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Njegovatelji mentalno oboljelih osoba
(Carers of people with a mental illness)

Staranje za mentalno oboljelu osobu moze biti naporno. Njegovateljima je mozda tesSko odvojiti vrijeme
i energiju za obavljanje drugih stvari, ukljuujuci druzenje s ¢lanovima obitelji i prijateljima. U ovom
informativnom listiCu ¢ete naci informacije o tome zasto njegovateljima moze biti potrebna pomog¢, te
koja im je vrsta pomocCi na raspolaganju.

Tko je njegovatelj?

Njegovatelj je ¢lan obitelji, roditelj, partner, prijatelj ili susjed koji se stara o oboljeloj osobi, uklju¢ujuci mentalnu
bolest. Njegovatelji mogu biti pod fizickim, emocionalnim i financijskim optereé¢enjem, drustveno izolirani, te patiti
od osjecaja gubitka i Zaljenja. Ako se redovito starate za oboljelu osobu, moZete dobiti pomo¢.

Zasto njegovatelj moze trebati pomo¢?
Kultura igra znacajnu ulogu u tome kako ljudi razumiju mentalnu bolest, pa je vazno prevladati stigmu i prepreke
zbog kojih ljudi ne Zele zatraziti pomoc¢. Njegovateljima ponekad treba emocionalna podrSka. Njegovatelji Cesto
zanemaruju vlastite potrebe, a to moze voditi osje¢aju:
e Krivnje - njegovatelji ponekad okrivljuju sebe zbog toga Sto osoba koju njeguju pati od mentalne bolesti.
Vazno je da njegovatelji shvate da to nije njihova krivnja. Njegovatelj se mozZe osjecati krivim jer ne Zeli biti
njegovatelj, ili ako smatra da ne Cini onoliko koliko bi bilo potrebno.

e Sram - njegovatelji se mogu opteretiti time Sto drugi ljudi misle i ponekad se osje¢ati posramljeno Sto im neki
¢lan obitelji ili prijatelj pati od mentalne bolesti.

e Strah - njegovatelji ponekad mogu brinuti o tome Sto ¢e se dogoditi s osobom koju njeguju ako se vise ne
budu mogli starati o0 njoj.

¢ Ljutnja - njegovatelji ponekad mogu biti ljuti ako smatraju da im drugi ne pomazu ili da ne cijene njihovo
zalaganje. Mogu se razljutiti i na osobu koju njeguju.

® Frustracija - njegovatelji se ponekad osjecaju frustrirano ako izgleda da se stanje njegovane osobe ne
popravlja, ili ako ih osoba o kojoj se staraju ne¢im povrijedi.

e Tuga - njegovatelj moze biti tuzan jer mu se Zivot promijenio, ili zbog promjena u odnosu s osobom za koju
se stara.

e Ljubav - ljubav njegovatelja prema osobi za koju se stara moze rasti i njegovatelja zbliziti, ali i udaljiti od
njegovane osobe.

Ako, kao njegovatelj, prolazite kroz bilo koji od navedenih osje¢aja i Cesto ste uzrujani ili tuzni, vazno je razmisliti da
potrazite pomo¢.

Kako, kao njegovatelj, mogu dobiti pomoc?

0Od ¢lanova obitelji ili prijatelja mozete zatraziti podrsku. Porazgovarajte o svojim Zivotnim okolnostima i osjecajima
sa svojim lijecnikom opce prakse (GP). Sa sobom mozZete povesti prijatelja, ali prvo provjerite da li Vas prijatelj Zeli
pratiti ljeéniku. Ako ne govorite dobro engleski, zatraZite pomo¢ tumaca. Vas lijecnik (GP) Vas moZe uputiti drugim
strucénim djelatnicima za zastitu mentalnog zdravlja koji Vam mogu pomo¢i, kao na primjer psiholozima i savjetnicima.
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Njegovatelji mentalno oboljelih osoba

Koju vrstu pomoci njegovatelji mogu dobiti?
Strucnjak za zastitu mentalnog zdravlja Vam moze:

® Pomoci u pronalazenju nacina njegovanja koji nisu toliko iscrpljujuci.

