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Imaginati-va ca sunteti intr-un avion. Deodata, avionul incepe sa se zdruncine, iar ca-
pitanul anunta ca trebuie sa faceti o aterizare de urgenta. Mastile de oxigen cad. Ce
faceti? Cititi mai departe pentru a afla raspunsul si care este legatura dintre acest exem-
plu si faptul de a fi ingrijitor.

ACEST CAPITOLUL VA ESTE DEDICAT DVS., cea ma

importantéd persoana din viata persoanei dragi care are schizofrenie. Sunteti cel

care MUNCE$TE NEO BOSIT pentru a asigura necesitatile sale zilnice

si pentru a nu permite agravarea simptomelor, pentru prevenirea somajului si chiar

pierderea locului de trai. Trebuie sa FI-!-I MANDRI de munca pe care o faceti
si sa recunoasteti importanta acesteia. Nu subestimati niciodata schimbarea pe care o
faceti pentru aceasta persoana si impactul pe care il are ajutorul dvs. asupra vietii sale.
Totodata, faptul de a fi ingrijitorul unei persoane cu schizofrenie poate impune un

SET UNIC DE PROVOCARI care va poate domina mintea si ziua,

transformandu-va viata pentru urmatorii ani sau decenii. Ingrijitorii petrec intre

22 $| 37 DE ORE PE SAPTAMANA oferind ingrijiri directe celor

PN
|

dragi cu schizofrenie. Ei sunt adesea ,de garda” in situatii de urgenta, multi dintre ei fiind
de garda in mod constant. In astfel de circumstante, poate fi foarte greu s& te gandesti

la altceva.



Singura modalitate prin care puteti face fata acestor provocari este sa va asigurati ca
aveti grija de sine. Va amintiti de intrebarea despre mastile de oxigen? Ei bine, raspunsul
este ca trebuie mai intai sa va puneti propria masca inainte de a putea ajuta pe

altcineva. Adevarul este ca trebuie sa faceti acelasi lucru atunci cand sunteti ingrijitor:

TREBUIE SA AVETI MAI iNTAI GRIJA DE SINE PENTRU A
VA ASIGURA CA-1 PUTETI OFERI PERSOANEI DRAGI CEEA
DE CE ARE NEVOIE SI A SIMTI BENEFICIILE IMPLINITOARE
ALE FAPTULUI DE A FI INGRIJITOR.

Avand grija de propria sanatate fizica si emotionala, va fi mai usor sa faceti fata
provocarilor legate de acordarea ingrijirilor mai bune persoanei dvs. dragi. Aceasta
va ajuta sa va adaptati la schimbari, sa formati conexiuni de lunga durata si sa va
recuperati dupa complicatii. De asemenea, nu va va permite sa deveniti din ce in ce
mai nerabdator si iritabil, furios sau nedrept cu persoana de care aveti grija. Provocarile
legate de ingrijirea unei persoane cu schizofrenie, mai ales daca acea persoana este un

membru al familiei, pot avea un impact enorm asupra dvs. Avand grija de sine va veti

face mai rezilent, AJUTANDU-VA SA TRECETI PRIN VREMURILE
GRELE SI SA VA BUCURATI DE CELE BUNE.
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Dieta, somn si exercitii fizice

Una dintre cele mai ample modalitati de a va
sustine sanatatea mintala este vdg A DEEUNE
EFORTURI PENTRU A VA IMBUNATATI
BUNASTAREA FIZICA.

Daca aveti la baza un corp puternic si rezistent, vi s-ar
putea parea mai putin provocator de a va mentine
obiceiurile legate de sanatatea mintala. Pentru a reali-
za acest lucru, este esential sa aveti grija de practicile
fundamentale de sanatate.

ALlMENTAT'-VA BINE. Pentru a mentine un

organism sanatos este necesara o dietd sanatoasa,
echilibrata, care include fructe si legume proaspete,
cereale integrale, o varietate de proteine si 0 gama
larga de grasimi sanatoase. Adoptarea unei diete
nutritive reduce riscul de boli cronice, AJUTA
LA STABILIZAREA NIVELURILOR DE
ENERGIE si imbunatateste starea de dispozitie.
Evitati zaharul si cofeina, deoarece acestea provoaca
o stimulare rapida, dar care scade si mai rapid. De

asemenea, trebuie evitate alcoolul si drogurile,
deoarece acestea nu sunt de fapt capabile sa reduca
stresul. In realitate, chiar ar putea agrava situatia.

