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Sizofreni ve benzer hastaliklar hakkinda

Bu kitap¢ig1 okumanizin nedeni esiniz, akrabalarinizdan biri ya da bir
arkadasiizda sizofreni ya da iliskili bir hastaliga ait belirtilerin bulunmasi
olabilir. Sevdikleri kisinin hasta oldugunu 6grenen aile tiyeleri siklikla
kendilerini soka ugramais, lizgiin, kizgin, kafas1 karismis veya mutsuz
hissedebilir. Sik rastlanan bir tepki reddetmektir ("Hasta olduguna
inanmiyorum.")» kendinizi endiseli de hissedebilirsiniz ("Onu yalniz
birakmaya korkuyoruz."), korkabilirsiniz ("Kendisine ya da baskalarina bir
zarar verir mi?"), utanabilirsiniz ("Biz su¢lanir miy1z?"), kendinizi yalniz
hissedebilirsiniz ("Kimse anlamiyor.") ve kirilabilirsiniz ("Nig¢in bu bizim
basimiza geldi?")

Bu duygular bir¢ok korku ve yanlis inanisin s6z konusu oldugu bir
hastaligin tanisina verilen dogal tepkilerdir.

Sizofreni ve tedavisi hakkinda bilgi edindik¢e, umutlu olmaniz i¢in gegerli
nedenler bulundugunu anlayacaksiniz.

Sizofrenisi olan bir¢ok insan

belirtileriyle nasil basa ¢ikabileceklerini 6greniyor ve yagamlarini
stirdiirebiliyorlar.

Yakininiza konan taniya alismaniz zaman alabilir, 6ncelikle yakininizin sizofreni olmasindan kimsenin
sorumlu olmadigin1 anlamaniz gereklidir. Neler yasadiginiz1 anlayabilecek baska insanlar da var -
hekim ya da hemsirenizden bol-genizde sizofrenili insanlar ve yakinlari i¢in kurulan yerel dernekler
hakkinda daha fazla bilgi alabilirsiniz. Ayrica sizofrenili insanlarin ¢ogu duragan ve destekleyici bir
ortamda belirtileriyle nasil basa ¢ikacaklarini 6grenmekte ve yasamlarini siirdiirmektedir.

Bu kitapgik, sizofreni deneyimi olan kisiler ve onlarin arkadaglariyla ailelerinin yardimiyla
derlenmigtir. Bu kisilerle konusup, diinya ¢apindaki aragtirmalardan geri bildirim alarak, sizofreni
konusunda sizofreni deneyimi olan insanlar ve onlarla ilgilenen yakinlarinin en ¢ok sorduklar1 10
soruyu tanimladik. Bu kitap¢igin sizofreniyi ve hasta kisilere yardim etmek i¢in ne yapabileceginizi
daha iyi anlamaniza yardimci olacagini umuyoruz.

Sizofreni nedir?



Sizofreni diislinceleri, algilari, duygular1 ve davranislan etkileyen bir akil hastaligina verilen isimdir.
Sizofreni belirtileri gosteren bir kisi, gergeklikle ilgisini kaybetmis gibi goriinebilir, orada olmayan
seyleri goriip isitebilir ve alisgilmamis sekillerde davranabilir. Sizofreni birgok insanin diisiindiigiinden
daha yaygindir ve hayatin her déneminde ve tiim kiiltiirlerde her 100 kisiden yaklasik I'ini etkiler.

Sizofreninin de diger hastaliklarda oldugu gibi belirtileri vardir. Ancak belirtiler kisiler arasinda biiyiik
degisiklikler sergiler. Hastaligin belirtileri her zaman ortaya ¢ikabilmelerine ragmen, en ¢ok ergenlik
doneminin sonunda veya yirmili yaslarin basinda goriiliir. Sizofreni beceriler ve kisilikte olusan bir
degisimi icerir. Akraba ve arkadaslar siklikla kisinin "eskisi gibi olmadig1" yorumunu yaparlar.

Sizofreni dustinceleri, algilari, duygulart ve davranislar: etkileyen bir
hastaliktir.

Birinin sizofreni oldugunu gosterecek kan sayimi ya da rontgen gibi 6zellesmis bir test yoktur. Bunun
yerine, hastalik bir dizi belirtinin varligiyla kendini gosterir ve hekimler hastaligi1 dikkatle yiiriitiilen
goriisme, gozlem ve muayene ile teshis ederler. En 6nemli belirtiler psikoz belirtileridir ve
asagidakileri igerirler.

Hallisinasyonlar

Doktorlar diger insanlarin hissedemedigi, agiklanmasi zor veya yersiz seyler duymak, gérmek ve
hissetmeye haliisinasyon adin1 verirler. Yakinda kimseler yokken baskalarmin duymadig sesler
isitmek ("sesli haliisinasyonlar") hastalikla iliskili olarak en sik yasanan haliisinasyon tipidir. Bu
hastaliga yakalanan insanlarin yaklagik iigte ikisi sesli haliisinasyonlar yasar. Bu ger¢ekte olmayan
'sesler’ duyduklar1 anlamina gelir. Sesler genellikle odada kimse yokken odadaki birinden geliyor gibi
olur. Bununla birlikte, bazen kisinin zihninin i¢inden geliyor gibi de olabilirler.

Kisi goriintii, koku, tat ve dokunma igerikli haliisinasyonlar da yasayabilir. Bu aslinda olmayan seyleri
gordiikleri, hissettikleri, kokladiklar1 ve tattiklar1 anlamina gelir. Bu tip haliisinasyonlar daha az
goriiliir, sizofreniye yakalanan her 10 kigiden 1'ini etkiler. Seslerin duyulmasi ve diger tipte
haliisinasyonlarin yasanmasi yasayan kisi i¢in ¢ok korkutucu olabilir, ancak bu her zaman gecerli
degildir. Ornegin, baz1 insanlar sesleri rahatlatic1 bulur. Ancak bu insanlar igin bile her zaman
haliisinasyonlarinin rahatsiz edici veya korkutucu olmasi riski bulunur.

Varolmayan sesler duymak veya seyler gormek sizofrenili insanlar1 gerceklikten ayirir. Kendi i¢
diinyalarina ¢ekildikleri i¢in bir konusmayi siirdiirmekte zorlanabilirler. Bu da aile ve arkadaslariyla
iligkilerini siirdiirme

becerilerini etkileyebilir. insanlarin bdyle seyler oldugu bu gibi durumlarda kendilerini yalmzliga
cekmeleri sasirtict degildir.



Hezeyanlar

Hezeyanlar dogru olmayan tuhaf fikirlerdir. Bu inanglar bagkalarina uygunsuz ya da olanaksiz goriilse
de, onlar1 yasayan insan i¢in oldukga gergektir.

Hezeyanlar ¢ok degisik tiplerde yasanabilir. Hezeyanlar arasinda birinin diisiincelerini ve eylemlerini
kontrol ettigi inanci, birilerinin onlara zarar verdigi/verecegi inanci ve 6zel giicleri veya yetenekleri
oldugu inanci yer alabilir. Ornegin, kisi telefonun polis tarafindan dinlendigine veya uzaylilar
tarafindan kontrol edildigine inanabilir. Hezeyani olan bir kisinin bu inang¢larinin dogru olmadig,
hastaliginin bir belirtisi oldugu anlamas1 son derece zordur. Tuhaf fikirleri olma veya (yukarida
anlatilanlar gibi) sesler duymaya pozitif belirtiler denir. Pozitif belirti olarak adlandirilmalarinin
nedeni kisi hastayken ortaya ¢ikmalari, normalde bulunmamalaridir.

Diisiince bozuklugu

Kisi diisiincelerinin yiiksek sesle s6ylendigini duyabilir. Diisiincelerinin kafalarinin disindan geldigini
veya kafalari tarafindan alindigini hissedebilir. Bu belirtiler iletisim problemlerine yol agabilir. Bazi
kisiler diislincelerini digerlerinin anlayabilecegi sekilde ifade etmekte giigliik ¢cekebilirler.

Bozulmus kimlik duygusu
Kisi kim oldugu ve dis diinyayla iligkisinin ne oldugu duygusunu kaybedebilir.
iigi alanlar, enerji ve diirtiide degisiklikler

Kisi davraniglarini degistirebilir, aileleri de dahil diger insanlarla temastan kaginabilir. Giinliik
etkinliklere ilgisi azalabilir, uyusuk veya diisiik enerjili hissedebilir. Arkadaslar ve akrabalarin bile
dahil oldugu kisilerle konugmak ve onlarla karsilagsmak ¢ok zor gelebilir. Bu davranig degisikliklerini
aile ve arkadaslarin anlamasi ¢ok zordur. Sevdiginiz kisiye sadece tembellik olarak gordiigiiniiz bu
davranis yiiziinden kizabilirsiniz. Ancak bunlar hastali§in gercek belirtileridir. Normal aktivite ve
islevlerin kaybolmastyla iligkili olduklar1 i¢in bunlara bazen negatif belirtiler denir. Bagka bir
boliimde (Olumlu sonuglar - Nasu yardimci olabilirsiniz) baktiginiz kisiye bu belirtilerle basa
¢ikmasi i¢in nasil yardimei olacaginiz konusunda oneriler yer almaktadir.

Duygularin azalmasi



Sizofrenili insanlardan bazilar1 duygularinda genel donuklagma hissedebilirler. Hi¢ duygu
gostermeyebilirler veya ¢ok az duygu gosterirler. Bagka zamanlarda da belirgin bir neden olmaksizin
giilebilir veya aglayabilirler.

Biligsel bozukluk

'Biligsel bozukluk' bellek, problem ¢6ziimii ve planlama gibi diisiince siirecleriyle ilgili sorunlari ifade
eder. Sizofrenili insanlarda bu tiir sorunlar sik goriiliir ve ¢aligmalarini veya giindelik hayatlarim
stirdiirmelerini ¢ok zorlastirr.

Depresyon belirtileri

Depresyon belirtileri sizofrenili insanlarda sik goriiliir. Bu belirtiler bazen negatif belirtilerle
karistirilabilir. Depresyonu tanimayla ilgili 6neriler sayfa 17'de verilmistir.

Hastaligin gidisi

Sizofreni zaman iginde belirli bir yol izleme egilimindedir. Ik veya akut devre hezeyanlar ve
haliisinasyonlar gibi siddetli psikotik belirtilerle kendini gosterir. Bundan sonra belirtilerin yatigtig1 bir
duraganlasma devresi gelir. Ugiincii ya da duragan devrede belirtiler diisiik bir diizeye iner ve bazen
tamamen kaybolurlar. Bazi insanlar ara sira akut belirtilerin geri geldigi alevlenmeler yasarlar.

Sizofreni belirtilerinin ilk doneminin baglangici birkag giin i¢inde gergeklesebilir fakat genelde
belirtiler yavasca aylar veya yillar i¢inde gelisirler. Bu siire iginde, etkilenen kisi igine, arkadaslarina,
goriiniimiine ve kisisel temizligine ilgisini yitirebilir. Depresif, kaygili ya da diisiinceli olabilir.

Sizofreni belirtilerinin baglamasi hasta kiside, aile ve arkadaslarinda her tiirden duygulari
uyandirabilir. Bu durum hastaliga ait birgok inang ve yanlis algilar yiiziinden daha da siddetlenebilir.
Bazi kisiler sizofreninin ¢ift kisilikli olma veya kisiligin boliinmesi anlamina geldigini diisiiniirler. Bu
dogru degildir. Ayrica sizofrenisi olan kisilerin saldirgan ve tehlikeli olduguna dair bir inang da vardir.
Gergekte sizofrenili kisilerin cogu kendileri ve digerlerine zarar vermezler. Ancak sizofrenili kisiler
baski altinda siddetle tepki vermeye daha fazla egilimlidirler. Bu, bir kisi psikoz belirtileri yagsadiginda
olabilen bir durumdur.

Gegmiste, sizofreninin anne babanin ¢ocuklarini yetistirme sekli nedeniyle olustuguna inanilirdi. Bu
kamtlanmamistir. Cocuga yetersiz diizeyde bakilmasinin ve ¢ocuklugun mutsuz ge¢mesinin
sizofreniye neden olduguna iliskin bilimsel bir kanit yoktur. Ancak, artik sizofreni deneyimi olan bir
kisinin aile ve arkadaslarimin, sevdikleri kiginin bir psikoz atagindan j iyilesmesi de dahil olmak iizere
hastaligin bazi yonlerine etki ' edebilecegini biliyoruz.

Sizofreni yaygin olarak yanlis anlasilmis olan bir hastaliktir ve bu konuda bir¢ok 6nyargi ve yanlig
diisiince bulunmaktadir. Bu durum artik hastaligin daha iyi anlagilmasi ve daha iyi tedavi
seceneklerinin bulunmasiyla degismektedir.



Sizofreniye ne yol agar ve sorumlusu biz miyiz?

Neden bazi insanlarda sizofreni gelistigi bilinmemektedir. Hastalik birlikte etki gosteren birden fazla
faktore bagli olabilir. Modern teknoloji arastiricilarin beyin aktivitesini aragtirmasini saglamistir.
Aragstiricilar, sizofrenili insanlarin beyin goriintiileriyle sizofrenisi olmayanlarin goériintiilerini
karsilastirdiklarinda sizofrenili kisilerde beynin farkli kisimlarinda hafif farkliliklar oldugunu buldular.
Sizofreni belirtileri olan kisilerde beyindeki nérotransmitter adi verilen dogal kimyasal habercilerin
dengesinin bozuldugu diisiiniilmektedir. Norotransmitterler beyin hiicrelerinin birbirleriyle
haberlesmesini saglar ve etkinliklerindeki bir degisiklik beynin ¢aligmasini etkileyebilir. Dopamin ad1
verilen bir ndérotransmitterin sizofrenide rolii oldugu diisiiniilmektedir. Bu dogal kimyasalin yiiksek
diizeylerde bulunmasi hastaligin bazi belirtilerini agiklayabilir. Daha kisa bir siire 6nce, aragtirmalar,
serotonin ad1 verilen baska bir norotransmitterin aktivitesinin sizofrenili insanlarda daha diisiik
oldugunu gostermistir. Sizofrenisi olan bir kisiyi incelemenin bir yontemi beyni hatali ¢aligsan bir
telefon santrali gibi ele almaktir. Gelen ¢ok sayidaki mesaj karisir ve yanlis yonlere gonderilir.

Sizofreni
-» Bir beyin hastaligidir.
-» Diislince stireclerini etkileyen tedavi edilebilir bir hastaliktir.

-» Kisinin genel zihinsel durumunu inceleyen ve davraniglarini
gozlemleyen doktorlar tarafindan teshis edilir.

