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Opiekun nie moze zapominac o sobie

W kolejnych artykulach mozna bedzie znalez¢ wskazowki, porady, jak radzi¢ sobie w nowej
rzeczywistosci, zorientowac sie w mozliwosciach, jakie opiekun nieformalny ma w Polsce, jak zdoby¢
informacje, gdzie zatatwia¢ poszczegolne sprawy.

Codzienne zajmowanie sie osoba z choroba przewlekla, a szczegolnie z choroba Alzheimera to trudne
i wyczerpujace zadanie. Wymaga wiele cierpliwosci, spokoju oraz poswiecenia. Czesto po kilku
latach skutkuje zmeczeniem, zniecheceniem, a nawet depresja. Nie nalezy jednak do tego dopuscié.
Opiekun od samego poczatku rozpoznania choroby musi dba¢ takze o wlasne samopoczucie, nie
zapominac o sobie.

Jak to zrobic¢?

* Wilacz innych w opieke nad chorym. Ustal z pozostalymi cztonkami rodziny, kto i jak czesto moze
zajmowac sie podopiecznym. Nie bierz wszystkich obowigzkow tylko na swoje barki. Czes¢ zadan,
np. wymagajacych wysitku fizycznego, m.in. przenoszenie chorego, przekaz innym osobom. Mozesz
skorzystac tez z pomocy osrodkow spotecznych czy prywatnych placéwek. Jesli obciazenie codzienna
opieka staje sie dla ciebie nie do zniesienia, pomysl o umieszczeniu chorego w domu opieki.

* Nie rezygnuj ze swojej pracy. Dopdki chory jest sprawny, nie ma powodu, aby porzuca¢ zawodowe
obowigzki. Nawet kilka godzin poza domem to szansa na oderwanie sie od probleméw zwiazanych z
opieka. Poza tym odciecie od zZrédta dochodu moze skutkowac¢ pogorszeniem sytuacji materialne;
rodziny. Gdy stan twojego podopiecznego sie pogorszy, pomysl o skorzystaniu z bezptatnej pomocy
pielegniarki podstawowej opieki zdrowotnej, pracownika socjalnego, dziennego domu opieki, badz
zatrudnieniu pielegniarki lub opiekunki na czas pracy.

* Nie zaniedbuj wtasnego zdrowia. Regularnie odwiedzaj lekarza i wykonuj zalecane badania. Dzieki
temu nie przeoczysz objawdw pojawiajacych sie u ciebie chorob.

* Znajdz chwile tylko dla siebie. Ciagte przebywanie z chorym, u ktérego pojawiaja sie lek,
halucynacje i urojenia, bardzo obciaza twoja psychike. Dlatego nie poswiecaj catego wolne go czasu
na zajmowanie sie podopiecznym. Znajdz czas na pdjscie do kina, spotkanie z przyjaciéimi, sitownie.
* Nie zaniedbuj rodziny. Masz prawo do przyjemnosci, bo odprezony i zadowolony lepiej wypetnisz
swoje zadania. Nie bdj sie prosi¢ innych o dotrzymanie choremu towarzystwa, gdy musisz wyjs¢ z
domu.

+ Udzielaj sie na forach internetowych dotyczacych opieki nad chorymi na otepienie. W ten sposob
wymienisz cenne doswiadczenia i praktyczne rady. Poznasz réwniez osoby, ktore drecza podobne
problemy. Poszukaj tez osrodka wsparcia dla opiekunéw w swojej okolicy.

* Skorzystaj z pomocy psychologa. Otrzymasz wsparcie w trudnych chwilach, np. gdy chory nie chce
wykonywac twoich polecen lub jest agresywny. Specjalista wskaze tez odpowiednie rozwiazania w
sytuacji, gdy m.in. zastanawiasz sie nad umieszczeniem podopiecznego w calodobowej placéwce.
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