DORM'T' SUFICIENT. un somn bun este

esential pentru sanatatea dvs. mintala si fizica.

Adultii au nevoie de obicei de la 7 LA 9 ORE de
somn. Un pui de somn (pana la o jumatate de ora)
va poate face sa va simtiti mai treaz pe parcursul
zilei. Chiar si un sfert de ora de somn in timpul zilei
poate fi benefic. Prin practicarea unei bune ,igiene a
somnului” puteti creste calitatea somnului de noapte.
Aceasta inseamna a respecta un PROGRAM
CONSECVENT DE SOMN (mers la culcare
si trezire la ore relativ similare in fiecare zi), a va
abtine de la utilizarea computerelor, televizorului
si smartphone-urilor inainte de culcare, a limita
consumul de cofeina si a face exercitii fizice regulat.
De asemenea, puteti crea o rutina relaxanta pe care

o incepeti cu 30 - 60 MINUTE inainte de a merge

la culcare. Aceasta poate include orice va ajuta sa va
relaxati, de la ascultarea muzicii linistitoare sau citirea
unei carti, pana la o baie calda sau meditarea timp de
cateva minute. Reducerea timpului de somn va poate



impiedica sa realizati mai multe, va va afecta starea
de dispozitie, nivelurile de energie si masura in care
sunteti capabil de a face fata stresului.

FACETI MISCARE ZILNIC.

confruntati cu stres si oboseald, exercitile fizice

Cand va

ar putea fi ultimul lucru la care va ganditi, cu toate
acestea, miscarea va poate face sa va simtiti mai
bine. Exercitiile fizice sunt o activitate care reduce
stresul si imbunatateste starea de spirit. Straduiti-
va sa le practicati cel putin 30 de minute zilnic, timp
pe care il puteti imparti in blocuri de 10 minute pe
parcursul zilei pentru a fi mai usor de gestionat. Micile
schimbari, cum ar fi alegerea de a urca scarile, de
a merge pe scarile rulante, de a alerga si a merge
cu bicicleta pot fi bune puncte de pornire. Daca aveti
dificultati de a respecta un program, putetiincerca sa
va inscrieti intr-un grup. A face exercitii in fiecare zi
este o modalitate naturala de a elibera hormoni care
reduc stresul, de a va creste nivelul de energie side a
va imbunatati sanatatea, in general.

PRACTICATI O TEHNICA DE
RELAXARE.

Practicarea exercitilor de respiratie, relaxarea
musculara progresiva si meditatia sunt metode simple
si rapide de reducere a stresului. Atunci cand aveti un
dezacord cu persoana draga, astfel de metode pot
ajuta la ameliorarea impactului pe care il au ematiile
intense asupra dvs. si ofera un spatiu in care va puteti
gandi in liniste la urmatoarele actiuni. Alte modalitati

de areduce stresul si de a stimula emoatiile pozitive pot
fi de a practica yoga sau meditatia mindfulness. Doar
cateva nlinute intr-o zi intensa pot fi benefice, facandu-
vasi VA SIMTITI MAI ECHILIBRATI.

Faptul de a avea grija de acestve necesitati de baza
va va ajuta foarte mult sa DEPA$|T| STRESUL
situatiilor neasteptate care poate dura mult timp.
Pandemia de COVID-19 a adaugat inca un strat la
povara ingrijitorilor din intreaga lume, motiv pentru

grija si de sine

7. Aveti

189



()
=
]
(<]
©
B

grija

7. Aveti

care e si mai important sa aveti grija de sine pentru a
putea avea grija de persoana draga.

Reduceti stresul si evitati
epuizarea

A avea grija de o persoana cu schizofrenig POATE
FI O EXPERIENTA STRESANTA.

