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W Dniu Samotnych pamietajmy o opiekunach
rodzinnych

Kiedy myslimy o samotnosci, najczesciej wyobrazamy sobie osobe, ktdra nie
ma nikogo obok siebie. W rzeczywistosci samotnosc¢ jest znacznie bardziej
zlozonym doswiadczeniem. Mozna odczuwac ja rowniez wtedy, gdy kazdego
dnia przebywa sie z drugim czlowiekiem. To sytuacja, ktdorej czesto

doswiadczaja opiekunowie rodzinni.

Opieka nad bliska osoba przewlekle chora, starsza lub z niepelnosprawnoscia wiaze sie nie tylko z
wykonywaniem codziennych obowigzkéw. To takze ogromne obciazenie emocjonalne,
odpowiedzialnos¢ i koniecznosé nieustannego dostosowywania wtasnego zycia do potrzeb drugiego
czlowieka. W takim rytmie tatwo straci¢ kontakt z wlasnymi potrzebami, relacjami i Swiatem poza

domem.
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Samotnosc to nie niekoniecznie brak ludzi

Samotno$c¢ nie jest rownoznaczna z przebywaniem w pojedynke. To subiektywne poczucie, ze nasze
potrzeby emocjonalne nie sa zaspokojone - brakuje nam bliskosci, wsparcia lub oso6b, z ktérymi
mozemy otwarcie porozmawiac¢ o tym, co przezywamy.

W przypadku opiekunoéw rodzinnych samotnos$¢ czesto ma charakter emocjonalny. Choé przez
wiekszos$¢ dnia przebywaja z podopiecznym, nie zawsze maja przestrzen, by méwi¢ o wltasnym
zmeczeniu, leku czy bezradnosci. Rozmowy z rodzing i znajomymi czesto koncentruja sie na stanie
zdrowia osoby wymagajacej opieki, podczas gdy potrzeby samego opiekuna pozostaja niezauwazone.

Z czasem moze pojawic sie poczucie, ze nikt nie rozumie codziennych wyzwan zwigzanych z opieka.

Dlaczego opieka sprzyja izolacji?
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Pemienie roli opiekuna wptywa na niemal wszystkie obszary zycia. Zmienia sie codzienny rytm dnia,
ogranicza czas wolny, a spontaniczne spotkania czy wyjazdy staja sie trudne do zorganizowania.

Do najczestszych przyczyn narastajacego poczucia samotnosci naleza:

e rezygnacja z aktywnosci spotecznych i zainteresowan,

* ograniczenie kontaktéw z przyjaciotmi i dalsza rodzina,

e przewlekle zmeczenie utrudniajace podtrzymywanie relacji,

» poczucie odpowiedzialnosci, ktére sprawia, ze opiekun nie chce lub nie potrafi zostawic
podopiecznego pod opieka innych,

e przekonanie, Ze ,inni i tak nie zrozumieja”.

Izolacja najczesciej nie pojawia sie nagle. Narasta stopniowo, czesto niezauwazenie. Najpierw
rezygnujemy z jednego spotkania, pézniej z kolejnego telefonu, az w pewnym momencie okazuje sie,
ze kontakty z innymi staty sie sporadyczne.

Jakie moga by¢ konsekwencje dlugotrwalej samotnosci?

Przewlekle poczucie osamotnienia nie wptywa wylgcznie na samopoczucie. Badania pokazuja, ze
moze zwieksza¢ poziom stresu, nasila¢ objawy leku i depresji oraz sprzyja¢ wypaleniu
opiekunczemu. Osoby, ktore przez dtugi czas czuja sie samotne, czesciej zgtaszaja rowniez problemy
ze snem, trudnosci z koncentracja oraz przewlekte zmeczenie.

Dla opiekuna oznacza to nie tylko pogorszenie jakosSci zycia, ale takze mniejsze zasoby do
sprawowania codziennej opieki. Dlatego troska o wlasne zdrowie psychiczne nie jest przejawem
egoizmu - jest jednym z elementéw odpowiedzialnej opieki.

Jak rozpoznac niepokojace objawy?
Warto zatrzymac sie na chwile i zastanowic, czy:

¢ od dawna nie rozmawiales z kims o swoich uczuciach,

e coraz czesciej masz wrazenie, ze wszystkie obowigzki spoczywaja wytacznie na Tobie,

unikasz kontaktow z innymi, nawet jesli wczesniej sprawialy Ci przyjemnos¢,

czujesz, ze przestate$ by¢ partnerem, rodzicem czy przyjacielem, a stale$ sie wytacznie
opiekunem,

trudno Ci przypomniec¢ sobie, kiedy ostatnio zrobites cos tylko dla siebie.

Jesli na wiekszos¢ tych pytan odpowiedz brzmi ,tak”, warto potraktowaé to jako sygnat, ze
potrzebujesz wsparcia.
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Co moze pomoc?

Nie istnieje jedno rozwiazanie, ktore catkowicie wyeliminuje poczucie samotnosci. Mozna jednak
podejmowac dziatania, ktoére stopniowo je zmniejszaja.

Pomocne moga okazac sie:

« regularny kontakt z rodzina lub przyjacioimi, nawet jesli jest to krotka rozmowa telefoniczna,

e korzystanie z grup wsparcia dla opiekunéw, gdzie mozna spotka¢ osoby o podobnych
doswiadczeniach,

e rozmowa z psychologiem lub innym specjalista, gdy poczucie osamotnienia utrzymuje sie przez
dtuzszy czas,

e przyjmowanie pomocy oferowanej przez bliskich i dzielenie sie obowiazkami, jesli jest to
mozliwe,

e swiadome planowanie cho¢ krétkich momentéw odpoczynku i aktywnosci, ktére pozwalaja
odzyskac¢ réwnowage.

Opiekun réwniez potrzebuje wsparcia

W Dniu Samotnych warto pamieta¢, ze samotnos¢ nie zawsze jest widoczna. Czesto dotyka osdb,
ktdére kazdego dnia poswiecaja swdj czas i energie, by wspiera¢ innych. Rozmowa, zrozumienie i
mozliwo$¢ skorzystania z pomocy sa rownie wazne jak wiedza o pielegnacji czy leczeniu
podopiecznego. Dbanie o wlasny dobrostan nie oznacza odsuwania obowigzkéw na bok - pozwala
wykonywac je z wieksza uwaznoscia, spokojem i sila.
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