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Sizofrenija Jvadas | Ja@s nesate vieni!
Vadovas artimiesiems

ir globejams L . .
Vadovas artimiesiems ir globéjams buvo sukurtas siekiant
teikti rekomendacijas ir parama tiems Zmonéms, kurie

Turinys gyvena su Sizofrenija serganciais artimaisiais.

Per pacienty ir jy globéjy istorijas ¢ia bus

Ivadas: Jus nesate vieni! 2 aptariama daug jvairiy temy: kaip rapintis

K3 man reiskia Sizofrenija 5 tiek jasy paciy, tiek jasy globojamojo

9 sveikata, kaip pasiruosti vizitui pas
gydytoja ir kaip kovoti su stigma.

Pasikalbékime

Sveikas as — sveikastu! 12

Apibendrinimas \ 16 +

Marie

Marie yra 62-ejy mety
ilgalaike 34-eriy mety
stnaus Frangois‘o globéja. An na
Marie rapinasi 45-eriy Anna globoja savo
Frangois‘u jau partnerj Leong
15 mety. (43 m.), su kuriuo ji
gyvena pastaruosius
7-erius metus.

Mes atstovaujame

Alvaro
10 mlin. globéjy is visos

28-eriy mety Alvaro Klausas Europos Sajungos, kurie
jau trejus metus ENEERVERP RSN \ra atsakingi uz kasdiene Kai kurie i$
rdpinasi savo19-kos  amziaus, jis ripinasi savo parama ir ripinimasi savo masy rapinasi
RS VECITR LECAPRR Ep SRR T ST | oikais broliais, seserimis 21 min. $izofrenija
NCUEIRRPSUENIELINEIR o partneriais, sergandiais 4 Serganciy Zmoniy

diagnozuota pries sunkiomis psichikos i$ viso pasaulio

18 ménesiy. ligomis [1]. [2].




Sizofrenija \Vadovas artimiesiems ir globéjams

Marie istorija
Mano stnus Frangois‘as Sizofrenija serga jau 15 mety.
Mes abu stengémeés susitaikyti su diagnoze ir i$ pradziy
atsisakéme jg priimti, nors as supratau, kad tai yra tiesa.

Po keleriy mety sugebéjome priimti diagnoze, ir nuo tada susikiréme
aplinka, kuriyra palanki mums abiem.

Sveikas as —
sveikas tu

Daugelj mety Frangois‘ui buvo sunku islaikyti darbg ir atlikti kasdienines
uzduotis, kurios daugumai Zmoniy yra savaime suprantamas dalykas,
pvz., apsipirkti ir pasigaminti valgj. Tai reiskia, kad sGnui daznai reikia

mano pagalbos.

Kartu mes galime teigiamai paveikti
Zmoniy, kuriais rdpinamés, gyvenima:

Kartu mes stengiameés suvaldyti kasdienybés isstkius:
padedu jam apsipirkti, primenu iSgerti
vaisty ar paprasciausiai pasikalbame
apie dienos jvykius.

e Devyni i$ desimties globéjy vaidina pagrindinj
vaidmenj, primindami ligoniams, kuriais jie
§izofrenija yra rapinasi, reguliariai vartoti vaistus [3].

létiné ilgai trunkanti e Pusé i§ masy prisidedame priimant sprendimus
liga, bet tinkamai dél gydymo. Pasikalbékime (p. 9)
gydantis jmanoma e Daugiau nei pusé i$ masy reguliariai valdome
gyventi visavertj finansus [4].
gyvenima. e Pusé i$ masy nuolat padedame
transportuodami bei maitindami
ligonius [4].




Jvadas | Jds nesate vieni!

4 L3 o0

Alvaro istorija
Ke?i.pirr.T.wq kar.ta.suzinojo.me Theo dvi.agns)z?, mane is.tiko sol.<as. pasikalbakimcl
Véliau jj pakeité gausybé kankinanciy minciy, kokig jtaka tai
turés man ir mano gyvenimui. Pirmaisiais metais, kol bandziau

daugiau suZinoti apie brolio bakle ir issiaiskinti, kokios pagalbos jam reikia,

mane lydéjo emociniai pakilimai ir nuosmukiai.

