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Opiekunie zapanuj nad zloscia i smutkiem

Opiekun nieformalny i formalny/profesjonalny moze doswiadcza¢ w opiece nad podopiecznym
satysfakcji, ale tez réznych, nierzadko trudnych, negatywnych emocji. Warto je poznac¢, aby moc sie
na nie przygotowac zawczasu i nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nimi. Pozwoli to unikna¢ rozczarowan,
wyjs$¢ obronna reka z potencjalnych trudnych sytuacji. Na poczatku ze strony opiekuna jest to zwykle
tylko drobna pomoc podopiecznemu - poméc ugotowac, pomoc przejsé do tazienki, pomaéc sie umyc.
Z czasem obowiazkéw przybywa. Juz nie pomoc w umyciu, ale umycie. Nie pomoc w ubraniu - ale
ubranie. Nie podanie positku, ale nakarmienie. A dalej - coraz gorzej, coraz trudniej. Opiekun
obciazony jest nie tylko fizycznie, ale i psychicznie. Musi by¢ caty czas cierpliwy, wyrozumialy, znosi¢
kaprysy, wyzwiska, upokorzenia, oskarzenia od osoby, ktdra jest mu bliska, ktéra niejednokrotnie
kocha, ktéra kiedys taka nie byta. Pamieta ja jako sprawna, peina zycia, energii i chce, wymaga, aby
nadal taka byta. To nie kregostup, nie stawy i miesnie daja sie najbardziej we znaki opiekunowi, ale
psychika. Diugotrwaly stres potrafi znacznie nadszarpna¢ ludzka psychike i doprowadzi¢ do tak
czestej u opiekunow ztosci i smutku. W literaturze fachowej istnieje jednostka chorobowa, ktora
nazywa sie zespot stresu opiekuna (CSS - Caregiver Stress Syndrome). To wtasnie to wyczerpanie -
zarowno fizyczne, jak i psychiczne, ktére odczuwa opiekun opiekujac sie dlugotrwale osoba
przewlekle chora. Jak kazdy stres prowadzi¢ moze do innych powaznych schorzen: nadcisnienia,
choroby wrzodowej, chordb serca. Czy mozna sobie jako$ z tym radzi¢? W pewnym stopniu tak. Czyli
trzeba by¢ troche egoista, myslec¢ tez o sobie. Myslac o sobie rowniez pomagamy podopiecznemu, na
ktorego przeciez wplywa nasz stan.

Jak czesto w ciagu ostatniego miesigca byles naprawde wkurzony? Wielu opiekunéw odpowie, ze
trudno zliczy¢ - bardzo czesto, moze nawet codziennie. Powstaje pytanie jak sobie radzi¢ z wtasnymi
negatywnymi emocjami, a takze we wspotpracy i relacjach z osobami, ktére maja duzy problem z
kontrolowaniem emocji. Niekontrolowane wybuchy ztosci maja negatywny wptyw nie tylko na nas
samych, ale takze na samopoczucie i psychike najblizszego otoczenia.

ZYos¢ jest powszechna, jedna z szesciu podstawowych emocji, ktorej doswiadczaja wszyscy ludzie,
ale prawdopodobne ma wsrdd nich najgorsza reputacje. Mozna ja kontrolowaé, ale tylko do pewnego
stopnia. Nie jest czyms$ ztym. Odczuwanie od czasu do czasu ztosci jest normalne i zdrowe. Stanowi
ona naturalna odpowiedZ na poczucie zagrozenia - zwykle pojawia sie, gdy napotykamy przeszkode
na drodze do osiagniecia waznych dla nas celéw, jesteSmy niesprawiedliwie potraktowani czy
ignorowani. W sytuacji kryzysowej zto$¢ dodaje nam sit i motywuje do podjecia walki lub
ucieczki. Zlo$¢ jest naturalng emocja, a méwienie o niej i okazywanie jej jest cenna umiejetnoscia. W
drodze socjalizacji uczymy sie tlumi¢ negatywne emocje w przekonaniu, ze to sposob na
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kontrolowanie ich. Kontrolowanie ztosci nie oznacza unikania jej czy tltumienia. W dluzszej
perspektywie kontrola naszych emocji jest mozliwa tylko wtedy, gdy je rozpoznajemy, potrafimy
nazwac¢, wyrazi¢ w odpowiedni sposob, uswiadomic¢ sobie przyczyny jej powstawania. Kiedy jednak
zauwazamy czy otrzymujemy sygnaly z otoczenia, ze nasza zlos¢ jest nieadekwatna do sytuacji, ma
negatywny wplyw na nasze funkcjonowanie i relacje, warto popracowac efektywnie nad nig. Czeste i
niekontrolowane wybuchy emocji dziataja destabilizujaco na nasz stan psychofizyczny. Negatywne
konsekwencje moga obejmowac m.in. béle miesni, powstawanie stanow zapalnych, napieciowe bole
gtowy, zwiekszone ryzyko nadcisnienia i probleméw sercowo-naczyniowych. Bywa, ze im bardziej
staramy sie nad nia zapanowaé, z tym wiekszym przychodzi to trudem. Od tlumienia ztosci
korzystnym sposobem jest rozpoznawanie przyczyn i poszukiwanie innych, zastepczych form jej
roztadowania. Okazywanie zto$ci wobec podopiecznego nie powinno sie zdarzy¢. Nie jest ono
skuteczne ani korzystne, zwykle prowadzi do nasilenia konfliktu. Zto$¢ opiekuna generuja czesto
uporczywe reakcje chorego, ktorych ten nie rozumie lub btednie odbiera jako wymierzone w siebie.
Dzieje sie tak wtedy, kiedy traktuje objaw choroby jako celowe dziatanie chorego.

