11 listopada 2023
Gdy opieka nad rodzicem przerasta

Wiele osob zyje z zalozeniem, ze w pewnym momencie bedzie odpowiedzialna za
opieke nad starzejacymi sie, chorujacymi rodzicami - takie sa tez spoleczne i
kulturowe oczekiwania (zwlaszcza wobec kobiet). W wielu przypadkach przyjecie
roli opiekuna przychodzi naturalnie. Co jednak, gdy czujemy, ze zadanie nas

przerasta?

i

Co sprawia, ze doroste dzieci zwyczajnie nie chca opiekowac sie swoimi rodzicami? Kazda rodzina
ma swoja indywidualng historie - czasem peina konfliktow, przemocy, zaniedban, naduzy¢ czy
uzaleznien. Na trudne relacje dodatkowo naklada¢ sie moga inne czynniki: osobiste obowiazki
opiekuna i wtasne problemy zdrowotne, pogarszajacy sie stan zdrowia rodzica (w tym czesto
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pojawiajgce sie objawy demencji), poczucie osamotnienia w tej trudnej roli (szczegodlnie, w
przypadku jedynakéw). Zdarza sie réwniez, ze starzejacy sie rodzice chetniej wystuchaja kogos, kto
nie jest ich dzieckiem.

Bez wzgledu na powdd, warto pamietac, ze opiekun musi zawsze najpierw zadbac¢ o siebie. Jesli
czujesz, ze obowiazki odbijaja sie na Twoim zdrowiu psychicznym lub fizycznym, nadszedt czas, by
poszukac¢ pomocy lub innych opcji, bez zadreczania sie i poczucia winy.

Zanim zdecydujesz sie na radykalne kroki, rozwaz:

» By¢ moze po prostu potrzebujesz przerwy? Wiasnie w takich sytuacjach pomocne moga sie
okaza¢ ustugi opieki wytchnieniowej. Niezaleznie od tego, czy chodzi o kilka godzin w
tygodniu, czy o kilka dni, taka forma wsparcia moze pomoéc ztagodzi¢ ciezar opieki.

e A moze warto ustali¢ jasne granice? Badz stanowczy co do tego, kiedy jestes dostepny, co
mozesz, a czego nie mozesz robié, a jesli to konieczne, jak powinienes$ by¢ traktowany - a
nastepnie trzymaj sie tego.

e Czy masz rodzenstwo lub innych cztonkéw rodziny, ktérzy moga pomoc w niektérych
obowigzkach? Rozlozenie obowigzkdw moze zmniejszy¢ poczucie przyttoczenia.

e Byé moze grupa wsparcia okaze sie pomocna? To ulga wiedzie¢, ze to, przez co przechodzisz,
jest normalne i Ze sa osoby, ktore czuja sie podobnie.

» Rozwaz skorzystanie z profesjonalnej pomocy w przepracowaniu skomplikowanych uczué.

« Jesli nie czujesz sie komfortowo, catkowicie odchodzac, ale takze nie jestes w stanie w petni
zaangazowac sie w opieke nad rodzicem - by¢ moze warto zatrudni¢ kogos$ do realizacji tych
obowigzkow?

W niektdérych przypadkach (takich np., jak relacje z historia naduzy¢ lub zaniedban), przywrécenie
rodzica do zycia dziecka w pelnym wymiarze godzin moze nie by¢ najlepszym rozwigzaniem dla
wszystkich zainteresowanych. Wéwczas warto rozwazy¢ skorzystanie z opieki instytucjonalne;j.

A jezeli poszukujesz wsparcia w opiece nad osoba niesamodzielna, zajrzyj do zaktadki ,USLUGI” i
dowiedz sie, z jakich form bezptatnej pomocy mozesz skorzystac.
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