-» Insanlarm diisiindiigiinden daha yaygindir.

-» Herhangi bir davranisa veya bir kisinin hatasina bagli bir sonug
DEGILDIR.

-» Béliinmiis bir kisilik durumu DEGILDIR.
-»K&tii anne babaligin yol agtig1 bir durum DEGILDIR.
-» Beslenmeyle ilgili bir sorun DEGILDIR.

Anne, baba ya da kardeslerinden birinde sizofreni olan bir kiside sizofreni
gelisme olasilig1 yaklasik 10'da birdir.

Sizofreninin dogasina ait diger bir ipucu hastaligin bazen ailelerde siirekli bulunmasidir. Ancak
bugiine dek kimse bu hastaliktan sorumlu geni bulamamuistir. Sizofreni belirtilerinin gelisme olasilig1
ya da egiliminin kalitim yoluyla aktarilabilecegine inanilmaktadir. Anne, baba ya da kardeslerinden
birinde sizofreni olan bir kiside sizofreni gelisme olasilig1 yaklasik 10'da birdir. Ancak amca, teyze ya
da kuzen hastaysa, hastaliga yakalanma sansi genel niifusta oldugundan yiiksek degildir (100'de 1).

Sonug olarak, sizofreni biyolojik bir temeli bulunan gercek bir 1 hastaliktir. Bir¢ok doktor sizofreninin
iki 6nemli risk faktorii ' oldugunu inanmaktadir: beyin kimyasinin anormal isleyisi ve kalitim. Bu risk
faktorleri, stres gibi tetikleyici faktorlerin varliginda sizofreni belirtileri gelisme yatkinligini arttirir.
Aslinda stresin kendisi sizofreniye sebep olmaz, fakat hastaligi tetikleyebilir veya belirtileri
agirlastirabilir. Sizofrenili insanlar i¢in evde ve iste sakin, esnek ve elestirel olmayan bir atmosfer bu



yiizden 6nemlidir. Caligmalar destekleyici, yargilamayan ve elestirel olmayan aile ve arkadaglarin
sizofrenili kisinin iyilesmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynadigini géstermistir. Aksine, aile veya isteki
gerilim veya ¢ekisme sizofreni belirtileri igin tetikleyici rol oynayabilir.

Ailelerin ne sizofreni ne de kisinin ne kadar iyilestigi konusunda bir suglar1 olmadigini
unutulmamalidir. Sizofreni deneyimi olan kisilerin ailelerinin ¢ogu sugluluk duyar. Ancak siz boyle
hissetmemelisiniz, bu sizin hataniz degildir.

Daha da kotulesir mi?

Halk arasindaki yaygin inanisin tam aksine, siddetli sizofreni belirtilerinin ilk donemini yasayan
kisilerin ¢ogu iyilesir ve bazilari (yaklasik beste biri) bir daha hastalanmaz. Ancak sizofreni olan ¢ogu
kiside belirtiler tekrar ortaya ¢ikabilir. Ancak sadece kiigiik bir azinlik siirekli bakima ihtiyag duyar.

Sizofreni tedavi edilebilir bir hastaliktir. Sizofreni hastalarinin %10-20'si tamamen diizelebilir.
Hastalarin %30'unda iyilesme donemleriyle birlikte hastalik belirtileri de goriilebilir. Kisinin bir
psikoz atagimi atlatma ve normale yakin bir yasam siirme sans1 siklikla yiiksektir.

Sevdiginiz bir insana sizofreni tanis1 konmasini kabul etmek zor olabilir. Hastalik ve nasil yardimci1
olacaginiz hakkinda edinebileceginiz kadar ¢ok bilgi edinmek 6nemlidir. Hastaliktan etkilenen diger
ailelerle konugmak, hastaliga karsi gergekei ve olumlu bir yaklasim gelistirmenize yardimci olabilir.
Birgok hasta yakini diigiince ve endiselerini ayni deneyimleri yasayan diger insanlarla paylasmanin
kendilerine yardimci oldugunu diistinmektedir. Olumlu kalarak ailede hastalikla ilgilenen herkese
yardimci olabilirsiniz. Sizofreni ve belirtileriyle nasil basa ¢ikilacagi konularindaki bilgilerin
artmasiyla sizofrenili kisilerin genel durumu eski yillara oranla ¢ok daha iyi olmustur.

Sizofrenili kisilerin genel durumu eski yillara gore ¢cok daha 1yi olmustur.

ilag tedavisi hakkinda neler bilmem gerekiyor?

Son yillarda sizofreni anlayisimizda biiylik gelismeler olmustur. Bu da sizofreni belirtilerini tedavi
eden ilaglarin gelistirilmesini saglamustir. {laglar psikolojik destek ve aile terapisi gibi diger tedavi
yontemleriyle birlikte, bir kisinin iyilesmesi ve alevlenmelerin 6nlenmesinde énemli bir rol oynar.
Cogu kiside (yaklasik %90) ilag tedavisi sizofreni belirtilerini azaltilmasina yardimci olur. Kullanilan
ilaclar antipsikotikler olarak adlandirilmaktadir. Birgok farkli antipsikotik bulunmaktadir. Beyinde
hiicrelerin birbirleriyle haberlesmesini saglayan dogal kimyasal maddeler olan ndrotransmitterler
iizerinden etki ederler. Sizofrenide kullanilan ilaglar bagimlilik yapmaz. flaglar sizofreni belirtilerini
tedavi etmek ve tekrar olugsmasini (alevlenme) engellemek iizere kullanilir. Sizofreni tam olarak



ortadan kalkmaz, bu nedenle ilag tedavisi kesildiginde belirtiler genellikle tekrar baslar. ila¢ tedavisi
durdurulan sizofrenili her 10 kisiden 8'inde hastalik 2 yil i¢inde alevlenme yasar. Bu oran, ilaglarini
diizenli olarak almaya devam eden 10 kisiden 2'sinde alevlenme goriilmesiyle karsilastirildiginda
etkileyicidir.

Mlaglar farkli sekillerdedir: Agiz yoluyla kullanilan tabletler, giinliik olarak alman suruplar, ii¢ dort
haftada bir yapilan enjeksiyonlar (bazilar1 daha sik araliklarla yapilir). Alevlenme

(belirtiler tekrar ortaya cikar ya da koétiilesir) riski nedeniyle genellikle ilaglar1 yillar boyunca, belki de
stirekli olarak kullanmak gerekir.

Ozellikle kendilerini iyi hissettiklerinde bazen insanlar ilaglar1 almalar1 gerekmedigini diisiinebilirler.
Ancak sizofrenili bir kisinin ilaglarim birakmamasi 6nem tasir. Ilac tedavisi birakilirsa belirtiler hizla
tekrar ortaya ¢ikabilir. Yakininiza doktor ya da psikiyatristin 6nerdigi ilaglar1 almasi veya psikolojik
destek gibi diger tedavi yontemlerine katilmasi konusunda yiireklendirerek yardimci olabilirsiniz.
Akraba ya da arkadasiniz ilagla ilgili bir konuda endise duyuyorsa ya da ilag tedavisini birakmay1
diisiiniiyorsa doktoruna gidip onunla goriismelidir.

Tedavi kesilirse belirtiler tekrar baslayabilir. Arkadasiniz ya da akrabaniza
ilacin1 kullanmasi yoniinde yiireklendirerek yardimci olabilirsiniz.

ilacin yan etkileri olur mu?

Biitiin ilaglar gibi, sizofreni belirtilerini tedavi etmek i¢in kullanilan ilaglar da bazi insanlarda yan
etkilere sebep olabilir. Bir kisi farkli tipteki ilaglara farkli sekillerde tepki gosterebilir. Bu nedenle
doktorun bir kisiye uyacak dogru tedavi tipini ve dogru dozu bulmasi biraz zaman alabilir. Tedavinin
amaci kisinin yasam kalitesini arttirmaktir. Bu genellikle belirtilerin kontrolii ve yan etkiler arasinda
kisiye en fazla uyacak dengenin kurulmasi anlamina gelir.

Antipsikotik ilaglarin yol agabilecegi yan etkiler ii¢ gruba ayrilabilir.

Hareket bozukluklari:
-» Kaslarda gerginlik
-» Sallanma, huzursuzluk

-» Anormal istem dis1 hareketler (6rnegin, bacak ve kollarin, dilin, agzin ve
gozlerin hareketi)



Fiziksel yan etkiler:
-»Ag1z kurumasi -» Bulanik gorme

-» Cilt tahrisi, kasint1 veya giines 1s181na kars1 hassasiyet

Hayat tarzini ve kalitesini etkileyen yan etkiler:

-» Bas donmesi

-» Kilo artis

-» Uykulu olma ve uyusukluk

-» Motivasyon kayb1 ve kendini yorgun, ice donmiis hissetmek

-» Cinsel problemler, adet diizensizligi -* Dikkat bozuklugu ve bellek
problemleri

Yan etkiler genellikle tedaviye basladiktan sonra kotiilesir ve bir iki hafta sonra iyilesme egilimi
gosterir. En sik rastlanan yan etkiler kaslarla iligkilidir -seyirme ve sertlesme gibi - ve huzursuzluk
olabilir. Kisiler, tedaviye basladiktan kisa bir siire sonra nadiren gozlerinin tek bir yone takil kaldigini
belirtirler (okiilojirik kriz). Bu genellikle kisa siirer ve ilacin dozunun ayarlanmasiyla ortadan
kaldirilabilir. Ag1z kurulugu ve bas donmesi bazi tedavilerde sik rastlanan diger yan etkilerdendir. Bazi
yan etkiler tolere edilebilir, ancak digerleri sorun yaratabilir.

Hekim yan etkileri azaltmak i¢in verilen ilacin miktarmi degistirmeye ya da baska bir ilaca gegmeye
karar verebilir. Baz1 durumlarda yan etkileri en aza indirmek i¢in tedaviye baska bir ilag¢ eklenebilir.
Ornegin, titreme, kas sertlesmesi ve hareket yavaslamasi olusan bir kisiye bu yan etkileri tedavi etmek
amaciyla antikolinerjik bir ilag verilebilir.

Tedavinin en ciddi yan etkilerinden biri tardif diskinezi ad1 verilen durumdur. Bu durum, diger tipte
ilaglar1 kullanan 5 kisinin birine dek ¢ikan bir oranin1 etkiler. Uzun yillardir antipsikotik ila¢ kullanan
insanlarda olugsma olasilig1 daha yiiksektir, ancak her zaman olusabilir. Tardif diskinezi agiz, dudak, dil
ve bazen viicudun diger bolgelerini etkileyen, kontrol edilemeyen hareketlerle karakterizedir.
Olgularin ¢cogunda belirtiler hafiftir ve ilacin doz ya da tipinin degistirilmesiyle gegebilir. Nadir olarak,
tardif diskinezi siddetli ve sakat birakici olabilir. Bu nedenle hareket sorunlarini takip etmek ve
olusursa doktora haber vermek dnem tasir.

Fiziksel etkiler bazen bagka ilaglarin alinmasiyla ya da ilacin doz ya da tipinin degistirilmesiyle
ortadan kalkabilir. Tiim antipsikotikler bu yan etkilere yol agmaz, ilag tedavisi ya da yasam tarzi
degisiklikleri bunlarin bazilarinin agilmasina yardimer olabilir. Ornegin, kilo artis1 daha saglikli bir
beslenme ve diizenli egzersizle giderilebilir.

Sizofreni nedeniyle ilag alan kisilerin belirtileri degistiginde bunu doktorla
konusmalar1 6nem tasir.



Glineste oturmaktan kaginma (giines 15181 duyarlilif1 nedeniyle), daha fazla meyve ve sebze yeme
(kabizlik i¢in) ve tath bir sey emme (agiz kurumasi i¢in) yararl olabilir. Akraba ya da arkadasinizda
bir yan etki geligirse ya da belirtilerinde bir degisiklik olursa doktoruyla konusmasi 6nem tagir.
Konusmadan ilag kullanan kadinlar, doktorlarina uyguladiklar1 dogum kontrol yonteminin almakta
olduklar ilaglarla etkilesip etkilesmedigini sormalidir. Ayrica bir aile kurmak istiyorlarsa tavsiyeye
ihtiyaclari olabilir ¢iinkii hamile kalmadan 6nce ilaclarini degistirmeleri gerekebilir.

Baska ne gibi tedaviler var?

Sizofrenili insanlarin ¢ogu belirtilerini azaltmak amaciyla, siklikla yillar boyu olmak iizere ilag
kullanmak zorundadirlar. Ancak bir insana yasam kalitesini yiikseltmede yardimci olacak bagka seyler
de vardir. Bunlarin bazilarini kendi kendine yardim teknikleri olusturur; digerleri ise psikolojik ya da
sosyal girisimlerdir. Psikolojik egitim ilaca yanit vermeyen az sayidaki insan i¢in 6zellikle 6nem tagir.

AF Hastalig1 anlayan profesyonellerce gerceklestirilen aile terapisi bir¢ok insana ¢ok yararl olur.
Akrabalarin sizofreniyi ve belirtilerin dogasini anlamalarini amaglar. Diger psikolojik girisimler
arasinda biligsel-davranis¢i terapi ve sosyal beceri egitimi yer alir. Bunlar sizofreni hastasina
belirtileriyle basa ¢ikma ve sosyal etkilesimlerini gelistirme konusunda yardimci olabilirler. Biligsel
davranis terapisi kisi ve ailesine stres etkenlerinden kaginma ya da en aza indirme ve hastalik
belirtileriyle daha iyi yasayabilme konusunda yardimc1 olabilir. Bire bir temelinde gerceklestirilen
(bireysel psikoterapi) 6zel teknikler insanlara gerilimi azaltma ve konsantrasyonu arttirmanin yani sira
'seslerle’ ya da hezeyanlarla basa ¢ikmalarinda yardimci olabilir.

Zor durumlarla nasil basa ¢ikarim?

Sizofrenisi olan bir kisiyle yasamak zorlayici bir durum olabilir. Belirtiler size tuhaf gelen sekillerde
davranmalarina yol acabilir. Biitlin giin yatakta yatmak isteyebilirler ya da kendilerine ve diger
insanlara karsi ilgisiz olabilirler.



Sizofreni hastalar1 genellikle elestiri ve diger sekillerde duygu ifadelerine (6rn., diigmanlik ve agir
koruma) ¢ok duyarlidirlar. Akraba ya da arkadasiniza zor durumlara girmekten kaginarak yardimei
olabilirsiniz. Sakin, arkadasg¢a ve cesaretlendirici bir ortam sevdiginiz insanin daha iyi olmasima
yardimeci olabilir.