Turéjau iSmokti suderinti rapinimasi Théo ir kitas savo veiklas, pvz., savo

Sveikas as —
Skyriai desinéje padés sveikas tu
jums rasti informacijos
ir patarimy, kaip islikti
pomeégius, kurie uZtikrina mano gerg savijauta. stlprl'em.s, pr.|2|uret| BN Ir
) o i . o o suteikti geriausig parama
Galimybeé rapintis broliu man suteikia meilés ir pasididZiavimo jausmus. .. .
Y. _ . . . . s o asmeniui, kuriuo 4 SN
Zinau, kad masy laukia ilgas kelias, bet geri santykiai suteikia darnos, ir as I
) . i : rapinateés.
manau, kad tai padeda geriau susitvarkyti
su Théo liga.

Teskite
gerus darbus!

¥ Mes visi suprantame, kad psichiné
7 sveikata tiek jumns, tiek asmeniui, kuriuo
ripinatés, yra tokia pat svarbi, kaip fiziné
sveikata. Kaip globéjas jUs rapinatés
asmeniu, o ne liga. Tai, ka jus kasdien
darote, gali turéti teigiama ir gily
poveikj tiek ligoniy psichinei
sveikatai, tiek bendrai sveikatai
ir jy gerovei.

Rapinimasis kitu
zmogumi gali teiktiir
pasitenkinima, ir i33akiy.
Tai gali paveikti jasy gyvenima
daugeliu aspekty, todél svarbu,
kad gautumeéte maksimalios
naudos is savo vizity pas
sveikatos prieZiGros
specialistus ir
priziGrétuméte
save.
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Anos istorija

Kai iSgirdau terming ,$izofrenija”, grjZzusi namo pirmiausia

puoliau ieskoti informacijos internete. Ten buvo rasoma, Svaikas as

kad tai yra ,sudétingas ir létinis smegeny veiklos sutrikimas, svefes o
kurio simptomai gali bati sunkds ir sukelti negalia, gali paveikti visus
asmens kasdienio gyvenimo aspektus” [5]. Man pasidaré aisku, kodél
Leonas taip elgési pastaruosius keleta ménesiy.

K3 tai reiskia jums?

e RGpinimasis Sizofrenija serganciu
asmeniu gali paveikti jus emociskai,
psichologiskai ir finansiskai [6].

Neseniai Leonas pradéjo vengti naudoti debeto kortele, jis ja
nebepasitikéjo, ir tik ,tikri“ pinigai jam turéjo prasmeés. Jis nerimavo, kad
visi rodys j jj pirstais, spoksos ir juoksis. Jam atrodé, kad jis bus izoliuotas
tarp keturiy sieny ir ,balsai”, kurie daZnai $aiposi i$ jo, pradés $aukti ant
jo, taip sukeldami jam panika ir paskatindami jj bégti salin.

e Todél jums ypac svarbu ieskoti
pagalbos ir paramos ne tik kaip
globéjui, bet ir dél jasy paties,
kaip asmens, gerovés.

Kokj poveikj / pasekmes

Kokie simptomai? [5] Sizofrenija gali turéti

o P,
e Kasdienio elgesio sutrikimai kasdieniam gyvenimui?

(pozityvieji simptomai). e Socialinis atsiribojimas ir
e Kasdienés funkcijos Kokios yra Sizofrenijos IIEAEN RIS
. . N bendravimo.
pablogéjimas ar praradimas priezastys:
(negatyvieji simptomai).

e Sunku susirasti / iSlaikyti
darba.

e Sumazéjes sugebéjimas kurti ir
iSlaikyti prasmingus santykius.

o Tiksli $izofrenijos priezastis vis
dar yra nezinoma ir tikétina, kad
ja sukelia jvairiy faktoriy deriniai,

kurie yra individualds

kiekvienam asmeniui [5].




K3 man reiskia sizofrenija

Klauso istorija

Kai Peteriui buvo nustatyta Sizofrenijos diagnozé, mes buvome

labai pasimete ir jsivaizdavome, kad jis niekada daugiau

negalés gyventi visavercio gyvenimo. Kai pradinis
Sokas praéjo ir mes galéjome pripazinti Sig naujiena, pradéjome
dométis, ka tai i3 tiesy reiksty Peterio gyvenimui.