Deoarece acordarea ingrijirilor este de obicei o pro-
vocare de lunga durata, socul emotional se poate
acumula si forma treptat. Poate fi deosebit de decep-
tionant cand totul pare de neinteles si fara speranta
si cand, chiar si dupa ce ati depus toate eforturile,
starea persoanei dragi se inrautéteste treptat. In plus,
nivelul de stres va creste, daca veti crede ca sunteti
singurul responsabil pentru a face totul.

Carezultat, STRES U

190

AFECTA ATAT FIZIC, CAT
$I PSI HIC. Cele mai frecvente semne si

simptome ale stresului la ingrijitor includ:

* senzatie de anxietate, depresie si iritabilitate;
» senzatie de oboseala si epuizare;
* adoarme cu dificultate;

+ are reactii exagerate la probleme
nesemnificative; ,{.,

* are noi probleme d@-sanatate sau se agravea m

cele existente; - 'qnq




Cand stresul unui ingrijitor nu este tinut sub control,
acesta poate avea un impact negativ asupra starii de

sanatate mintala si a relatiilor dvs. Pe termen lung,

excesiv;
*  evita responsabilitatile;

—— ' poste cuce ls EPUIZAREA "

P i INGRUITORU |.U|, o stare de epuizare %

i emotionald, mintala si fizica care este daunatoare %

i atat pentru dvs., cat si pentru persoana draga. ,2

i =

» are dificultati de concentrare; ; o
*  manifesta mai multa indignare; i - §-
* consuma mult alcool, tigari sau mananca i :

*  petrece mai putin timp cu activitati recreative.
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Cum sa recunoastem epuizarea
ingrijitorului?

Este esential sa puteti recunoaste semnele

EPUIZARII INGRIJITORULUI

pentru a actiona imediat asupra acesteia si a evita

agravarea. Acest lucru va
IMBUNATATI
CIRCUMSTANTELE

atat pentru dvs., cat si pentru persoana de care aveti

grija. lata unii indici care arata ca va confruntati cu

epuizarea ingrijitorului:

» observati o scadere a energiei fata de mai
inainte;

* simtiti oboseala in mod constant, chiar daca va
odihniti, dormiti si faceti suficiente pauze;

* nureusiti sa aveti grija de propriile nevoi, fie ca
sunteti prea ocupat, fie ca pur si simplu nu va
mai pasa;

» viata va este suprasaturata cu responsabilitatile
legate de ingrijiri; totodata, aveti putina
satisfactie din asta;

» va prindeti la gandul ca va reconceptualizati
valorile;

» va este greu sa va relaxati, chiar si cand aveti
ajutor la indemana;

* deveniti din ce In ce mai nerabdator si mai iritat
fata de persoana de care aveti grija;

*  simtiti un gol interior;
» va simtiti neputincios si fara speranta.

Semnele si  simptomele epuizarii sunt foarte

ASEMANATOARE CU CELE
ALE DEPRESIEI.

Epuizarea este considerata o forma de depresie si

trebuie luata I N S E RI OS =« Informati-va

medicul sau un specialist in sanatate mintala indata
ce observati semne de epuizare sau daca credeti ca
ati putea fi deprimat.



Cum sa evitati epuizarea in
calitate de ingrijitor?

Sunt multe lucruri pe care le puteti face pentru a re-
duce stresul si pentru a evita epuizarea in calitate de
ingrijitor. Urmatorii pasi va pot ajuta sa recastigati
sentimentul de echilibru, bucurie si speranta in viata.

B
B ) PRACTICATI
" ACCEPTAREA.

&/ Poate parea foarte natural sa

;' ,( simtiti necesitatea de a pune in-
74 trebari si de a incerca sa dati
un sens unei situatii, mai ales la
confruntarea cu aceasta pova-
)| ra nedreapta care consta in a
\\ avea grija de o persoana draga
care are o boalad mintald. In acest fel, sunteti obligat
sa cheltuiti un volum enorm de energie gandindu-va
prea mult la lucruri care nu sunt sub controlul dvs. si
care nu au raspunsuri exacte. Pana la urma, aceasta
nu va va face sa va simtiti mult mai bine. Straduiti-va
sa evitati aceasta capcana emotionala a milei fata de
sine sau de a da vina pe altcineva.