Sizofreni hastalarinin depresyona girme riski vardir. Hastaligin ciddi dogasi1 nedeniyle gelecege
yonelik timitleri ve beklentileri degisebilir. Hastalik nedeniyle kaybettikleri bir is, kazanamadiklar

vasiflar veya biten iliskiler i¢in yas tutabilirler.

Sizofrenili insanlarin yaklasik %30'u depresyona girer. Depresyon belirtilerini takip etmeniz yararl
olur:

-» Kotii ve mutsuz goériinmek
-» Giindelik etkinliklere katilmay1 istememek

-» Uyku aligkanliginda degisiklik -» Beslenme aliskanliginda degisiklik -»
Kendine verdigi degeri kaybetmek

-» Kendini ihmal etmek ve temizligine 6nem vermemek

-» Daha ¢ok i¢ki igmek.

Akraba ya da arkadasimizin depresyona girdiginden siipheleniyorsaniz, onu doktoru ya da baska bir
saglik gorevlisini gor- | mesini saglamaniz 6nem tasir. Psikolojik destek veya anti-depresan tedavi
siklikla yardimei olur.

Is veya evdeki gerilim da strese yol agabilir. Arastirmalar aile ortaminin sizofreni hastasinda alevlenme
riskine 6nemli katkisi oldugunu gostermistir. Diismanlik, elestirellik ve duygusal olarak agir1 ilgilenme
kacginilmasi gereken 6nemli noktalar gibi goriinmektedir. Bu konu bir bagka boliimde ayrintili olarak
tartisilmistir (bkz. Pozitif sonuglar-nasil yardimcer olabilirsiniz ve Sizofreniyle basa ¢ikmak).

Bir kriz olursa kendinizi su¢clamayin. Her seyi 6ngdremezsiniz. Sorunla karsilastiginiz zaman miimkiin
oldugunca sakin sekilde basa ¢ikmaya calisin.

Aileler sizofrenili kisilerin basariyla iyilesmesi ve rehabilitasyonunda
onemli bir role sahip olabilir.

Nasil yardim edebilirim?



Aile ve arkadaslar sizofrenili kisilerin iyilesmesi ve rehabilitasyonunda 6énemli bir role sahip olabilir.
Bu, 6zellikle kisinin kendisini daha iyi hissetmeye bagladig1 hastalik duragan doneminde 6nem tasir.
Burada yardimci olabileceginiz tiim yollar1 siralamak olasi degil, ancak doktorunuz size daha fazla
bilgi verebilir, ayrica zamanla kendiniz de baska yollar kesfedeceksiniz. Birincisi, sizofreniyle
yasamanin bir kismi olan inis ¢ikislar1 ongérmeye ve onlara uyum saglamaya ¢aligin.

Sizofrenili insanlarin aileleriyle yapilan arastirmalar sakin, | huzurlu bir ortamin hasta kisinin
iyilesmesi ve iyi kalmasinda ' major bir faktor olabildigini gostermistir. Ancak bu kotii bir

aile ortaminin sizofreniye neden oldugu anlamina gelmez.

Bazen sizofreni hastalar1 bazi seyleri kendileri yapma konusunda sorumluluk almayi gii¢ bulurlar.

Sizofrenili kisinin giivenini tekrar kazanmasi ve bagimsiz bir yasam
siirmesi i¢in cesaretlendirilmesi 6nemlidir.

Aile ve arkadaslar sevdikleri insana destek vererek ve becerilerini tekrar kazanmasi i¢in onu
cesaretlendirerek yardimei olabilirler. Olumsuz ve elestirel olmak yerine, olumlu olmaya ve akraba ya
da arkadasinizin ¢abalarini desteklemeye ¢aligin. Olaylar1 adim, adim ele almak dnem tagir - ufak ve
basamakli gelismeleri desteklemek en iyisidir.

Baz aileler i¢in bu ayr1 yasamak anlamina gelir. Bir eriskini evinden ayr1 yagsama konusunda
cesaretlendirmek reddetmek degil, sevgi dolu pozitif bir davranistir. Sizofrenili bir kisi i¢in bu
bagimsizliga atilan ilk adim olabilir. Bazen kisinin kiranin, faturalarin, vb. 6denmesi gibi ekonomik
konularda ve evin temiz tutulmasi gibi genel ev islerinde yardima gereksinimi olabilir.

Ayn1 zamanda alevlenme belirtilerini de takip edin. Alevlenmeler aniden olusabilir, ancak genellikle
uyarici belirtileri bulunur:

-» Normal faaliyetlerden kagcinma
-» Karisik veya daginik konugma

-» Kisisel bakimini thmal etme



Alevlenmenin en sik goriilen iki nedeni stres ve ilaglarin kesilmesidir, ancak bazen alevlenmeler
belirgin bir neden olmaksizin birdenbire olusabilir. Bu durumda sizofrenili bir kisiye yardimci olmanin
en 6nemli yollarindan biri ilaglarini hekiminin dnerdigi gibi almasi, psikolojik egitim desteginin
avantajlarindan faydalanmasi ve doktoruyla olan takip randevularina uymasi konularinda
cesaretlendirmektir. Ayrica:

-> Olumlu ve destekleyici olun
-> Destek ve bakimi sevgiyle saglayin
-> Arkadasiniza ya da akrabaniza gercekci amagclar belirlemesinde yardimci olun

-> Alevlenme belirtilerine dikkat edin.

Nasil daha fazla bilgi edinebilirim?

Sizofreni ve tedavisi konusunda miimkiin oldugunca fazla bilgi edinmeniz yardimeci olacaktir. Ne
yazik ki sizofreni konusunda yanlis algilama ve fikirleri bulunan ¢ok fazla insan vardir; bu da bu
hastaliga ait damgalamanin agir olmasina neden olmustur. Sizofreni ve tedavileri konusunda giderek
daha fazla bilgimiz olduk¢a bu durum degisecektir. Bilgi, dneri ve destek sizofreni gibi ciddi bir
hastalikla daha kolay ilgilenilmesini saglayabilir. Doktorunuz ve tedavi ekibindeki diger kisilerle
konusarak hastalik ve tedavisi konusunda daha fazla bilgi edinebilmelisiniz. Yalniz olmadigimizi
bilmeniz yardimei1 olur. Kendinizi yalniz hissetmemelisiniz ya da birileriyle deneyimlerinizi
paylasabilmelisiniz. Hekiminiz ulusal ya da yerel sizofreni destek gruplarinin iletisim adreslerini size
vermeli ya da hastaliktan etkilenen bagka ailelerle temasa gegmenizi saglamaldir.

Pek cok aile yerel bir destek grubuna katilmanin yarar sagladigini1 saptamistir. Bunlar deneyimlerinizi
baskalariyla paylasmanin yani sira pratik 6neriler ve bilgi alinmasinda da faydali olabilir.

Gelecek nasil olacak?



Sizofreni deneyimi olan kisileri gelecekte ne bekledigini 6ngérmek imkansizdir, ancak bugiin gelecek
konusunda daha umutlu olmak i¢in daha fazla nedenimiz var. Sizofreni gittik¢e daha iyi anlagilmakta
ve boylece toplum iginde tam bir hayat siirdiirmeleri i¢in daha ¢ok insana yardim eden yeni ve daha
etkili tedaviler gelistirilmektedir. Herkes diizelme ve belki iyilesme konusunda hem gergeke¢i hem de
iyimser beklentilere girebilir.

Sizofreni genellikle zekay1 etkilemese de, konsantrasyonu etkileyebilir. Bu faktorler, konsantrasyon
sorunlari, sosyal damga ile birlikte sizofrenili insanlar i¢in bulunan is imkanlarini sinirlandirmaktadir.
Yine de bu tip hastalig1 olan insanlar i¢in is programlari arttigindan, durum diizelmektedir.

-» Hasta kisinin yani1 sira kendi gereksinimlerinizi de karsiliyor musunuz?

-» Sizofreni konusunda gerek duydugunuz tiim bilgilere sahip misiniz?
Doktorunuza sormak istediginiz bir soru var mi1? Bunlar1 unutmadan not
edin.

Asagidakiler sizofreni ile birlikte yagamayi 6grenmeniz i¢im sart olan konulardir.

-» Teshisi kabul etmek ve hayat tarzinda gerekli olan degisiklikleri
gerceklestirmek i¢in zaman.

-» Hastalig1 iyice anlamak.

-» Benzer gii¢ durumlarla kars1 karsiya kalan diger kisilerden destek
gormek.

Kendiniz ve ailenin diger iiyeleri i¢in vakit bulmaya c¢alisin. Arkadasiniza ya da akrabaniza yardimei
olmanin en iyi yolu gii¢lii, sakin kalmak ve kendinizi gevsetmektir. Kendi ilgi alanlariniza vakit
ayirdiginiz i¢in sugluluk duymayin. Ne olursa olsun yalniz degilsiniz. Bir¢ok aile benzer deneyimleri
olan digerleriyle konugmanin yardime1 oldugunu saptamstir. Yerel destek grubunuz ya da tedavi ekibi
sizle ayni endige ve sikintilara sahip birilerini bulabilir.



Notlar:



Beklentilerin ve Standartlarin yiikseltilmesi

Sizofreni ya da bu durumun akraba ya da arkadasinizin gelecegini nasil etkileyecegi
konusunda bir ¢ok sorunuz olabilir.

Bu kitapgik, sizofreni deneyimi olan insanlar ve onlarin yakinlarinin yardimiyla
hazirlanmigstir. Bu kitapgikta verilen bilgilerin sizofreniyi ve bu hastaligi bulunan bir kisiye
nasil yardime1 olabilecegini daha iyi anlamaniz1 saglayacagini umariz.

Ciddi bir hastalikla yasamay! 6grenmek cesaret ve slirekli caba gostermeyi gerektirir.
Sizofreni belirtileri olan hastalarin kendi yasamlari konusunda nazikge cesaretlendiriimesi ve
bu konuda yogun bir caba gdsterilmesi gerekir. Sizofreni belirtileri olan kigiler siklkla
elestiriye duyarlidir ve 6zgtivenleri zedelenebilecegi icin en ufak bir is icin bile manevi agidan
desteklenmeleri ve dvulmeleri gerekli olabilmektedir.

Sizofrenisi olan bazi hastalarda doktorlarin negatif belirtiler olarak adlandirdigi belirtiler
olusur. Negatif belirtiler eskiden hoslanilan etkinliklere karsi genel enerji, motivasyon ve
cosku kaybiyla baska insanlarla bir arada olmak istememeyi (sosyal ¢ekilmeyi) icerir. Bu
belirtiler 'sesler' gibi diger belirtiler azaldiktan ya da kaybolduktan sonra bile devam edebilir.

Negatif belirtilerin hastalik belirtileri oldugu, tembellik ya da bencillikten
kaynaklanmadigini unutmayalim.

Bazi sizofrenili insanlarda negatif belirtilerin bir sonucu olarak, hastaliklarina karsi pasif bir
tavir gelisebilir. Kendi sagliklarini dizeltme konusunda sorumluluk Gstlenmeyi gu¢ bulabilirler.
Bu tavir aileleri ve arkadaslari igin ¢ok yipratici olabilir. Hasta bir kisiye kendi fiziksel ve akil
saghginda bir fark yaratabilecegini anlamasina yardimci olmak bir dénim noktasi olabilir.

1. Arkadasiniz ya da akrabanizin pasif tutumu ya da igbirligi igine
girmemesi Uzerine odaklanmamaya c¢alisin. Buna ornek olarak ev
iglerine yardimci olmamasini verebiliriz. Bu rahatsiz edici olabilir ve
anlamakta zorluk c¢ekilebilir, ama bu tip davranig tembellik ya da bencillik
deqil, hastaligin sik rastlanan bir 6zelligidir.




Sevdiginiz kisinin yapmayi sevdigi seyleri dusinmeye c¢alisin. Belki yakinda yasayan bir aile
Uyesini ziyaret etmek, spor yapmak ya da kdpedi disarida yurimeye ¢ikarmaktan
hoslanabilir, j Diger isleri yapmazken bu etkinliklerden ne elde edebilir? Belki de akraba ya da
arkadasiniz sevdigi aile Uyesi, hatta evde baktiginiz kedi-képekle kendisini gok sakinlesmis
hissediyordur. Onlari yapmaktan hoslandigi ya da eskiden hosuna giden etkinlikleri
gercgeklestirmesi igin nazik ve destekleyici bir sekilde tesvik edin. Ayrica kisinin yeni ilgi
alanlari gelistirmeyi tercih edebilecegini bilin. Hasta olan kisi esinizse belki birlikte
yapabileceginiz bir aktivite bulabilirsiniz. Strekli olarak séylenmek aile igi gerilimi arttirabilir
ve pek yarari olmaz - migren gibi diger hastaliklarda oldugu gibi gerilim, sizofreni belirtilerini
tetikleyebilir ya da kétilestirebilir.

Herkes kendi hizinda ilerler - yakininizi daha hizli olmasi igin zorlamayin.

Bazi insanlar sevdigi bir aile tyesinin, hatta evde bakilan kedi-kopegin
yaninda kendisini ¢ok sakinlesmis hissedebilir.

2. Ufak adimlarla degisim olmasini tesvik etmeye ¢aligin. En klguk
basariyi bile 6dullendirin. Asagida bazi oneriler yer almaktadir:

-» Akraba ya da arkadasiniz disariya ¢ikmak istiyor, ancak guraltilli ortamlarda geriliyorsa,
sessiz yerlere seyahat etmeyi planlayin.

-» Akraba ya da arkadasiniz disariya ¢ikmaya aliskin degilse, ufak basamaklarla ilerleyin.
Yakindaki bir park ya da dikkanlara ylrimekle baslayin, sonra arabayla bir yerlere ya da
kafeteryalara gitmek gibi daha buyulk adimlar atin.

-» Akraba ya da arkadasinizi kendi bakimi konusunda sorumluluk almaya ne yaptiginizi
aciklayarak tesvik edin. Ona temiz giysiler birakacaginizi, ancak o gln neyi giyip,
giymeyecegine kendisinin karar verecegini sdyleyin. Kendi gérinimu konusuna daha fazla
ilgi gosteriyorsa, iltifat ve tesvik edin. Temiz ve tertipli gérinme konusunda ¢aba gosteriyorsa
ona ne kadar iyi gérindiguna soyleyin.



-» Akraba ya da arkadasiniz aile yemeklerine katiimaktan hoglanmiyorsa, onu kendi gidalari
ve beslenmesinin sorumlulugunu almaya tegvik edin. Kendi rutinini gelistirmesine yardimci
olun. Akraba ya da arkadasiniz disari ¢cikmak ve yemek igin aligveris yapmak istiyorsa ama
g6zini korkutuyorsa yakindaki dikkanlara beraber gitmeyi teklif edin.

