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Wplyw sprawowania opieki nad osoba
niesamodzielng, starsza na zycie i zdrowie
psychiczne opiekuna nieformalnego

Opieka nad bliska osoba starsza w wielu przypadkach wymaga reorganizacji wtasnego
dotychczasowego zycia. Wymusza zmiane codziennosci oséb wspierajacych i modyfikacje
praktycznie wszystkich planéw. Najczesciej to zmudna praca - obcigzajaca zardwno fizycznie, jak i
psychicznie. Opiekunowie rodzinni sa szczegdlnie zagrozeni depresja, a ma ona w tym przypadku
swoja specyfike. Mozna jednak w tej sytuacji podja¢ probe poszukania wsparcia i pomocy.

Opiekunowie doswiadczaja roznorodnych probleméw w zaleznosci od ich osobistej sytuacji. Z innymi
wyzwaniami bedzie zmagat sie opiekun - wspdtmatzonek seniora (ktory czesto sam jest obciazony
chorobami), z innymi opiekun - doroste dziecko (ktéry musi taczyé szereg rél zwigzanych z wtasng
rodzing, praca zawodowa i wspieraniem starzejacego sie rodzica). Poczucie obcigzenia wspieraniem
jest rézne takze w zaleznosci od stopnia samodzielnosci podopiecznego i od obszaréw, w ktérych
bliski wymaga pomocy, a takze od liczby os6b wspierajacych seniora (czy opieka jest roztozona na
kilku cztonkéw rodziny, czy tez tylko na jedna osobe). Kolejnymi istotnymi czynnikami (oprécz wielu
innych) wplywajacymi na sytuacje opiekuna sq aspekty finansowe oraz relacja z podopiecznym.

Niezaleznie jednak od sytuacji, w jakiej znajduja sie opiekunowie rodzinni osob starszych,
doswiadczaja oni podobnych emocji. Oprocz troski, mitosci i checi niesienia pomocy, w calym
wachlarzu réznorodnych odczu¢ moze pojawic sie tez bezsilnos¢, lek, rozdraznienie i poczucie winy.
Opieka nad bliskim oprécz poczucia speinienia bywa tez absorbujaca i czasochtonna. Kazda z os6b
wspierajacych doswiadcza czasem gorszego nastroju lub apatii, ma mniejsza che¢ do wykonywania
codziennych obowiazkow. Takie stany sa najczesciej krotkotrwate i samoczynnie mijaja.

Wypalenie opiekuna: czy wymaga leczenia?

Bywa i tak, ze u opiekundéw rodzinnych pojawia sie wypalenie - rozumiane jako przeciazenie opieka.
Wypalenie (w przeciwienstwie do obnizonego nastroju i apatii) nie jest momentem lub krétkotrwatym
kryzysem, lecz procesem. Na poczatku opiekun ma poczucie, ze zadania, ktére sg przed nim
postawione, sg dla niego zbyt trudne. Potem opiekun doswiadcza wielu réznorodnych emoc;ji:
rozdraznienia, zdenerwowania, poczucia winy. Przecigzenie opieka sktada sie z trzech elementow:

e Emocjonalnego wyczerpania (,Czuje sie, jakbym ciggle byt napiety, w stanie alertu. Wszystko
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mnie drazni. Reaguje gwattownie nawet na sytuacje, ktore kiedys byty dla mnie bez znaczenia.
Nie kontroluje swoich emocji”.)

e Utraty zaangazowania (,Czuje sie jakbym nie byt sobq. Inni méwigq, Ze jestem cyniczny i
obojetny wobec mamy”.)

o Utraty satysfakcji z pelnienia roli opiekuna (,Chciatabym juz nie opiekowac sie mezem. Nie
wiem, jak to robi¢ dobrze. Wydaje mi sie, Ze sie do tego nie nadaje”.)

Wypalenie nie wymaga leczenia medycznego. Ale poniewaz ma charakter trwaty, niezbedna jest
pomoc z zewnatrz. Opiekun moze otrzymac¢ wsparcie oferowane przez psychologa, np. w formie
indywidualnych konsultacji lub w ramach grupy wsparcia.

Depresja opiekuna: po czym ja rozpoznac?

