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Indywidualne teleporady w trosce o opiekuna
nieformalnego w zamian za grupe wsparcia

»Opiekun nieformalny to ktos, kto nie tylko pelni role czlonka rodziny czy przyjaciela,
sasiada badZz znajomego, ale podejmuje role pielegniarki i rehabilitanta, dietetyka,
pedagoga, psychologa, a nawet spowiednika......”

Nierzadko zdarza sie, ze opiekun nieformalny nie posiada kwalifikacji opiekunczych, ani nie ma
wyksztalcenia pielegniarskiego. Z dnia na dzien czasem staje przed perspektywa catodobowej opieki
nad bliskim, zaczyna borykac¢ sie ze zlozonoscia procesu opiekunczego we wszystkich mozliwych
przestrzeniach: fizycznej, psychicznej, emocjonalnej, duchowej, prawnej, aby zabezpieczy¢ dobro
swojego podopiecznego. UdZwigniecie wszystkich tych zadan wymaga od niego ogromnego
zaangazowania, zdobycia wiedzy i umiejetnosci, sily i cierpliwosci, zyczliwosci, dobroci, a przede
wszystkim ogromnego serca, wrazliwosci, empatii, poswiecenia, dobrego komunikowania sie.
Codzienna opieka nad osoba niesamodzielng, np. z demencja jest trudna praca, obciazajaca fizycznie
i psychicznie, narazajaca na przewlekly stres, trwajacy nieraz latami. Wg prowadzonych badan 70%
stresu, ktérego doswiadcza opiekun, wynika z nieodpowiedniego przygotowania i popetianych w
jego konsekwencji btedéw. Stad istotne jest nieustanne zdobywanie wiedzy i umiejetnosci, dbanie o
wtlasne zdrowie - psychiczne i fizyczne, bezpieczne i higieniczne warunki opieki dla siebie i
podopiecznego. Dlatego tak wazna jest informacja od osob, ktérzy przetarli dziesiatki Sciezek w
placowkach medycznych, osrodkach pomocy spotecznej, urzedach, ktérzy od lat zmagaja sie z
problemami opieki, ktérzy dzieki swemu uporowi zdotali zrobi¢ wszystko, co w danej sytuacji zrobic
mozna bylo, tak przemodelowali swoje zycie, by ciezar opieki byt mozliwy do udZzwigniecia, aby
opieka byla uwazna i czula.

Grupa wsparcia dzialajaca przy Miejskim Centrum Opieki dla Osoéb Starszych, Przewlekle
Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych (MCO) w ramach projektu pn. ,Centrum
wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim
Centrum Opieki w Krakowie” - dostarcza wsparcia edukacyjno-doradczego opiekunom
nieformalnym. Ze wzgledow na pandemie COVID-19, w ktorej spotkania grupowe sa
zabronione, od grudnia uruchomione zostaja indywidualne teleporady, realizowane przez
doswiadczonego psychologa. Wsparciem objeci beda przede wszystkim dotychczasowi uczestnicy
spotkan, ale i nowo zgtaszajace sie osoby.
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Co daje uczestnikom grupa wsparcia/indywidualna teleporada?

Budzi poklady motywacji, che¢ dziatania i silnej woli, by pokonywa¢ bariery i problemy, daje
zapewnienie, ze razem mozna dac rade, ze razem mozna zdziata¢ o wiele wiecej, lepiej, doktadniej,
wspolnie cieszyC sie sukcesami. Czas spotkan grupy wsparcia/teleporady, to czas na wymiane
doswiadczen i informacji, co ulatwia opieke, pozwala stana¢ na wysokosci opiekunczego zadania.
Uczestnictwo w grupie wsparcia/teleporadzie daje mozliwos¢ zadawania pytan, konsultacji w
problemach psychologicznych, opiekunczych i pielegnacyjnych. Za kazdym razem to niepowtarzalne
spotkanie z ludZzmi/psychologiem, ktérym/ktéremu nie jest obojetny drugi cztowiek. To wielokrotna
szansa na podzielenie sie wtasna historia.....W czasie spotkania/teleporady opiekun moze poznaé
metody radzenia sobie w trudnej roli opiekunczej, sposoby komunikacji z podopiecznym. Opiekun
moze uslysze¢, z jakimi problemami zmagaja sie inni opiekunowie, czasami zobaczy¢, ze jego
problemy nie sa jeszcze tak duze. Dla innych istotna jest Swiadomos$¢, ze nie sa sami, Ze nie nalezy
bra¢ do siebie reakcji chorego, dla innych jeszcze przekazywane dobre rady, gdy okaza sie
konieczne, jak postara¢ sie o wsparcie materialne lub finansowe, jak budowac pozytywne relacje z
podopiecznym, reagowa¢ na zachowania chorych (np. niezdarnos¢, kltopoty z ubieraniem sie,
jedzeniem, opodr, podejrzliwos¢, zapominanie, nadaktywnos¢, ataki agresji), wykorzystywac ich
zasoby, aktywizowac¢. Podczas regularnie odbywajacych sie spotkan grupy/teleporad, poszczegdlni
opiekunowie doswiadczaja odprezenia i wsparcia, Ze nie oni sami maja dane problemy. Ucza sie
rozpoznawac trudnosci, obchodzi¢ sie z nimi, pokonywac je, a przede wszystkim na chwile odpoczac,
zrelaksowac sie.

0Od 1 grudnia zachecamy do spotkan w ramach teleporad, dzielenia sie swoimi troskami i
sukcesami w opiece nad swoim bliskim przewlekle chorym, niepelnosprawnym, seniorem.

OPIEKUNIE zadzwon! Nie pozalujesz! Jesli zechcesz w kazdej chwili bedziesz mogl
zrezygnowac z udzialu. Dzielac sie swoim doswiadczeniem i trudnosciami, chwile przy tym
odpoczniesz, w milej, przyjaznej i bezpiecznej atmosferze, ,, odwentylujesz” swoje negatywne
emocje, tym samym zadbasz o swoje zdrowie, ktore jest nie mniej wazne niz zdrowie
Twojego podopiecznego, zwlaszcza w dobie pandemii i ograniczenia kontaktow.

Nasz personel udzieli Ci wszelkich informacji. Zadzwon: (12) 44-67-530
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