzrodil koronavirus.

Koronavirus je moc¢no vplival tudi na
druzinsko dinamiko. Zapiranja in delo
od doma so v prenatrpanih bivalninh
razmerah povzrocila ve¢ medosebnih
napetosti. Prejsnji konflikti ali tezavni
medsebojni odnosi so se okrepili,

saj je bilo manj prostora za umik

posameznih druzinskih ¢lanov.
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Kako je koronavirus vplival na
osebe s shizofrenijo?

Pandemija covida-19 je na novo
zaznamovala zivljenja ljudi s shizofrenijo
in tistin, ki skrbijo zanje. Poleg tega

je povzrodila NOVE IZZ“’E ZA
tiste, ki se ze spopadajo z dusevnimi
motnjami. V studiji, v kateri so ocenjevali
vpliv pandemije na dusevno zdravije
posameznikov z dusevnimi motnjami, je
vel kot polovica udelezencev porocala,

67 % 66 %

99 % 99 %

+91%

ﬁﬁﬁ i

osamljenost motnje v rutini skrb, da bi se manj stikov
okuZila druZina s prijatelji

manj stikov zaskrbljenost dolg¢as

da se je zaradi zaprtja drzave zaradi
pandemije njihovo dusevno zdravije
poslabsalo. Najpogosteje navedeni
dejavniki, ki so povzrodili to poslabsanje,
so bili osamljenost (67 %), motnje
rutine (66 %), zaskrbljenost, da bi se
druzina/prijatelji okuzili s koronavirusom
(59 %), zmanjSanje stikov s prijatelji
(59 %), zmanjSanje stikov z druzino
(51 %), zaskrbljenost zaradi okuzbe

s koronavirusom (46 %), dolgCas

(43 %) in zmanjSanje dostopnosti do
psihiatricnega zdravljenja (43 %).

46 % 439 43 %

omejen dostop
z druZino zaradi okuzbe s do zdravljenja
koronavirusom

Osebe s shizofrenijo so med
najranljivejsimi ¢lani druzbe, pogosto
nagnjene k brezdomstvu, telesnim
boleznim, uzivanju substanc in slabSemu
socialno-ekonomskemu statusu.

Zato imajo vel dejavnikov tveganja,

zaradi KATERIH SU BOI.J
DOVZETNI ZA COVID-19.

Znano je, da na primer prisotnost drugih
bolezni (komorbidnost) POVECUJE
STOPNJO UMRLJIVOSTI PRI OSEBAH,

OBOLELIH ZA COVIDOM-19. ve kot

70 % oseb s shizofrenijo ima eno ali
ve€ socasnih bolezni, kot so sladkorna
bolezen tipa 2 ter bolezni dihal in srca.
Zaradi tega je povpreCna zivljenjska
doba osebe, ki zivi s shizofrenijo, 1 5

I-ET krajSa v primerjavi z osebo brez
te motnje. Poleg tega sta v primeru
hospitalizacije zaradi respiratorne bolezni
pogostejSa sprejem v enote intenzivne
nege in potreba po mehanski ventilaciji.
Prav tako je v primerjavi z drugimi
bolniki veCja moznost odpovedi dihal

in smrti v bolnisnici. Na splosno velja,
da vec€ina oseb s shizofrenijo pripada
vsaj eni znani skupini tveganja in da
imajo, Ce so hospitalizirane, zaradi

covida-19 povecano tveganje za slabsi

Kliniéni izid. Dejansko je pri 0SEBAH
S SHIZOFRENIJO DVAKRAT VEGJA
VERJETNOST HOSPITALIZACIJE
ZARADI COVIDA-19 kot pri osebah, Ki

ne trpijo zaradi te motnje, in glede na
novo Studijo je trikrat velja verjetnost,
da bodo zaradi virusa umrli. Tega
vecjega tveganja ni mogoce razloziti s
srénimi boleznimi, sladkorno boleznijo
ali kajenjem, tj. dejavniki, ki obiGajno

skrajSajo zivljenje ljudi s shizofrenijo.
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Ugotovitve Studije kazejo, da je ranljivost
oseb s shizofrenijo za virusne okuzbe,
kot je covid-19, morda povezana z
biologijo te motnje. Mozni razlog za

to bi lahko bila neuravnovesenost
imunskega sistema, ki je oc¢itno

povezana z genetiko same motnje.

b

Kognitivhe motnje, povezane s
shizofrenijo, prav tako povedujejo

tveganje za okuzbo. Osebe s

shizofrenijo IMAJO LAHKO VEC
TEZAV Z UPOSTEVANJEM OMEJITEV,
KARANTENSKIH POSTOPKOV IN
USTREZNIH HIGIENSKIH PRAKS

KOT SPLOSNA POPULACIJA.