Rozpoznawanie przyczyn

Ztos¢ jest zrodtem cennych informacji o nas samych. Co, kiedy i w jakim stopniu nas denerwuje wiele
mowi o naszych potrzebach, oczekiwaniach, poczuciu kontroli i samoakceptacji. Ztos¢ moze by¢
sygnatem ostrzegawczym o zagrozeniu, braku poczucia bezpieczenstwa czy przekraczaniu naszych
granic. Umiejetnos¢ odczytywania pierwszych objawow zlosci utatwia identyfikowanie naszych
celow, granic i wartosci. Problemem ,zlosnikéw” jest zwykle nieumiejetnos¢ wtasciwej oceny
zaréwno natezenia swoich emocji jak i wptywu ich zachowania na wtasne funkcjonowanie i relacje z
otoczeniem. Sygnatem ostrzegawczym, ze czestos¢ i sposob wyrazania ztosci sa nieprawidlowe, sa
zazwyczaj informacje od rodziny, przyjaciét czy wspotpracownikéw. Nalezy zwroci¢ uwage, czy
najczesciej szybko wpadamy w zto$¢ w rutynowych codziennych sytuacjach (np. korki na drodze,
tlok, drobne btedy innych oso6b), ciagle odczuwany zdenerwowanie, mamy problem z uspokojeniem
sie czy tez nie jesteSmy wyrozumiali dla siebie lub innych. Warto tez oceni¢ szkody jakie wybuchy
ztosci czynia w naszym zyciu - czy istotnie pogarszaja nasze relacje, czy mamy poczucie winy z
powodu braku kontroli nad emocjami (co komus powiedzielismy, jak sie zachowaliSmy), czy inni
unikaja kontaktu z nami? U opiekuna zlos¢ moga wywota¢ uporczywe reakcje podopiecznego,
ktérych nie rozumie, lub odbiera jako wymierzone personalnie, kiedy traktuje objaw choroby jako
celowe dziatanie bliskiej osoby.

Dobre zarzadzanie zlymi emocjami

Jesli uswiadomimy sobie problem z kontrola negatywnych emocji, najgorszym rozwiazaniem jest
zaprzeczanie i thumienie ich. Ignorowanie wtasnych uczu¢ nie przybliza do rozwiazania problemu, co
wiecej, zto$¢ narasta i moze powodowac zachowania pasywno-agresywne. Wypieranie emocji moze
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prowadzi¢ do depresji lub w inny sposéb negatywnie wplywaé na nasze zdrowie psychiczne.
Rozmowa z zaufang osoba na temat tego co powoduje zlo$¢, moze okazac¢ sie pomocna. Wiele
poradnikéw doradza odreagowanie nagromadzonej ztej energii (katharsis) przez jaka$ aktywnos$c
fizyczna, wysitek, sport, aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo podjecia agresywnych zachowan w
przysztosci. Ciekawym zjawiskiem ostatnich lat jest powstawanie, takze w Polsce, tzw. Pokojéw
Furii (ang. rage/anger rooms), w ktérych zwykle podczas pétgodzinnej sesji mozna bez przeszkod
rozladowa¢ emocje - w odpowiednio urzadzonym pomieszczeniu mamy do dyspozycji mlotek, kij
bejsbolowy, patke teleskopowa czy tom, ktérymi mozna uderza¢ w manekina lub rézne sprzety. Takie
strategie odreagowania moga przynies¢ krétkotrwala ulge poprzez zmniejszenie napiecia
towarzyszacego zlosci, jednak nie rozwiaza efektywnie probleméw z kontrola emocji.

