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Dlaczego tak trudno skorzystac z pomocy, kiedy
opiekujemy sie bliska osoba?

Badania jednoznacznie wskazuja, ze dlugotrwala opieka nad osoba
niesamodzielna wiaze sie z wysokim ryzykiem przeciazenia opiekuna
(caregiver burden). Mimo to, opiekunowie nieformalni czesto nie korzystaja
z dostepnych form wsparcia - nawet wtedy, gdy maja o nim wiedze, spelniaja
wszystkie kryteria i realnie go potrzebuja. Dlaczego tak sie dzieje?

p — -
* p———
——— -
A
TS e S

Poczucie odpowiedzialnosci i potrzeba kontroli
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Opiekunowie faktyczni czesto postrzegaja swoja role nie tylko jako zbior obowigzkdéw, lecz jako
moralne zobowiazanie wobec bliskiej osoby. W takiej perspektywie rezygnacja - nawet czasowa - z
pelnej kontroli nad opieka bywa interpretowana jako zagrozenie dla bezpieczenstwa podopiecznego
lub jako osobista porazka.

Dodatkowo badania wskazuja, ze:

e wpuszczenie obcej osoby do domu moze by¢ odczuwane jako naruszenie prywatnosci i
ustalonego porzadku,

e im dluzej trwa opieka, tym silniejsze jest przekonanie, ze ,nikt nie zna potrzeb chorego tak
dobrze jak ja”,

e opiekunowie czesto obawiaja sie, ze wsparcie z zewnatrz zaburzy relacje z podopiecznym lub
ostabi ich wtasna role.

Tego rodzaju mechanizmy maja charakter adaptacyjny - chronia relacje i poczucie sprawczosci -
jednak w diluzszej perspektywie moga prowadzi¢ do nadmiernego obcigzenia. Zwtaszcza, gdy
potrzeba kontroli staje sie silniejsza niz potrzeba odpoczynku.

Ochrona prywatnosci i rutyny

Dla wielu opiekunéw mysl o wpuszczeniu do domu obcej osoby jest jedna z najwiekszych barier. Dom
to przestrzen prywatna, petna codziennych rytuatdéw, przyzwyczajen i emocji.

Nic wiec dziwnego, ze pojawiaja sie pytania:

czy ktos obcy zrozumie potrzeby mojego bliskiego?

CZy uszanuje nasze zwyczaje?

czy nie zrobi czegos inaczej niz ja?

* czy nie poczuje, ze oddaje komus odpowiedzialnosc¢, ktéra zawsze biore na siebie?

Ten opdr jest naturalny. Wynika z troski, odpowiedzialnosci i wiezi. Nie jest oznaka braku gotowosci
- czesto jest dowodem tego, jak bardzo Ci zalezy.

»Nikt nie zrobi tego tak dobrze jak ja”
To jedno z najczestszych przekonan opiekunow. I trudno sie mu dziwi¢. To Ty znasz kazdy gest,
kazde spojrzenie, kazdy sygnat zmeczenia czy niepokoju podopiecznego. Z czasem opieka staje sie

czyms bardzo osobistym - czyms, czego nie da sie tatwo przekaza¢ komus innemu.

Im dluzej trwa opieka, tym silniejsze jest poczucie, ze odpowiedzialno$¢ spoczywa wytacznie na
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jednej osobie. Wpuszczenie kogos do domu moze wtedy budzi¢ lek - ze cos$ zostanie zrobione inaczej,
ze rutyna zostanie zaburzona, ze bliska osoba poczuje sie nieswojo. Ten opor nie wynika z braku
zaufania, a jedynie z troski o podopiecznego.

Zgoda na pomoc jako element odpowiedzialnej opieki

Wspoltczesne podejscie do opieki nad osobami niesamodzielnymi coraz wyrazniej akcentuje fakt, ze
dobrostan opiekuna jest jednym z kluczowych czynnikow wplywajacych na jakosc i trwatosc
opieki. Tym samym zgoda na wsparcie staje sie nie oznaka stabosci, lecz swiadoma decyzja oparta
na wiedzy i trosce - zaréwno o osobe wymagajaca pomocy, jak i o siebie.

Opieka wytchnieniowa jako narzedzie wsparcia

W odpowiedzi na powyzsze wyzwania w wielu krajach rozwijane sa formy opieki wytchnieniowej,
rekomendowane przez organizacje zajmujace sie zdrowiem publicznym i polityka spoteczna. Ich
celem jest czasowe odciazenie opiekuna, bez koniecznosci trwatego przekazywania opieki innym
instytucjom.

Catodobowa opieka wytchnieniowa realizowana w miejscu zamieszkania:

e minimalizuje stres osoby wymagajacej wsparcia,

e pozwala zachowac ciagtosc opieki i znane otoczenie,

e umozliwia opiekunowi regeneracje przy jednoczesnym zachowaniu poczucia kontroli i wptywu
na przebieg wsparcia.

Badania wskazuja, ze nawet krotkoterminowe przerwy w opiece znaczgco obnizajq poziom stresu
opiekunow i zwiekszaja ich zdolnos$¢ do dalszego peienia tej roli.

Calodobowa opieka wytchnieniowa - co oferujemy?

Catodobowa opieka wytchnieniowa to 14 dni wsparcia (24 h/dobe), podczas ktorych opieke
przejmuje zespot przygotowanych opiekunéw medycznych. Zakres pomocy jest ustalany wspdlnie
- tak, aby byt zgodny z potrzebami i przyzwyczajeniami osoby wymagajacej wsparcia.

To przerwa, ktéra pozwala:

e przespac noc bez czuwania,

* zajac sie wltasnym zdrowiem,

« odpoczac¢ psychicznie,

e wrdécic¢ do codziennych obowiazkow z wiekszym spokojem.
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Jesli ten temat jest Ci bliski

Jesli czytajac ten tekst, masz wrazenie, ze opisuje on co$ znajomego - to nie jest przypadek. Wielu
opiekundéw przechodzi przez podobne etapy wahania i watpliwosci. Rozmowa o opiece
wytchnieniowej nie zobowiazuje do decyzji. Moze by¢ po prostu pierwszym krokiem do sprawdzenia,
czy istnieje forma wsparcia, ktéra nie naruszy Twoich granic, a jednoczesnie pozwoli Ci ztapac

oddech. Skontaktuj sie z nami - porozmawiajmy o Twojej sytuacji.

Uwaga! Z ustugi moga skorzystac:

» opiekunowie faktyczni/nieformalni (najczesciej cztonkowie rodziny), ktérzy nie pobieraja

wynagrodzenia za opieke,
e mieszkancy Gminy Miejskiej Krakéow,
» opiekunowie 0s6b starszych, dorostych z niepelnosprawnoscia lub wymagajacych opieki ze

wzgledu na stan zdrowia.
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