Pomanikljiva presoja in neustrezna
samooskrba, ki sta pogosti znadilnosti
shizofrenije, lahko prav tako ovirata
upostevanje zdravstvenih priporodil in
privedeta do ogrozanja samega sebe, svojih

druzinskih ¢lanov in zdravstvenih delavcev.

Poleg tega je pandemija verjetno

posredno vplivala na ljudi s shizofrenijo,

«ai o POVECALA TVEGANJE ZA
PONOVITEV SIMPTOMOV . n-

splosno je eden najpomembnejsin ukrepov
za omejevanje Sirjenja virusa socialna
izolacija, ki lahko pri osebah s shizofrenijo in
njinovih skrbnikinh povzroci veliko Custveno
stisko. Stres, ki ga je povzrodil izbruh
motnje, skupaj z zmanjSano dostopnostjo
oskrbe v skupnosti in moznostjo slabSega
sodelovanja pri zdravljenju lahko

poveca moznost ponovitve shizofrenije.
POMEMBNI SPROZILCI <.

lahko tudi spremembe v vsakodnevni

rutini, tesnoba zaradi dolgotrajnega

zaprtja drzave, zaskrbljenost zaradi

stika z boleznijo ali izguba druzinskega

¢lana zaradi bolezni covida-19.

Se vedno ne vemo, kako dolgoro&ni uginki

covida-19 (tako imenovani »postcovidni
sindromc) vplivajo na naravni potek
shizofrenije. Vendar imajo lahko nekateri od
teh ucinkov, kot so motnje spanja, tezave

Z razpolozenjem in tesnobo ali simptomi,
podobni posttravmatski stresni motnji, velike
negativne posledice in lahko vplivajo na

kakovost zivljenja vase ljubljene osebe.

Pandemija je spremenila tudi vsakdanje
Zivljenje ljudi s shizofrenijo, saj je zagotovila
»strelivo« za njihove blodnje. Ena od
znadilnosti shizofrenije je, da vedno isCe
nove cilje, nove informacije, ki lahko
postanejo predmet blodenj. Obicajno

so to lahko razli¢ne teme - od aktualne
politike do opazanj NLP. Od zacetka leta
2020 sta novi koronavirus in pandemija
covida-19 postala najbolj priljubliena tema

v medijih in pogovorih po vsem svetu.
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Stevilne neznanke o virusu in bolezni, ki

jo povzroc¢a, so prinesle NEGOTOVOST
TUDI MED ZDRAVO POPULACMNO, ijudie s

shizofrenijo pa so na ta vprasanja Se bolj

obcutljivi. Tako lahko pri osebah

s shizofrenijo vsaka informacija, povezana s

covidom — od omejitev do politienih vprasanj

_ ne le SPROZI BLODNJE, termvec tudi
vpliva na njihov ODNOS DO VARNOSTNIH
UKREPOV. ZDRAVLJENJA IN CEPLJENJA

Kot skrbnik imate izjermno pomembno
vlogo pri obvladovanju teh obcutljivin
situacij, saj ste edina oseba, ki se lahko
spopade s tezavami, povezanimi z
napacnimi razlagami novic, povezanin s
covidom, in morebitnim pomanjkanjem
razumevanja s covidom povezanih
zdravstvenih tezav vase ljubljene osebe ali
strategij preprecevanja in zdravljenja. Eno

najpomembnejsih vprasanj v zvezi s tem je

razsirjenost I-AZNIH INFORMACIJ
IN TEORIJ ZAROTE O skoraj vseh

vidikin pandemije — od izvora virusa do

ucinkovitosti obrazninh mask in varnosti

e L.

cepiv. Vi ste tisti, ki povezuje svojo ljublieno
osebo z zunanjim svetom, zato jo lahko
zascitite pred skodljivimi ucinki napacnih
informacij, povezanih s covidom, ki lahko
privedejo do poslabsanja simptomov

ali celo ponovitve motnje. Najnovejse
informacije so obi¢ajno na voljo na spletni
strani Evropskega centra za prepreCevanje
in obvladovanje bolezni ter na spletnih
straneh nacionalninh ministrstev za zdravije,

nacionalnih oddelkov za javno zdravje in

nacionalnih delovnih skupin za koronavirus.

j:l Evropski center za prepreCevanje in obvladovanje bolezni

Nacionalna ministrstva za zdravje

jo) Nacionalne delovne skupine za koronavirus
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8. Obvladovanie shizofrenije po pandemiji covida-19

Prenehanje preventivnih ukrepov
zaradi covida-19: priroCnik, kako
poskrbeti zase in za nekoga, ki trpi
za dusevno motnjo.

