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Opiekunie uporaj sie ze wstydem i samotnoscia

Niektérzy opiekunowie doswiadczaja uczucia wstydu w chwilach, kiedy chory zachowuje sie
w nieprzewidywalny sposob. Takie sytuacje moga mie¢ miejsce w przestrzeni publicznej - na
przyktad, kiedy podopieczny zaczepia nieznajomych na ulicy lub w domu. Przyktadem moga by¢
niestosowne zachowania seksualne chorego. Bez wzgledu na okolicznosci, pamietaj, ze sa to objawy
choroby, a nie - celowe dziatanie bliskiej ci osoby. Bardzo wskazane jest, by poinformowac nie tylko
rodzine, ale i sasiaddw, przyjaciol, znajomych czy pracownikdéw osiedlowego sklepu o fakcie choroby
Alzheimera, o tym, ze podopieczny cierpi na otepienie (demencje). Porozmawiaj z nimi otwarcie -
taka rozmowa czesto ma wymiar oczyszczajacy i dodatkowo uwrazliwia otoczenie na chorobe twojej
mamy czy zony, czy podopiecznego. Nierzadko jest tez okazja do poproszenia o wsparcie w
sprawowaniu opieki.

Opiekunowie dlugotrwale zajmujacy sie chorym moga doswiadcza¢ poczucia osamotnienia,
wyobcowania lub opuszczenia. Zwykle wynika to z ograniczenia mozliwosci swobodnego
nawigzywania kontaktdéw z rodzinag i przyjaciéimi, poswiecania catlego dostepnego czasu na
zajmowanie sie podopiecznym. Towarzystwo innych jest jedna z podstawowych ludzkich potrzeb,
dlatego znalezienie czasu na kontakt ze znajomymi lub rodzina jest bardzo wazne - nie tylko dla
twojego podopiecznego, ale i dla ciebie. Pamietaj, ze nie musza by¢ to spotkania twarza w twarz -
pomodc moga regularne rozmowy telefoniczne lub przez internet z rodzing i przyjaciéimi, krétka,
zyczliwa rozmowa z sgsiadami, pisanie listow lub e-maili do bliskich. Sprébuj nawiazac¢ z nimi
relacje - to pomoze ci unikna¢ poczucia osamotnienia, a dodatkowo uczuli otoczenie na stan bliskiej
ci osoby. Najlepszym lekarstwem na samotnos¢ sa zawsze inni ludzie. Pamietaj, Zze w opiece nigdy
nie mozesz zosta¢ sam, konieczne jest stale wsparcie innych osob - dlatego otwarcie, szczerze i
odwaznie rozmawiaj z rodzing i znajomymi o zaangazowaniu ich w pomoc. Zdarza sie jednak, ze czas
plynie swoim rytmem, a uczucie braku bliskos$ci i pustki nie mija. Mozemy wtedy mowi¢ o samotnosci
chronicznej. Jak o przejsciowej samotnosci, mozemy $miato powiedzie¢, ze jest czym$ normalnym i
nieuniknionym, tak o chronicznej samotnosci, ze jest stanem powaznym, ktéry bardzo negatywnie
odbija sie na jakosci zycia cztowieka. Opiekun wstydzi sie samego siebie i wydaje mu sie, ze cate jego
zycie to jedna wielka porazka. Swoje pragnienia i uczucia chowa w najgtebszych miejscach - tam,
gdzie nikt ich nie rozpozna. Chce sie ukry¢ przed calym swiatem, nie chce nikogo widzie¢, bo boi sie,
ze zostanie odrzucony. Mysli, Ze nie jest w stanie z nikim zbudowac bliskiej relacji, bo jest dziwny i
aspoteczny. Izoluje sie jeszcze bardziej i tak zamyka sie btedne koto, z ktérego nie potrafi sie
wydostac¢. Chroniczna samotnos$¢ wywotuje w cztowieku ogromny stres, ktory odbija sie na umysle i
ciele, powodujac rézne dolegliwosci, a nawet choroby somatyczne. Osoby, ktére sa chronicznie
samotne, czesto cierpia na bdle glowy, zmeczenie, zaburzenia snu, sg bardziej narazone na
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uzaleznienia oraz depresje i zyja krdocej. Samotnosé jest tak samo szkodliwa dla zdrowia jak palenie,
nadwaga lub brak ruchu.

Samotno$¢ mozna leczy¢. Poméc w tym moze psychoterapia. Jaka wybrac? Istnieje wiele réznych
nurtéw psychoterapii, za ktérymi stojg rdéznorodne teorie. Nie ma lepszej ani
gorszej. Najwazniejszym czynnikiem udanej psychoterapii jest relacja miedzy terapeuta a pacjentem.
Dlatego bardzo wazne jest, aby pacjent mial poczucie, ze moze zaufaé terapeucie, zeby od
pierwszych spotkan zaistniata miedzy nimi ,chemia”. Jednym z bardziej efektywnych podejs¢ w
walce z samotnoscia jest terapia psychodynamiczna, dzieki ktorej psychiczne i fizyczne zdrowie
pacjenta ulega dtugotrwatej, pozytywnej zmianie. Celem jej jest poprawa jakosci zycia poprzez wglad
i przepracowanie nieSwiadomych schematow psychicznych. Pacjenta i jego terapeute taczy znaczaca
relacja - wspdlnie omawiaja trudne przezycia, przemyslenia i uczucia, dochodza
ktére utrudniaja mu zycie i powoduja cierpienie. Zanim rozpocznie sie psychoterapia, pacjent
umawia sie z terapeuta na kilka spotkan konsultacyjnych. Juz wtedy zbiera o nim informacje - kim
jest, jaka jest jego aktualna sytuacja zyciowa, jaka ma osobowos¢, co przezyt, jakie sa objawy, z
ktorymi nie potrafi sobie poradzi¢. Wspdlnie ustalaja zasady i cel terapii, po czym zaczyna sie ciezka
i dluga praca. Jak dtuga? Wszystko zalezy od indywidualnych potrzeb pacjenta, najczesciej jednak
terapia trwa od 6 miesiecy do nawet kilku lat. Co moze dac sile i motywacje do przejscia tak
trudnego i dtugiego procesu terapeutycznego? Nagroda. A jest nia nie tylko rozwiazanie swojego
problemu, spokojniejsze i wartosciowsze zycie, ale tez lepsze poznanie samego siebie.
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