Gydymo galimybés

e Psichoterapija (psichoedukacija)

AS pradéjau narsyti ,google”, norédamas suzinoti, kokios yra
gydymo galimybés, ir nustebau, kad susidariau su istorijomis
Zmoniy, kurie jau daugiau kaip 20 mety sugebéjo gyventi
visavertj gyvenima, net ir sirgdami Sizofrenija.

— susitarimas tarp sveikatos priezitros specialisty (SPS),
globéjy ir pacienty dél bendry tiksly yra esminis
Sizofrenijos gydymo sékmeés faktorius,

- kognityviné elgesio terapija arba palaikomoji psichoterapija
gali padéti palengvinti simptomus ir pagerinti bendra
savijauta [7].

Nors tinkamo gydymo plano sukdrimas gali uZtrukti, bet
as gana greitai pastebéjau reiksminga Peterio elgesio
pageréjima.

e Vaistai

Zinojimas, kad yra $ia liga sergan¢iy zmoniy, kurie gerai
jauciasi, suteiké man vilties ateiciai.

— vaistai gali palengvinti simptomus ir padéti iSvengti atkryciy [7],

— taip, kaip ir pacientas, kuriuo ripinatés, atvirai ir saZiningai
diskutuokite apie visas gydymo galimybes,

Kokie yra gydymo — visada svarbu su SPS aptarti visus galimus $alutinius poveikius,
badai? nes tai leidzia juos lengviau atpazinti ir su jais tvarkytis. Be to,

svarbu aptarti bet kokj $alutinj poveikj, kurj jasy globojamas

asmuo galbdt patyré anksciau vartodamas vaistus.

e Nors Sizofrenija néra iSgydoma,
bet ji gali bati kontroliuojama ir
valdoma, o tai leidzia Zmonéms
gyventi visavertj gyvenima [7, 8].

e Bendruomenés psichikos sveikatos komanda (BPSK) /
Kriziy komanda

— pacientas, kuriuo ripinatés, gali bati nusiystas
BPSK priezidrai.

e Kai Sizofrenijos simptomai yra
gydomi, dauguma Zmoniy laikui
bégant pajaucia pageréjima.
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Kaip as galiu atpazinti atkrytj?

e Yra daug veiksniy, kurie gali
prisidéti prie atkrycio [10].

e Kiekvienam pasireiskia skirtingi
poZymiai, jspéjantys apie galima
atkrytj. Kai kurie is jy gali bati:

Patikimi
informacijos Saltiniai
SANE

— padidéjes nerimo jausmas
ir / arba nerimavimas,

— padidéjusi jtampa,

— padidéjes neramumas,
nenustygimas vietoje,

- balsy girdéjimas,

Apie psichikos ligas kitaip
EUFAMI

— paranoja.

Vietos palaikymo grupés

JK
/7
Europa

T, Daugiau apie
Sizofrenija



K3 man reiskia Sizofrenija

Anos istorija

I$ pradZiy buvo tikrai
sunku su tuo susitaikyti,
Per kitus Seimos narius suZinojome, bet mes iSmokome Kai draugams davéme

kad kai kurie Zmonés Salia Leono  panaudoti tai kaip galimybe  daugiau laiko susitaikyti
pradéjo jaustis nepatogiai ar netjo  suteikti Zmonémsteisingos g, ¢jzofrenijos realybe,
bijoti. Jie mané, kad diagnozé reiskia, ,informacijos apie Sizofrenija pamateme, kad jy
jog jis dabar tapo kitu zmogumi, kad Jir mokyti, kad tai yra liga, santykiai su Leonu
su juo negalima kalbétis taip kaip kaip ir bet kurikita, pageréjo.
anksciau arba kad jis dabar
tapo pavojingas.

I$ pradZiy mes niekam nesakéme
apie Leono diagnoze. Kai
pagaliau susitaikéme su Sia
naujiena, nusprendéme,

kad atéjo laikas pasidalinti 4/ (JSSSEENERE
jasu Seima.