ACCEPTATI
ALEGEREA DVS. DE A
OFERI INGRUJIRI.
Admiteti ca, desi puteti avea re-
sentimente si multd presiune,

acordarea de ingrijiri a fost o de-

cizie pe care ati facut-o constient. Concentrati-va mai
mult pe intentiile pozitive care au condus la aceasta
alegere. Motivatiile profunde si semnificative care va
fac sa mergeti inainte in fiecare zi va pot ajuta sa de-
pasiti momentele dificile.

CAUTATI

—e>\_  PARTEA BUNA A
[ > ) LUCRURILOR.
(o / Amintiti-va de faptul c a fi in-

}' - ( grijitor v-a facut mai puternic si

# / v-a ajutat sa va conectati mai
mult cu persoana draga sau cu
restul familiei.

NU LASATI

~ INGRUJIRILE SA VA

A=\ ' DOMINE VIATA.

x ,' { A Deoarece este mult mai usor
- s& te impaci cu o situatie difi-

cila atunci cand celelalte do-

menii ale vietii sunt pline de satisfactii, este foarte

important sa nu va coplesiti intreaga viata. Investiti in

lucruri care va aduc un sens si un scop, fie ca este

vorba despre familie, biserica, un hobby preferat sau

cariera.
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CONCENTRATI-VA PE
LUCRURILE PE CARE LE
PUTETI CONTROLA.

Nu este posibil sa faceti zilele mai

lungi sau sa insistati ca un apropiat
s& va ajute mai des. In loc sa v stresati din cauza
problemelor care nu sunt sub controlul dvs., incercati
sa va concentrati atentia asupra modului in care
decideti sa reactionati la ele.

CELEBRATI MICILE

~ % VICTORILI.

' Céand incepeti sa va simtiti amarat,
ganditi-va la toate eforturile mari
pe care le-ati depus si cat de mult
inseamna acestea. Nu sunteti
obligat sa tratati boala pe care o are persoana draga
pentru a avea un impact. Apreciati-va pentru faptul

ca este foarte important ca oferiti persoanei dragi

siguranta, confort si dragoste!
e IMAGINATI-VA CUM AR
(i L REACTIONA PERSOANA
4 ./ DRAGADACAARFI
- SANATOASA. paca
persoana draga nu ar suferi de
schizofrenie, cum ar constientiza dragostea si grija
pe care le oferiti? Ganditi-va la faptul ca probabil
v-ar transmite mai multa apreciere, decét o pot face
acum.

N APLAUDATI-VA
“~__ PROPRIILE EFORTURI.

Cautati modalitati de a va oferi sie

insusi recunoastere si remunerare. Tineti cont de

amploarea ajutorului de care 1l acordati. In cazul

in care aveti nevoie de ceva tangibil, incercati sa

alcatuiti o lista a tuturor modurilor in care, in calitate

de ingrijitor, aveti un impact si reveniti la ea atunci

cand va simtiti indispus.

REMARCATI LUCRURILE
POZITIVE. cand dedicati timp

recunoasterii situatiilor pozitive din

viata dvs., felul in care traiti acea zi
se poate imbunatati. Incercati s& notati cel putin un
lucru, aspect sau eveniment pe zi sau saptamana pe
care I-ati considerat bun. Indiferent cat de mare sau
mic este (, A fost o zi insorita”), este real si aceasta
conteaza si poate face o diferenta in modul in care
percepeti viata.

PASTRATI-VA SIMTUL

UMORULUI. Rrasul este un

remediu excelent pentru stres.

Incepeti sa cititi o carte umoristica,
vizionati comedii sau comunicati cu semeni care va
fac sa radeti. Daca este posibil, incercati sa priviti cu
umor situatiile banale.



7 PRIORITIZATI ACTIVITATILE
CARE VA ADUC PLACERE.

E- Asigurati-va ca consacrati in mod

constant timp pentru hobby-uri care va

aduc bucurie, fie ca cititi o carte, lucrati in gradina,

faceti ceva in garaj, tricotati sau scoateti céinele la
plimbare.

