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Jak rozmawiac¢ z rodzina o podziale obowiazkow
opiekunczych?

W wielu rodzinach obowiazki opiekuncze z czasem skupiaja sie na jednej
osobie. Dzieje sie tak z roznych powodow - ta osoba mieszka najblizej, ma
bardziej elastyczny grafik, jest najstarszym dzieckiem lub od lat peini role
organizatora rodzinnych spraw. Cho¢ taki podzial czesto wydaje sie
naturalny, w dluzszej perspektywie moze prowadzi¢ do przeciazenia,

przewleklego zmeczenia i poczucia osamotnienia.

Rozmowa o podziale obowiazkow nie zawsze jest tatwa. W rodzinach moga pojawi¢ sie réznice zdan,
poczucie winy, a nawet konflikty. Mimo to warto ja podjac¢ - nie po to, by kogokolwiek obwinia¢, ale
aby wspdlnie znalez¢ rozwiazanie, ktére bedzie zadowalajace zaréwno dla osoby wymagajacej opieki,

jak i dla wszystkich zaangazowanych.
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Przygotuj sie do rozmowy

Zanim zaprosisz rodzine do rozmowy, zastanow sie, z jakimi obowiazkami mierzysz sie kazdego dnia.
Warto spisa¢ wszystkie zadania - od przygotowywania positkéw i podawania lekéw, przez zakupy i
sprzatanie, po organizacje wizyt lekarskich czy zatatwianie spraw urzedowych. Czesto dopiero taka
lista pokazuje, jak wiele czasu i energii wymaga codzienna opieka.

Dobrze jest rowniez okresli¢, w jakich obszarach najbardziej potrzebujesz wsparcia. By¢ moze nie
chodzi o codzienna pomoc, ale o przejecie obowiazkéw raz w tygodniu, zawiezienie bliskiej osoby do
lekarza lub zrobienie wiekszych zakupdéw.

Rozmawiaj o faktach, nie o pretensjach

Silne emocje sa naturalne, jednak oskarzenia rzadko prowadza do porozumienia. Zamiast méwic:
»,Nigdy mi nie pomagacie”, sprobuj: ,Od kilku miesiecy codziennie zajmuje sie opiekq przez kilka
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godzin. Czuje sie zmeczona i potrzebuje wsparcia.”

Takie komunikaty opisuja sytuacje i wtasne potrzeby, nie oceniajac innych. Dzieki temu rozméwcy
latwiej uslysze¢, z czym naprawde sie zmagasz.

Nie kazdy pomoze w ten sam sposob

Pomoc nie oznacza, ze wszyscy musza wykonywac identyczne zadania. Kazdy czlonek rodziny ma
inne mozliwosci, umiejetnosci i obowiazki zawodowe czy rodzinne.

Warto zastanowic sie, kto moze:

« zrobi¢ zakupy lub odebrac leki z apteki,

» zawiez¢ bliska osobe na wizyte lekarska,

e przygotowac positki na kilka dni,

e pomdc w zatatwianiu spraw urzedowych,

« spedzi¢ kilka godzin z seniorem, aby gtéwny opiekun mdgt odpoczac,
» wesprze¢ finansowo zakup potrzebnego sprzetu lub ustug.

Nawet niewielka, ale regularna pomoc moze znaczaco odciazyé osobe sprawujaca codzienna opieke.
Mow konkretnie

Ogdlne prosby, takie jak ,Potrzebuje pomocy”, bywaja trudne do zrealizowania, poniewaz nie
wskazuja, czego doktadnie oczekujemy.

Bardziej skuteczne moga okazac sie konkretne propozycje:

e ,Czy mozesz w kazdy wtorek zrobi¢ zakupy?”
e ,Czy zawieziesz mame do lekarza w przyszltym tygodniu?”
» ,Czy moglbys zostac¢ z tata w sobote przez trzy godziny?”

Im bardziej precyzyjna prosba, tym tatwiej drugiej osobie podja¢ decyzje i zaplanowac swojg pomoc.
Nie zakladaj zlej woli

Czasami pozostali cztonkowie rodziny nie angazuja sie nie dlatego, ze nie chca, ale dlatego, ze nie
wiedza, jak wyglada codzienna opieka. Moga nie zdawac sobie sprawy z liczby obowiazkéw albo
blednie zaktada¢, ze wszystko jest pod kontrola.
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Szczera rozmowa o codziennych wyzwaniach czesto pomaga lepiej zrozumieé¢ sytuacje i otwiera
droge do wspdtpracy.

Gdy trudno dojs¢ do porozumienia

Nie kazda rozmowa zakonczy sie sukcesem. Jesli mimo prob nie udaje sie wypracowac¢ wspolnego
planu, warto poszuka¢ wsparcia poza rodzina. Pomoc mozna uzyska¢ m.in. w osrodkach pomocy
spotecznej, centrach wsparcia opiekundéw, organizacjach pozarzadowych czy grupach wsparcia.
Rozmowa z psychologiem lub pracownikiem socjalnym moze pomdc uporzadkowac sytuacje i znalez¢
dostepne formy pomocy.

Warto zapamietac

Opieka nad bliska osoba jest odpowiedzialnoscig, ktora nie powinna spoczywac¢ wylacznie na jedne;j
osobie. Otwarta rozmowa, jasne okreslenie potrzeb i wspolne ustalenie podzialu obowigzkow
pozwalaja lepiej zadbac¢ nie tylko o osobe wymagajaca opieki, ale takze o zdrowie i dobrostan
wszystkich cztonkéw rodziny. Proszenie o pomoc jest wyrazem odpowiedzialnosci i troski o to, by
opieka byta mozliwa takze w dtuzszej perspektywie.
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