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Emocje opiekuna

Opieka nad bliska osoba niesamodzielna moze budzi¢ zlozone emocje.
Bywaja dobre dni, kiedy odczuwasz glebokie poczucie spelienia i bliskosci.
Ale moga pojawic sie tez te trudne, wypelnione poczuciem winy, zalem lub
gniewem. Zdarza sie, ze pozornie sprzeczne uczucia pojawiaja sie w tym
samym czasie - mozesz chciec¢ byc¢ blisko i jednoczesnie czu¢, ze masz dosc.

Nie ma dwodch takich samych doswiadczen opiekunczych. To, co prowokuje silng reakcje jednej
0soby, moze nie stanowi¢ problemu dla innej. Masz wlasna, unikalna relacje z podopiecznym, by¢
moze ze skomplikowana wspélnag historia. Dlatego wazne jest, aby wiedzieé, ze nie istnieje
scenariusz na to, co i kiedy bedziesz czu¢. Nie ma tez uczu¢, ktére ,powinienes” lub ,nie
powinienes” odczuwac. Emocje po prostu sie pojawiaja, niezaleznie od tego, czy tego chcesz, czy nie.

ZYos¢ i uraza. Od poczucia niedocenienia po wrazenie bycia w pulapce - stres zwigzany z opieka
moze wywotaé ztos¢. Mozesz straci¢ panowanie nad soba lub rzuci¢ stowa, ktorych nie
powiedziatby$ w zwyczajnych warunkach.

Jesli tak sie stanie, wybacz sobie. Odejdz, jesli musisz, wez kilka oddechéw, aby sie uspokoic.
Lek. Mozesz mie¢ dluga liste zmartwien: ,Co, jesli mnie nie bedzie, gdy cos sie stanie? Co, jesli
popelnie btad?”. Lek czesto pojawia sie, gdy czujemy, ze tracimy kontrole. To réwniez ostrzezenie, by

zwraca¢ uwage na wlasne potrzeby i zadbaé o nie.

Staraj sie unika¢ nadmiernego skupiania sie na myslach ,co by bylo, gdyby”. Skoncentruj sie na
rzeczach, na ktore masz realny wpltyw (np. stworzenie planu awaryjnego).

Zaloba. Zazwyczaj myslimy o zalobie w kontescie $mierci. Czesto jednak choroba zmienia bliska
osobe i relacje - to rowniez doswiadczenie straty.

Mozesz potrzebowac przezy¢ zalobe, a czasami po prostu poptakac. I to jest w porzadku. To jeden ze
sposobdw, w jaki cialo uwalnia to napiecie.

Poczucie winy. Bardzo dobrze znane wielu opiekunom: poczucie winy, ze nie robisz wystarczajaco
duzo/ze powinienes by¢ w tym lepszy/ze chcesz, zeby to sie skonczyto.
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Nie badz dla siebie zbyt surowy. Jesli czujesz, ze nie robisz wystarczajaco duzo, wyobraz sobie, Ze cie
tam nie ma - spdjrz na roznice, jaka robisz kazdego dnia.

Smutek i depresja. Kazdego dnia mierzysz sie ze strata i zmiana. Smutek z pewnoscia sie pojawi.
Jesli nie ustepuje i myslisz, ze mozesz mie¢ depresje, natychmiast zwrdc sie o pomoc.

Mozesz zaczaé od wizyty u lekarza lub rozmowy z psychologiem. Cwiczenia fizyczne i aktywno$é
spoteczna to rowniez Swietne sposoby na radzenie sobie ze smutkiem i depresja. Chociaz nie
rozwigzuja problemu, przynosza ulge w stresie, dodaja energii, poprawiaja nastrdj i pozwalaja
nawigzac relacje spoteczne, jesli ¢wiczysz z innymi.

Na podstawie: https://www.webmd.com/healthy-aging/caregiver-overcome-guilt
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