Nesuvokimo, kad jie serga:

> Bikite kantrus. Nesuvokimas daznai
yra ligos dalis. Zmonés dazniausiai
suvokia, kad serga tik po to, kai kurj
laikg vartoja vaistus;

> Pakalbékite su jais apie pokycius, ku-
riuos jus pastebéjote, jei jauciate, kad
jiems susivokti pasidaré sunkiau.

Prislopinty emocijy:

> Klauskite, kaip jauciasi. Sergantysis
gali iSgyventi emocijas, net jei jy
nerodo.

Balsy girdéjimo:

> Kiek tik jmanoma raginkite Zzmogy
ignoruoti balsus, bandant galvoti apie
kazka kita, liepiant balsams uztilti ar
kartojant, kad viskas yra gerai;

> Atitraukite démesj, pavyzdziui, duoki-
te klausytis muzikos per ausines;

> Padeékite sutelkti démes;j j kitokius
dalykus, pavyzdziui, uzsiémimga ar
pokalbj;

> Padékite jam susitikti ir pasikalbéti su
kitais Zzmonémis. Kartais tyloje girdimi
balsai atrodo garsesni.

Haliucinacijy ar kliedesiy:

>

>

Nebandykite jtikinéti, jei jie ir nelogiski;

Leiskite serganciajam pajusti, kad suprantate,
jog jsitikinimai, balsai ar haliucinacijos jiems yra
tikros, taciau jos néra tikros jums;

Venkite sarkazmo ar humoro. Ironiskai nezitreé-
kite j kliedesius ar haliucinacijas - tai labai tikra
ir realu serganciajam;

Bandykite nukreipti serganciojo démesj, jei jis
nusimines. Nejsivelkite j diskusijas apie haliuci-
nacijas;

Paklauskite, ko reikéty, kad sergantysis pasijusty
geriau. Pabandykite tai ir padaryti.
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»Kartais as tiesiog neZinau,
kg man daryti...”

Zmonéms, sergantiems $izofrenija, jy $eimos
nariams ir draugams kasdien iskyla daug klau-
simy: kaip elgtis, kai Zmogus jauciasi bejégis ir
nesidomi gyvenimu? Kai nerodo jokiy emocijy?
Kai vengia bendravimo su kitais? Kai mato ar
girdi tai, ko i$ tiesy néra? Kai kalbasi su savimi?
Kai juokiasi netinkamose situacijose?..

Yra daug dalyky, kuriuos galite atlikti, kad pa-
détumeéte sau ir ligoniui jveikti ligos simptomus
ir $alutinj vaisty poveikj. Stai keletas bendry
patarimu:

> Bikite kantrus ir nesmerkite;

> Paskatinkite tinkamg elgesj. Padékite
$izofrenija serganciajam pakelti savo vertés
jausma;

> Gerbkite veikla, kurig jis pasirenka;

> Atvirai kalbékite apie dalykus, kurie jus
neramina;

> Padékite serganciajam kurti realius planus,
kurie jam pasisekty, nes $ie i$gyvenimai
padés iSvengti nejveikiamos situacijos;

> Islikite optimistu ir palaikykite sergantj
zmogu;

> Paskatinkite serganciojo nepriklausomybe;

> ISlaikykite savo humoro jausma.

I$ankstinis planavimas, organizuotumas ir budru-
mas padeés i$vengti bei jveikti sudétingas situacijas:

> Iveskite tam tikras taisykles, tvarka namuose ir
jos laikykités, leiskite jai nusistovéti;

> Bandykite iSvengti stresiniy ar nepatogiy
situacijy;

> Kartu spreskite vieng problema po kitos.
Pradékite nuo lengvesnés;

> Suplanuokite veiklas kiekvienam laikotarpiui;

> Esant sunkiam laikotarpiui, apribokite sergan-
¢iojo buvima su kitais Zmonémis (pavyzdziui,
venkite dideliy $eimos susibarimy, $venéiy,
vestuviy ir pan.).
Nors yra patarimy, ka reikia daryti pasireiskus
vienam ar kitam elgesiui, kai kuriuos serganciojo
veiksmus teks priimti kaip nei$vengiama ligos dalj.
Bégant laikui i$moksite, kas jums ir jasy sergan-
¢iam artimajam geriausiai tinka. Svarbiausia, kad
jis Zinoty, jog jus padedate tiek, kiek galite.

Ka man daryti
del...?

Per ilgo miego:

> Padékite atrasti daugiau kasdieninés veiklos
nuoboduliui i§sklaidyti.

Higienos ir saves priezitiros:

> Paraginkite tinkamai riipintis savimi, suteikda-
mi paskatinimag véliau, pavyzdziui, ,,Po to, kai tu
nusiprausi ir nusiskusi, eisime i$gerti arbatos".

Svorio didéjimo:

> Namuose nelaikykite labai kaloringo,
nesveiko maisto, kad nebuty pagundos.
Pakeiskite jj maistingesniais uzkandziais,
pavyzdziui, vaisiais ir darzovémis, javainiy
batonéliais, jogurtu;

> Jtraukite $eimos narj j kasdieniniy pareigy
vykdymsg;

> Paskatinkite sergantjjj daugiau judéti:
vazinéti dviraciu, plaukioti, pasivaiks¢ioti.
Bus lengviau, jei jas ar kitas $eimos narys
dalyvaus kartu.

Ritkymo:

> Daugelis $izofrenija serganciyjy stipriai
ruko. Jeigu nejstengiate atsisakyti rikymo,
galite nustatyti ir uztikrinti, kad baty ra-
koma tik toje vietoje (pavyzdziui, viename
kambaryje, balkone ar pan.);

> Padékite surasti veiklos ar pomégiy, kurie
atitraukty nuo riakymo.

Seksualiniy klausimy:

> Uztikrinkite, kad sergantysis $izofrenija
zinoty apie galima Salutinj ligos ir vaisty
poveikj seksualinei veiklai, pavyzdziui, apie
sumazéjusj lytinj potrauki;

> Suteikite galimybe gauti informacija apie
saugy seksa, apsisaugojimo priemones;

> Jei jums nepatogu kalbéti seksualiniais
klausimais, gydytojas ar kitas specialistas
gali j juos atsakyti.

Socialinés izoliacijos, apatijos:

> Dazniau kalbékités su serganciuoju;
> [traukite sergantjjj j Seimos veiklas;

> Padékite atrasti mégstamus uzsiémi-
mus su tais Zzmonémis, kurie jam patin-
ka. Tai turéty vykti tose vietose, kurias
jis pazjsta, kuriose jauciasi saugiai bei
maloniai.

Negaléjimo susikaupti

> Kalbékite trumpais, aiskiais sakiniais.
Pateikite po vieng nurodyma ir palau-
kite, kol informacija bus suprasta;

> Ieskokite bendravimo galimybiy, kai
jis atrodo susidoméjes;

> Padékite serganciajam uzsiimti kuo
nors jam pazjstamoje aplinkoje.

Nerimo ir neramaus elgesio:

> Bukite ramus, sergantjji palaikykite ir
nuraminkite;

> Paskatinkite $velniai, taciau nespaus-
kite, jeigu dél nerimo sergantysis negali
kazko padaryti;

> Sumazinkite triuk§mingus garsus, bal-
sus, pavyzdziui, i$junkite televizoriy,
radijg ir pan.