Czyms innym od wypalenia jest depresja. To zespdt obejmujacy réznorodne objawy, ktére odnosza
sie nie tylko do sfery zwigzanej ze sprawowaniem opieki (jak ma to miejsce w przypadku wypalenia),
ale ktdre rzutuja na inne obszary funkcjonowania opiekuna (na jego zycie rodzinne i zawodowe) oraz
wplywaja na postrzeganie siebie. Depresja najczesciej kojarzy nam sie z obnizonym nastrojem.
Jednakze emocje to tylko jedna z kilku sfer, ktore dotycza tej choroby. Objawy depresji mozemy
podzieli¢ na cztery grupy:

e Zwigzane z emocjami - czyli na przyktad: smutek, przygnebienie, poczucie bezradnosci, pustki,
beznadziejnosci, drazliwo$¢, utrata zainteresowan, poczucie zniechecenia, odczuwanie
niewielkiej satysfakcji z zycia.

e Zwiazane z mysSleniem - czyli na przyklad: negatywna ocena siebie, Swiata i przysztosci,
problemy z koncentracja uwagi i podejmowaniem decyzji.

e Zwiazane z ciatem - czyli na przyktad: ostabienie, zmeczenie, béle gtowy, uczucie kotatania
serca, przyspieszony oddech, dusznosci, brak tchu, suchos$¢ w jamie ustnej, odczuwanie
dolegliwosci bélowych niemajacych odzwierciedlenia w badaniach medycznych, zmniejszony
lub zwiekszony apetyt, poczucie nadmiernej sennosci lub bezsennos¢, biegunki lub zaparcia.

e Obserwowane w zachowaniu - to na przyktad: wycofanie z kontaktéw z innymi ludzmi, utrata
zainteresowania $Swiatem, niepokdj lub spowolnienie ruchowe, wolniejsza mowa, monotonny
gtos, unikanie kontaktu wzrokowego.

Niestety, opiekun rodzinny osoby starszej zmagajacy sie z depresja najczesciej nie szuka
pomocy! Oto najczestsze powody dlaczego tak sie dzieje:

e ma on poczucie, ze jego stan nie jest choroba i nie wymaga pomocy ze strony specjalisty;
e ma on przekonanie, ze depresji doswiadcza kazdy opiekun i jest ona naturalna konsekwencja
sprawowania opieki (powigzana ze stresem i zmeczeniem);
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e wielu opiekundédw jest tak silnie skoncentrowanych na opiece nad bliskim seniorem, zZe
zaniedbuje wtasne zdrowie (fizyczne jak i psychiczne);

e opiekunowie maja poczucie wstydu i zwigzane z nim przekonanie, ze objawy depresji definiuja
go niewystarczajaco dobrym opiekunem.

Jak opiekowac sie seniorem i nie wpas¢ w depresje?

Warto wiedzie¢, ze depresja opiekuna osoby starszej nie przebiega typowo. Ma ona swoja specyfike i
sktada sie z kilku etapow:

e Pierwsze objawy: zwigzane sa one z emocjami i reakcjami organizmu, to na przyktad
drazliwo$¢, zanik odczuwania przyjemnosci, zmiany w apetycie (jego brak lub zajadanie
stresu), zaburzenia snu (np. problemy z zasnieciem, wybudzanie sie w nocy, budzenie sie
bardzo wczesnie rano), poczucie obnizonej aktywnosci, brak energii, bdle glowy. Opiekun w
pierwszej fazie depresji nie mowi, ze jest mu smutno, nie ma typowych objawéw depresyjnych,
dlatego tez rzadko kiedy te pierwsze objawy utozsamia z choroba.

e Etap drugi: to nasilenie objawoéw zwiazanych z emocjami, ale dodatkowo pojawiaja sie tez
objawy zwiazane z zachowaniem i mysleniem. Etap ten charakteryzuje sie doswiadczaniem
typowych dla depresji odczu¢ smutku, przygnebienia, beznadziejnosci i bezradnosci. To takze
negatywne myslenie o osobie i swojej sytuacji oraz utrata zainteresowania swiatem. Jest to
etap depresji, ktéorego opiekun réwniez moze jeszcze nie by¢ swiadomy, ale najczesciej
zauwazaja go osoby z najblizszego otoczenia.

e Etap trzeci: tutaj objawy depresji widoczne sa we wszystkich jej czterech sferach. Problemy
opiekuna z emocjami to nie tylko rozdraznienie czy odczuwanie smutku, to poczucie braku
panowania nad nimi. Negatywne myslenie dotyczy nie tylko siebie i swojego podopiecznego,
ale takze catej rzeczywistosci, otoczenia i przysztosci, moze mie¢ takze wyraz w myslach
samobojczych. Inne osoby z otoczenia w zachowaniu opiekuna zauwazaja jawne wycofanie z
kontaktow, obojetnos¢, dystans, a nawet wrogos¢ wobec podopiecznego. Jesli chodzi o zmiany,
ktore zauwaza opiekun w swoim ciele, moga objawia¢ sie one og6lnym wyczerpaniem
fizycznym, pogorszeniem stanu zdrowia i ostabieniem fizycznym. Moga takze wystapi¢ bole
miesni lub kregostupa.

