30 listopada 2021
Opiekunie, zadbaj o siebie!

Opieka nad przewlekle chorujacym bliskim to nie tylko fizyczne i emocjonalne
obciazenie, czesto wiaze sie rowniez z koniecznoscia reorganizacji zycia
rodzinnego oraz pelmionych rél, trudnosciami finansowymi, konfliktami rodzinnymi
czy ograniczaniem kontaktow spolecznych. Z czasem stres towarzyszacy roli
opiekuna moze doprowadzi¢ do wypalenia.

Obserwuj sie i rozpoznaj niepokojace symptomy

Czesto zaangazowanie w wykonywanie codziennych obowigzkéw powoduje, ze nie dostrzegamy
alarmujgcych sygnatéw, ktdre wysyla nam nasz organizm. Zwré¢ uwage na objawy zwigzane m.in. z:

- poczuciem osamotnienia oraz tendencjami do wycofywania sie z kontaktow spotecznych,
- utrata zainteresowania zajeciami, ktére wczesniej sprawiaty ci przyjemnosc,

- przygnebieniem, rozdraznieniem, poczuciem beznadziei i bezradnosci,

- trudnosciami z koncentracja,

- zmianami apetytu i wagi,

- trudnosciami ze snem,

- czestszym chorowaniem,

- wyczerpaniem emocjonalnym i fizycznym,

- napieciem, niepokojem.

Zignorowanie odczuwanych trudnosci natury fizycznej lub emocjonalnej, moze doprowadzi¢ do ich
nasilenia, ostatecznie uniemozliwiajac codzienne funkcjonowanie.

Jak temu zapobiec?

W radzeniu sobie z rola opiekuna istotne znaczenie ma wsparcie spoteczne ze strony rodziny i

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o N

& / . % Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
s 7 "e ° ql Wielicka 267, 30-663 Krakow : N
"i ) / < samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne; ﬁa he

9, - | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % ‘_‘f

g™ www.mco.krakow.pl mco@meco.krakow.pl %"*n. —
Fundusze

e Rzeczpospolita UniaE jsk
T — N\ MALOPOLSKA ,.Uszuroreise |IEE

Program Regionalny
Projekt pn. Centrum wsparcia opiekundéw nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie, dofinansowany ze srodkow Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata2014-2020
w ramach 9. Osi priorytetowej Region spojny spolecznie, Dzialania 9.2 ustugi spoleczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi
opiekuncze oraz interwencja kryzysowa -zit



bliskich - sygnalizuj swoje potrzeby otoczeniu. Poszukaj réwniez wsparcia na zewnatrz, zorientuj sie
w ustugach, ktére moga by¢ dostepne w twoim miejscu zamieszkania (jak np. osrodki opieki dziennej
dla dorostych, pomoc realizowana przez organizacje przykoscielne, positki dostarczane do domu,
opieka zastepcza, ustugi transportowe). Jezeli czujesz sie przyttoczony nadmiarem obowiazkdw,
sprébuj podzieli¢ je na mniejsze zadania, nadajac im priorytety (by¢ moze nie wszystkie sa tak pilne,
jak sadzisz?). Postaraj sie réwniez zaakceptowac trudne emocje, ktére moga sie pojawi¢ w przebiegu
opieki (jak np. poczucie winy czy zlos$¢), a przede wszystkim zadbaj o swoje samopoczucie fizyczne

oraz kondycje psychiczna, organizujac réwniez czas na odpoczynek. Tylko w dobrej formie bedziesz
w stanie zapewni¢ odpowiednia opieke swojemu bliskiemu!
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WSKAZOWKI DLA
OPIEKUNOW

ZAAKCEPTU POMOC

\"7

Pozostan w kontakcie 2 rodzing i
przyjaciddmi, korzystaj z sieci
wsparcia spolecznego. Jezeli

potrzebujesz pomocy, nie wahaj sig
0 nig poprosic!

BADZ NA BIEZACO

Wiele spolecznosci oferuje wsparcie
dla opiekundw w postaci
zorganizowanych zajet,
transportu czy dostawy positkow,
Znajdi czas, aby sprawdzic, z jakich
#rodel pomocy mozesz skorzystac.

SKUP SIE NA TYM, CO
MOZESZ ZROBIC

@

Jezeli czasem pojawia sie poczucie
winy - pamigtaj, 2e zapewne robisz
wszystko, co moZesz | podejmujesz
najbardziej wiasciwe dla danego
momentu decyzje.

WYZNACZAJ OSOBISTE
CELE ZDROWOTNE

ZNAJDZ WSPARCIE

n

Dzigki grupie wsparcia mozesz
wymieniat doswiadczenia z innymi
asobami w podoebnej sytuacii. To
cenne Zrodbo motywacji, ale | porad
dotyczacych stawienia czola trudnej
roli opiekuna.

ZROB SOBIE PRZERWE

o)

Nie musi byc dluga! Zaslugujesz na nig
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