Pracujmy nad kemunikatja

Osoby chore s3 szczegalnie czute na sposob w jaki sie komuni-
kujemy, w jaki okazujemy emocie i uczucia. Czasami w sposab
nieswiadomy i niezamierzony mozemy przeszkadzac w lecze-
nividoprowadzic do utraty kontaktu z osoba chora. Popetniamy
po prostu btedy w komunikacii! Przyjrzyjmy sie zatem sposo-
bowi, w jaki ze sob3 rozmawiamy. Do najczestszych btedow
nalezy: mieszanie stwierdzen pozytywnych z negatywnymi,
nadmierny krytycyzm, ocenianie osab a nie zachowan, niezgodne
przekazy werbalne i niewerbalne, czy postugiwanie sie wypo-
wiedziami typu ,zawsze” i ,nigdy”. Zamiast mowic: “Nigdy nie
bierzesz lekow o wiasciwej porze” lepiej powiedziec: ,jestem
zaniepokojony, ze zapomniates wziac dzisiaj rano lekarstwa”.
Czynnikami utrudniajacymi kontakt z 0soba chorg sa ta ze nad-
mierny nacisk, protekcjonalizm i protekcjonalny ton. Bardzo
wazna w procesie komunikacji jest umiejetnos¢ stuchania.
Aktywne stuchanie oznacza co$ wiecej niz tylko odbiar sygna-
tow diwigkowych. Aktywne stuchanie ta umiejetno$c zrozumie-
nia przekazu i pokazania tego osobie mawiacej.
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Kiedy pojawia sie w domu choroba, zamykamy drzwi, zastaniamy
okna, méwimy cicho, nie przyjmujemy gosci. Wiekszosc chorah
kiedy$ mija. A choroba psychiczna najczesciej towarzyszy nam
przez wiele lat. Choroba psychiczna, chot jak kazda inna choro-
ba dotyka przede wszystkim samg osobe chorujacy, to jednak
w roznym stopniu dotyka ona cata rodzine. Rodzina w ujeciu sys-
temowym rozumiana jest jako wypadkowa oddziatywania na sie-
hie wszystkich osob wchodzacych wjej sklad. Kazda z tych osoh
wpltywa na przezycia i zachowania pozostatych, i bezposrednio
lub posrednio w tych zachowaniach uczestniczy. W momencie
kiedy jedno ogniwo ulega ostabieniu, cata rodzina bardzo dotkli-
wie odczuwa skutki zachowania bliskiej osoby- nie tylko rodzice,
ale takze rodzenstwo, wspotmalzonkowie czy dzieci osob cho-
rych. Wiekszos¢ rodzin doswiadczajacych tego problemu zamyka
sig wsohie - w domu, w swoich matych odrebnych $wiatach. Zma-
ga sie z trudnosciami sama. Ale nie musi tak byc¢. Rzadko komu
udaje sie samemu poradzic z tak trudnym doswiadczeniem jakim
jest zachorowanie na schizofrenie osoby bliskiej. Duzo fatwiej
jest, gdy poszukamy pomocy na zewnatrz i podejmujemy wspot-
prace z terapeuta czy psychologiem.

Rodzino nie jestes samal Jest wiele osob, grup i instytucji, kta-
re chcg i potrafig pomaoc osohie chorujacej psychicznie. Trzeha
tylko rozejrzec sie i przemac nievzasadniony wstyd, trudnosci
wkomunikowaniu sie zinnymi oraz nieuzasadnione i czesto po-
jawiajace sie poczucie winy.

Najczesciej pierwsza osoha, z ktorg kontaktujemy sie po ujaw-
nieniu sie choroby jest lekarz. Pamietajmy, ze lekarz, psycho-
log, pielegniarka to osoby nie tylko od przepisywania i poda-
wania lekow. Bedziemy sie z nimi kontaktowac wielokrotnie.
Sprobujmy traktowac ich jak partnerow, z ktdrymi wspalnie
rozwigzujemy prohlemy chorego. Nie koncentrujmy sie tylko na
zewnetrznych, fizycznych, najbardziej widocznych czy uciazli-
wych objawach choroby i skutkach ubocznych dziatania lekow.
Rozmawiajmy ze specjalistg o potrzebach psychicznych chore-
go, jego relacjach zinnymi, o naszych uczuciach, zmianach jakie
choroba poczynita w naszej rodzinie. Zapytajmy takze o mozli-
wos¢ uzyskania wsparcia dla siebie jako rodziny chorego - nie
hojmysieprzyznacdotego, zejestnamciezko. Nie musimysobie
ze wszystkim radzic. Skorzystajmy z bogatego doswiadczenia

profesjonalistow - oni wspofpracuja z wieloma rodzinami,
w ktarych wystepuje problem chorohy psychicznej. Na pewno
potrafig i chca pomac rowniez Waszej.

