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Opiekunie przygotuj sie na nieprzewidywalnosc i
uswiadom sobie wartosc¢ tego, co robisz

"Daj sobie prawo do zaspokojenia wtasnych potrzeb,
bo to poprawi Twojq zdolnos¢ bycia empatycznym dla innych.

Traktuj siebie jak swojego najlepszego przyjaciela”

Empatia jest motorem pomagania innym, czasami jednak sprawia, ze opiekun staje sie emocjonalnie
wyczerpany i fizycznie przemeczony. Sa to koszty zwiazane z opieka nad osobami, ktore cierpia. Jak
w takim razie dobrze wykonywac¢ swoje obowigzki zwigzane z pomaganiem innym, by jednoczesnie
nie spadla Twoja odpornos¢ psychiczna i nie dopadto Cie zmeczenie? By pomagac¢ innym, waznym
jest, aby nie zapominac o sobie. Dbanie o siebie daje sile do dbania o innych. Trzeba samemu by¢
bezpiecznym, w dobrej kondycji psycho-fizycznej, aby pomagaé¢ innym. Gdy niesiesz pomoc/wsparcie
emocjonalne swojemu podopiecznemu musisz mie¢ wentyl bezpieczenstwa. Takim wentylem sa:

o Zyczliwo$¢ dla siebie - okazywanie sobie ciepta, wyrozumiatosci, troski, zrozumienia. To
postawa przeciwna postawie osadzania samych siebie i samokrytyki. To zaakceptowanie tego,
ze nie jestesmy idealni, jako ludzie, jako pracownicy, jako rodzice, ze popetiamy btedy. Bycie
krytycznym wobec siebie, obwinianie sie czy wrecz zto$¢, ze czegos nie zrobiliSmy na 100%
sprawia, ze z trudem wybaczamy sobie potkniecia czy niezbyt profesjonalne zachowanie wobec
pacjentow, mamy ciagte poczucie, ze zrobiliSmy za mato. Osoba, ktdéra nie jest swoim wrogiem
a przyjacielem, wybacza nie tylko innym, ale przede wszystkim samej sobie. Daje to site, by by¢
empatycznym i wspétczujacym dla innych.

e Uwaznos$¢ - to umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami, szczegdlnie negatywnymi. Jest to
podejscie zrownowazone do negatywnych emocji, czyli takie, w ktéorym uczucia nie sa ani
ttumione, ani wyolbrzymiane. To nieoceniajacy otwarty stan umystu, w ktérym obserwujesz
mysli i uczucia takimi, jakimi sa, nie prébujac ich wypierac ani zaprzeczac.

» Wspdlne czlowieczenstwo - jego przeciwienstwem jest izolacja, czyli postawa, ktora méwi, ze
popelniajac bledy jestem jedyna osoba, ktéra przezywa takie trudnosci; poczucie izolacji
negatywnie oddzialuje na emocje, utrudnia zachowanie spokoju. Latwiej znosi¢ trudnosci
opiekunowi, jesli uswiadomi sobie, Ze inni maja podobne.

Czasem cztowiek nie wytrzyma - nakrzyczy, powie cos przykrego, a potem drecza go mysli: "Jak
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mogtam? To przeciez chora osoba!“ Poczucie winy bywa bardzo obciazajacym, a wrecz niszczacym
doznaniem. Spowodowac je moze wybuch zlosci wobec osoby, ktora sie opiekujesz, ale i sytuacja,
kiedy pozwalasz sobie na chwile odpoczynku. Bo poczucie winy nie jest racjonalne - wynika czesto z
naszych przekonan, nierzadko btednych. Aby zminimalizowa¢ prawdopodobienstwo pojawienia sie
poczucia winy, staraj sie stosowa¢ sprawdzone wskazowki postepowania, ktére zapewniaja twojemu
podopiecznemu komfort, a tobie - poczucie dobrze sprawowanej opieki. Pamietaj o tym, ze nawet
jezeli istnieja rzeczy, ktérych zaltujesz - na co dzien dajesz z siebie wszystko, a nikt z nas nie jest
ideatem. Poza tym to, jak duzym oparciem jestes dla swojego podopiecznego, absolutnie przewaza
nad pojedynczymi btedami. A w wolnej chwili poszukaj innych opiekunéw domowych - np. w lokalnej
organizacji lub w internecie. Rozmawiajac z nimi, przekonasz sie, jak podobne do twoich sa ich
doswiadczenia - co pozwoli wam wszystkim roztadowac trudne emocje. Spojrzenie na niektore
sprawy oczami podopiecznego pozwala uzmystowic¢ sobie potozenie chorego i zrozumie¢ wyzwania, z
jakimi boryka sie on na co dzien. Wiele napie¢ i trudnosci, zwiazanych z opieka, wynika wtasnie z
mylnego odczytywania motywdw i emocji, ktore kieruja twoim podopiecznym, gdy jest chory. Rownie
czesta przyczyna mozliwych konfliktéw w relacji opiekun - podopieczny sag trudnosci w komunikacji.
To czesta konsekwencja mylnego odczytania intencji drugiej osoby. Trudno catkowicie
wyeliminowac¢ nieporozumienia, ale préba aktywnego wczucia sie w sytuacje podopiecznego moze
ulatwi¢ znalezienie wtasciwej drogi lub wypracowanie nowych rozwiazan, ktére pomoga wam
obojgu.