-» Ev igleri ya da disari gcikmak gibi paylasilabilecek etkinlikleri disunin. Blylk iglere kiglk
adimlarla ilerleyin. Gunluk aktivite merkezine gitmek istiyor, ancak oraya gitmeyi zor
buluyorsa gidisi basamaklandirin. Gidilebilecek en uygun zamani ve ¢ikabilecek sorunlari
disunin. Baslangicta akraba ya da arkadasinizla bir deneme yolculugu gergeklestirin ve ilk
ziyarette ona | eslik edin. Ona hazir oldugunu hissettikce daha fazla bagimsizlik taniyin.

-» Uzun zamanl bir plan yaparak ise ya da okula dénmesine yardimci olun. Kisi gonulli bir
ise baslayabilir ya da yerel bir okula devam edebilir.

qu@:

Bunlarin Gstesinden kolayca gelebilirse yarim zamanl bir is ya da ileri editim gibi daha buyik
islere girisebilir.

-» Bazi sizofrenili insanlarin gurilti ve asiri uyariya ¢gok duyarl
olabilecegini bilin.

Ancak, akraba ya da arkadasiniz konusmak istemese bile ona eslik
etmenizi takdir edebilir. Iskambil oynamay ya da birlikte bir kitap
okumayi dusunun.

-» Sosyal aktiviteleri desteklemek 6nem tasisa da herkesin
kendisine zaman ayirmaya ihtiyaci vardir.

Sizofrenili insanlara zaman ve kendisine ayrilan bir alan saglayin.

-» Akraba ya da arkadasiniza bir seyler yapmasi i¢in ¢cok baski
yapmayin.



Sizofrenili insanlar gerilime ¢ok duyarlidir ve stres belirtileri tetikleye-bilir
ya da kotulestirebilir.

-» Asiri koruyucu olmak da yarar saglamaz,
Cunku birisi igin her seyi yapmak bagimsizligini kaybetmesine yol acar.

-» Yagaminizin akraba ya da arkadasinizin gereksinimleriyle
yonetilmesine izin vermeyin.

Kendi ilgi alanlariniz, arkadaslariniz ve kigisel gereksinimleriniz igin
kendinize zaman ayirdiginizdan emin olun.

Yardim etme yollar -Kisir dongiiniin kirilimasi

Sizofrenili insanlar bir kisir dongu icinde takilip kalabilirler. Uyku aliskanhgindaki
degisiklikler, gun boyunca uyuma ve ailenin diger Uyelerini gece uyanik tutma gibi
toplumsallikla bagdagsmayan davranisglara yol acgabilir. Kisi is ya da egitimine ara
vermeyi dusunuyorsa sabah erkenden kalkma zorunlulugu hissetmesi igin pek bir
nedeni kalmadigini distnebilir. Giderek daha eylemsiz hale gelebilir. Psikotik bir
donemin farkli donemlerini anlamaniz hasta kigiyle iliskilerinize yardimci olabilir.
Sizofreni belirtilerinin akut ddnemi ve bunu izleyen nekahet evresi esnasinda en iyi
yardimi hastanizin dinlenebilecegdi ve gerek duydugu alanin bulundugu sakin, huzurlu
bir ortam saglayarak yapabilirsiniz.

Eylemsizlik, kirillmasi gug bir aligkanlik haline gelebilir.

Dinlenme dénemi kisinin sizofreni belirtilerinin siddetli oldugu akut donemden
iyilesmesinden sonra son derece 6nemli olabilir. Bununla birlikte, eylemsizlik gok
uzun surerse kirilmasi gug bir aliskanlik haline gelebilir. Bu donem, sizofrenili kigilerin
hastaliktan dnceki becerilerini geri kazanmak ya da yeni beceriler edinmek igin daha
aktif olmalari konusunda en fazla tesvik edilmeleri gereken dénemdir.

Hastalanan kisinin gunluk etkinliklerine donmelerine yardimci olunmasi son derece
onemlidir. Bu, onun gunluk aktivitelere tekrar donmesini saglar.

-» Akraba ya da arkadasinizi her gun ayni saatte kalkmaya tesvik edin.
En uygun saat herkesin kalktigi sabah saatleridir. GUnlUk basit aktiviteleri
ya da hedefleri dnceden planlamaya yardimci olabilir. Siz, kardes ya da
cocuklar okula ise gitmeden kahvalti saatinde birlikte olmak gibi basit bir
hedef belirlemek bile yardimci olabilir.



-» Duzenli yemek saatleri ve aliskanliklari tegvik edin.

-» Akraba ya da arkadasiniza kahvalti gibi ilaglarini alacagi zamani
belirleme konusunda yardimci olun. O konuda anlasabilirseniz ilaci alip
almadigini kontrol edebilecegi ya da hatirlayacagi bir gere¢ verin. Bazen
gorullebilecek bir yere birakilan bir not faydali olur.

Gun iginde yapilacak 6zel igler yonlendirici ve amag edindirici olmaktadir. Bu
aktiviteler kigiye 6zel olabilmekle birlikte, su sekilde de siralanabilir:

-» Ucretli is - yeni ya da dnceden var olan
-» GOnullu bir iste galismak

-» Okula gitmek

-» Gunluk tedavi merkezine gitmek

-» Ev igleri yapmak

-» Sosyal etkinliklere katilmak

-» Hasta dernegine devam etmek

Akraba ya da arkadasiniz igin uygun olabilecek 6neriler konusunda tedavi ekibine
danisin. Hasta kisiye ne yapmak istedigini sorun. Onun istek ve gereksinimlerine
sayg! duyun. Akrabaniza hazir olmadigi konularda baski yapmak yarar saglamaz ve
catisma ya da gerilim yaratabilir. Elestirel davranmak yerine olumlu ve destekleyici
olmaya calisin.




Arkadasiniza ya da akrabaniza diledigi gibi dederlendirecedi serbest zaman ve alan
saglamak da onemlidir. Asiri ilgili ya da asiri koruyucu olmak, uzun surecte yarar
saglamayacag! gibi, bireyin bagimsizlik kazanmasini da dnleyecektir.

Son olarak, aile yasami, hasta olan kisinin durumuna goére dizenlenmemelidir. Kendi
gereksinimlerinizi goéz ardi etmediginizden emin olun.

Tedavi planinin desteklenmesi
Akraba ya da arkadasiniza hedef plani yaparak yardimci olabilirsiniz. Bu guglu
oldugu yonleri, sorunlu konulari ve bu sorunlari gézmek igin neler yapilabilecegi

konulari hakkinda distnmeyi igerir.

Hedef plani asagidakileri igerir:

-» Kiginin guglu yonleri, 0zel yetenek ve becerilerini disinme.
-» Degistirilecek alanlari belirleme.

-» Uygun hedefleri ve gereksinimleri saptama.

-» Her bir hedefi klguk, gerceklestirilebilir basamaklara bolme.
-» Her bir basamakta ne yapilacagini planlama.

-» Gelisme ve hedefleri dizenli olarak gozden gecirme (Hedef Plani'na
bakiniz.)

Hedef plani 6rnegi

Guglii yonleri

* Bazi ev iglerini yapma konusunda istekli ve bunlari gergeklestirebiliyor.
Sorunlar ya da degistiriimesi gerekenler

* Zamaninin ¢ok blayuk bir bolimunu higbir sey yapmadan gegiriyor.

» Arkadasi yok.

Yalniz disari ¢ikmaktan kaciniyor. Gereksinimler

Aktivite dizeylerini artirmak.

« insan icine ¢cikarmak.

Daha sik disari ¢ikarmak.



Hedefler
Birinci ay
Sehrin bagka bir yerinde oturan bir arkadas! ziyaret etmek.

Notlar



ilk defasinda eslik edilecek, ikinci gidiste tek basina gidecek.
ikinci ay
Ayni sorunlari bulunan insanlarin gittigi bir kulibe ya da dernege kaydolmak.

Notlar



Tedavi ekibinden ya da yerel sosyal hizmet birosundan en yakin grubun nerede ve ne
zaman toplanacagini 6grenin. Arkadasinizi ya da akrabanizi buraya gitmeye tesvik edin ve
ilk gidiste kendisine eslik edin.

Ulasilan hedefler

ay

Arkadasini iki kez yalniz ziyaret etti. 2. ay



Destek grubunun toplantisina benimle birlikte katildi.
Kullanacaginiz hedef plani

Gugcli yonleri

Sorunlar ya da degistiriimesi gerekenler
Gereksinimler

Hedefler

Birinci ay



Ikinci ay Notlar
Ulasilan hedefler
1.ay

2. ay

Bu cok buyuk bir ig gibi gorilebilir, bunun icin ufak basmaklarla halledin. Kiguk de olsa her
bir hedefi bir dizi basamag@a ayirmak iki nedenden 6turd 6nem tagsir. Sizofrenili insanlar
cogunlukla bir ise konsantre olma ve net disinme konusunda gugcliuk ¢ekerler, bu nedenle
kiiguk gorevlerle daha kolay basa cikabilirler. Ayrica buyuk bir hedefe dogru kigik adimlarin
atilmasiyla kisiyi baski altina sokma ve boylece hastaligin nliksetme riski daha dusuk
olmaktadir. Doktorunuz size ve akrabaniza hedef belirleme ve aktiviteleri planlama
konusunda yardimci olacaktir. Sizin sizofrenili kisiyle ilgilenen eki-



bin bir par¢asi oldugunuzu unutmayin; 6zel sorumluluk alanlariniz olsa da ekip birlikte
calismalidir.

Tedavi ekibinin bilinmesi

Cogdu sizofreni hastasi bir tedavi ekibi tarafindan izlenir. Bu kisilere tedavi ekibi adi verilir.
Tedaviye devam edilmesi, aile destedi ve guindiiz bakiminin bir dereceye kadar saglanmasi
gereklidir. Bir kisi icin uygun tedavi plani tedavi ekibi tarafindan belirlenir. Tedavi ekibinde su
elemanlar bulunabilir:

-» Bir psikiyatri uzmani

-» Bir sosyal ¢aligmaci

-» Bir psikiyatri hemsiresi

-» Bir psikolog

Tedavi ekibinden baglanti kurulacak kisiler

Adi

Hastane

Telefon numarasi

Adi

Hastane

Telefon numarasi

Herkes ayni tip yardim ve destege gereksinim duymaz, bu nedenle her bireyin
gereksinimlerine gore genel bir tedavi plani gelistirilecektir. Bunlar agagidakileri
icerebilir:

-» Gunluk bakim ve rehabilitasyon programlari -

Sizofrenili kigilerin bulusacaklari ve sosyal ve mesleki beceriler
edinebilecekleri etkinlikler. Psikolojik egitim - hastalik ve tedavisini daha
fazla anlamak ve kisiyi belirtilerinin tedavisinde daha fazla sorumluluk
almaya tesvik eder.

-» Sosyal beceri egitimi - kisinin 6zbakim, 6zglven, beceri ve iligkilerini
gelistirmelerini hedefler.



-» Biligsel davranig terapisi - stresle basa cikilmasi ve yasamlarini
sizofreniyle surdururken karsilasacaklari sorunlarla basa ¢ikabilmesine
yardimci

olunmasi igin becerilerin gelistiriimesine yonelik egitim, oneri ve
yonlendirme.

-» Danigmanlik - gunluk sorunlar ve endiselerin konusulmasi.

-» ilag tedavisini siirdiirme.

Sizin ve arkadasiniz ya da akrabanizin tedavi ekibinin tim Gyeleriyle iyi iligkiler
kurmasi 6nemlidir. Onlar, akrabaniza yardim etmek i¢in orada bulunmaktadir ve éneri
ya da bilgi alabileceginiz deg@erli bir kaynak olabilirler. Yardim istemekten
cekinmeyin.

Hastalikla ilgili olarak ne kadar fazla sey 6grenirseniz, onunla basa ¢ikmaniz o denli
kolay olur. Sormak istediginiz sorulan bu kitap¢igin arkasindaki bogsluklara not edin.

Evdeki gerilimin azaltiimasi

Sizofrenili bir kisiyle yasamak herkes igin bir gerginlik kaynag olabilir. Size degisik ve
anlasilmaz gelen davraniglari anlamak gug olabilmektedir. Bazi sizofrenili kigiler dis
goérunuglerine ve kisisel temizliklerine dnem vermezler. Bazen dismanca ve ofkeli bir
tutum takinabilirler. Ciddi bir hastalikla ilgilenmek ailedeki herkesi etkiler. Aligkanliklar,
iligkiler ve aileleri zedeleyebilir. Asiri gerilimin hi¢ kimseye yarari olmaz ve sizofrenili
kisilerde belirtileri kotllestirebilir, hatta hastaligin alevienmesini tetikleyebilir. Gerilim
yaratan durumlari saptamay1 6grenmek ve bunlarla basa ¢ikmaya ¢alismak
onemlidir.

Yapilan arastirmalar aile igi atmosferin, sizofreninin gidisi Uzerinde belirgin bir etkisi
bulundugunu gostermistir. Bu, 1 hastaligin ortaya ¢gikmasindan ailenin suglu oldugu
anlamina gelmez. Bazi akrabalar hastaya kargi agiri koruyucu bir tutum igine
girmekte ve ilgi ve dikkatleriyle hastayr bogmaktadirlar.



Bazilari da 6fkelerini ve elestirilerini dizginlemekte zorluk gekmektedir. Her iki
durumda da aile buyuk olasilikla iyi niyet tagimakta ve davraniglarinin gerilime neden
olabilecegini anlamamaktadir.

Bu tip davraniglar diga vurulan duygular olarak tanimlanir. Arastiricilar, ailelerdeki
disa vurulan duygularin yuksek olmasinin niks nedeni olabilecegini belirlemislerdir.

Aileler ve bakim veren diger kigiler evde ¢atismadan kaginarak hastaya yardimci
olabilirler. Bunu yapmanin iyi bir sekli de arkadasiniza ya da akrabaniza destekleyici
bir ortam iginde olasi oldugunca fazla kendine ait yer ve kisisel 6zgurlik saglamaktan
gegmektedir.

Asagidaki saptamalar yardimci olabilir:

-» Yargilayici yorumlar yapmaktan kaginin. Arkadasiniz ya da
akrabanizin tutumunun sizi tatmin etmedigini sOylemek ya da onu
elestirmek gereksinimi duyuyorsaniz, bunu sevgi dolu ve yapici bir
bicimde gergeklestirin. Ses tonunuz da onemlidir.