Medtem ko so se preventivni ukrepi zaradi
covida-19 ob prvi uvedbi izkazali za tezavne,

se nam bo njihov umik morda zdel prav tako

zahteven. Tudi Ce se je nasa druzba vrnila v
stanje, kakrsno je bilo pred pandemijo, se vi
in tisti, za katerega skrbite,

MORDA NE BOSTE POCUTILI PRIPRAVLJENE
NA DEJAVNOSTI, K ste jin opravijali prej —
npr. gledanje filmov v kinu, pijaca v lokalu,
druzenje z vedjimi skupinami ljudi ali
voZznja z javnimi prevoznimi sredstvi. Ker
se omejitve zakljudujejo, boste morda vi

in vasa ljubljena oseba obdutili dodaten
pritisk, da se pridruzite, pri Cemer se temu
dejstvu lahko pridruzi skrb, da se drugi, ki
K temu niso zakonsko zavezani, ne bodo

samoizolirali v primeru bolezni covida-19.

Podobno kot je bilo za iskanje naginov
spoprijemanja s pandemijo potrebno
nekaj Gasa, je prav tako verjetno, DA B0
od zdaj naprej potrebno nekaj ¢asa, da
se navadimo in vrnemo k obi¢ajnemu
nacinu zivlienja. Ne bodite prevec strogi do
sebe, Ce opazite, da to traja dlje, kot ste
pricakovali, ali Ce se vam zdi, da so drugi
bolj samozavestni in druzabni. BOLNIKI Z
DUSEVNIMI MOTNJAMI SO LAHKO V TEM
TEZKEM 0BDOBJU BOLJ OBCUTLJIVI.

Nekateri od naslednjih predlogov v zvezi

z duSevnim zdravjem, kot so uvedba in
vzdrzevanije rutine, ohranjanje druzbeno
aktivnega zivljenjskega sloga, prehranjevanje
z zdravo hrano in telovadba, so zdaj prav
tako pomembni kot na zaCetku zaprtja
drzave. V naslednjem obdobju se bodo
morebiti Se bolj uveljavile, saj se bomo

morda soodcili z velikimi spremembami.
Strah in tesnoba

Prenehanje preventivnin ukrepov zaradi
covida-19 lahko povzroci nekatere
obi&ajne Sustvene odzive, kot sta STRAH
IN TESNOBA. Tako vi kot vasi bliznji se
lahko podutite ogrozeni ali nepripravljeni,
da bi se osvobodili svojinh nacinov
spoprijemanja s predpisi za covid-19,
saj se od veg zaprtij drzave premikate k

postopni sproséenosti in koncu ukrepov.

ZELO POMEMBNO je, da ste pozorni na
svoja Custva in jim namenite prostor, ne
pa da jih spregledate ali ignorirate. Te
strahove lahko premagamo s postopnim
povecevanjem lastne tolerance.
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Navodila, kako se spopasti s strahom in tesnobo:

- OBVLADUJTE OBVLADLJIVO.

Na Stevilne stvari, ki povzro&ajo strah

in tesnobo, ne morete vplivati in lahko
negativno vplivajo na vas in vase bliznje, ki
se spopadajo z dusevno motnjo. Vendar
pa je nekaj stvari, ki jin je mogoce upravljati
in nacCrtovati. Za obvladovanje zapletenin
situacij vam lahko pomagata pripravljenost

in nadrt ukrepanja.

®s g <
- RESUJTE ENO STVAR NAENKRAT.

Zavedajte se, da je morda bolje, da se stvari

lotite pocasi in prilagodite tempo svojemu
bliznjemu, ki ima tezave z dusevnim
zdravjem. O skrb vzbujajoCih mislih se
pogovarjajte z bliznjo osebo, ki ji lahko
zaupate, drugim pa dovolite, da se odlodijo

za svoj tempo.

- 1ZBOLJSAJTE SV0JO
RAVEN TOLERANCE.

Vsak dan ali morda v vec dneh si
poskusSajte postaviti manjsi izziv. Ne

bodite prevec strogi, e ne gre po vasem
prvotnem nacrtu. ZapiSite svoje dosezke,
stvari, v katerih ste uzivali ali katerin dosezkKi

so vam prinesli zadovoljstvo.