Skuteczna kontrola zlosci nie oznacza, ze nie bedziemy jej odczuwac, lecz wypracujemy
sposoby przeciwdzialania jej przyczynom oraz wyrazania naszych uczué¢. Opiekun nie musi
tlumic¢ w sobie ztosci. Powinien postara¢ sie nie okazywac jej podopiecznemu, bo to nie bedzie stuzyc
ani jemu ani bliskiej osobie, ktora sie opiekuje. Moze sprawié, ze sytuacje trudne, ktore wywotuja
zto$¢ beda czestsze. Zamiast tego mozna porozmawia¢ o swoich uczuciach, z przyjacielem,
czlonkiem rodziny, innym opiekunem w grupie wsparcia czy przez internet. Pomoc moze aktywnos¢
fizyczna w roztadowaniu ztosci. Wedtug psychologéw zajmujacych sie badaniem problematyki ztosci,
do sposobdw przeciwdziatania zlosci nalezq m.in.:

¢ Asertywna komunikacja

Jest szczegolnie pomocna w komunikacji z ludzmi, ktérzy sa przyczyna naszej ztosci. W takich
sytuacjach nasze stowa maja ogromne znaczenie - powinniSmy uzywaé komunikatéw Ja i
bezposrednio wyraza¢ swoje uczucia (np. jest mi przykro/czuje sie rozczarowany) zamiast obwiniac
kogos (nie méwic np. Jestes beznadziejny). Otwarta komunikacja w sytuacjach zdenerwowania czy
stresu pozwala na utrzymanie dobrych relacji i utatwia wspoélne rozwiazanie problemu.

e Obrocenie w zart
Kiedy przyczyna naszych negatywnych emocji sa sytuacje nie zwiazane z relacjami
interpersonalnymi a chociazby tzw. ztosliwos$¢ przedmiotéw martwych (np. awaria komputera) czy

zta pogoda, pomaga poczucie humoru. Obrdcenie stresujacej sytuacji w zart pozwala na chwilowy
dystans i refleksje jak wybrnac¢ z problemu zamiast tylko dawac¢ upust swojej ztosci.

¢ Zmiana nastawienia

Czesto powodem negatywnym emocji sa nasze nierealne oczekiwania, chociazby co do tego w jaki
sposob inni ludzie ,powinni” postepowac. Warto zda¢ sobie sprawe na ile nasze nadzieje i Zyczenia
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maja szanse spetnié sie. Zamiast ciagle ztosci¢ sie o to samo, moze w koncu pora przyja¢ do
wiadomosci, ze ktos robi cos lub zachowuje sie inaczej niz my. Jesli natomiast tego typu zachowanie
utrudnia realizacje naszych celdw, przyda sie otwarta i asertywna komunikacja.

¢ Relaksacja

Istnieje wiele technik pozwalajacych na obnizenie poziomu stresu - np. ¢wiczenia oddechowe,
progresywna relaksacja miesni metoda Jacobsona, wizualizacja, joga, medytacja, mindfulness
(trening uwaznosci). Techniki relaksacyjne pozwola ztagodzi¢ negatywne emocje w danym
momencie, za$ stosowane regularnie pomoga zmniejszy¢ ich natezenie w sytuacjach, ktore
najczesciej przyczyniaja sie do ich powstania.

¢ Akceptacja

Czesto powodem zlosci sa sytuacje, na ktére w ogéle nie mamy wplywu np. pogoda, korki. Mozemy
przej$¢ nad nimi do porzadku dziennego, przyznac, ze nie zawsze wszystko uktada sie po naszej
mysli i zachowac dystans.

A co jesli samodzielne préby pracy nad negatywnymi emocji nie przynosza oczekiwanych efektéw?
Kiedy uswiadomimy sobie, ze nie jesteSmy w stanie kontrolowac¢ naszego zachowania, mimo ze
przynosi nam ono tatwe do przewidzenia i powazne szkody (np. po raz kolejny nie mozemy
powstrzymac sie przed wykrzyczeniem bliskiej osobie stow, ktére ja zrania lub powiedzenia co
myslimy o jej oczekiwaniach), warto skorzysta¢ z pomocy specjalisty lub w razie potrzeby poddac sie
psychoterapii. Praca z psychologiem pomoze lepiej zanalizowa¢ nasze zachowania, przyczyny
negatywnych emocji i poprawi w dtuzszej perspektywie nasze relacje interpersonalne oraz jakos¢
codziennego zycia.