-» AcIk, kisa ve tutarli ciimlelerle konusun.

-» Sakin ve sogukkanli olun, aile icindeki sorunlari sakin bir bicimde
¢ozun.

Aile ortaminin guvenli, destekleyici, hosgorulu ve benimseyici olmasi arkadasiniza ya
da akrabaniza en uygun nekahet sansini verecektir. Tabii ki, hi¢bir aile surekli olarak
bu sekilde kalmaz. Mikemmel olmak igin kendinizi asiri zorlamayin. Bazen belli bir
neden olmaksizin kendiliginden niks olugur.



Simdi, evdeki gerilimi azaltmanin yollarini planlayin. Kendiniz igin haftalik
hedef belirleyin. Ornegin elestirel bir yorum yapmaktan kacinip, olumlu
bir davranigi dvebilirsiniz. Bunun icin sdyle bir hedef saptanabilir:

'Yalgin odasini yine daginik birakirsa sinirlenmeyecegim ama Kkirli
giysilerini kirli camasir sepetine koydugunda onun bu davranisini
ovecegim.'

Bu sekilde davranmanin yarar saglayacagini digsunuyorsaniz, sizofrenili
kisiden de stres gunlugu tutmasini isteyin. Bu sekilde, belirtilerini
tetikleyen ya da kotulestirebilen stres belirtilerini Gnceden saptamasina
yardimci olabilir. Stresle basa ¢ikmaya yonelik tekniklere iliskin tedavi
ekibinin tavsiyelerine bagvurun.

Stres glinlugu

Giin

Gerilime yol agan neden
Duygularim

Tepkim

Giin

Gerilime yol agan neden
Duygularim Tepkim

Giin

Gerilime yol agan neden

Duygularim Tepkim



Tedavi ekibine soracaginiz sorular -Notlar:



lla¢ kullanmaya devam etme konusunda nasil yardimci
olabilirsiniz

Sizofreni hastalarinin ¢oguna bazi belirtileri kontrol edebilmek veya bu
belirtilerin tekrar ortaya ¢ikmasini onlemek i¢in ilag verilir.

Bu boliim, ilacin nasil bir etki gosterdigini ve sizofreninin kontroliinde
nasil etkili oldugunu anlamaniza yardimc1 olacaktir.

llaglar neden gerekli ve dnemli

Sizofrenili kisinin akrabalari, arkadaslar veya esi onu ilacini1 kullanmaya
tesvik ederek 1y1 halini korumasini saglayabilir ve boylece belirtilerin
tekrarlamasi veya agirlasmasinin onlenmesine yardimci olabilir.

Psikotik belirtiler manik depresyon gibi baska hastaliklarda da ortaya ¢ikabilirler. LSD gibi maddeleri
kullanan insanlarda da psikotik belirtiler goriilebilir. Sizofreni doktorlarin belli anahtar semptom ve
davranislarin gorildiigi psikoz donemleri gegiren insanlara koydugu bir tanidir. Bir sizofreni donemi
geciren insanlarin bazilarinda bu durum bir daha hi¢ tekrarlamazken, ¢ogunda belirtiler zaman zaman
yeniden ortaya ¢ikar. Yukarida belirtildigi gibi tedavi risklerin belirgin bicimde azalmasina yardimci
olur. Sizofreni deneyimi olan insanlarda belirtiler tedaviye ragmen daha hafif sekilde devam edebilir,
ayrica ¢ogu insanda da konsantrasyon ve motivasyon sorunu bulunur.

Sizofrenili cogu insan ila¢ kullanmak zorundadir. Bu tedavinin amaci, alevlenme déneminde belirtileri
azaltmak, belirtiler iyilestiginde ise, kotiilesmeyi veya yeni alevlenmelerin ortaya ¢ikmasini
onlemektir, ilag tedavisi sizofreniyi tamamen ortadan kaldirmayacaktir, ancak insanlarin belirtilerinin
tistesinden gelmelerine yardimei olabilir.

Antipsikotik ilacglar iki nedenle kullanilir:



-» Sizofreni belirtilerini azaltmak

-» Kisiye 1yi durumunu korumada yardimci olmak ve belirtilerin kotiilesmesini veya
tekrarlamasini 6nlemek (bu idame tedavisi olarak bilinir.)

lla¢ nigin diizenli kullanilmahdir

Doktorun hasta i¢in dogru ilaci bulmasi zaman alabilir. Bunun nedeni her bireyin ilaglara farkli yanit
verebilmesidir. Dogru ila¢ ve doz bulundugunda, istendigi gibi gidip gitmediginden emin olmak
amaciyla tedavi diizenli olarak kontrol edilir.

Antipsikotikler: Gergekler

-» Antipsikotik ilaglar sizofreni ve psikotik belirtilerin bulundugu diger durumlarin
tedavisinde kullanilirlar

-» Agizdan veya enjeksiyon seklinde kullanilirlar
-» Antipsikotik ilaclar receteyi yazan doktorun tavsiye ettigi sekilde kullanilmalidir

-» Acil durumlarda c¢abuk etkili enjeksiyonlar kullanilir. Uzun etkili ya da depo enjeksiyonlar
bir-dort hafta arayla verilebilir

-» Antipsikotik kullanan bazi insanlarda yan etkiler goriiliir. Bunlar her zaman doktora
bildirilmelidir. Yan etkilerin siddetini, dozu diisiirerek veya baska bir ilaca gecerek azaltmak
miimkiindiir

-» T1bbi tavsiyeye kars1 antipsikotik ila¢ aliminin birakilmasi tavsiye edilmez ve potansiyel
olarak tehlikelidir. Bu belirtilerde siddetli bir alevlenmeye yol acabilir

-» Ilag tedavisi ile ilgili herhangi bir kaygi mutlaka doktorla konusulmalidir



Belirtiler iyilestikten sonra, ayni ilag belirtilerin tekrar ortaya ¢ikmasini veya agirlagsmasini 6nlemek
amactyla kullanilir.

Arastirmalar sizofrenili insanlarin ilag tedavisinin yani sira diger tedavi bigimlerinden de
yararlandiklarin1 géstermistir.

Sosyal beceri egitimi, 6grenim ve mesleki yardim gibi uygulamalar insanlarin sizofreninin etkilerinden
kurtulup daha dnceki becerilerini kazanmalarina yardimei olmaktadir. Bu tedavilerin hepsi kisinin
yasam kalitesinde ve sagliginda olumlu degisikler saglayabilir. Gergekte, en iyi sonuglar ilag tedavisi
ve bu tiir tedaviler birlikte uygulandiginda elde edilmektedir. Akrabanizi veya arkadasinizi doktor
tarafindan 6nerilen bir psikolojik egitim tedavisine devam etmesi igin tesvik etmeniz dnemlidir.

Yardimci olmanizi saglayacak pratik yontemler sunlardir:
-» Randevu ve gorlisme zamanlarini nazikg¢e hatirlatma
-» Bir randevudan sonra o insanin hoslanacag bir sosyal etkinlige katilmasini 6nerme

-» Eger yalniz gitmekten hoglanmiyorsa randevuya veya goriismeye birlikte gitmeyi 6nerme

Yan etkilerle miicadele

Diger ilaglarin ¢ogu gibi sizofreni belirtilerini azaltmakta kullanilan ilaglarin da yan etkileri vardir. Bu
etkilerden bazilar1 kisi ilaglar1 almaya basladiginda oldukea siddetlidir ama bir veya iki hafta icinde
azalir. Yan etkiler kiginin ilaci birakmasina yol agabileceginden bu konuda dikkatli olmak énemlidir.
Yan etkiler konusunda yardimci olunabilir ve bunlar mutlaka doktorla goriisiilmelidir. Birgok insan
icin, kimi yan etkiler tedavinin yararlar1 yani iyi hissetmek ve iyi kalabilmek i¢in 6denmesi gereken
kiiciik bir bedeldir.

[laca bagl tiim yan etkiler mutlaka doktora bildirilmelidir.

llaca yonelik tutumlari anlamak



Hig kimse hastalig1 nedeniyle tablet yutmaktan veya igne olmaktan hoglanmaz. Ozellikle de kendinizi
daha iyi hissetme- , ye basladiginizda, ila¢ almay1 unutmamak giic olabilir, ila¢ kullanma konusundaki
kendi tutumunuzu hatirlayin. igimizden kag kisi kendisini daha iyi hissettiginde ve artik gereksinim
duymadigimni diisiindiigiinde 6rnegin antibiyotik gibi bir ilac1 almay1 unutmanustir ki? insanlar cesitli
nedenlerle ilag alim1 konusunda isteksiz davranirlar.

Sizofrenili insanlarin bazilar1 hasta olduklarini kabul etmez. Hastaligin bu sekilde reddine i¢gorii
yoksunlugu denir ve bu iistesinden gelinmesi en zor durumlardan biridir. Bu sizofrenili kisinin
tedavide isbirligi yapmay1 reddetmesine veya ilag alimini tamamen birakmasina neden olabilir. Bazi
insanlar ise yardima gereksinim duyduklarini fark edemeyecek kadar hasta olabilirler. Bu kisileri veya
i¢gorii yoksunlugu olanlar1 bir hastaligin belirtilerini gosterdikleri konusunda ikna etmek ¢ok zor
olabilir. Zihinsel hastaliklarin baska insanlar tizerindeki etkisi de baz1 kisilerin sizofreni gibi bir teshisi
kabul etmekteki isteksizliklerinin diger bir nedenidir. insanlarm ilag kullanmay1 birakmalarmin baska
bir nedeni ise yan etkilerden rahatsiz olmalaridir. Daha 6nce belirttigimiz gibi yan etkiler mutlaka
doktora bildirilmelidir. Yan etkileri azaltmak i¢in dozu veya ilac1 degistirme veya ek ilaglar yazilmasi
gibi ¢esitli yontemler bulunmaktadir.

Ozet olarak, insanlar ilag almayi gesitli nedenlerle birakabilir:
-» Hasta olduklarina inanmazlar

-» Ozellikle kendilerini tekrar iyi hissetmeye basladiklarinda ilaca gereksinim duymadiklarini
distiniirler

-» Ilag yararli olmuyordur
-» Hastaliktan daha kotii oldugunu diistindiikleri yan etkilerden rahatsiz olurlar
-» Kendilerini 'robot' gibi hissederler

-» Birisinin kendilerini zehirlemeye ¢alistigina inanirlar, bu nedenle de ilaglar1 konusunda
siipheci olurlar

-» Ilaglarini almay1 hatirlamakta giicliik cekebilirler veya karmasik bir tedavi rejimiyle
kafalar1 karigabilir

-» Diger tedavileri tercih edebilirler

-» 'Sesler'den memnundurlar ve sirmesini isterler

llacin kesildigini fark etmek



Sizofreni tedavisi goren bir kisinin ila¢ kullanmay1 birakmamasi son derece dnemlidir. lag kesilirse
belirtiler er ge¢ yeniden ortaya gikacaktir.

Alevlenme genellikle belli bir zaman zarfinda gelisir. Yine de, belirtilerin yeniden ortaya ¢ikacagina
isaret eden bazi belirtiler olabilir. Erken belirtiler sunlardir:

-» Temel kisisel bakimin ihmali

-» Gerginlik veya huzursuzluk

-» Cokkiinliik -»Ilgi kaybi
-»Konsantrasyon ve diistinme problemleri
-» Artmis kararsizlik

-» Aile ve arkadaslardan uzak durma

-» Rahatsiz edici diisiincelerle mesgul olma

-» 'Sesler'in ger1 gelisi



-»Yeme aligkanliklarinda degisiklik

Sizofreni belirtileri genellikle kisiden kisiye degisir. Bazi insanlarda, sadece onlara 6zgii erken
belirtiler goriiliir. Bunlar1 kaydetmek yararli olabilir. Eger yakininizda daha 6nce alevlenme
goriilmiigse asagidaki sorular size yardimci olacaktir:

-» Son alevlenmeden 6nceki ay1 diisiiniin -belirtiler geri donmeden 6nce hastada herhangi bir
degisiklik fark ettiniz mi?

-» Davranislarinda bir degisiklik fark ettiniz mi? Eger fark ettiyseniz bunlar nelerdi?

-» Son alevlenmeden 6nce her zamanki halinden farkli davrandi m1? Cevabiniz evet ise, nasil?
-» Hastaligin tekrarladigini gésteren herhangi bir belirti tipini fark edebilir misiniz?

Sayfa 9'daki alan1 tanimlayabildiginiz her tiirlii erken uyari belirtisini not etmek i¢in kullanin.

Eger sizofreni belirtilerinin geri dondiigiinii diisiiniiyorsaniz, bu konuda bir seyler yapin. Belirtilerin
erken taninmasi ve tedavide gecikilmemesi kiginin hastaneye yatirilmasini gerektirecek bir krizi
onleyebilir. Hastay1 doktoru gibi giivendigi birisiyle konusmast i¢in tesvik edin. Eger reddederse
kendiniz tavsiye isteyin.

Tedavi konusundaki oneriler

-» Inisiyatif alin - sizofreni belirtilerinin tekrarladigimni diisiiniiyorsaniz doktorunuzdan bir
degerlendirme veya sevk isteyin

-» Doktora kisinin hastalig1 hakkinda miimkiin oldugu kadar ¢ok bilgi vererek yardimci olun.
Hasta kisiye belirtileri hakkinda konugmak gii¢ gelebilir

-» Hastanin tedavisi ve bakimi konusunda bilgi isteyin. Doktoru ile olas1 alevlenmenin
belirtileri, tedavi plani, hastaligin normal seyri ve belirtilerini tartigabilmelisiniz

Erken uyari belirtileri

Duzenli ilag kullanimini tegvik etmenin yollari

Arkadasimizin veya akrabanizin, ¢ogu sizofreni hastasinin, siiresiz degilse bile, uzun yillar ilag
kullanmas1 gerektigini anlamasini saglamaya galismaniz gerekir. Ilag kisi kendisini daha iyi
hissettiginde birakilmamalidir. Bazi hasta yakinlar sizofreni tedavisinde kullanilan ilaglarin bagimlilik



yapabileceginden endiselenirler. Bu dogru degildir. Hastalar belirtilerinin kontroliinde kullanilan
ilaclari bagimlis1 olmayacaklardir.

