13 listopada 2023
Stres i wypalenie w roli opiekuna

Za nami Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego, ktérego celem jest poszerzanie
wiedzy, podnoszenia sSwiadomosci oraz inicjowanie dzialan promujacych i

chroniacych zdrowie psychiczne kazdego czlowieka. Przy tej okazji poruszamy
problematyke stresu i wypalenia w roli opiekuna.

Opieka nad bliska osoba jest czesto wyzwaniem diugoterminowym, ktére moze powodowacd
narastajace obcigzenie emocjonalne. Obowiazki opiekuncze moga trwac latami, co moze by¢
szczegolnie przytlaczajace, gdy nie ma nadziei, ze czlonek rodziny wyzdrowieje lub - pomimo Twoich
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najlepszych staran - jego stan stopniowo sie pogarsza.

Przedtuzajacy sie, wysoki poziom stresu moze odbi¢ sie na Twoim zdrowiu, relacjach i stanie
psychicznym, ostatecznie prowadzac do wypalenia - stanu emocjonalnego, psychicznego i fizycznego
wyczerpania. Cierpisz wowczas zarowno Ty, jak i osoba, ktéra sie opiekujesz.

Nauczenie sie rozpoznawania oznak stresu i wypalenia opiekuna jest wazne, aby$ modgt podjac
natychmiastowe dziatania i zapobiec eskalacji trudnosci.

Typowe oznaki i objawy stresu opiekuna:

* niepokoj, depresja, drazliwosc,

e uczucie zmeczenia i wyczerpania,

e trudnosci ze snem,

e nadmierne reagowanie na drobne niedogodnosci,

e nowe lub pogarszajace sie problemy zdrowotne,

e problemy z koncentracja,

e uczucie coraz wiekszej urazy,

* picie, palenie lub spozywanie wiekszej ilosci jedzenia,
 zaniedbywanie obowiazkow,

e ograniczanie zaje¢ rekreacyjnych.

Typowe oznaki i objawy wypalenia opiekuna:

e masz znacznie mniej energii niz kiedys,

e czesto tapiesz infekcje,

* jestes stale wyczerpany, nawet po $nie lub przerwie,

« zaniedbujesz wtasne potrzeby, poniewaz jestes zbyt zajety lub przestato ci zalezec,

e Twoje zycie kreci sie wokot opieki, ale nie daje Ci to satysfakc;ji,

e masz trudnosci z odprezeniem sie, nawet gdy pomoc jest dostepna,

* jestes coraz bardziej niecierpliwy i rozdrazniony w stosunku do osoby, ktéra sie opiekujesz,
e czujesz sie bezradny, pozbawiony nadziei.

Pamietaj, ze dbanie o swdj dobrostan emocjonalny i fizyczny jest tak samo wazne, jak upewnienie
sie, ze cztonek rodziny dotrze na wizyte do lekarza lub przyjmie leki na czas. Jezeli doSwiadczasz
powyzszych objawow, skorzystaj z pomocy!

Zrédto: https://www.helpguide.org/articles/stress/caregiver-stress-and-burnout.htm
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