Nieoceniong role petnia oérodki, stowarzyszenia czy kluby np.
Srodowiskowe Domy Samopomocy, w ktarych osoby cierpiace
na choroby psychiczne uczestnicza w zajeciach przygotowa-
nychi prowadzonych specjalnie dla nich. Placowki te przynosza
ogromne korzysci swoim podopiecznym, ale s rowniez bardzo
potrzebne bliskim osab chorych. Swiadomos¢, ze nie jeste-
smy zdani na wiasne sity, ze mozemy liczyc na specjalistow,
ze nasz bliski przebywa w miejscu hezpiecznym i przyjaznym,
nawet gdy rodziny nie ma w poblizu, daje nam tak potrzebny
,oddech” i mozliwos¢ podjecia np. ohowiazkow zawodowych
bez poczucia winy, ze zaniedbujemy chorego. Nie zapominajmy
takze o instytucjach, stowarzyszeniach czy klubach, w ktorych
ludzie spotykajq sie, spedzaja razem czas, wspierajq sie wza-
jemnie - o instytucjach nieukierunkowanych bezposrednio na
problematyke rehabilitacji osob doswiadczajacych kryzysu
psychicznego.

Podobnie jak wszyscy ludzie, osoby chore psychicznie potrze-
bujq i rozwijaja sie poprzez doswiadczenie bycia wérod hliskich.
Przezywaja whasne reakcje na wydarzenia zewnetrzne, np.
smierc ukochanego psa, czy tez reakeji pochodzacych z we-
wnatrz organizmu, np. pragnienie seksualne, trema itp. Osoba
chora psychicznie otrzymuje etykiete chorego i taky bierng
role podejmuje. Wycofuije sie z relacji spotecznych przez co jej
uczestniczenie w Swiecie staje sie szczegolnie trudne. Utrud-
niony jest kontakt z innymi ludZmi, utrudnione jest kreatywne
zachowanie, podejmowanie nowych aktywnosci spofecznych.
Gdy narasta doswiadczenie niepowodzen “hycia w swiecie”,
osoba chora psychicznie wycofuije sie, szuka bezpiecznej kry-

jowki. Choroba jest czesto ucieczka przed Swiatem, z ktorym
osoba chora sobie nie radzi. Pozytywnie nastawione otoczenie
- mozliwo$¢ oparcia w rodzinie, spotecznosci, klubie czy 505,
daje alternatywe chronigca przed nasileniem choroby. Wspot-
bycie jest potrzebne by osoha chora poszerzyfa swoja prze-
strzen zyciowq i miedzyludzka, odbudowata dawng sprawnosc.
Wspotbycie daje mozliwos¢ rozwoju i wsparcia osoby w naby-
ciu nowych umiejetnosci. To pomaga odbudowac jej autorytet
i poczucie whasnej wartosci, a dzieki temu wzrasta umiejetnosc
asymilowania porazek.

Duze korzysci moze przynies¢ uczestnictwo w grupach wsparcia
dla cztonkow rodziny osahb chorujacych psychicznie. Wskazane
jest prowadzenie takich grup wsparcia przez psychologa lub
lekarza psychiatre ukierunkowanego na postrzeganie choroby
psychicznej jako sprawy catej rodziny, a nie jednostki. Nie
nastawiajmy sie, ze te spotkania bedy wyktadami specjalisty,
iak sohie radzi¢ z problemami. Skorzystajmy z doswiadczen
innych cztonkow grupy. Poszukajmy w sobie zasohow, z ktorych
mozemy skorzystac. (zesto samo uczestnictwo (poczatkowo
bierne) w takim spotkaniu, kontakt z osobami o podobnych
problemach, zauwazenie, ze nie tylko nas spotkala tragedia,
mozliwos¢ otwartej i szczerej rozmowy na tematy niejedno-
krotnie latami gteboko skrywane, przynosi ogromng ulge.
Jak powiedziala jedna z uczestniczek grupy wsparcia - czter-
dziestoosmioletnia matka mtodej dziewczyny chorej na schizo-
frenie: Tylko tutaj, przez prawie dwie godziny moge by soba.
Nie musze udawac, ze wszystko jest w porzadku, ze sohie ze
wszystkim radze. Nikt tu ode mnie niczego nie wymaga. Tuta
i moge powiedzie¢, ze mam czesto ochote sie rozplakac,
ze problemy czesto mnie przerastaja.

(ztonkowie rodziny nie moga by¢ skoncentrowani wylacz-
nie na osobie chorej, na jej leczeniu, rehabilitacji, pomaganiu
w powrocie do aktywnego zycia. Tak jak mate dziecko woli
miec szczesliwa, zadowolong z siehie mame przez piec godzin
dziennie niz sfrustrowana, zgorzkniatg przez pietnascie godzin.
Osobie chorej bardziej sie przydamy bedac zdrowi, aktywni, za-
dowoleni z pracy zawodowej i kontaktow z innymi.