Sizofrenili kisiler ilaglarina bagimli olmazlar.

ilag kontrol listesi

(Siz ve hasta yakininiz tarafindan doldurulacak)

llag almanin avantajlan (sadece 6rnekler)
« Seslerin gitmesini sagliyor
* Kendimi televizyon seyredecek kadar iyi hissediyorum

» Calisabilecek kadar net diuslinmeme yardimci oluyor

ilag almanin dezavantajlar (sadece 6rnekler)
* Tablet yutmak bana hastaligimi hatirlatiyor ve onlari almayi unutuyorum

+ ilag almak beni uyusuk yapiyor

isleri olumlu sekilde halledebilmenin yollari
(sadece érnekler)
« ilaglarimi diger aile bireyleri vitamin haplarini aldigi zaman alacagim

« ilgili gorevli veya doktorumla uyusukluk konusunu konusacagim



Baslarken

Sizofrenili kiginin agsagidaki noktalari kaydetmesine yardimci
olarak baglayin:

-» Ortaya ¢ikan belirtiler
-» Alinmakta olan tiim ilaglar - isimleri ve dozlar1

-» Cesitli tedavi tiplerinin etkileri

Hastayi belirtiler belirdigi zamanki diisiince ve duygularin1 yazmaya, belirtileri tetikleyen herhangi bir
sey varsa yazmaya tesvik edin. Ne kadar ¢ok insan onlarin hastaligini anlar, onlara neyin iyi neyin
kotii geldigini bilirse hastaligin iistesinden gelmek o kadar kolaylagir.

Akrabanizin veya arkadasinizin ilacim1 daha iyi tamimasina ve ilag aliminin ni¢in énemli oldugunu
O6grenmesine yardim etmeye ¢alisin. Sayfa 10'daki tabloyu bunun igin kullanin. Arkadasimizin veya
akrabanizin hasta olmadan 6nceki halini diisiinmesi yararli olabilir - ilag almanin nasil bir etkisi oldu?
Yararli oldu mu? Bizim 6nerilerimizi degistirmek ve kendinizin-kileri eklemek isteyebilirsiniz. Ara
sira bu listeyi tekrar incelemek faydali olacaktr.

Ise yarayacak yollar bulmak

Burada akrabanizin veya arkadasinizin ilaglarini almasini saglayacak bazi yaklagim ve dneriler
bulunuyor. En iyi yolu bulmaksa deneme yanilma ydntemiyle olacaktir. Hangi yontemin daha yararl
olduguna kendiniz karar verin.



-» Yakininizin ila¢ alma konusundaki endiselerini dinleyin. Yan etkilerle
ilgili tiim sikayetleri ciddiye alin ve onu doktoruyla goriismeye tesvik edin.

-» Arkadasinizin veya akrabanizin ila¢ kullanmanin 6nemini anlamasina
yardime1 olmaya calisin. ilag almay siirdiiriirse kendisini iyi hissetmeye
devam edecegini, ancak doktor tavsiyesine ragmen ila¢ almay1 birakirsa
hastaneye yatmak zorunda kalabilecegini olumlu ve destekleyici bir
bicimde aciklayin.

-» Hastanin ilaclarin1 almasi i¢in belirli bir diizen gelistirmesine yardimci
olun. Ornegin insanlarin ¢ogu ilaclarin1 yemek zamani alirlar. Eger ailenin
diger lyeleri de ilag kullaniyorsa herkesin ilaclar1 ayni saatte almasini
onerin.

-» Yakininiza ilacin1 almasi i¢in bir ajanda hazirlayin. Eger bunu
istemiyorsa, kol saati alarmini kurma veya ilacimi aldiginda bunu takvime
ya da bir giinllige isaretlemesi gibi segenekler onerin.

-» Akrabaniza/arkadasiniza ilaglan i¢in haftalik bir hap kutusu
kullanmasini onerin. Bu haftanin her giinii i¢in boliimleri olan 6zel bir
kutudur. Bu ilaglarmi giinii giiniine alip almadigini izlemeye yardimeci
olacaktir.

Catismadan kaginmak

Sizofrenili kiginin tedavisini birakmay: tasarladigini diisiiniiyorsaniz onu doktoruyla goériismeye tesvik
edin. Bunu olumlu ve destekleyici bir sekilde yapin. Tartisma veya ¢atigma yararli olmayacaktir.
[lactyla ilgili olarak onu kesinlikle kandirmaya ¢alismayim. Bu onu ilerde her yardime1 olmaya
kalkiginizda siiphelendirecektir. ilacin1 almasi i¢in onu uyarmaniz aranizda bir ¢atigmaya yol agiyorsa,
giivendigi bagka birini bulmaya calisin. Bu baska bir arkadas veya akrabasi olabilir.

Sizofrenili kigiye yardim ¢abalarinizda hastaligin iistesinden gelebilmek iizere etkili yollar gelistirirken
olumlu ve destekleyici olun, fakat onlara da kendilerine ait biraz zaman ve alan birakin. Asirt
koruyucu olmak uzun vadede hastaya yardimci olmayacaktir. Kisinin hastaliginin ailenize ve
iliskilerinize hakim olmasina izin vermeyin. Davranislar ve iliskiler i¢in makul siirlar koymaya
calisin. Bazen kisinin ilaglarin1 kullanmamasinin sonuglarim goze almak zorunda kalabilirsiniz. Ama
bir dahaki sefer isler daha iyi gidebilir.

isler ters gittiginde tekrar baslama

Her hastalikta oldugu gibi islerin ters gittigi zamanlar olabilir. Bazi sizofreni hastalar1 belirtilerini idare
etmeyi d6grenir ve durumun iistesinden gelebilir. Bazilarinda ise alevlenme goriiliir ve tekrar hastaneye
yatmalar1 gerekebilir. Bu her zaman hayal kiriklig1 yaratir. Fakat kendinizi suglamayin; bu sizin
hataniz degil. Deneyimlerinizden ders ¢ikarmaya ¢alisin, ama bazen alevlenmelerin kendiliginden ve
hig bir sebep olmaksizin ortaya ¢ikabilecegini de kabul edin... Sayfa 9'daki tabloyu tekrar erken uyari



sinyalleri olustugunda en belirgin belirtileri yazmak i¢in kullanin. Bunun yakinimiz i¢in bir alevlenme
listesi hazirlamada yarar1 olacaktir.

Hastanin ilaglarinda bir degisiklik yapilmissa, yeni tedavinin ni¢in diizenlendigini ve nasil etkili
oldugunu miimkiin oldugunca anlamaya calisin. Ila¢ tedavisi izlenmeli ve etkili olup olmadig1 diizenli
olarak gézden gecirilmelidir.

Bu kitapta arkadasiniza veya akrabaniza ve onun doktoruna islerin nasil gittigini ve tedavi planinin
isleyisini izlemede yardimci olabilecek Tedavi Kaydi adli bir boliim de yer almaktadir.

[lag tedavisi izlenmeli ve etkili olup olmadig1 diizenli olarak gézden
gecirilmelidir.



Hastaneye yatis ve gli¢luk yaratan durumlar

Sizofrenisi olan kisilerde genellikle, siddetli belirtilerin ortaya ¢iktigi
birden fazla dénem olabilir (niiks). Ilaclarin aniden kesilmesi sik
karsilasilan niiks nedenlerinden biridir. Diger nedenlerden biri de strestir.
Bazen herhangi bir belirgin neden olmadan da niiks goriilebilir.

Bu tiir donemlerde hastane sizofrenisi olan akrabaniz ya da arkadasiniz i¢in
en uygun yer olabilir. Sizofrenisi olan kisilerin, depresyon ya da intihar
riski altinda olduklarinda da hastanede kalmalar1 gerekebilir.

Hastaneye yatis hazirhigi

Modern sizofreni tedavileri, sizofrenili kisilerin biiyiik bir boliimiiniin evde
bakilabilmesi anlamina gelmektedir. Bununla birlikte, hi¢c gerekmeyecek
olsa da, bir acil durum plan1 olusturmaniz uygun olur. Bu is i¢in 3.
sayfadaki bosluklar1 kullanabilirsiniz.

-» Polis, psikiyatristler, hastaneler ve psikiyatri hastalarinin acil olarak
basvurabilecegi merkezler dahil olmak {izere acil durumlarda gerekebilecek telefon
numaralarini not edin.

-» Acil bir durumda akrabanizi gétiireceginiz hastaneyi tedavi ekibinden 6grenin.

-» Akrabanizin hastaneye yatirilacagi durumlarda ¢ocuklarin bakimi, ev hayvanlarinin
beslenmesi, eve goz kulak olunmasi, faturalarin 6denmesi gibi islerle ilgilenebilecek
bir aile iiyesini ayarlayin.

Acil durum planlarinin sizofrenili kisi ve ailenin diger tiyeleriyle
tartisilmasi yararl olacaktir. Hastaniz da planin bir kopyasin1 edinmek
isteyebilir ya da acil durumlarda irtibata gegilecek bir arkadas ya da
akrabasiin adini lizerinde tasiyabilir.




Acil durum plani

Birincil gorevli

Adi e
Telefon ve adresi e
Psikiyatrist

Adi SR
Telefon ve adresi PSPPI
Kriz miidahale ekibi

Telefon ve adresi e
Polis

Telefon ve adresi e
Acil durumda yardimci olacak arkadas
Telefon ve adresi e
Bilgi verilecek diger arkadas/akrabalar

Telefon ve adresi TR

Sizofrenili kigiyle hastalandiginda, hatta yardima gerek duydugunu anlayamayacak kadar hasta
oldugunda ne yapilmasi gerektigi konusunda bir 'anlagsma'ya varmak yararl olabilir. Bu kriz
durumunda herkesin siikunetini korumasina katkida bulunabilir. Tedavi ekibiyle planiniz hakkinda
konusun ve uygulanabilirligi konusundaki fikirlerini sorun.

isler ters gittiginde

Sizofreni uzun siireli bir hastaliktir ve dogal seyrinde belirtilerin kotiilestigi ya da yeniden ortaya
¢iktig1 ataklar bulunur. Alevlenme olasiligini arttiran faktorler vardir. Bunlardan sik rastlanan biri
kisinin ilag almay1 birakmasidir, ilag tedavisi sizofreni belirtilerinin ¢ogunu azaltabilir ancak hastaligi



tamamen iyilestirmez. Bir kisi tibbi 6nerilere ragmen ilaclarimi almayi birakirsa belirtilerinin tekrar
olusma olasilig1 yiiksektir. Hastalik bazen stresle de tetiklenebilir. Sizofreni hastaligi bulunan kisiler
bir iligkinin sona erdirilmesi ya da isini kaybetme gibi stresli yagsam degisikliklerine karsi ¢ok duyarli
olabilirler. Bazen goriiniirde herhangi bir neden olmaksizin da hastalik alevlenebilir.

Sizofrenili kigiler bazen hasta olduklarini ve yardima gerek duyduklarini anlamazlar. Hastaliklarina
karsi1 i¢goriileri olmadig1 soylenmektedir. Kisinin kontrol altinda tedavi gérmesi i¢in hastaneye
yatmasi gerekebilir. Bazen bir kisi hasta olduguna inanmaz ve tedaviyi reddedebilir. Kisinin kendisi ve
digerlerine yonelik bir tehdit olusturduguna karar verilirse kendisinin istememesine ragmen tedavi
yapilabilir.

Ruh saglig ile ilgili yasalar hakkinda
bilgi edinmeniz konusunda

doktorunuz yardimei olabilir.

Doktorunuza sorulacaklar

Bir akrabaniz hastaneye yatirildiginda, 6zellikle ilk seferde kendinizi kaygili, huzursuz ve karmasik
duygular i¢inde bulabilirsiniz. Orada bulunma nedeninizin, arkadaginiza ya da akrabaniza yardim
etmek oldugunu unutmamaya calisin. Bir kisi hastaneye yatirildiginda ayrintih bir psikiyatrik ve fizik
muayeneden gecer. Bu uygun tedavinin ve bu tedavinin hastanede yapilmasinin gerekliligini
belirlemeye yoneliktir. Akraba ya da arkadaginiz hastaneye yatirildiginda hastanedeki ekiple iyi
iligkiler kurmaya ¢aligmaniz igleri kolaylastiracaktir.

Saghk calisanlari ve diger personel akrabaniza yardim icin orada bulunmaktadir. Neler oldugu
konusunda sorular sorabilirsiniz, ancak tedavi ekibiyle igbirligi i¢inde olmaya ¢aligin. Gorevliler,

sevdiginiz kisi hakkinda miimkiin oldugunca ¢ok bilgiye gereksinim duyarlar, boylece onu nasil tedavi
edeceklerine en iyi sekilde karar verirler. Gerilimli oldugunuzda bir seyleri unutmaniz ¢ok dogaldir.
Unutmamaniz icin size daha dnceden soylenenleri not etmeniz faydah olabilir.

Yakininizin hastanede bir tedavi ekibine emanet edildigini gorebilirsiniz. Bu olagan ekipten farkli bir
ekip olabilir; bir durumda yakininizla ilgilenen ekipteki psikiyatrist, sosyal ¢alismaci ve hemsirenin
isimlerini 6grenin. Sormak istediginiz tiim sorular1 ve aldiginiz tiim yamitlar1 kaydedin. Hastalik
belirti ve bulgular ile dnerilen tedavi yontemleri hakkinda bilgi isteyin. Akrabanizla ilgilenen tedavi
ekibinin isimlerini ve telefon numaralarin1 kaydetmek igin bir sonraki sayfada yer alan boslugu
kullanin.

Arkadasimiz ya da akrabanizin hastanede kalmasi gereken siire genellikle oldukc¢a kisadir. Sizofreni
nedeniyle hastanede tedavi bazen kisinin kendine ait bir odada bakim almasini gerektirebilir. Bu iglem
yalnizca kiginin tamamen sessiz ve giivenli olabilecegi ve rahatsiz edilmeyecegi bir ortama gerek
duymasi1 durumunda uygulanir. Hastaneye yatig, genellikle tedavi planinin gézden gegirilmesi ve
muhtemelen degistirilmesinin gerekli oldugu anlamina gelmektedir. Akrabaniz ilag almay1 biraktiysa



doktorunuz ayni1 tedavinin tekrar baglanmasina karar verebilir ya da farkl bir ilac1 (bir antipsikotik)
tercih edebilir. Depresyondaysa buna yonelik bir ilag (bir antidepresan) verilebilir. Akut belir-

tiler iyilesmeye baslayip, arkadas ya da akrabaniz hastane disinda rahat edebilecek kadar iyi
oldugunda ¢ikis1 yapilir.