= il
L

[
8 .

- SPREMENITE SV0JO RUTINO.

Uvedite doloGeno obliko variacije, da se
boste lahko druzili z razli¢nimi ljudmi in se
soo¢ali z razlignimi situacijami. Ce je ena
trgovina z zivili polna ljudi in vam povzroCa
skrbi, poig&ite drugo. Ce je voZnja na delo
v dolo¢enem delu dneva prevel naporna,
poskusite zamenjati ure z vecjo gneco za

tiste z manjso.

Lo f

¥
e

e T
=

- KAKO SE SPOPASTI Z NEGOTOVOSTJO?

Osredotodite se na sedanjost. Naredite
najvec s tistim, kar vam je na voljo v danem
trenutku. Glede na spremembe predpisov
in mnozico medijskih polemik o tem, kaj je
prav in kaj ne, se poskusajte osredotoditi

na sedanji trenutek. Eden od nacinov za
preusmeritev pozornosti na sedanjost je
meditacija za izboljSanje pozornosti o lastnih

mislih in pocutju.

-

Mo
- OSREDOTOCITE SE NA DEJSTVA.

Veliko stvari je trenutno negotovih, vendar
so tudi stvari, ki prinasajo upanje. Poskusite
upostevati in ceniti pozitivne stvari, s katerimi
se sreCate, ter izrabite vsako priloznost,

da jih izkoristite, na primer za sprostitev in

»resetiranje«.

5% 3
- POGOVORITE SE S TISTIMI,
KI JIM ZAUPATE.

Pogovor o tem, kako se pocutite in kaj
vam lezi na dusi, je bistvenega pomena.
Izogibajte se potlacdenju skrbi in se ne
obsojajte prevel. Lahko poisCete spletni
podporni sistem, vendar bi bilo morda
koristno pridobiti tudi nekaj zunanijin

informacij.

- VRNITE SE V DRUZBENO
AKTIVNO ZIVLJENJE.

Medtem ko se ukrepi postopoma
zmanjSujejo, se boste morda zaceli vracati
k bolj druzabnemu zivljenju — bodisi zato,
ker menite, da je to zdaj manj tvegano,
bodisi zato, ker boste obdutili pritisk

tistih, ki komaj Cakajo, da spet zacnejo

normalno Ziveti.
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Ponovno vzpostavljanje stikov z ljudmi je
lahko sprva neprijetno. Ne glede na to, ali
vam je neprijetno biti brez maske oziroma
ste previdni zaradi ljudi v velikih skupinah,
je bistveno, da ne hitite s procesom in si
vzamete toliko ¢asa, kolikor se vam zdi

potrebno.

Ce se samoizolirate ali ste del skupine

z visokim tveganjem, lahko dozivljate
odtujenost, ker vidite, da se vsi drugi
ukvarjajo z dejavnostmi, ki jih vi zamujate.
Obstaja velika verjetnost, da bodo vasi
najblizji, kot so druzina in prijatelji, man;j
razumeli vas pogled in vas tudi manj

podpirali. Morda bi bilo koristno poskusiti

navezati stik s tistimi, ki se lahko poistovetijo

z vaso situacijo, ali pa se — Ce vas to ne
moti — pogovorite z zaupanja vredno osebo
o tem, kako se podutite, ko ste izklju€eni iz

dogajanja. Morda celo predlagajte nekaj

moznih nacinov vkljuCevanja, ki ne pomenijo

nujno fizicne blizine.

* Ohranite stik s podpornimi
skupinami in preverite, kakSne
SO njihove izkusnje in priporocila

v zvezi s tem.

¢ Spodbujajte svojo ljublieno
osebo, naj &¢im ved Casa prezivi
zunaj in se ¢im pogosteje druzi
s prijatelji in druzinskimi &lani.

* Upostevajte nasvete
zdravstvenih delavcev in skrbno
spremljajte simptome svoje
ljubljene osebe, da bi ugotovili

morebitno poslabsanije.

