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Juz nie daje sobie rady w opiece - gdzie szukac
wsparcia?

Opiekujesz sie osoba starsza, niepelnosprawna w domu. Jest to osoba ci bliska - matka, ojciec,
babcia, dziadek, maz, zona. Kochasz ja i dbasz o jej zdrowie oraz samopoczucie najlepiej jak
potrafisz. Ale skad wzia¢ na to sily?

Dtugotrwate sprawowanie opieki nad seniorem, osoba niepelnosprawna w domu moze prowadzi¢
do powaznych problemow zdrowotnych: psychicznych i fizycznych u opiekuna. Specjalisci nazywaja
je zespotem stresu opiekuna lub zespotem wypalenia opiekuna. Badania pokazujg, ze aby sie przed
nimi ustrzec, trzeba dbac nie tylko o swojego podopiecznego, ale takze o samego siebie.

Osoby, ktore maja pod opieka bliskiego seniora, osobe niepelnosprawna czesto musza
zrezygnowac z zycia zawodowego i cala swoja codziennos¢ podporzadkowac¢ osobie starszej,
chorej i niepelnosprawnej. Osoby te moga potrzebowac¢ réznorodnej opieki. Czesto seniorzy sa w
peini sprawni fizycznie i umystowo, a jedynie schorowani - potrzebuja pomocy w codziennych
obowiazkach, towarzystwa w drodze do sklepu, a takze zwyklej rozmowy, aby nie by¢ samymi. Sa
jednak i tacy seniorzy, ktorzy sa catkowicie zdani na pomoc 0sdb trzecich. Zdarza sie, ze sa juz w stu
procentach lezacy, nie sg w stanie wykona¢ wokot siebie nawet podstawowych czynnosci. Opieka
nad takimi osobami jest wyjatkowo obcigzajaca, a jednoczesnie dlugotrwata. Zdarza sie, ze osoby te
zyja przez wiele lat. Osoby, ktore sie nimi opiekuja, powinny jak najszybciej szukaé¢ wsparcia - same
na dtuzsza mete nie dadza rady.

¢ Poszukaj pomocy

Jesli coraz czesciej czujesz, ze diuzej nie wytrzymasz, gdy cierpisz na bezsennos¢, nie masz apetytu,
odczuwasz pustke, smutek, czesto ptaczesz, tracisz sity - koniecznie poszukaj wsparcia. Nie da sie
bowiem pracowac na zwiekszonych obrotach przez caty czas. Popros o dorazna pomoc kogos z
rodziny, sasiadke, przyjaciétke. Jesli nie ma nikogo takiego, dowiedz sie, czy w okolicy dziata dom
dziennego pobytu dla os6b starszych, klub seniora albo inna instytucja, ktéra databy ci szanse choé
na kilka godzin wytchnienia. Dobrym rozwiazaniem jest skorzystanie z mozliwosci, jakie daje opieka
spoteczna, m.in. mozliwosci korzystania ze wsparcia opiekunki/opiekuna formalnego. Mozna réwniez
wynaja¢ prywatnie opiekunke, ktéra bedzie dyspozycyjna i bedzie spedzata z seniorem kilka godzin
dziennie. Juz te kilka godzin bedzie dobra odskoczniag dla kogos, kto opiekowac sie musi seniorem
przez caly czas. Z biegiem czasu moze sie jednak okazaé¢, ze nawet takie wsparcie bedzie
niewystarczajace. Wtedy warto poszukac¢ profesjonalnego domu opieki badz zatrudnic
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opiekunke/opiekuna formalnego na state. Wiaze sie to jednak z duzo wyzszymi kosztami. Jesli
szukasz dobrej, wykwalifikowanej opiekunki, ktéra bedzie w stanie profesjonalnie i kompleksowo
zajac sie seniorem, warto bardzo uwaznie szuka¢ odpowiedniej osoby. Bardzo dobrym rozwiazaniem
bedzie przeszukanie ofert agencji opiekunek, ktére zajmuja sie posrednictwem miedzy
pracodawcami a opiekunkami. Maja one w swoich bazach sprawdzone, wykwalifikowane opiekunki,
ktére pracowaly juz dla danej agencji i sa w stu procentach pewne. Warto poszuka¢ dobrej agencji
dla opiekunek, z wieloletnim dos§wiadczeniem na rynku, sprawdzonej i pozytywnie ocenianej zaréwno
przez pracodawcow, jak i przez same opiekunki. Korzystanie z ustug takiej firmy to gwarancja, ze
opieka dla seniora bedzie na najwyzszym poziomie.

¢ Odpocznij poza domem

Jesli pozwala na to stan zdrowia osoby, ktora sie opiekujesz, i twoje finanse, zorganizuj niedtugi
wyjazd, zwlaszcza, ze jest okres wakacji. Moze odwiedzicie rodzine, ktéra mieszka w innym miescie?
Zmiana miejsca dostarcza pozytywnych wrazen i pozwala lepiej odpocza¢ niz w znanym otoczeniu.

¢ Ciesz sie chwila

Na pewno nie masz wiele czasu na odpoczynek, nie méwiac o relaksie. Skupiaj sie wiec
na drobiazgach i ciesz chwila. Biorac tyk goracej herbaty, skoncentruj sie na jej smaku, pomysl
o temperaturze, zwr6¢ uwage na to, jak ona pachnie. Rob to powoli, delektujac sie kazdym tykiem.
Nie spiesz sie. To wazne, zebys$ catkowicie skupita sie na tej prostej czynnosci, nie myslac w tym
momencie o innych sprawach. Taki krotki relaks dodaje sit bardziej, niz sie spodziewasz.

¢ Dostrzegaj drobiazgi

Zwracaj uwage na mate przyjemnosci, ktore cie spotykaja w trakcie wykonywania obowiazkéw. To
moze by¢ cieplo, jakie czujesz, gdy na twoja twarz padaja promienie stonca, widok kolorowych lisci
spadajacych z drzew, zapach deszczu.

» Nie pozwdl, by gromadzila sie w tobie zlos¢

Odreagowuj ja na biezaco. Kiedy czujesz, ze mama czy babcia doprowadza cie do szatu, jak
najszybciej wyjdZ - najlepiej na spacer, a jesli to niemozliwe, to przynajmniej do innego pokoju. Przez
chwile gteboko i spokojnie oddychaj, koncentrujac sie na wydychaniu powietrza. Mozesz policzy¢
do dziesieciu, wyjrze¢ przez okno, skupiajac sie na tym, co widzisz, albo zrobi¢ kilka éwiczen.

Zrédta: Marquardt M.: Jak poradzié¢ sobie z wyczerpaniem i wypaleniem. Wydawnictwo Muza,
Warszawa 2022.
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