Hastane tedavi ekibi
Psikiyatrist

Adi:

Telefon ve adresi:
Hemsire

Adi:

Telefon ve adresi:
Sosyal calismaci
Adi:

Telefon ve adresi:
Psikolog

Adt:

Telefon ve adresi:
Gug¢ davraniglarla ugrasiimasi

Sizofreni deneyimi olan bir akrabaniz ya da arkadasiniz gii¢ bir donem
geciriyorsa, sogukkanli davranarak ve size glivenmesini siirdiirerek ona
yardimci olabilirsiniz. Kisi korkmus olabilir ve kontrolii elden kagirmis
gibi hissedebilir. Yukaridaki kutuda bu konuda size yardimi1 dokunabilecek
bazi Oneriler yer almaktadr.

Kriz durumuyla basa ¢itkmaya donuik oneriler
Yapmaniz gerekenler

-» Kisinin korkmus olabilecegini unutmayin,

-» Miimkiin oldugunca sogukkanli kalmaya ¢alisin,

-» TV; radyo vb.nin sesini kisin ya da kapatin,



-» Oturun ve karsimizdakinin de oturmasini isteyin,

-» Normal ses tonu ile yavas ve anlasilir bir bigimde konusun,
-» Kisiye dokunmaktan kag¢inin,

-» Stirekli goz temasindan kaginin,

-» Kisiye kendisini neyin rahatsiz ettigini sorun,

-» Kisiye kendine 6zel bir alan birakin.

Kaginmaniz gerekenler

-» Bagirmayin, sinirlenmeyin,

-» Hilkmetmeyin ya da elestirmeyin,

-» Ne yapilacagi konusunda bagkalariyla tartismayin,

-» Kapilari ya da ¢ikist kilitlemeyin.
Sosyal olarak uygun olmayan davraniglara yaklagsim

-» Olumsuz degil olumlu davranis iizerinde yogunlasmaya calisin. Sosyal a¢idan
kabul edilebilir davraniglar1 6verek ve tesvik ederek 6diillendirin. Nelerin kabul
edilebilir nelerin kabul edilemez oldugu konusunda bir anlasmaya varmaniz yararl
olabilir. Akrabanizin ondan neyi, ni¢in istediginizi bildiginden emin olun.

-» Simir koymaya ¢alisin. Sizofrenili kisi geceleri yiliksek sesle miizik dinlemek ya da
biitiin bir geceyi ayakta gegirmek gibi davraniglar sergiliyorsa, psikiyatri hemsiresi,
sosyal gorevli ya da doktorundan mantikli sinirlar belirlenmesi konusunda yardim
isteyin. Neyin makul karsilayip, neyin karsilanmayacagini agik¢a ortaya koyun. Bazen
kisi davraniginin uygunsuz oldugunun farkinda olmayabilir ve 'liitfen miizigi kisar
misin, bagkalar1 uyumaya calisiyor' seklinde basit ve agik bir ifade yeterli olabilir.
Israrct ancak sabirli olun; mesajinizin algilanmasi bir siire alabilir.

-» Agiz dalasindan kaginmamz 6nemlidir. Ev ve iste catisma, elestiri ve diigmanca
tutuma maruz kalan sizofrenili kisilerin belirtileri daha zor diizelmekte ve tek basina
ya da destekleyici bir ortamda yasayan ya da ¢alisan kisilere oranla alevlenme olasiligi
daha yiiksek olmaktadr.



-» Bir Kisi kendi 6z bakimi ve temizligini ihmal ediyorsa, en iyi yardim etme yolu
tiim degisim cabalarim tesvik etmektir. Isler ters gittiginde elestirel bir tutum
takinmak yerine sacini taramasini hatirlatmak gibi kiiclik basarilar i¢in olumlu yonde
destekleyin.

-» Bazen Kkisinin davranisina kars: takindiginiz tavri sorgulamaniz gerekebilir.
Sizofrenili kisi toplum iginde sikinti yaratiyorsa kendinizi suglu hissetmeyin. Sizofreni
sizin ya da bir baskasinin sucgu degildir. Arkadasinizdan ya da akrabanizdan, bu sekilde
davranmay1 kesmesini ya da davranigini degistirmesini isteyin. Kararli olun ancak
saldirgan tutum takinmaym. Gerekirse, ¢evredekilerden 6ziir dileyin.

Siddet

Sizofrenili kisilerin biiyiik bir boliimiiniin siddet davranisi sergilemeyen ya da
saldirgan kisiler olmadigin1 unutmamak 6nem tagir. Sizofrenili kisiler saldirgan
ve yikici olmaktan ¢ok korkulu veya utangag olabilirler. Bununla birlikte,
sizofrenili kisiler stres altinda olduklarinda siddet kullanabilirler. Bu durum
ozellikle akut belirtiler yasanirken ortaya ¢ikabilir. Ozellikle tehlikeli
olabilecekleri bir durum, birilerinin kendilerini yaralamaya, kontrol altina
almaya, hatta 6ldiirmeye calistig1 yoniinde yanlis bir inang ya da hezeyan
gelistirmeleri halidir. Kisi ona saldirgan olmasi ya da kendisine zarar verici
davranislarda bulunmasini sdyleyen sesler duyabilir. Bu gibi durumlar son
derece ciddiye alinmalidir. Kisi anlagmaya acik olmayacaktir.

Siddet davranisi ile karsilasirsaniz isi sansa birakmayin. Tehditkar ya da
saldirgan goriinmekten kaginilmasi 6zellikle onemlidir. Bu tiir tepkiler siddet
riskini artirabilir. Ornegin, kapini kilitlenmesi kisinin kendisini daha endiseli
hissetmesine ya da korkmasina neden olabilir. Ortalikta bigak ya da buna benzer
tehlikeli nesnelerin bulunmamasina dikkat edin. Gerekiyorsa, kisiyi bir odaya
kilitleyin. Hemen hastaneden ya da gerekiyorsa polisten yardim isteyin. Polise
arkadasinizin ya da akrabanizin sizofreni belirtileri oldugunu sdylemeyi
unutmayin.

Siddet atag1 gectiginde, bunu akrabanizla konusmak yararl olabilir. Bu tip bir
davranigin makul karsilanmayacagini bilmesi onun i¢in dnemlidir. Doktoruna



siddet ya da tehditkar davranis tekrar ortaya ¢ikarsa nasil basa ¢ikacaginizi
sorun. Daha once siddet sergilemis olan bir kisi, bir siire sonra yine siddet
davranisinda bulunma egilimine sahiptir. Bunu bilin ve kendinizi daha kontrollii
hissetmek i¢in bir planiniz olsun.

Depresyon

Sizofrenili kisiler depresyona girme riski tasir. Sizofrenili kisilerin yaklasik
%30'u depresyona girmektedir, bu ylizden depresyon belirtilerinin takip
edilmesi ¢ok 6nemlidir.

-» Erken kalkmak ya da ¢ok uyumak gibi uyku diizeninde degisiklikler,

-» Istahta ve yeme diizeninde degisiklikler,
-» Bakimsiz ve mutsuz goriinme (her zaman degilse de bazen aglama),

-» Kendine doniik begenisini yitirme, 6z bakim ve temizlige ilgide azalma,

-» Bagka insanlarla birlikte olmaya kars1 ilgisiz davranma, sosyal olarak i¢ce kapanma,

-» Huzursuzluk ve sabirsizlik.



Bazi insanlar depresyon belirtilerini daha fazla miktarda alkol i¢erek
maskelemeye ¢alisabilirler. Bu yararsizdir, ¢iinkii alkol insanlarin
depresyonlarii derinlestirebilir ve ciddi saglik sorunlarina yol acabilir. Ayrica
bazi sizofrenili kisilerde alevlenme gelisimini tetikleyebilir. Sizofreni belirtileri
nedeniyle ilag alan kisilerde alkoliin etkileri uzayabilir. Sizofrenili bir kisi her ne
sebepten olursa olsun alkol igmek isterse, ilaglarini birakmamalidir, ¢ilinkii bu
durum hastaligin alevlenmesi riskini artirabilir.

Akrabanizin depresyona girdigini diigiiniiyorsaniz, bakim ekibinden yardim
almasi i¢in kendisini tesvik edin. Depresyon ilag ve psikolojik destekle etkili bir
sekilde tedavi edilebilir. Tedavi edilmemis depresyon intihara yol agabilir.

Intihar

Bazi sizofrenili kisiler intihar etmeyi deneyebilir. Bu olasilik, bazi kisilerde
digerlerinden daha yiiksek olabilir.

Asagidaki durumlarda risk daha yiiksektir:

-» Kisi depresyona girmisse

-» Kisi daha 6nce intihar girisiminde bulunmussa

-» Son zamanlarda stres yaratan bagka olaylarla karsilasmissa

-» Yasamina son vermekten soz ederse -> Aniden diisiincesini dile getirirse
-» Intihar notlar1 yazmaya baslarsa

Kendisine zarar verme siiphesi ¢cok ciddiye alinmalidir. Bir doktora
goriinmesi i¢in gereken her sey yapilmalidir. Hemen doktorundan yardim
isteyin. Depresyon etkili bir sekilde tedavi edilebilir.



Polis ile baglanti kurulmasi

Birgok akraba polis cagirmaya ¢ekinir. Sevdikleri kigiye bir su¢lu gibi davrandiklarini ya da onlar1 terk
ettiklerini diislinebilirler. Kendinizi suglu hissetmemeye ¢alisin. Bu kosullar altinda tek se¢eneginiz bu
olabilir.

Polise telefon ettiginizde durumu ayrintilariyla anlatin. Akrabanizin acil olarak tibbi yardima ihtiyag
duydugunu ve sizofreni tanis1 konmus oldugunu sdyleyin.

Polis memurlar1 evinize geldikten sonra durumu degerlendirecek ve nelerin yapilmasi gerektigine
karar vereceklerdir. Polisle igbirligi yapmaya calisin. Kisinin belirtileri ve bakimindan sorumlu
kisilerin kim oldugu da dahil olmak iizere gereksinim duyduklar biitiin bilgileri verin. Polis kisiyi bir
hastanenin acil birimine gotiirebilir. Miimkiinse akrabaniz ya da arkadasinizla birlikte gitmeye ¢alisin.

Yasal haklar

Bazen sizofreni belirtileri olan kisiler hasta olduklarini kabullenmezler ve tedaviyi reddederler.
Kendisine yardim edilmesini istemeyen birisine yardim etmek ¢ok gii¢ olabilir. Kisi tedaviyi
reddederse onu giivendigi bir saglik ¢alisanin1 gérme konusunda tesvik edin. Bu kisiyle ilgilenen
birincil gorevli (en ¢cok temas halinde bulunulan doktor ya da aile hekimi) olabilir.

Kisi tedaviyi reddederse, belirli sartlar altinda kendi iradesi disinda tedavi edilmesi gerekebilir. Bu acil
durumlarda da olusabilir. Bunun gegerli olabilecegi durumlar yasalarda belirtilmistir. Temel prensip
kendisi o sirada farkinda olmasa bile hastalig1 olan kisiye daha iyi olmasi i¢in gereken bakim ve
tedavinin uygulanmasidir. Bazen yasal siireci baslatma kararini hasta yakinin vermesi gerekir. Bu ¢ok
gili¢ bir karar olabilir, ancak sonug olarak sevdiginiz kigiye yardime1 olmaniz igin dogrusu budur.

Elinizden geleni yaptiginizin kabullenilmesi

Bazen isler planladigimiz gibi gitmese de bir durumda elinizden geleni yaptiginizi kabul etmek
gerekebilir.

isler planlandig: gibi gitmezse kendinizi suclamamaya calisin. Duygularinizi baskalariyla paylagin.
Deneyimlerden ders ¢ikarmaya ¢aligin. Neyin yanlig gittigini ve yeniden olugmasini nasil
Onleyeceginizi diisiiniin. Bazen bulundugunuz konumdan bir adim geriye ¢ekilmeniz gerekebilir.
Sizofrenili kiginin gereksinimleriyle asiriya kacacak dlciide ilgilenmek, aile yagantisinin onun
etrafinda donmesine yol agmak fayda saglamaz.



Gelecekte ortaya ¢ikacak gu¢luklerden nasil kaginilir

Gugluklerden kaginmaya yardimci olacak Uug¢ onemli strateji
bulunmaktadir:

-» Alevlenme isaretlerine karsi uyanik olmak,
-» Sakin aile ortamini slirdiirmeye ¢aligmak,

-» Akrabanizi ilaglarini almasi ve diger tedavilerine devam etmesi konusunda
tesvik etmek.

Sizofreni ile bagsa ¢ikmak

Sizofreni belirtileri olan bir akrabaniz ya da arkadasiniz varsa, sugluluk,
yalnizlik, korku ve gelecek hakkinda kaygi da dahil olmak tizere ¢esitli
duygular yasayabilirsiniz. Hastalik konusunda diger insanlarla konugsmak
zor da gelebilir.

Eger boyle ise, yalniz degilsiniz.

-» Sizofreni tanisiyla uzlagabilmek zaman alabilir. Cogu ailenin bu hastalikla birlikte yasayabilmek
icin gereksinim duydugu seyler ise:

-» Hastalig1 1y1 anlamak
-» Benzer deneyimleri yasayanlardan destek almak

-» Zaman!

Bir denge kurmak



Sevilen birine yardimci olmaya ¢aligmak biiylik giicliikler dogurabilir. Sizofreni belirtileri aile
iligkilerini ve arkadasliklar1 degistirebilir, ¢linkii hastaligin bireyin davraniglart ve iligki kurma
yetenegi iizerinde derin etkileri vardir. Ciddi zihinsel rahatsizli1 olan kisilerin pratik yardima oldugu
kadar destege ve giivenceye de ihtiyaci vardir. Saglanan destegin sekli degisebilir ve destege duyulan
gereksinim kimi zaman artabilir. Hasta yakinlarinin para isleri, alisveris, yikanma ve ev islerinin
sorumlulugunu iistlenmesi gerekebilir.

Bu sorumluluklar hasta yakini iizerinde ¢ok biiyiik bir gerginlik yaratabilir. Yiikii tek baginiza
omuzlamaya ¢alismayin. Hastalik hakkinda diger aile bireyleri ve arkadaslarinizla konugmak
onemlidir. Sizofreni dernekleri veya benzer problemleri yasayan baska bir hasta yakinindan
gelebilecek Oneriler degerli yardim kaynaklan olabilir. Endise ve sorunlariizi1 bir tedavi ekibi
elemaniyla tartismak da yararl olabilir.

Bu arada, yakininizin iizerine asir1 derecede diismemek de 6nem tasir. O da, kendi yontemleriyle
hastaligiyla miicadele etme firsatina sahip olmak isteyecektir. Insanlar bastirilma veya asir1 koruma
hissettiklerinde, bu duygu onlarda rahatsizlik ve gerginlige yol agacak ve iyilesmelerine yardimci
olmayacaktir. Miisfik bir destek ve bakim saglamak ile agir1 koruma arasinda dogru bir denge kurmaya
calisin.