Kaip kovoti
su stigma

e, Stigmatizacijg skatina neigiamas pozidris,
. A U ’ neteisingi jsitikinimai ir baimeés, susijusios su
Nors vieni zmoneés - " .
) T ! Sizofrenijos diagnoze [9].

mus labai palaiké
ir rodé savo meile,
bet kity nuomoné
nebuvo tokia
pozityvi.

Norint bandyti sumazinti Sizofrenijos stigmga, svarbu:

e Pirmiausia reikia susitaikyti, kad kai kurie Zmonés
i$ pradziy gali turéti klaidingg nuomone apie ligg ar
i$ viso nieko apie jg nezinoti.

Tai prasidéjo nuo
smulkmeny — mes vis
reciau buvome kvieciami s
j Seimos susibdrimus, o Suprasti, kad neigiamas Zmoniy poZidris j ligg i$
o zmonés, su kuriais dalies gali kilti dél bijojimo to, ko jie nesupranta.
buvome artimi, palai!)sniui e Jeitik jmanoma, bandykite keisti Zmoniy
nustojosumumis 4 Tl pozitrj, aiskindami jiems, kas yra
bendrauti. Sizofrenija.
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Alvaro istorija

AS daZnai eidavau kartu su Théo pas jo gydytoja, bet nebidavau
pasiruoses atsakyti j klausimus, kuriuos gydytojas uzduodavo. ,Taigi, kaip
Théo sekési praéjusj ménesj?”, — klausdavo jis. Bet mano galvoje badavo
tuscia. AS desperatiskai bandydavau prisiminti, kas jvyko, kas atsitiko ir
apie kg noréjau pasikalbéti su gydytoju. Kadangi naudojausi dienorasciu,
norédamas geriau organizuoti savo darbg, nusprendziau, kad baty gera
mintis turéti dar vieng, kuris padéty geriau
pasiruosti susitikimams su gydytoju.

Kas yra jisy puséje?

e JGsy puséje yra gydytojai, slaugytojai,
sveikatos prieZiGros komandos nariai ir psichikos
sveikatos bendruomené. Nors kartais tai gali bati
nelengva pasiekti, bet geras bendravimas tarp
gydytojo, psichikos sveikatos komandos, Sizofrenija
sergancio asmens ir jusy, t. y. globéjo (visi Sie
asmenys sudaro terapinj aljansg), yra labai svarbus.

AS pradéjau rasyti, kaip Théo jautési,
kokiy sunkumuy jis patyré, ar jis
vartojo savo vaistus.

e Jei manote, kad asmuo, kuriuo ripinatés, nedaro
« pazangos arba yra nepatenkintas savo sveikatos
-p priezidros profesionalais, galite pasidlyti pakeisti
ar net apsvarstyti kitas alternatyvas.

Nuosekliai raSydamas
dienorastj, po kurio laiko
pradéjau pastebéti tam tikry
désningumy. Tai prasidéjo
nuo keliy nesuvartoty
tableciy, ko as galbat ir
nebdciau pastebéjes, jei

ne dienorastis. Taigi, as
uzsiregistravau pas jo
gydytoja. Mes tada tikrai
puikiai padiskutavome, ir
gydytojas mums paaiskino apie
visas gydymo galimybes.

e Kad batumét pasiruose situacijoms, kai reikia
N skubios pagalbos, baty gerai, kad aptartuméte
Q skubios pagalbos veiksmy plang su psichiatru.
Reikty gauti jasy psichiatro telefono numerjir
i$sisaugoti ligoninés bei bendruomenés

tarnyby telefonus kaip greitojo rinkimo
numerius savo telefone.

Stseeasnec®

Theo ir a3 apie tai dar kalbésimeés,
bet as esu labai optimistiskai nusiteikes,
kad mes galime surasti gydymo buda, kuris
jam tinka labiausiai. (9)



Pasikalbekime!

Kaip pasirengti =
vizitui pas gydytoja ©

e Rasykite dienorastj apie sékmes ir nesékmes, tiek savo,
tiek asmens, kuriuo rapinatés.

