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Opieka nad soba

Rola opiekuna ma tak dobre jak i zte strony, ale na pewno jest znacznym
obcigzeniem dla osoby wypetniajgcej tg role. W 2018 roku Fundacja ,The
Change” przeprowadzita sondaz wsrod opiekundw, ktory potwierdzit nastepujgce
fakty:

e Trzy pigte opiekundw przyznato, ze musi zajmowac sie kims$ bo nie majg
wyboru i rowniez trzy pigte stwierdzito, ze czasami czuje sie jak w
putapce, jest bezsilna i sfrustrowana.

e Wiele aspektdéw opieki jest stresujgce, zwlaszcza zmaganie sie z
pogarszajgcym sie stanem zdrowia cztonka rodziny, spetnianie jego
wymogow oraz radzenie sobie ze swoimi wtasnymi emocjami.

e Prawie potowa ankietowanych opiekunéw rozmawiata ze swoimi
lekarzami odnos$nie wyzwan fizycznych i emocjonalnych zwigzanych z rolg
opiekuna. Z drugiej strony, druga potowa nigdy o tym nie rozmawiata.

e Okoto potowa z tych 0s6b czuje, ze ich zycie osobiste, towarzyskie oraz
zdolnosci do zajecia sie samym sobg pogorszyty sie. Prawie potowa
zwrdcita rowniez uwage na negatywny wptyw na swoje zdrowie
psychiczne.

Jako opiekun wazne jest abys zajaf sie takze swoim
zdrowiem wiec upewnij sie, ze znasz oznaki wycienczenia i
masz sposoby na spetnianie swoich potrzeb.

Wazne jest aby rozpoznac tak fizyczne jak emocjonalne oznaki wycienczenia:

Fizyczne Emocjonalne
e BOdl gtowy e Podenerwowanie, smutek lub
e Wahania wagi zal
e Problemy ze snem lub » Uczucie przyttoczenia
uczucie zmeczenia e Frustracja

Wazne jest rowniez aby zrozumie¢ dziatania i uczucia, ktére mogg zwiekszac
ryzyko wyciehczenia. Sprébuj zastosowaé nastepujgce wskazoéwki aby
ograniczy¢ ryzyko pojawienia sie wycienczenia:

e Naucz sie mowic “nie”

¢ Nie oczekuj od siebie zbyt wiele



e Zrozum, ze inne osoby sg tak samo zdolne do odpowiedniej opieki nad
drogg ci osobg

e Popros o pomoc i przyjmij jg, jesli kto$ ci jg zaoferuje.

e Kazdego dnia znajdz troche czasu tylko dla siebie.

e Nie przedktadaj zawsze wymagan innych nad swoje witasne potrzeby

e Porozmawiaj o swoich potrzebach i uczuciach z innymi (tj. rodzing,
przyjaciotmi, grupami wsparcia, itd.)

Ponizsze materiaty sg udostepnione jedynie w celach informacyjnych i nie majg na celu zastgpienie
opieki medycznej. Wszelkie pytania dotyczgce opieki medycznej nalezy skonsultowac z
personelem medycznym. Podanie Zrédfa informacji nie oznacza jego aprobaty przez Trillium
Health Partners.