* Ne pozabite poskrbeti zase
in za svoje dobro podutje ter
pomagajte osebi, za katero
skrbite, da prezivi to nenavadno
obdobje.
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@ PRIROCNI SLOVARCEK #

Glutamat

kemikalija, sol ali ester L-glutaminske kisline, ki jo Zziv€ne celice uporabljajo
kot zZivéni prenaSalec (nevrotransmiter), da si med seboj posiljajo signale,
saj imajo ekscitatorni (vzbujevalni) uCinek na nevrone; v zivénem sistemu
vretencarjev je to eden najpogostejsin ekscitatornih nevrotransmiterjev

Slikovne preiskave
mozganov
(Neuroimaging)

neinvazivno slikanje, ki prikazuje delovanje, strukturo in aktivnost
mozganov, z uporabo vel tehnik, na primer racunalniske tomografije ali
slikanja z magnetno resonanco

IZRAZ RAZLAGA
Anhedonija oslabljena sposobnost zanimanja za stvari ali dejavnosti, ki so bile nekod
zanimive in prijetne, in/ali ob&utka zadovoljstva ob njih, kar je obi¢ajno
simptom motenj v duSevnem zdravju
Apatija pomanjkanje zainteresiranosti, Custev, motivacije ali zanimanja za okolico

\Vedenjska znanost

druzboslovna veja (vkljuCuje discipline, kot so sociologija, psihologija
in antropologija), ki se osredotoCa na Cloveska dejanja in si prizadeva
posplositi, kako se ljudje obnasdajo in odloCajo v realni druzbi

Osteoporoza

zdravstveno stanje, ki pomeni »porozne kosti« in za katero sta znadilni
zmanjSana masa in trdnost kosti, zaradi Cesar so Sibke, krhke in je pri njin
povecano tveganje za zlome, predvsem v kolkih, zapestjin in hrbtenici;
obiCajno se razvije brez bolecin ali simptomov, zato ga je tezko odkriti,
dokler njegove posledice ne privedejo do boledih zlomov

Benzodiazepini

vrsta zdravil, ki zmanjSujejo mozgansko aktivnost in deluje pomirjevalno;
obi¢ajno se predpisuje kot zdravilo za zdravljenje tesnobe in nespelnosti

Predsodki

predhodno oblikovan odnos do posameznika, ki izhaja iz njegove
domnevne pripadnosti doloCeni skupini na podlagi rasne, verske,
etniéne, spolne in/ali druge kategorizacije

Dopamin

vrsta zivénega prenaSalca (nevrotransmiterja), ki ga telo proizvaja in
uporablja kot sporocilno snov, ki omogoca komunikacijo med zivénimi
celicami; ima pomembno viogo v celicah, saj spodbuja zanimanije,
motivacijo in osredotoCenost; vendar lahko presezek ali pomanjkanje te
snovi povzroci razlicne zdravstvene tezave

Psihoterapija

zdravljenje tezav z duSevnim zdravjem in Custvenih stisk, ki obic¢ajno
vkljuGuje »pogovorno terapijo« s psihiatrom, psihologom ali drugimi
strokovnjaki za duSevno zdravje, pri kateri se posamezniki seznanijo
s svojim stanjem in kako ga zdravo obvladovati, kar vodi k boljSemu
pocutju, ozdravitvi in optimalnemu delovanju

Custvena
splitvenost

pomanijkanje odziva na custvene draZljaje in/ali neizrazena CZustva,
obic¢ajno kot simptom psihiatricne motnje, kot so depresija, avtizem ali
shizofrenija, ali drugih zdravstvenih stanj, kot je travmatska poskodba
mozganov; to ne pomeni pomanjkanja Custev, temvec njihovo odsotnost,
ki se izraza glasovno, obrazno ali z govorico telesa

Serotonin

pomemben ziveni prenasalec in hormon za stabilizacijo razpolozenja,
ki je odgovoren za optimalno raven dobrega pocutja in sreCe, prebavo,
spanje in prehranjevanje ter vpliva na celotno telo, saj omogoca

komunikacijo med mozganskimi celicami in celicami zivénega sistema

GABA

gama-aminomaslena Kislina je zaviralni zivéni prenasalec, ki se veze
na receptor in povzro¢i pomirjujo€ ucinek, s ¢imer zmanjsSa aktivnost
zivénega sistema in zavira aktivhost nevronov

Stereotip

splosno sprejeto ali ustaljeno prepricanje o skupini ljudi, ki imajo skupno

znadilnost

Genetika

bioloska znanost, ki se ukvarja s tem, kako Zzivi organizmi prenasajo
svoje znadilnosti na potomce prek genov (kemic¢no znacilnih vzorcev)

NLP

ali neznani leteci predmet je premikajoci se predmet ali pojav na nebu, ki ga
ni mogode razloziti ali identificirati in za katerega se obiCajno domneva,

da je zunajzemeljskega izvora
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