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Jak radzic sobie ze soba, z wyrzutami sumienia i
smutkiem, gdy jest sie pochlonietym wspieraniem
podopiecznego

Jak radzi¢ sobie z wyrzutami sumienia, smutkiem i nie zapomnie¢ o sobie?; Jak zrozumie¢ smutek i
zal za bliskim, podopiecznym?; Kto moze mnie wesprze¢, z kim moge o tym porozmawiac?

W zyciu kazdego czlowieka pojawiaja sie sytuacje, w ktorych doswiadczamy wyrzutow
sumienia i poczucia winy. To uczucie moze by¢ uciazliwe i wplywa¢ negatywnie na nasze
samopoczucie. Wyrzuty sumienia moga pojawi¢ sie w réoznych sytuacjach, takich jak
popelienie btedu, zaniedbanie obowiazkow, dzialania sprzeczne z wlasnymi wartosciami.
Smutek to jedna z podstawowych emocji i nieodlaczna czesé zycia, dotyczy kazdego cziowieka.
Smutek, to emocja ktora z zasady ma charakter chwilowy. Pojawia sie w odpowiedzi na konkretnie
zaistniale wydarzenia i przezyte sytuacje. To znak, Zze w zyciu opiekuna dzieje sie cos niedobrego, na
co nalezy zwrdci¢ uwage. Po pewnym czasie przemija, nie wymaga specjalistycznej terapii. Tak jak
zto$¢, zaskoczenie, niecheé, strach - smutek znajduje sie w grupie podstawowych wrodzonych
emocji, odczuwanych i rozpoznawanych przez wszystkich ludzi. Smutek stanowi przeciwienstwo
radosci. Emocje sa subiektywnymi, skomplikowanymi stanami psychicznymi, wywotujacymi zaréwno
fizjologiczne, fizyczne/somatyczne i poznawczo-behawioralne zmiany. Cho¢ smutek nalezy do
negatywnych emocji, ktérych celem jest prowokacja do zaprzestania aktywnosci, ktéra go wywotuje,
moze nie tylko utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie, ale tez potegowa¢ motywacje do kontynuacji
wysitkéw, w celu unikniecia niepowodzenia, ktére zaniza samoocene. Warto przyjrzec sie mu blizej i
zrozumieé, dlaczego jest potrzebny, dlaczego moze by¢ zdrowy i pozyteczny, jakie jest jego
spoteczne przestanie - czy moze ulatwi¢ przetrwanie przez ograniczenie aktywnosci i informowanie
innych o potrzebie wsparcia, a kiedy powoduje negatywne skutki zdrowotne. W artykule zostana
omoéwione: pojecie smutku, jego przyczyny i objawy, a takze sposoby na radzenie sobie z nim.

Poczucie smutku, przygnebienia powstaje w wyniku rozbieznosci pomiedzy oczekiwaniami a
rzeczywistoscia, wtedy kiedy potrzeby nie zostaja zaspokojone, kiedy osoba opiekuna doznaje straty;
moze przerodzi¢ sie w zal lub rozpacz. Smutek spetnia rézne funkcje:

e adaptacyjng, przygotowujaca ciato do dziatania przez oszczedzanie sit i redukowanie
aktywnosci

 spoteczna, utatwiajaca interakcje z otoczeniem, bowiem u innych ludzi pod$swiadomie smutek
wywoluje che¢ niesienia pomocy i zainteresowania sie osoba smutng
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motywacyjna, polegajaca na tym, ze osoba doswiadczajaca smutku uczy sie, jak unikac
sytuacji, ktéra go wywotuje

pozwala sie zatrzymac i zrozumie¢ wage tego, co zostato utracone

pomaga spotkac sie ze swoimi stabosciami i obnizy¢ napiecie, np. przez ptacz

Smutkowi moze towarzyszy¢ rozczarowanie, lek, bezsilnosé. Ekspresja smutku, zalezy od
uwarunkowan kulturowych, osobniczych i sytuacyjnych. Najczesciej smutek charakteryzuja takie
objawy, jak: spowolnione ruchy, opuszczone ramiona i kaciki ust, oczy bez wyrazu, usztywniona
szyja, zapadnieta klatka piersiowa, ostabienie miesni ndg, izolowanie sie w zyciu spotecznym, ptacz.
Zrédlem smutku moga by¢, np.: poczucie straty kogo$ lub czegos, przeszkody w dazeniu do obranych
celow, poczucie samotnosci, poczucie winy, nieprzyjemne emocje lub stowa ze strony podopiecznego,
niepowodzenia w opiece.