® Predloziti nacine za prevladavanje teskih osje¢aja i situacija.

e Upoznati Vas s drugim njegovateljima od kojih mozete dobiti podrsku i informacije.
Djelatnici za podrsku njegovateljima i djelatnici za programe za njegovatelje mogu:

® Pruziti usluge zastupanja, podrSke i poduke.
Pomoci Vam u dobivanju pravne i financijske pomogi.
Pomocéi Vam oko VaSe uloge njegovatelja.
Uputiti Vas na grupe i sluzbe za podrsku.
Pomoc¢i Vam oko podnoSenja Zalbe na usluge, po potrebi.

e Dati Vam savjet kako da sacuvate vlastito zdravlje.
Djelatnici za podrsku njegovateljima i djelatnici za programe za njegovatelje Vam mogu predloziti da viSe vremena
provodite s drugim ¢lanovima obitelji, da se oni ne bi osjecali zanemareni, a i da Vam Zivot bude raznolikiji. Ako
s jednim ¢lanom obitelji provodite puno vremena, to ponekad moze izazvati napetost u odnosima s drugim
¢lanovima. Da biste saznali kako stupiti u kontakt s djelatnicima za podrSku njegovateljima i djelatnicima za
programe za njegovatelje u svojoj saveznoj drzavi ili teritoriju, nazovite Carers Australia na 1800 242 636
(besplatni poziv), ili kontaktirajte lokalnu sluzbu za zastitu mentalnog zdravlja.

Grupe za njegovatelje

Brojne organizacije imaju grupe za njegovatelje. Kontaktirajte Carers Australia ili lokalnu
sluzbu za zastitu mentalnog zdravlja kako biste saznali koja Vam je najbliza. | Vas lijecnik
(GP) Vam mozZe rec€i o takvim grupama u Vasem podrucju. Neke grupe se formiraju upravo
za osobe koje govore druge jezike a ne engleski.

U grupama
mozete dobiti
prijatelje, podrsSku i
razumijevanje, Sto

. . . .. . Vam moze pomogi
Transkulturalni centri/sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja e

(Transcultural Mental Health Centres/Services) vl o] @l
Transkulturalni centri/sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja pruZaju usluge zastite mentalnog
zdravlja osobama neengleskog govornog podrijetla. Ako postoje u Vasoj saveznoj drzavi ili
teritoriju*, ta sluzba Vam mozZe reéi o svojim uslugama i grupama za njegovatelje.

Kako, kao njegovatelj, mogu pomo¢i sam sebi?

Mozete nauciti viSe 0 mentalnoj bolesti od koje pati osoba koju njegujete. Skupite informacije o toj bolesti na svom jeziku.
Multikulturalna sluzba za zastitu mentalnog zdravlja u Australiji (MMHA) raspolaZze nizom informativnih listi¢a na preko 20
jezika o raznim temama povezanim s mentalnim bolestima.

MozZete razmisliti i o pohadanju tecaja prve pomodi u zastiti mentalnog zdavlja (MHFA), na kojem ¢ete dobiti prakticne
informacije koje ¢e Vam dobro doci ako se osoba koju njegujete nade u krizi. Taj te€aj traje 12 sati i odrZzava se u svakoj
saveznoj drzavi i teritoriju, i obi¢no se odvija u Cetiri dijela. Kad ga zavrSite, dobit ¢ete Potvrdu o zavrSenom tecaju prve
pomodi u zastiti mentalnog zdravlja. Mnogi teCajevi su besplatni, a neki se odrzavaju na drugim jezicima. Provjerite MHFA
internet stranicu, www.mhfa.com.au, za viSe informacija.

Mogu li dobiti novéanu pomo¢é?

Kao njegovatelj, mozete imati pravo na isplate Centrelinkovih beneficija. Zakazite razgovor u Centrelinkovom uredu i
saznajte viSe o isplatama za njegovatelje (Carer Payment) i dodacima za njegovatelje (Carer Allowance) i uvjetima za
podnosenje molbe. Sa sobom mozete povesti prijatelja ili zatraZiti pomo¢ tumaca ako ne govorite dobro engleski.

Kako mogu i raditi i njegovati neku osobu?

Ako ste njegovatelj, a imate i placeni posao, vazno je znati da Vam, u sklopu zakona o radnim odnosima u
Australiji, poslodavac mora pruziti podrsku. lako Vam je moZda teSko sa svojim nadzornikom razgovarati o svojim
njegovateljskim obvezama, to moze pomodi. Trebate im reci i o kojoj se vrsti bolesti radi.