Osobom pracujacym w zawodach pomocowych utatwiaja ,natadowanie baterii” do wspierania innych
1) po pracy - réznego typu przyjemnosci: muzyka (takze relaksacyjna), masaz, spotkanie z osoba,
ktora lubig, spacer, itp; 2) w pracy - gdy maja chwile przerwy, w sytuacji stresu lub przyttoczenia
towarzystwem osoby, ktéra sie opiekuja, kojaco dzialaja stowa wsparcia ,wiem, Ze teraz jest to
trudne i to naturalne, zZe czuje sie zestresowany, jestem tu dla ciebie”.

Opiekunie powinienes przygotowac sie na nieprzewidywalnos¢. Trudno bowiem jest sobie
wyobrazi¢, ze nie bedziemy w stanie robi¢ rzeczy, ktére teraz sprawiaja nam przyjemnosc¢ - czytac,
wedkowac, jezdzi¢ na rowerze, gotowac. Tymczasem wiasnie w takiej sytuacji jest Twdj podopieczny
- demencja go zmienia, wplywa na jego sprawnos¢ i mnozy czynnosci, ktérych nie potrafi wykonac.
Tempo tych zmian moze by¢ bardzo rézne. Istnieja osoby, ktdre z objawami demencji zyja przez 10
lat, a nawet dtuzej, ale zdarza sie, ze demencja postepuje bardzo szybko. Kazdy przypadek choroby
jest inny, co oznacza, ze nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ ani tego, jak dtugo nasz bliski pozostanie
z nami, ani tempa postepéw choroby. Swiadomo$é, ze bedzie lepiej, ze choroba w kofcu ustapi
pozwala na cierpliwe oczekiwanie. Jesli jednak mamy do czynienia np. z choroba Alzheimera -
wiemy, ze lepiej nie bedzie, ze stan chorego bedzie sie pogarszal, tracimy nadzieje. Stajemy czesto
bezradni, bo im wiecej sie staramy - a choroba postepuje - tym mnie widzimy efektéw. Dziesie¢ razy
zalozymy pieluchomajtki - dziesie¢ razy chory je Sciagnie. Chory réznie sie zachowuje. Potrafi (jesli
jest chodzacy) niezauwazenie wyj$¢ z domu, odkreci¢ gaz w kuchence, pdjs¢ do toalety i zabladzic,
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spas¢ z t6zka. Nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ wszystkich tych sytuacji i im zapobiec. Czesto w
sytuacji opiekuna nieprofesjonalnego zostajemy postawieni nagle, bez uprzedniego przygotowania -
nie wiemy, co i jak robi¢, dziatamy instynktownie. Boimy sie zaréwno o podopiecznego, jak i o siebie.
Od podopiecznego czesto opiekun nie otrzyma jednego dobrego stowa, a czekaja go wyzwiska,
oskarzenia. U chorego zmienia sie rytm snu i czuwania - wiec opiekun tez musi sie do tego
dostosowac. Z tym, ze jesli chory jest aktywny w nocy, a dzien potrafi przespac - opiekun nie moze
sobie na ten luksus pozwolic.

Opiekunie uswiadom sobie wartos¢ tego, co robisz. Twoja pomoc bliskiej osobie jest bezcenna.
Bez wsparcia, ktore ofiarowujesz podopiecznemu, bytby on bezradny. To wtasnie dzieki tobie moze
lepiej funkcjonowac, cieszy¢ sie poczuciem bezpieczenistwa, bliskosci i oparcia. Moze takze poczuc
nadzieje - nawet wtedy, kiedy nie jest tego w peini swiadomy lub nie potrafi tego bezposrednio
okazac¢. Pamietaj o tym i badZ dumny ze swojego zaangazowania. Sytuacja, w ktorej bliska ci osoba
doswiadcza demencji, to zawsze wyzwanie, ktore bedzie angazowac cie - cho¢by emocjonalnie -
kazdego dnia. Mowi sie, ze opieka nad chorym nie jest sprintem, ale maratonem - wiec jesli
zdarzaja ci sie btedy (a zdarzaja sie kazdemu), zachowaj spokdj, bedziesz mie¢ czas na poprawienie
ich w przysztosci. Pomoze ci w tym wiedza, doswiadczenie i intuicja. Zdobywaj informacje i badz
uwazny na gesty i zachowania swojego podopiecznego. Przekonasz sie, ze z kazdym dniem bedziesz
wiedzie¢ i rozumie¢ wiecej na temat demencji i swojej roli jako opiekuna.
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