GASITI MODALITATI

é "\ DE A VA RASFATA.
4 nl-_ g Micile recompense pot ameliora

stresul si va pot stimula starea de

spirit. Faceti o baie linistitoare si
aprindeti cateva lumanari. Faceti un masaj relaxant.
Decorati-va casa cu flori proaspete. Orice v-ar face
sa va simtiti special.

IESITI DIN CASA.

Este important sa iesiti din

.-'1_ casa pentru ceva timp. Daca

g - persoana de care aveti grija are

nevoie de suport continuu, rugati un prieten sau o
ruda sa intervina in locul dvs. pentru cateva ore.

- {MPARTASITI-VA
; EMOTIILE.

A vorbi despre ceea ce simiili

poate fi o usurare. Vorbiti cu
prietenii sau membrii familiei despre cum va simtiti.
Asta va va face sa va simtiti mai bine si va va intari
legatura. De asemenea, discutati cu medicul care
trateaza persoana draga despre ceea prin ce treceti.

Cu cét va vor intelege mai bine povara, cu atat ar
putea fi mai semnificativimpactul asupra imbunatatirii
programelor de interventie In familie, evolutiei bolii
persoanei dragi si starii dvs. de bine.

€L =% ALATURATI-VA
P§. 2.2 UNUIGRUP DE

§

L B8 &4 SUPORT.

Informati-va dacain zona dvs. exista grupuri de suport

e

ale ingrijitorilor. A face parte dintr-un grup de suport
aduce multe beneficii care va pot imbunatati calitatea
vietii: acestea sunt o sursa excelenta de informatii uti-
le, va ajuta sa va simtiti mai putin singur si izolat si sa
va recastigati sentimentul de control asupra situatiei
dvs. In plus, deveniti parte a unei comunit&ti care este
mereu disponibilda pentru dvs. Daca in zona dvs. nu
exista niciun grup de suport la care va puteti alatura
personal, puteti cauta grupuri online care ofera multe
dintre aceleasi beneficii.

STUD'AT' NEiNCETAT Unul dintre cele mai

importante moduri prin care puteti evita epuizarea
este sa aflati cat mai multe despre boala si despre cum
trebuie Ingrijitd o persoana cu schizofrenie. In acest

? o M scop, este esential

-~ 5
i
1

sa cititi carti, materi-

_J._*.;-’—'_—*Hf-' T ale de auto-suport si

alte resurse, cum ar

fi prezentul ghid. Acestea va vor oferi increderea de
care aveti nevoie pentru a face fata situatiilor dificile si
va vor pregati sa oferiti cele mai bune ingrijiri posibile
persoanei dragi.
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Faceti-va timp pentru sine

Fiind Tngrijitorul unei persoane cu o boala mintala,
va poate fi extrem de dificil sa va faceti timp pen-
tru sine, deoarece s-ar putea sa petreceti mult timp
gandindu-va sau sa fiti consumat de ganduri despre
ceea ce ,ar trebui” sa faceti. Cu toate acestea, este

esential sa invatati sa VA FACETI TI M P
PENTRU SI N E si sa nu va simtiti de parca

i-ati neglija pe ceilalti (persoana de care aveti grija si
membrii familiei).

Fiecare interval de timp pe care vi-I dedicati este im-
portant. Chiar si doar 5 minute pe zi petrecute in afara
~postazei de ingrijitor”, atunci cand sunteti suprain-
carcat cu responsabilitati, pot actiona ca un imbold
considerabil pentru a va aminti cine sunteti in marea
schema a lucrurilor. Aceasta va poate ajuta sa nu de-
veniti coplesit de toate responsabilitatile.

INCEPETI CU PUTIN: amintia ce

activitatile care va aduceau placere inainte de a va
asuma rolul de ingrijitor si incercati sa le introduceti
din nou In programul dvs. Este important nu céat de
des sau ce faceti, ci actiunea de a va face timp pentru
sine. Daca nu aveti grija de sine in primul rand, nu veti
putea face acest lucru pentru altcineva.

RETI N E-!-I faptul de a fi ingrijitor cuprinde o

parte majora a vietii dvs., cu toate acestea, nu ar tre-
bui sa o acopere in totalitate. Timpul rezervat pentru
sine va va ajuta sa apreciati de la o parte ceea ce
faceti.