Kokie yra

gydymo

® Norédami gauti kuo daugiau naudos i$ vizito pas gydytojg3, badai
suséskite kartu ir perzvelkite toliau pateiktus klausimus,
surasykite atsakymus savo dienorastyje:

— 2N
5 i:‘ ~ Kokia josy nuomoné apie viea gaunamg >
i Iba? £
= | paga % = ,.&/<
w ==y — Argydymag pateigina joey ir agmens, kuriuo jue
g ==y ripinatés, likegdiug? N :
E% =3 - Kaip joe manote, ar vyketa progregag? ==
: :;: ~ Ar yra alternatyviy / pgpildomg gydymo budy,
T kurie galety geriau padeti? RS
-k~ Ar vaictai vartojami, kaip nurodyta? Arjus
X, manote, kad globojamag agmuo kada nore ggke,
L3 jog vaistue vartoja, nore i€ tikryjy to nedaré?
=8 — v jie kada nore nustojo vartoti vaistus, kai
=8 jautési geriau / blogiau? i
T - Ar jug manote, kad tai nieko nereigkia, jei vaistai
1 :: vartojami nereguliariai? sl
- 1~ Kokigjtaka jaey globojamam agmeniui daro
& L vaisty varfojimo budag, ar ji¢ patiria kokiy o
gL  Salutiniy poveikiy? N i
13 :g . L e
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Jasy indélis yra svarbus @

o Lankydamiesi pas gydytoja dalyvaukite pokalbiuose:

— jas, asmuo, kuriuo rapinatés ir sveikatos priezitros komanda gali
dirbti kartu priimdami bendrus sprendimus,

— jasy indélis aptariant izofrenijos gydyma yra labai vertingas: kadangi
esate globéjas, turite nemazai jzvalgy, kuriomis galite pasidalinti,

— nebijokite klausti ir kalbéti apie visus galimus variantus — jlsy
sveikatos prieZiGros komanda turéty atvirai kalbéti apie jvairius
gydymo budus bei sprendimus,

— iSsakykite savo susirGpinima ir uzduokite klausimy — naudokités
savo dienorasciu, kad paaiskintumeéte, kokia problema,

— jeivis dar nesate jsitikine, kad jums siGlomi tinkami sprendimai,
prasykite kito specialisto nuomonés,

— bikite pasirenge, jog jasy mylimas Zmogus gali nenoréti, kad jj
lydétumeéte, ypac per pirmuosius apsilankymus. Svarbu gerbti jo
pageidavimus, bet taip pat svarbu ir biti salia, jei kartais Si
nuostata pasikeisty.

o Seimos terapija

— Seimos terapija grindziama principu, kad stabili Seimos parama gali
padéti pacientui pasiekti ilgalaikiy gydymo tiksly,

— asmuo, kuriuo rapinatés, kartais dél savo baklés gali kaltinti

jus / jasy Seima, todél, dalyvaudami Seimos terapijos sesijose, Kokie yra
galite daugelj problemy spresti saugioje aplinkoje. gy(ilyn'!o K3 man
o Klausimai, kuriuos reikia uzduoti apsilankymo metu: badai reigkia

Sveikas as —

- kokios yra gydymo galimybés?
sveikas tu

— ko turétume tikétis artimiausiu metu ir pragjus tam tikram laikui

(kalbant apie simptomus ir apie galimus salutinius vaisto poveikius)?
— kokiomis dar paslaugomis / parama mes galime pasinaudoti?
— ar yra kity dalyky, kuriuos darydami galétume dar geriau sau padéti?

Sizofrenija

N

[
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Marie istorija

@ Kokie yra

Tai jvyko mazdaug pries desimt mety, gydymo
bet ir dabar prisimenu, kad tada a3 jau¢iausi badai
sugniuzdyta. Jauciausi, tarsi mano gyvenimas
sustojo. Vienintelis dalykas, ka a$ dariau, — tai
rGpinausi savo sinumi. Reikalai pradéjo gereéti = ...
tik tada, kai sutikau Julija, ji su savo sinumi
Frangois‘u ateidavo j klinika, kurioje ir mes
reguliariai lankydavomeés pasitikrinti
sveikatos. Mes pradéjome kalbétis, ir ji
man papasakojo apie dienos centra
Zmonéms, turintiems psichinés
sveikatos problemy.

Centras atvere
naujas galimybes, ir
a$ pagaliau sutikau
Zmoniy, su kuriais galéjau
pasikalbéti. Tai suteike
man jégy testi tai,
ka dariau.