Jak radzi¢ sobie ze smutkiem?

Cho¢ opisywana emocja ma swoje zalety, warto przerwa¢ w pore spirale smutku i zmniejszy¢ jej
odczuwanie i wyrzuty sumienia, uzyska¢ spokdj i réwnowage psychiczna:

dac¢ sobie prawo do odczuwania smutku i zaakceptowac go

rozpozna¢ Zrédita wyrzutow sumienia i poczucia winy, czesto wynikaja z nieswiadomych dziatan
i decyzji

podzieli¢ sie swoimi myslami z bliska osoba - przynosi poczucie ulgi, zwtaszcza jesli wiaze sie z
kontaktem fizycznym, np. przytuleniem; pozwala spojrze¢ na problemy z innej perspektywy
rozwija¢ u siebie inteligencje emocjonalna, ktéra jest niezbedna do prawidtowego rozwoju
czlowieka, pozwala rozpoznawac uczucia swoje i innych, motywowaé¢ do dziatania, panowac
nad emocjami

wzmacnia¢ zdolnosci do empatii, aby zrozumie¢ perspektywe i potrzeby innych ludzi i
zminimalizowa¢ wyrzuty sumienia; rozwdj empatii mozna wspierac¢ przez aktywne stuchanie,
stawianie sie w miejscu innych oséb, poszukiwanie wspolnych punktdéw zrozumienia
koncentrowacé sie na wlasnym rozwoju osobistym - okreslac cele i podejmowaé swiadome kroki
w kierunku ich realizacji, bowiem kiedy widzimy postepy we wtasnym rozwoju, tatwiej nam
minimalizowa¢ wyrzuty sumienia

akceptowac¢ wlasne niedoskonatosci, btedy, przyjac¢ je jako naturalng czes¢ rozwoju i uczenia
sie na nich, bowiem przestraszanie sie wtasnych pomylek moze nasila¢ wyrzuty sumienia
przepraszac i naprawiaé, jesli wyrzuty sumienia wynikaja z konkretnych dziatan

szukaC wsparcia, warto rozmawiac z bliskimi, przyjaciétmi, specjalistami, ktérzy moga pomaoc
spojrze¢ z innej perspektywy na sytuacje, czy podzieli¢ sie uczuciami, a tym samym
L,odwentylowac emocje” i przynies¢ ulge, wsparcie ktoérego potrzebujemy

zachowa¢ aktywno$¢ na $wiezym powietrzu

2

2,
#,
G

i

_ Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
) . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
¢ °  ul Wielicka 267, 30-663 Krakow . N
S /' = samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne; % »
. [ & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1_‘@‘”
R —— www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl S _—

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez .-‘ * ’:
dla Matopolski - Polska Unig Europejska [EIRS M ALO P O L S I( A

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wltgczenia spotecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug

spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

odpoczywac na tonie natury

stosowac techniki relaksacyjne

spotykac sie z pozytywnie nastawionymi przyjaciotmi

» wykonywac ulubione, przynoszace rados¢ czynnosci, np. stucha¢ muzyki, ogladaé filmy
dbac o sen, ktéry przynosi ukojenie

Dopiero, kiedy smutek trwa zbyt dtugo i towarzysza mu: przedtuzajacy sie, nieustanny pesymizm,
zanizona samoocena, trudnosci ze snem, kompletny brak energii i checi do dziatania, zaprzestanie
odczuwania jakichkolwiek pozytywnych emocji - powoduje negatywne skutki zdrowotne - mozemy
mowi¢ o depresji, ktora jest choroba przewlekla, ktora trzeba leczy¢, natychmiast udajac sie do
specjalisty, aby ratowac¢ swoje zdrowie psychiczne i fizyczne, bo moze prowadzi¢ do samobdjstwa.
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