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Dlaczego tak trudno skorzystać z pomocy, kiedy
opiekujemy się bliską osobą?
Badania  jednoznacznie  wskazują,  że  długotrwała  opieka  nad  osobą
niesamodzielną  wiąże  się  z  wysokim  ryzykiem  przeciążenia  opiekuna
(caregiver burden). Mimo to, opiekunowie nieformalni często nie korzystają
z dostępnych form wsparcia – nawet wtedy, gdy mają o nim wiedzę, spełniają
wszystkie kryteria i realnie go potrzebują. Dlaczego tak się dzieje?

Poczucie odpowiedzialności i potrzeba kontroli
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Opiekunowie faktyczni często postrzegają swoją rolę nie tylko jako zbiór obowiązków, lecz jako
moralne zobowiązanie wobec bliskiej osoby. W takiej perspektywie rezygnacja – nawet czasowa – z
pełnej kontroli nad opieką bywa interpretowana jako zagrożenie dla bezpieczeństwa podopiecznego
lub jako osobista porażka.

Dodatkowo badania wskazują, że:

wpuszczenie  obcej  osoby  do  domu  może  być  odczuwane  jako  naruszenie  prywatności  i
ustalonego porządku,
im dłużej trwa opieka, tym silniejsze jest przekonanie, że „nikt nie zna potrzeb chorego tak
dobrze jak ja”,
opiekunowie często obawiają się, że wsparcie z zewnątrz zaburzy relację z podopiecznym lub
osłabi ich własną rolę.

Tego rodzaju mechanizmy mają charakter adaptacyjny – chronią relację i poczucie sprawczości –
jednak  w  dłuższej  perspektywie  mogą  prowadzić  do  nadmiernego  obciążenia.  Zwłaszcza,  gdy
potrzeba kontroli staje się silniejsza niż potrzeba odpoczynku.

Ochrona prywatności i rutyny

Dla wielu opiekunów myśl o wpuszczeniu do domu obcej osoby jest jedną z największych barier. Dom
to przestrzeń prywatna, pełna codziennych rytuałów, przyzwyczajeń i emocji.

Nic więc dziwnego, że pojawiają się pytania:

czy ktoś obcy zrozumie potrzeby mojego bliskiego?
czy uszanuje nasze zwyczaje?
czy nie zrobi czegoś inaczej niż ja?
czy nie poczuję, że oddaję komuś odpowiedzialność, którą zawsze biorę na siebie?

Ten opór jest naturalny. Wynika z troski, odpowiedzialności i więzi. Nie jest oznaką braku gotowości
– często jest dowodem tego, jak bardzo Ci zależy.

„Nikt nie zrobi tego tak dobrze jak ja”

To jedno z najczęstszych przekonań opiekunów. I trudno się mu dziwić. To Ty znasz każdy gest,
każde spojrzenie, każdy sygnał zmęczenia czy niepokoju podopiecznego. Z czasem opieka staje się
czymś bardzo osobistym – czymś, czego nie da się łatwo przekazać komuś innemu.

Im dłużej trwa opieka, tym silniejsze jest poczucie, że odpowiedzialność spoczywa wyłącznie na
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jednej osobie. Wpuszczenie kogoś do domu może wtedy budzić lęk – że coś zostanie zrobione inaczej,
że rutyna zostanie zaburzona, że bliska osoba poczuje się nieswojo. Ten opór nie wynika z braku
zaufania, a jedynie z troski o podopiecznego.

Zgoda na pomoc jako element odpowiedzialnej opieki

Współczesne podejście do opieki nad osobami niesamodzielnymi coraz wyraźniej akcentuje fakt, że
dobrostan opiekuna jest jednym z kluczowych czynników wpływających na jakość i trwałość
opieki. Tym samym zgoda na wsparcie staje się nie oznaką słabości, lecz świadomą decyzją opartą
na wiedzy i trosce – zarówno o osobę wymagającą pomocy, jak i o siebie.

Opieka wytchnieniowa jako narzędzie wsparcia

W odpowiedzi na powyższe wyzwania w wielu krajach rozwijane są formy opieki wytchnieniowej,
rekomendowane przez organizacje zajmujące się zdrowiem publicznym i polityką społeczną. Ich
celem jest czasowe odciążenie opiekuna, bez konieczności trwałego przekazywania opieki innym
instytucjom.

Całodobowa opieka wytchnieniowa realizowana w miejscu zamieszkania:

minimalizuje stres osoby wymagającej wsparcia,
pozwala zachować ciągłość opieki i znane otoczenie,
umożliwia opiekunowi regenerację przy jednoczesnym zachowaniu poczucia kontroli i wpływu
na przebieg wsparcia.

Badania wskazują, że nawet krótkoterminowe przerwy w opiece znacząco obniżają poziom stresu
opiekunów i zwiększają ich zdolność do dalszego pełnienia tej roli.

Całodobowa opieka wytchnieniowa – co oferujemy?

Całodobowa opieka  wytchnieniowa to  14 dni  wsparcia  (24 h/dobę),  podczas  których  opiekę
przejmuje zespół przygotowanych opiekunów medycznych. Zakres pomocy jest ustalany wspólnie
– tak, aby był zgodny z potrzebami i przyzwyczajeniami osoby wymagającej wsparcia.

To przerwa, która pozwala:

przespać noc bez czuwania,
zająć się własnym zdrowiem,
odpocząć psychicznie,
wrócić do codziennych obowiązków z większym spokojem.
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Jeśli ten temat jest Ci bliski

Jeśli czytając ten tekst, masz wrażenie, że opisuje on coś znajomego – to nie jest przypadek. Wielu
opiekunów  przechodzi  przez  podobne  etapy  wahania  i  wątpliwości.  Rozmowa  o  opiece
wytchnieniowej nie zobowiązuje do decyzji. Może być po prostu pierwszym krokiem do sprawdzenia,
czy istnieje forma wsparcia, która nie naruszy Twoich granic, a jednocześnie pozwoli Ci złapać
oddech. Skontaktuj się z nami – porozmawiajmy o Twojej sytuacji.

Uwaga! Z usługi mogą skorzystać:

opiekunowie  faktyczni/nieformalni  (najczęściej  członkowie  rodziny),  którzy  nie  pobierają
wynagrodzenia za opiekę,
mieszkańcy Gminy Miejskiej Kraków,
opiekunowie osób starszych, dorosłych z niepełnosprawnością lub wymagających opieki ze
względu na stan zdrowia.
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