Mes su Julija susiradome naujy
artimy draugy, kurie galéjo
padéti. Tai suteiké man galimybe
skirti daugiau laiko sau, galéjau
grjzti prie sodininkystés,
kuri visada buvo mano
aistra.
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Pagrindiniai dalykai ir patarimai, kaip gerinti psichine savijauta

Rapinimasis savimi yra toks pat svarbus, kaip ir ripinimasis jasy
artimuoju; zinokite savo ribas ir ieskokite bei priimkite pagalba.

....................

........
.........

.......

Susikurkite gerg asmeninés
paramos sistema: " Savigalbos grupés . pagalba
~Dalyvavimas grupése ir dalinimasis savo . i
patirtimi su kitais globéjais gali bati
papildomos paramos Saltinis [6].

Paklauskite gydancio psichiatro"-,
arba sveikatos prieziros
: komandos rekomendacijos, ar :
reikia kreiptis j psichoterapeutq,:"
. jeijaudiate, kad jums baty -
naudinga profesionali
pagalba. ’

: Kiekvienam, kuris priklauso globéjy ratui,
rreikalinga skirtingo lygio i$oriné pagalba ir resursai.

Svarbu suvokti, ar jungiatés prie grupés tik dél
saves, ar tai darote dél Seimos gerovés.

Papildoma draugy ir $eimos rato -

vetimy zmoniy palaikymas gali padéti Iengvial_!::
parama gali bati labai naudinga. ’

®. susitvarkyti su Siais negatyviais jausmais [6]: 7 .

Skaitmeninés

bendruomenés/ *

e izoliacija e pykéiu e baime
e gedéjimu e kancia e kaltg.-' e-terapijos programos

Pradiniame etape kai kurie draugai ir
Seimos nariai dél klaidingy jsitikinimy
apie liga gali sunkiai priimti diagnoze.
Internetinése platformose ir
. bendruomenése galite gauti
*, papildoma Zmoniy, kurie Zino, .."
’  su kokiais sunkumais jis
susiduriate, parama.

Véliau, siekdami atkurti santykius,
kalbékite ir pateikite faktine A . R
informacija apie izofrenijg ir '

pabréZkite, kad taiyra liga,
“-...kaip ir bet kuri kita.

.
.......
...................
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Pagrindiniai dalykai ir patarimai, kaip gerinti psichine savijauta

lgykite sveikos
gyvensenos jprociy
® Bandykite jprasti prie sveikos mitybos.
e Jrodyta, kad fiziniai pratimai pagerina
nuotaika [13], pabandykite jtraukti fizinius
pratimus j savo dienotvarke kasdien, pvz.,
30 minudiy pasivaiks$ciojimas ar lengva joga.
e PasirGpinkite geru nakties miegu ir gera
miego higiena.
e Svarbu suprasti, kad miegas yra toks pat svarbus, kaip
sveika mityba bei reguliarus mankstinimasis [14].
e Jei jmanoma, gulkités ir kelkités tuo paciu metu,
® Bandykite iSmiegoti apie 7-8 valandas
kiekviena naktj [14].
® Puoselékite pozityvias
mintis.

Zinodami savo ribas, i$venkite krizés [11, 12]

Nusistatykite realius
tikslus / pripazinkite savo ribas

e Nors rapinimasis mylimu Zmogumi gali teikti
didziulj pasitenkinima, bet tai gali pareikalauti labai
daug jégy. Konkreciy riby nustatymas ir sugebéjimas
pastebéti bet kokius jspéjamuosius streso zenklus gali
padétiiSsaugoti jusy psichine sveikata.
o |eskokite pagalbos / pasitarkite su gydytoju, nebijokite
paklausti ir priimti aplinkiniy pagalba — jis nesate vieni.
e Padarykite pertrauka — Zinokite, kad svarbu skirti laiko
savo gerovei, kaip ir asmeniui, kuriuo jas ripinatés.
Kaip atpazinti atkrytj?

e Zinokite, kokiy veiksmy imtis krizés metu.
Kartais gali jvykti atkrytis, ir labai
svarbu bati tam pasirengus.