Mi-au trebuit cétiva ani pana am inteles in sfarsit ca nu pot
fi un bun ajutor pentru fiul meu, mai ales pe termen lung,
decét daca am grija si de mine. Multa vreme ma simteam

vinovata cand il lasam acasa singur sau cu soful meu. Dar

Q

la un moment dat am invatat ca si eu pot si ar trebui sa ma %
simt bine — pot petrece o seara placuta cu prietenii sau %
merge la cinema, chiar si intr-o perioada mai dificila. Pot )2‘
sa-i ofer mult mai mult, daca imi reincarc bateriile din cand :g,
in cand. ."d;'.;'

<t

Dna H. P., mama unui tanar cu schizofrenie R

I Exercitiu de imaginatie

| fug
& \J L-"I Sa facem un scurt exercitiu. Inchideti ochii
:;:.H_»I'- 1: Si imaginati-va ca ati avut o zi fara indatoriri,
/-’\ y oy fara responsabilitdti, fard ca nimeni sa aiba nevoie
7 < £ . o de ceva de la dvs. Cum ar arata ziua aceea? Cum ati
ﬂ‘u ) i ~ g ”~ ) Mo dori sa o incepeti? Cat ati dormi? Ce ati manca? Ce ati
n‘ g o ' i | e /7) ‘\'\ face toata ziua? Ati petrece-o singur sau cu cineva? Ima-
L )4') |’ ’ ‘lwl \| \ ginati-va intreaga zi cu cat mai multe detalii posibil. Gata?
f. _ ,#' / ' tGrozav! Acum alegeti cateva dintre lucrurile frumoase
/’ [/ pe care Vi le-ati imaginat si incercati sa le faceti in ur-
: L matoarele zile. Va vor reincarca cu energie si va vor
4 ajuta sa reveniti la normalitate.
— e
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Cunoasteti-va limitele
si cereti ajutor

Asumarea tuturor responsabilitatilor de ingrijire, fara

niol un suport, va va epuiza. NU iNCERCAT'
SA FACET' TOTUL SINGURI. impartirea
responsabilitatilor va va permite sa gasiti timp pentru
a va reincarca. Cel mai mare ajutor il puteti obtine de
la oamenii care va sunt cei mai apropiati. Spuneti-le

membrilor familiei ca aveti nevoie de ajutor si incer-

cati sa implicati cat mai multi membri ai familiei, de la
cele mai timpurii etape. SPUNET'-LE EXACT
cum va simtiti si ce necesitati aveti. Fiti direct cu pri-
vire la cum va simtiti dvs. si persoana de care aveti

grija. Daca va preocupa sau va ganditi la modalitati
de a imbunatati situatia, vorbiti despre aceasta, chiar
daca nu sunteti sigur de posibila lor reactie. Pe de
alta parte, cand cineva va ofera ajutor, nu va sfiiti sa-I
ACCEPTAT' Acceptarea ajutorului din partea
prietenilor si membrilor familiei dvs. ii va face, de ase-
menea, sa se simta satisfacuti ca va ajuta. Organizati
o echipa cu atributii si responsabilitati bine definite.
De exemplu, cineva ar putea fi responsabil de res-
ponsabilitatile medicale, altcineva s-ar putea ocupa

de sarcinile financiare si ar putea plati facturile, iar
altcineva ar putea face cumparaturile. Acest lucru va
va rezerva mai mult timp pentru dvs., iar implicarea
membrilor familiei va intari, de asemenea, legaturile
de familie. Totodata, fiti gata sa renuntati la un anumit



nivel de control atunci cand delegati anumite sarcini.
Oamenii nu vor fi la fel de dispusi sa ajute daca deve-
niti autoritar, daca le dati ordine sau insistati ca lucru-
rile sa fie facute intr-un anumit fel.

Pe langa prieteni si familie, puteti solicita ajutor si

in alte locuri. ADERAREA LA UN GRUP
DE SU PO RT va va permite sa va intélniti cu alti

oameni care se confruntd cu provocari precum ale
dvs. si sunt preocupati de chestiuni similare. Discu-
tiile despre experientele dvs. si despre modul in care
alti ingrijitori isi depasesc provocarile pot fi de mare
ajutor.