Mozete zatraziti i dogovoriti se oko:
® Fleksibilnog radnog vremena, kako biste osobu za koju se starate mogli voditi na zakazane preglede.
e Mogucnosti da ponekad radite od kuce.
e Ako radite u smjenama, oko mogucénosti da promijenite smjene.
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Njegovatelji mentalno oboljelih osoba

® Dopusta za njegovatelje ili neplacenog dopusta u kriznim slucajevima.
® Savjetovanja (neka radna mjesta imaju savjetodavne usluge).

® Kontakata s radnim ili sindikalnim zastupnicima koji Vam mogu pomoci u rjeSavanju eventualnih problema
koji nastaju ako kombinirate radne i njegovateljske obveze.

Kako mogu pomoci nekom tko je njegovatelj?

Ako imate prijatelja koji je njegovatelj, taj prijatelj mozda nije svjestan da mu treba pomog, ili to ne Zeli priznati. Ako
poznajete njegovatelja u takvoj situaciji, recite mu da ste zabrinuti i ponudite da idete s njim kad zatrazi pomo¢. Potaknite
ga da posijeti lijecnika (GP).

e Se plase da ¢e ih netko smatrati slabima i nesposobnima.
® Smatraju da sve sami moraju rjeSavati.

® Se osjecaju nelagodno kad im drugi pomazu.

Sto ako je njegovatelj dijete ili tinejdzer?

Ponekad se djeca i tinejdZeri mogu naéi u ulozi njegovatelja i to im moze postati veliko optereéenje i odgovornost,
prevelika za njihov uzrast. Problemi s kojima se mogu suoditi ukljucuju nalazenje vremena za ucenje, te stigmu povezanu
s roditelievom mentalnom boleséu. Njima treba pomo¢ da saznaju kojim se djelatnicima za podrSku njegovateljima, kao
i drugim struc¢njacima za zastitu mentalnog zdravlja mogu obratiti, te oko toga kako da osoblju u skoli kazu o svojim
njegovateljskim obvezama. Mogu poceti tako Sto ¢e najprije porazgovarati sa Skolskim savjetnikom ili lijeCnikom (GP).

Neke sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja nude grupe za podrSku za djecu i tinejdZere, ili kampove gdje se djeca mogu
opustiti i razonoditi. Takvi kampovi i grupe im mogu posluZiti da sa svojim vrSnjacima razgovaraju o svojim osjecajima, te
nadu razumijevanje i podrsku.

Podsjetnik za njegovatelja
Ako ste njegovatelj, zapitajte se:

® Postoji li netko kome mogu vjerovati i s kim mogu porazgovarati? Razgovor mozZe ublaziti opterecenje koje
mozda osjecéate u svojoj ulozi njegovatelja. MoZda imate dobrog prijatelja s kojim moZete porazgovarati,
ili mozete razgovarati s lijeCnikom (GP) ili nekim od stru¢njaka za zastitu mentalnog zdravlja koji se
staraju za osobu koju njegujete. Oni Vam mogu dati informacije o sluzbama koje Vam mogu olaksati
njegovateljske obveze, te Vam dati savjet kako bolje organizirati svakodnevne duznosti. Vase informacije
se zadrzavaju u strogom povjerenju.

® |mam li dovoljno vremena za sebe i izvan svojih njegovateljskih obveza? Nastojte barem nekoliko sati
tjedno provoditi baveci se stvarima u kojima uzivate. Idite na rucak s prijateljem, provodite vrijeme s
drugim Clanovima obitelji, idite u vjersku ustanovu ili mjesto gdje mozete dobiti duhovnu podrsku, ili se
bavite necim Sto Vas zanima. Nastojte pozitivho razmisljati.

® |mam li dovoljno vremena za relaksaciju? LakSe Cete se opustiti uz dobru knjigu, sluSanjem relaksirajuce
glazbe, laganim vjezbama, ili odlaskom u Setnju.

e Da li dobro jedem i spavam? Zdrava prehrana i dovoljno sna ¢e Vam pomo¢i sacuvati zdravlje.

e Da li dovoljno vjezbam? Aktivnosti poput Setnje, voznje bicikla, vrtlarstva, plesa ili bilo koja vrsta vjezbe
koju volite, ¢ée Vam pomodi da ostanete u formi i osjeéat ¢ete se bolje.