Apdovanokite save

o |sitikinkite, kad turite laiko bent
karta per savaite skirti laiko veiklai,
kuri daro jus laimingus. Tai gali bdti
visiskai paprasti dalykai, tokie kaip
pasivaiksc¢iojimas neskubant, karsta
burbuliné vonia arba filmo perzidra
ant sofos.
o Pabandykite susiplanuoti maZus
Pasikalbékime apdovanojimus kasdien, nors,
po 15 minudiy.

K3 man
. reiskia
............... Sizofrenija




Apibendrinimas: 10 svarbiausiy dalyky, kuriuos verta prisiminti

Pagalba susitvarkant su kasdienémis uZduotimis yra lemiamas faktorius,
pozityviai veikiantis Zzmoniy, kuriais jds rdpinatés, gyvenima.

,Mama padeda sukurti struktdrg.” [15]

Rapintis kitu Zmogumi gali bati sudétinga, bet tai
taip pat teikia didZiulj pasitenkinima.
,Néra dienos, kad mano sGnaus nepasakyty, kad jis mane
myli ir nepadékoty, jog jj prizidriu. To pakanka, kad
jausciau pasididziavima ir meile, kuri nusviecia net
tamsiausias dienas.”

Jasy ir jasy globojamo asmens psichiné sveikata
yra tiek pat svarbi, kaip ir fiziné sveikata.
,Mes abu susiradome naujy draugy, pakankamai artimy,
kurie gali padéti. Tai suteiké man galimybe ir vél skirti
laiko sau.”

Sizofrenija gali paveikti ir globéjus, ir pacientus,
tik skirtingai.
,AS vis dar mokausi apie Sizofrenija, apie tai, kas tai yra ir
kaip tai veikia Leong ir mane.”

Kai Sizofrenijos simptomai yra gydomi, dauguma Zmoniy
laikui bégant pajaucia pageréjima.

LIS pradziy as buvau kaip zombis, tada po truputj pradéjau kurti plakatus,

o Siandien as jau mokau kitus.” [15] )

1s)



Apibendrinimas: 10 svarbiausiy dalyky, kuriuos verta prisiminti

Rapinimasis $izofrenija serganciu asmeniu gali jus paveikti emociskai,
psichologiskai ir finansiskai, todél labai svarbu ieskoti iSorinés pagalbos.

,Dabar as jauciuosi stipresnis ir pozityvesnis nei anksciau. AS turiu ratg Zmoniy, su kuriais
galiu kalbétis ir kreiptis j juos, jei visko pasidaro per daug.”

Esminis dalykas gydant Sizofrenijg yra susitarimas dél bendry tiksly tarp
sveikatos priezitros profesionaly, globéjo ir paciento.

,Kai mes visi susitaréme dél bendry ateities tiksly, tai reiske, kad visi stengiamés
dél to paties rezultato.”

Dienorascio apie jlsy paties ir apie asmens, kuriuo rapinatés,
gyvenimo pakilimus ir nuosmukius pildymas gali padéti jums gauti
daug daugiau naudos susitikus su psichiatru.

»Nuosekliai raSydamas dienorastj, po kurio laiko pradéjau pastebéti tam tikry
désningumy. Tai prasidejo nuo keliy nesuvartoty tableliy, ko as galbat ir
nebdciau pastebéjes, jei ne dienorastis.”

0 Nebijokite klausti ir atvirai kalbékite apie visas gydymo galimybes.

,Greitai suZinojau, kad néra kvaily klausimy, ir atviras pokalbis su sveikatos
prieZidros profesionalais apie tai, kokios kitos gydymo galimybés buvo tinkamos,
leido atrasti geriausig gydymo badg mano sanui.”

@ Rapinimasis savimi yra toks pat svarbus, kaip ir rGpinimasis globojamu asmeniu.
,Dabar Zinau, kad, norédama geriausiai pasirdpinti savo vyru, turiu skirti ne maZziau kaip 30
minuciy per dieng sau. Tuo metu as arba mégaujuosi gera knyga, arba tiesiog iseinu 30 minuciy
pasivaikscioti. Stengiuosi, kad Sis laikas baty tik mano, kad galéciau jsikrauti energijos.”
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