Probabil, vi se pare ca dispuneti de mai putin timp pen-
tru a mentine relatiile cu prietenii sau pentru a lega noi
prietenii. Puneti un accent mai mare pe viziunea pe
termen lung. Daca reusiti sa va vedeti prietenul o data
pe luna sau sa participati la evenimente sociale locale

0 data la cateva luni DEJAAESTE 0 MODA-
LITATE DE A RAMANE CONECTAT.

Aceasta va ofera, de-asemenea, posibilitatea de a va
conecta cu alte persoane, la alte nivele.
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Beneficiile de a fi ingrijitor

Desi am vorbit in special despre responsabilitatea
legata de acordarea ingrijirilor unei persoane cu

schizofrenie, ingrijirile aduc si 0 SER|E DE
BENEFICII

anumita perioada de timp. De obicei, aceste beneficii

care devin clare numai dupa o

sunt greu de remarcat in perioade mai grele - de
exemplu, in timpul unei crize, cand va este dificil sa
mentineti locul de munca, cand sunteti intr-o relatie
tensionata cu alti membri ai familiei sau cand boala
are efecte asupra sanatatii, relatiilor, locului de munca
si finantelor.

Cu toate acestea, Ingrijirile va pot oferi nenumarate
momente care trezesc bucurie sau recunostinta,
cum ar fi reactia de pe fata fiicei dvs. cand Ti oferiti
0 bucata din desertul ei preferat sau cand radeti
impreuna in timp ce vizionati un film. Exista, de
asemenea, mici realizari, cum ar fi ca persoana draga
isi ia medicamentele sau altele mai mari, cum ar fi
posibilitatea de a reveni la locul de munca. Aceste

momente va pot AJ UTA SA VA AXAT' PE
ASPECTE POZ'T'VE, nu pe ceLe frusErante Si
coplesitoare. De-asemenea, va pot REI NCARCA
BATERIILE SI VA DAU ENERGIA DE
CARE AVET' NEVO'E pentru a va continua

munca neobosita de ingrijitor.

Multe dintre beneficiile acordarii ingrijirilor sunt legate
de CRESTEREA SPIRITUALA, deoarece

timpul petrecut ingrijind de o persoana cu schizofrenie

poate schimba modul in care vedeti si apreciati viata.

Va poate face sa deveniti mai responsabil, sa apreciati
lucrurile marunte sau sa incercati sa deveniti un om
mai bun.

“Acordarea ingrijirilor a fost una dintre cele mai
mari provocari ale vietii mele. Dar am acceptat-o ca
fiind misiunea mea si asta m-a facut mai puternic si
mai increzator ca niciodata. Am invatat lectii pentru

care voi fi mereu recunoscator: cum sa fiu mai
responsabil, cum sa apreciez lucrurile marunte din

viata si cum sa prefuim timpul petrecut impreuna.

Avand grija de fiica mea, am invatat adevaratul

sens al altruismului. De asemenea, faptul de a fi

ingrijitor m-a facut sa inteleg ca am multe defecte
de care nu eram constient. Fiind ingrijitor, m-am
straduit in fiecare zi sa fiu o persoana mai buna.”

— DI P. F., tatal unei tinere cu schizofrenie



Dupa cum ati vazut de-a lungul acestui ghid, a fi
ingrijitorul unei persoane cu schizofrenie poate fi
una dintre cele mai provocatoare experiente de viata
prin care puteti trece. Uneori faceti greseli, de cele
mai multe ori nu aveti timp pentru sine si intreaga
experienta va poate afecta viata privata si cariera.

per PUTETI FI MANDRU CA AVETI

GRUJA «e copilul dvs., de parintele dvs. sau de
alt membru al familiei, mandru ca va faceti datoria
familiala si mandru ca faceti ceea ce trebuie. Dupa
cum a spus Pablo Casals, “capacitatea de a avea
grija este lucrul care i da vietii cea mai profunda

semnificatie si sens”.
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