Bakim - dogru bir denge kurma

-» Ne kadar kiiclik olursa olsun hastanin tiim basarilarinda ona nazik bir
destek ve cesaret verin

-» Insanlarin kendilerine ait zaman ve alan gereksinimine sayg1 gdsterin
-» Elestiri ve olumsuz tutumdan kaginmaya ¢alisin
-» Asir1 korumaci olmamaya calisin

-» Gerginlik artryorsa profesyonel yardim isteyin

Kendinize bakma

Kendinize iyi davranin. Siz de dnemlisiniz. Kendi gereksinimlerinizle ilgilendiginiz i¢in sug¢luluk
duymayin. Eger kendinize bakmazsaniz bagkasina da bakamazsiniz:

-» Her giin sagligimiza dikkat edin - saglikli beslenip 1y1 uyumaya ¢alisin



-» Arkadasliklariniz1 ve disaridaki ilgilerinizi siirdiiriin
-» Her giin dinlenmek i¢in ara vermeyi unutmayin

-» Rahatlamak i¢in zaman ayirin

-» Stresle nasil bas edeceginizi 6grenin

-» Kendinizi nasil hissettiginizden bagkalarina bahsedin

-» Hayatin siz ve aileniz i¢in de devani etmek zorunda oldugunu
unutmayin. Hayatin bakti§iniz insan etrafinda donmesine izin vermeyin

Eger yakininiz veya arkadasiniz giinden giine daha fazla destege ihtiya¢ duyuyorsa, firsat buldukg¢a ara
verin - belki her hafta birkag saat izin ve bazen de tatil.

Ailenin diger uyelerini disinme

Sizofreni teshisi ailenin tiim bireylerine yonelik talepler dogurabilir. Aile hayatinin tamamen hasta
insan etrafinda donmemesi 6nemlidir. Birisi sizofreni oldugunda ailenin diger bireylerinin ihtiyaglarini
ihmal etmemek gerekir. Ailede ¢ocuklar varsa bu konu daha da 6nemlidir. Sizofreni hastasinin kizlari,
ogullan veya kiz ve erkek kardesleri de sizin gibi sugluluk veya endise duyabilirler. Bir sekilde
suclanabilecekleri veya kendilerinin de hastalanabilecegi konusunda endiselenebilirler. Onlarin da bu
endiselerin listesinden gelebilmek icin 6zel bir dikkate ve destege gereksinimleri vardir. Ailenin bir
iiyesi i¢in ¢ok fazla zaman ve enerji harcarsaniz diger iiyeler ihmal edildiklerini diisiinebilirler.

Bazi 6zgul sorunlar:
-» Hasta insana kars1 kiskanglik veya kiiskiinliik
-» Kendisinin de hasta olacagindan korkma

-» Yakininin davraniglarindaki degisiklikten otiirii korku ve saskinlik



-» Istikrarsizlik endisesi - ailenin dagilacagindan korkabilirler

Ailenin diger liyelerinin gereksinimlerini diizenli olarak izlemeye ¢aligin. Herkesin konuya katildigini
ve kararlarin bir aile olarak alindigina emin olun. Aile iliskileri gerginlik belirtileri gosteriyorsa derhal
yardim isteyin. Aile i¢inde veya herhangi bir iliskideki rahatsizlik herkes i¢in kotii olacaktir. Ailede
herkesin hastalig1 anladigindan ve kendi endiselerini ifade edecek bir firsat1 oldugundan emin olmaya
caligin.
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Esiniz sizofreni hastasiysa cocuk sahibi olmak gii¢ bir karar olabilir. Aile kurmak gibi sizi
endigelendiren 6zel konular hakkinda doktoruyla goriisiin. Cocuk biiyiitmenin yaratacagi zorlugu da
ayrica gdz Oniinde bulundurmaniz gerekecektir.

Sizofreni belirtileri gelisen on kisiden dokuzunda bu hastalik ailelerinde ilk kez ortaya ¢ikiyor
olmasina karsin, sizofreni kimi zaman aile iiyelerinde de goriilmektedir.

Sizofreni geciren bir insanin ¢ocugunda (veya kiz veya erkek kardesinde) hastaligin ortaya ¢ikma
olasilig1 onda bir oranindadir. Hem anne hem baba sizofreniliyse, bu oran onda dérde yiikselir. Amca,
dayi, hala, teyze, biiyilkanne veya biiyiikbaba sizofreni hastasiysa, risk genel niifustakinden daha
yiiksek degildir (%1).

Stresten kacinma

Bir psikoz donemi gegiren kisinin hayatindaki stres kaynaklarini azaltmaya ¢aligmasi énemlidir.
Boylelikle niiksler (belirtilerin tekrar1 veya agirlasmasi) onlenebilir. Sizofrenili bir kisinin ailesi veya
arkadaglar1 bu kisiye eski yeteneklerini tekrar kazanabilecegi stresten uzak bir ortam saglayarak ona
yardimci olabilirler. Evdeki stresten kaginma konusunda bu dizide yer alan Beklentilerin ve
Standartlarin Yiikseltilmesi adl1 brosiire bakiniz. Bu genellikle su anlama gelir:

-» Ovmeye ve cesaretlendirmeye ¢alisma
-» Elestiriden ve tartismalardan kaginma

-»Asiri telash ve koruyucu olmamaya calisma



Arkadasimiz1 veya yakininizi bagimsiz bir yagam siirdiirebilmesi ve 6zgilivenini kazanabilmesi i¢in
yiireklendirmeniz 6nemlidir. Sizofreni hastas1 olan yakiminiz ile ilgili kendi beklentilerinizi
sorgulamaniz da ayrica énem tasimaktadir. Hastalik bazi insanlarda digerlerine gore daha siddetli
seyreder. Bazi bireyler hayatlarin1 yeniden kurup islerine veya ¢aligmalarina donebilirler. Bazilar1 ise
yeni hedefler saptamak veya yasam tarzlarini degistirmek zorunda kalirlar. Yagamdaki biiyiik
degisiklikler strese yol agabileceginden arkadasinizi veya yakininizi bir seyi hemen yapmasi i¢in ¢ok
zorlamayin.

Ornegin bireyler hastaliktan sonra derhal islerine donmek isteyebilirler. Buna hazir degillerse giinliik
stres ve gerginlikler alevlenme riskini artirabilir. Ise veya {iniversiteye geri ddnme gibi uzun vadeli
hedefleri sayfa 10'daki tabloda gdsterildigi gibi kiiciik adimlarla ger¢eklestirmek yararli olabilir. Basit
asamalarla hedefleri planlamak iki agidan 6nemlidir. Sizofrenili insanlarda genellikle konsantrasyon
glicligli ve diisiince kari- | sikligr vardir. Kiigiik adimlarla biiyiik bir hedefe ulagsmada daha basarili
olurlar. Ayrica hedefi birtakim bagimsiz asamalara ayirmanin stres kaynakli alevlenme riskini de
azalttig1 sanilmaktadir.

Ote yandan, bazi sizofreni hastalar1 hastaligin kimi belirtileri nedeniyle son derece ice kapanik
olabilirler. Giinliik aktivitelere katilmakta zorlanir ve zamaninin biiyiik bir ¢ogunlugunu uyuyarak
gegirirler. Bu belirtiler (sizofreninin negatif belirtileri olarak bilinir) ayn1 zamanda bazi
antipsikotiklerin yan etkileri de olabilir. insanlarm ice kapanik, halsiz, enerji ve motivasyondan
yoksun olmalarma neden olabilirler, insanlar sevdikleri seylere karsi ilgilerini kaybedebilir ve bu
onlarin hareketsizligini artirabilir. Bu da sonunda kisinin ¢ok az sey yaptig1 bir kisir dongiiye doniisir.
Aileler ve arkadaslar asir1 ve az uyarim arasinda bir denge kurarak yardimer olabilirler. Sizofrenili
insanlar olumsuzlugun kisir dongiisiinii kirip daha aktif bir duruma gelebilmek i¢in hassas bir destek
ve cesaretlendirmeye gereksinim duyarlar.

Daha 6nce sOyledigimiz gibi bagka birisine bakmak kendinize de bakmak anlamina gelir. Hastanin
bakimi bazen duygusal agidan tiiketici olabilir ve kendinizi kimi zaman baski altinda hissedebilirsiniz.
Stresin arttigin1 gdsteren belirtileri saptamaya ¢alisin. Bunlar:

-» Konsantrasyonda azalma



-» Karar vermede giicliik

-» Huzursuzluk

-» Stirekli yorgunluk hali

-» Yeme aligkanliklarinda degisme
-» Uyuma diizeninde degisme

-» En kiiciik problemde aglama istegi

Stres altinda oldugunuzu gosteren belirtileri tanimaniz, problemle bag edebilmek i¢in 6nemli bir ilk
adimdir. Belirtileri bir kez tanimlayinca stresle miicadele edecek araglar gelistirebilirsiniz.
Asagidakilerin bazilar ise yarayabilir:

-» Glivendiginiz birine kendinizi nasil hissettiginizi anlatin. Eger yardimi
olacaksa, doya doya aglayin

-» Kisa bir siire i¢in endiselerinizden uzaklasmaya c¢alisin. Iyi bir kitap okuyun
ve yapabilirseniz arkadaslarinizi ziyaret etmek veya sinemaya gitmek i¢in evden
uzaklasin

-» Kendinize rahatlamak i¢in zaman ayirin. Uzun bir banyo yapin veya miizik
dinleyin

-» Diizenli egzersiz yapmaya calisin. Evden disar1 ¢ikamiyorsaniz, TV ya da
videoda bir egzersiz programini izlemek yardimci olabilir

-» Yeterli uyudugunuzdan emin olun. Makul bir saatte yatmaya ¢alisin

-» Bir stres giinltigi tutun. Stresi neyin tetikledigini ve bundan nasil
kacinabileceginizi 6grenmeye calisin

Bu sizin stresle bas etme yontemlerinizi sizofrenili kisiyle paylasmaniza yardimci olacaktir. Stresi
azaltmak i¢in birlikte ¢alismaniz ikiniz i¢in de yararli olacaktir. Bunu yalniz yapmaya c¢alismayin.
Doktorunuzdan ¢ok az ve ¢ok fazla stres arasinda denge kurabilmek i¢in yardim ve tavsiye isteyin.
Sizin herhangi bir duygu ve heyecaninizi sizofrenili kisiye en iyi se- | kilde ifade etmek i¢in bile
yardim isteyin.

Yerel kaynaklari kegsfetme



Benzer deneyimleri yasayan insanlara ulasmak sizofreniyi anlamak ve beraberinde gelebilecek dert ve
sikintilarla miicadeleyi 6grenmek agisindan 6nemli bir yoldur. Hasta yakinlar1 i¢in yerel yardim
gruplari (sizofreni dernekleri) 6nemli bir destek, tavsiye ve bilgi kaynagi olabilir.

Psikiyatri hemsireleri, sosyal hizmet uzmanlari, psikiyatristler veya aile doktorunuz sizi bdlgenizdeki
gruplarla tamistiracak -tir. Hasta yakini gruplarimin ¢ogu grup ortaminda ya da birebir destek saglar.
Bunlar yerel giindiiz bakimevleri, is bulma, kalacak yer saglama ve gegici bakim merkezleri
konusunda bilgi saglayabilirler. Ayrica, internet baglantiniz varsa, hastalik ve daha fazla destek
alabileceginiz yerler ile ilgili bilgileri bulabilirsiniz.

Gelecegi planlama

Okul veya is gibi diger uzun vadeli hedefler de degerlendirilmelidir. Hastanin kendisini hazir
hissettiginde dnceki veya yeni ilgi alanlar1 konusunda yiireklendirilmesi 6nemlidir.

Hedef planlama:
Ornegin uiniversiteye veya ise doniis
1. asama

-» Doktorunuzla sosyal beceri egitimi veya mesleki rehabilitasyon
kurslarinin olup olmadigi konusunda gérusin. Sosyal beceri egitimi
bireylerin yeteneklerini gelistirip sosyal ortamda veya is ortaminda daha
etkin olmalarini saglar. Rehabilitasyon programlari bireylere iglerine veya
okullarina donme surecinde yardimci olur ve is bulmada veya bir egitim
programinda yardimci olmayi da kapsayabilir.

2. asama

-» Arkadasinizla veya yakininizla hazir olup olmadigini anlamak icin
gorusun.

3. asama

-» Arkadasinizi veya yakininizi bir egitim kursuna veya bir programa
katilmasi icin cesaretlendirin.




-» Arkadasinizi veya yakinizi onceki becerilerini kazanmadaki ¢abalari
icin yureklendirin ve bu ¢abalarini destekleyin.

5. asama

-» Arkadasiniz veya yakinizla ve doktorunuzla onun tam gun okula veya
ise hazir olup olmadigini degerlendirin. Gonulli ¢alisma veya yarim gun
okul gibi ara ¢cozumleri de g6z 6nunde bulundurun. Sizofreni deneyimi
yasayan bazi kigiler tamgun okul veya is yasamina donemezler. Sizin
bunu ve yagam tarziniza getirecegi degisiklikleri kabul etmeniz
gerekebilir.

Arkadasimiz veya yakininiz eski hedeflerine ve ilgilerine ddonmektense yenilerine yonelmeyi tercih
edebilir. Kisinin kendini baski altinda hissetmemesi icin biitiin biiyiik adimlarin kiiciik asamalara
boliinmesi de 6nem tasir. Goz 6niinde bulundurmaniz gereken bazi sorular sunlardir:

-» Bolgenizde bir sizofreni dernegi var mi1?

-» Yerel psikoterapi, sosyal beceri egitimi, aile egitimi, fiziksel aktiviteler veya
ugrasi tedavisi olanagi var m1?

-» Gontilli calisma arkadasiniza veya yakininiza yarar saglayacak mi1?

-» Ise veya okula donmeye hazir m1?

Arkadagimizin veya yakininizin gereksinimleri zamanla degisecektir. Daha sonraki bir asamada
yukaridaki faktorleri tekrar gozden gecirmek gerekebilir. |

Daha fazla yardim ve bilgi

Size burada pek ¢ok bilgi verildi ve bunlar1 defalarca okumak isteyebilirsiniz. Bu brosiir sizofreniyi
daha iyi anlamaniza yardimei olmak amaciyla hazirlanmis bir dizi brosiir igeren Destek Programinin
pargasidir. Doktorunuz ve diger saglik uzmanlari gereksinim duyacaginiz daha fazla bilgi ve tavsiyeyi
size vereceklerdir.

Pfizer