® |mam li prijatelja ili rodaka koji mi u hitnom slu¢aju moze pomoci oko njegovateljskih obveza? Ako trebate
odmor, razmislite o zamjeni za njegovatelja. Centri za zamjenu za njegovatelja (Carer Respite Centres)
zapoSljavaju struc¢ne njegovatelje koji se mogu brinuti o mentalno oboljeloj osobi dok ste Vi na odmoru.

® |mam li plan? Svakodnevna rutina moze pomoci, na primjer, ako obroke uzimate uvijek u isto vrijeme, ali
ponekad malo promijenite rutinu da izbjegnete dosadu. Zajedno s osobom koju njegujete sastavite popis
telefonskih brojeva koje moZzete nazvati u hitnom slucaju.
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Trebate li viSe informacija?

Za usluge tumaca

Sluzba prevoditelja i tumaca (TIS)
Tel: 13 14 50

Sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja i 24-satne hitne
sluzbe su navedene u lokalnom telefonskom imeniku.

beyondblue: nacionalna inicijativa za borbu protiv depresije
Informacije o depresiji, napetosti, te s tim povezanim
poremecajima, raspolozivom lijeenju, te kome se obratiti
za pomoc.

Tel: 1300 22 4636

Internet stranica: www.beyondblue.org.au

Commonwealth Respite and Carelink Centre

Za informacije o Centrima za zamjenu njegovatelja.
Tel: 1800 052 222

Internet stranica: www.health.gov.au/ccsd

Program prve pomoci u zastiti mentalnog zdravlja
(Mental Health First Aid Program)

Za informacije o teCajevima prve pomoci u zastiti
mentalnog zdravlja.

Internet stranica: www.mhfa.com.au

ARAFMI Udruga njegovatelja i prijatelja u zastiti
mentalnog zdravlja

Za kontakt podatke u svim saveznim drzavama i
teritorijima.

Internet stranica: www.arafmiaustralia.asn.au

Upisite lokalne kontakt podatke ovdje

0 ovom informativnom listicu

Njegovatelji mentalno oboljelih osoba

Multikulturalna zastita mentalnog zdravlja u Australiji
(MMHA)

Tel: 02 9840 3333

Telefaks: 02 9840 3388

Internet stranica: www.mmha.org.au

Email: admin@mmha.org.au

Carers Australia

Nevladina organizacija koja njegovateljima pomaze oko
informacija, upucivanja na druge sluzbe, te oko obrazovnih
materijala.

Tel: 1800 242 636
Internet stranica: www.carersaustralia.com.au
Internet stranica za mlade njegovatelje: www.youngcarers.net.au

Lifeline 24-satna telefonska savjetodavna sluzba
Savjetodavna i informativna sluzba koju vodi nevladina
organizacija.

Tel: 13 11 14

Internet stranica: www.lifeline.org.au

Centrelink

Za informacije o isplati za njegovatelja (Carer Payment ) i
dodatku za njegovatelja (Carer Allowance).

Centrelinkova Visejezi¢na telefonska sluzba (Centrelink
Multilingual Call Centre) Tel: 13 12 02

Za isplate za onesposobljene, bolesniCke isplate i isplate za
njegovatelje (Disability, Sickness and Carers) Tel: 13 27 17
Internet stranica: HYPERLINK “http://www.centrelink.gov.
au”www.centrelink.gov.au

Nazovite lokalnog:

® |ijeCnika (GP)

Centar za zastitu mentalnog zdravlja

Drustveni dom za zastitu zdravlja

Tim za zasStitu mentalnog zdravlja u lokalnoj bolnici

Transkulturalni centar/sluzbu za zastitu mentalnog
zdravlja (Transcultural Mental Health Centre/Service)

*MMHA Vam moZe dati kontakt podatke ako postoje
u Vasoj saveznoj drzavi ili teritoriju.

Ovaj informativni listi¢ je sastavila Multikulturalna sluzba za zastitu mentalnog zdravlja u Australiji (MMHA) zahvaljujuéi
subvencijama Australskog ministarstva za zdravstvo i pitanja starijih osoba (Australian Department of Health and Ageing).

Drugi informativni listi¢i u ovoj seriji ukljucuju:

® Prava i duznosti korisnika usluga u sustavu za zaStitu mentalnog zdravlja

Kulturalni identitet i zastita mentalnog zdravlja

Post-traumatski stresni poremecaj
Psihoza i problemi povezani s alkoholom i drogama
Oporavak od mentalne bolesti
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