Depresja jest choroba! Tak samo wiec jak inne jednostki chorobowe, wymaga ona leczenia. Nie
nalezy przyjmowac suplementéw na witasna reke, nie nalezy myslec¢, ze ,samo przejdzie”. Depresja
bedzie skutecznie leczona pod nadzorem specjalisty (najczesciej jest to lekarz psychiatra). Depresja
jest uleczalna! Najskuteczniejsze leczenie depresji to potaczenie farmakoterapii z psychoterapia.
Psychiatra ma mozliwo$¢ przepisania lekow. Psycholog prowadzi terapie psychologiczna. Depresja
ma rozne twarze, nie zawsze smutku. Nie nalezy oczekiwa¢ natychmiastowych efektow. Leczenie
depres;ji jest zazwyczaj dlugotrwate. Skutki farmakoterapii w przypadku depresji zauwazalne sa po
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kilku tygodniach. Najpierw zmniejsza sie poczucie leku, stabilizuje sie sen, dopiero potem polepsza
sie nastrdj. Nie nalezy rezygnowac samodzielnie z leczenia, gdy na samym poczatku nie widac
poprawy. Nie powinno sie rezygnowac¢ z niego rowniez, gdy odczuwa sie poprawe nastroju.
Przedwczesne przerwanie kuracji moze spowodowac¢ nawrot choroby. Leki przeciwdepresyjne
odstawia sie tylko po konsultacji z lekarzem.

Kto moze pomoc opiekunowi w kryzysie?

» Psycholog - moze poprowadzi¢ terapie psychologiczna lub konsultacje indywidualne.

e Lekarz psychiatra - ma mozliwos¢ przepisania lekdw przeciwdepresyjnych.

» Grupy wsparcia - szczegdlnie te dedykowane opiekunom o0so6b starszych. Mozna spotka¢ tam
osoby, ktore sprawuja opieke nad seniorami albo ja do niedawna sprawowaty. Mozna zobaczy¢,
ze nie jest sie samemu ze swoimi problemami, ze nie musi sie przechodzi¢ przez wszystkie
trudne emocje samotnie. Mozna by¢ zaskoczonym, jak wartosciowe przyjaznie moga byé
zawiagzane w takich miejscach.

e Bliscy - nie nalezy ba¢ sie poprosi¢ ich o wsparcie. Nie nalezy odmawiac, gdy chca wesprzec
cho¢by w drobnych rzeczach: na przyktad pomocy przy podopiecznym, w zakupach. Nawet
jesli nie opiekuja sie Twoim bliskim tak dobrze jak Ty, moga ofiarowa¢ Ci cenny czas: na
drzemke, spacer, péjscie do lekarza.

e Znajomi, ktérzy nie maja pojecia o sprawowaniu opieki nad seniorem i nie wiedza, z jakimi
problemami sie borykasz. I nie chodzi tutaj o to, aby sie im zwierzac, by¢ moze rzeczywiscie
nie zrozumieja Twojej sytuacji. Ale dzieki takim znajomos$ciom mozna zobaczy¢, ze istnieje tez
Swiat poza sprawowaniem opieki, a inni ludzie takze maja szereg réznorodnych problemoéw i
radosci. Takie kontakty pozwalaja cho¢ troche oderwaé¢ sie od wtasnej codziennosci,
umozliwiajg odsSwiezenie myslenia na temat wtasnej sytuacji.

e Sam opiekun - sprébuj zadba¢ o wlasny sen i diete. To podstawa regeneracji Twojego
organizmu. Pamietaj o badaniach kontrolnych. Przypomnij sobie, co kiedys sprawiato Ci
przyjemnos¢. Moze warto do tego wrocié, gdy odzyskasz sity? Ty, jako opiekun, masz w
rzeczywistosci dwie osoby, ktérymi sie opiekujesz: swojego podopiecznego oraz samego siebie.
Tylko wtedy, gdy bedziesz zdrowy i w dobrym samopoczuciu psychicznym, bedziesz w stanie
sprawnie i satysfakcjonujaco petni¢ opieke nad swoim bliskim.

Pismiennictwo:

1. Szczerbinska K., Puto G. (red.): Opieka dlugoterminowa w geriatrii. PZWL Wydawnictwo
Lekarskie, Warszawa 2023.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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