Smutku doswiadczaja nie tylko bliscy oséb chorych - opiekunowie nieformalni, ale takze
profesjonalni opiekunowie. Odczuwanie smutku wiaze sie zazwyczaj z obserwowaniem stopniowego
pogarszania sie sprawnosci osoby chorej. Moze by¢ efektem wplywu na opiekuna niektérych
objawow choroby, jak zmiany w zachowaniu i osobowosci chorego, nierozpoznawanie opiekuna przez
chorego. Najczestsza reakcja na smutek jest ptacz lub wycofanie sie, unikanie kontaktéw z bliskimi.
Smutek nalezy traktowac jako naturalna emocje, ktéra nalezy wyrazi¢ w sposob kontrolowany -
porozmawiac z kims, opisa¢ swoj nastrdj, postarac sie nazwac przyczyny. Mowienie o smutku nie jest
oznaka stabosci. Zwykle wsparcie innych oséb okazuje sie skuteczne. Badz zwrocenie uwagi na
rzeczy, ktore udato ci sie, jako opiekunowi zrobi¢. Dostrzeganie drobnych sukceséw, matych
postepdéw, moze zmniejszy¢é poczucie smutku. Jesli jednak smutek towarzyszy przez dlugi czas i
dominuje nad innymi emocjami, a do tego dotacza sie poczucie beznadziejnosci i braku sity do
wykonywania nawet prostych czynnosci, konieczna jest konsultacja z lekarzem. Moze to by¢

_ Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o N
) y Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie d = %
¢ °  ul Wielicka 267, 30-663 Krakow s N &
2 9 / & samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotnej ’:’5 »
%, \ [ ¢ tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1’@‘“
g™ www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl b S
Fundusze

S Rzeczpospolita Unia E jsk
o g B M\ MALOPOLSKA ...zt [EEY

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



symptomem depresji, w ktérej opiekun potrzebuje profesjonalnej pomocy.
Opiekunie:

1. Masz prawo do przezywania negatywnych emocji - gniewu, zniecierpliwienia - i wyrazania ich.
Sttumione emocje nie znikng, a beda narastac!

2. Masz prawo do odpoczynku i bez wyrzutow sumienia mozesz poswiecic czas tylko dla siebie.

3. Nie doktadaj sobie obowigzkéw. Stan chorego bedzie sie pogarszat i to, ze staniesz na gtowie -
i tak mu nie pomoze.

4. Szukaj pomocy i wsparcia - nikt nie jest samowystarczalny.

o Zawodowa opiekunka raz na jakis czas, chociaz na 2 godziny pozwoli na wypoczynek - w
tym czasie mozesz i$¢ na zakupy, do kina, do fryzjera.

o Pytaj w sklepach medycznych, PCK, Centrach Wsparcia Opiekunéw - sa wypozyczalnie
sprzetu, t6zek - za niewielka optata lub bezplatnie - optaca sie bardziej niz kupno
nowego.

o Rozmawiaj z ludZmi - mozna trafi¢ na kogos, kto ma lub miat podobne problemy, kto
potrafi cierpliwie wystuchac i zrozumiec.

o Poszukaj grup wsparcia, warsztatow w miejscu, gdzie mieszkasz. Istnieja rézne
stowarzyszenia dzialajgce na rzecz oséb chorych - nie bdj sie iS¢ i zapytacé.

5. Naucz sie - cho¢by z internetu - jak niektore dziatania opiekuncze mozna wykonaé szybciej,
tatwiej. Sa rézne metody - po to opiekunowie profesjonalni ucza sie w szkotach, a ty masz
umie¢ ot tak, z powietrza?

6. Jak masz wszystkiego juz catkowicie dos¢ - bardzo skuteczng metoda, jest wyjscie z domu. Nie
daleko i nie na dlugo - do ogrdédka, na podwdrko, na kroétki spacer. Pochodz, posiedz na tawce,
popatrz, pooddychaj swiezym powietrzem, wystaw twarz do stonica, a zima niech troche mroéz
poszczypie - taka drobnostka, a zdaje egzamin.

7. Mimo wszystko staraj sie wyspac. Brak snu powoduje, Ze organizm jest wyczerpany, ma mniej
sit i wszystko wydaje sie trudniejsze.

8. Nie rezygnuj z tego, co lubisz, co ci daje satysfakcje. Moze trzeba bedzie pewne rzeczy
ograniczy¢ - ale nie rezygnuj z nich catkiem. Kiedys$ czytatas/-es pot nocy? Czytaj godzine
dziennie. Lubisz jaki$ program w TV, serial? Te pot godziny jest tylko dla ciebie!

Pismiennictwo:

1. Gwizdz M.: Elementarz opiekunéw zawodowo zajmujacych sie osobami dotknietymi
otepieniem. Akademia Opiekunéw, Krakow 2018.

2. Co warto wiedzie¢ o chorobie Alzheimera i innych formach demencji. Program Damy Rade.
Fundacja TZMO Razem Zmieniamy Swiat, 2019.
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Prograr?Rggionalny - Polska M ALO PO LSI( A Europejski Fundusz Spoteczny
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
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