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Gdy choruje Twoja druga polowa...

Anna od zawsze miata wszystko pod kontrola. Jan pracowat w firmie zajmujacej sie sprzedaza
samochodéw. Pracowatl duzo i nigdy go nie byto w domu, mdgt sobie na to pozwoli¢, gdyz wiedziat,
ze zona o wszystko zadba. Anna przez lata pracowata na uczelni w sekretariacie, na czesé etatu.
Kilka miesiecy po tym jak przeszla na emeryture zaczeta sie zmienia¢. Maz zaobserwowal, Zze dom
nie jest juz tak zadbany jak niegdys, jedzenie smakuje inaczej, a Anna z aktywnej i zawsze peinej
energii zmienita sie w smutng i rozkojarzona kobiete. Coraz czesciej zapominata o uméwionych
terminach, zapomniata o urodzinach syna i nie radzita sobie z optaceniem rachunkoéw przez Internet.
Rzeczy, ktoére niegdys robita niejako z zamknietymi oczami teraz staly sie trudne. Zawsze chetnie
spedzata czas czytajac i pracujac w ogrodzie teraz raczej ucina sobie drzemke lub siedzi bezczynnie
w fotelu. Jakis czas temu po namowach meza udali sie na wizyte do specjalisty, ktdra zalecit lekarz
rodzinny. Diagnoza byta tak nieoczekiwana niczym $nieg w lipcu - choroba Alzheimera. Jan w jednej
chwili z czynnego zawodowo mezczyzny stat sie gorliwym opiekunem swojej ukochanej zony. Nie
byto to proste zadanie, uczyt sie wszystkiego od nowa. To tak jakby uczy¢ sie nowych umiejetnosci
zawodowych - twierdzit Jan. Opieka nad osoba, w tym w szczegolnosci zmagajaca sie z demencja
wymaga pelnej uwagi, zaangazowania i absorbuje czas i sily. Takie pelne zaangazowanie moze tatwo
prowadzi¢ do uczucia przytloczenia i wyczerpania - zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Jan z
czasem nabyt doswiadczenia, nauczyt sie planowac czas i przekonat sie, ze bez pomocy innych nie da
rady. To jak dowodzenie statkiem kosmicznym, czesto nieprzewidywalne i peine trudnych
momentow. Jan czesto powtarzal, ze jako mezczyznie byto mu trudniej. Kobiety wiele umiejetnosci z
racji tego, ze sa matkami juz posiadaja, nie oznacza to, Ze jest im prosciej, na pewno jest inaczej.
Jesli jestes w takiej sytuacji i czujesz sie mocno przyttoczony obowigzkami, jakich wymaga od Ciebie
codzienna opieka nad bliskim, zapoznaj sie z ponizszymi wskazéwkami. Pomoga Ci one odzyskac
kontrole nad wlasnym zyciem oraz zredukowac stres w przysztosci. Wprowadz je w swoje zycie jak
najszybciej, aby pozby¢ sie poczucia, ze jestes mocno przyttoczony i obciazony. Po pierwsze! Czesto
styszymy, ze aby méc pomdéc innym musimy zadbac o siebie, jednak w praktyce wyglada to inacze;j.
Pamietajmy, by troszczyc¢ sie o siebie, inaczej nie znajdziemy w sobie sity na pomoc bliskiemu, ktory
przeciez czesto od naszej pomocy jest zalezny. Stres wynikajacy ze sprawowania opieki pogarsza
Twdj stan zdrowia, zaréwno psychicznego, jak i fizycznego. Problemy zdrowotne moga finalnie
catkowicie uniemozliwi¢ kontynuowanie dlugotrwatej opieki. By¢ moze teraz w Twojej glowie
pojawia sie mysl jak to zrobi¢? Przeciez mam tyle do zrobienia. Po prostu zacznij, to nie slogan. Utnij
sobie krdtka drzemke, gdy Twdj bliski odpoczywa, wieczorem pozwdl sobie na skupienie i po prostu
odpoczynek. Nie nadrabiaj noca obowiazkdéw, to prowadzi donikad. Znajdz cos, co sprawia Ci
przyjemnos¢, co Cie cieszy i poswie¢ temu chwile kazdego dnia. Nawet krétkie kilkuminutowe
przerwy moga znacznie obnizy¢ poziom stresu i poprawi¢ Twdj stan zdrowia. Po drugie! Niech kazdy
dzien wyglada podobnie - zbawienna rutyna! Rutyna i okreslony plan dnia moze okazac sie pomocny
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nie tylko dla Twojego podopiecznego, ale rowniez dla Ciebie. Rutyna pomaga czuc¢ sie bezpiecznie
Twojemu bliskiemu, czuje czego moze sie spodziewac, to redukuje poziom stresu wynikajacy z
choroby. Zaplanowane dzialania réwniez Tobie pozwola zredukowac stres i obciazenie. W sytuacji
gdy Twoj dzien, tydzien, miesiac staja sie uporzadkowane i Ty stajesz sie spokojniejszy. Rutyna
redukuje stres zwigzany z potrzeba podejmowania licznych, nawet drobnych, ale stresujacych
decyzji. Po trzecie, zapisuj, notuj, planuj! Opieka sprawia, ze zZycie staje sie skomplikowane.
Zapamietywanie, wielu terminéw, spraw do zatatwienia czy nawet zakupow moze okazac sie
klopotliwe. Do tego dochodza rachunki i pamietanie o tym, o czy przez cale Wasze wspolne zycie
pamietata Twoja zona. To naprawde trudne, dlatego uzywaj plannera lub kalendarza, aby zapisywac
w nim spotkania i wazne zadania. W ten sposdéb ograniczysz ilo$¢ sytuacji, ktére wypadaja zupehie
niespodziewanie, to znacznie zredukuje niepotrzebne zdenerwowanie i da Ci poczucie kontroli.
Dobrym pomystem jest notowanie trudnych sytuacji, ktore pojawiaja sie u chorujacej, bliskiej osoby.
W sytuacji wizyty czy kontroli lekarskiej mozesz pokaza¢ swoje zapiski specjaliScie. Zapisuj rowniez
sukcesy, Wasze wspdlne i te indywidualne. Nadmierne zmeczenie i obciazenie psychofizyczne moga
doprowadzi¢ u Ciebie do zespotu przewlektego stresu. Dlugotrwata opieka, zwtaszcza w pojedynke
szybko doprowadzi do wypalenia i frustracji, to przektada sie na relacje z Twoim chorujacym bliskim.
Na koniec pamietaj, nie odmawiaj nigdy pomocy, kazda sie przyda. Wazne jednak, by to
usystematyzowac, by poprosi¢ osobe deklarujaca pomoc o konkretny termin i zapisac te
dyspozycyjnos¢, z takich matych deklaracji moze urosng¢ ogromne wsparcie.
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