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Jak zadbaé o siebie
i byé dla innych

Czesto przyczyng takiej sytu-

acji jest to, ze osoby podejmujqg-

ce ten jakze wymagajgcy zawdd

zaczynajg go wykonywac niejako dodatkowo,
,nieprofesjonalnie™ po zakonczonej karierze
zawodowej, na skutek zmiany w zyciu osobi-
stym, czy z koniecznosci podjecia opieki nad
osobg bliskq. Bardzo czesto podczas codzien-
nych obowigzkéw wiele sie weryfikuje i do
gtowy przychodzi tylko jedna mys$l, ze zawod
ten jest niezwykle wymagajgcey i niejako na-
rzuca konieczno$¢ posiadania szczegdlnych
umiejetnosci oraz specyficznych cech oso-
bowosci. To zawdd, w ktérym opiekun mierzy
sie na co dzien z poczuciem odpowiedzialno-
$ci za podopiecznego, stresem, koniecznosciq
podejmowania szybkich decyzji, bywa tez, ze
ze smutkiem, ztosciq czy samotnosciq. Pa-
mietajmy jednak, ze to profesja, ktdéra przy-
nosi przede wszystkim ogromng dume.

ZESPOL STRESU OPIEKUNA -
CO TO TAKIEGO?

Sprawowanie opieki nad drugim cziowiekiem
— niezaleznie od tego, czy jest to praca za-
wodowa, czy obowiqgzki rodzinne — to proces,
ktéremu towarzyszy zwykle diugotrwate, zte
samopoczucie sprawujgcego opieke. Taki stan
moze prowadzi¢ do zjawiska, ktére literatu-
ra okresla mianem zespotu stresu opiekuna
(z ang. CSS - Caregiver Stress Syndrome).
Jest to stan fizycznego, psychicznego i emo-
cjonalnego wyczerpania, ktéry pojawia sie
u opiekunéw stale zajmujgcych sie osobg
przewlekle chorq lub starszq.

Zespdt stresu opiekuna obejmuje szeroki wa-
chlarz symptomoéw. Do typowych objawoéw
emocjonalno-psychicznych, takich jak irytacja,
nerwowos¢, frustracija, ztosé, smutek czy depre-
sja, dochodzg oznaki somatyczne, np. wyczer-
panie fizyczne, przewlekte zmeczenie czy pro-
blemy ze snem i koncentracjqg. Zdarza sie nawet,
ze powiqzane sq z tym uporczywe dolegliwosci
bélowe, np. gtowy, szyi, kregostupa, stawdw,
a takze serca. Opiekun moze mie¢ takze nie-
przyjemne objawy gastryczne, takie jak wzde-
cig, niestrawnosé, biegunka lub zaparcia.



Pamigtaj!

Do sytuacji, w ktérej kondycja opiekuna dra-
stycznie podupada, moze dojsé¢ zaledwie po
3-6 miesiqcach sprawowania statej, inten-
sywnej opieki nad osobq starszq. To dlatego
tak wazne jest wsparcie opiekuna przez oto-
czenie i odpoczynek, ktérego zwykle sobie
odmawia. Jesli podejmujesz zajecie opiekuna
osob starszych zawodowo, dobre rozwiqzanie
stanowi przyjecie pewnej cyklicznosci pracy.
Cykliczno$é ta powinna wyrazaé sie w na-
przemiennym przeplataniu sie okreséw opieki
nad podopiecznym, a nastepnie odpoczynku,
ktory pozwoli na regeneracje sit. To najlepsze
Z rozwiqzan.

Jako opiekun zawodowo realizujgcy swoje
zadania powiniene$s méc czerpac¢ profesjo-
nalne wsparcie ze strony zatrudniajgcego
Cie pracodawcy. Wsparcie to nie tylko moz-
liwo$¢ uzyskania ,emocjonalnego opatrunku”,
ale tez solidna dawka profesjonalizmu, ktéry
wyrazac¢ sie bedzie w uzyskiwaniu wsparcia
,Szytego na miare” — na miare problemodw,
z ktoéry mierzysz sie w codziennej opiece nad
podopiecznym.

Umiejetna obserwacja samego siebie jest
kluczowa i kazdy moze nauczy¢ sig tego, jak
nie dopusci¢ do rozwinigcia sie u siebie ze-
spotu stresu opiekuna. Jesli zdotasz wychwy-
ci¢ u siebie niepokojgce sygnaty ostrzegaw-

cze, ktére wysyta organizm, a bedziesz miat
wiedze, jak sobie poradzi¢ i poszuka¢ wspar-
cia nie obawiaqj sie tego — odwaznie pros
o pomoc!

1. Odpoczynek i relaks

Potrzeby podopiecznego to bardzo wazna
sprawa, ktérej nie mozna zaniedbywaé. Prak-
tycznie cato$é swojego czasu poswiecasz na
opieke, pielegnacje, wpieranie i towarzyszenie
swojemu podopiecznemu. Jako cztowiek sam
rowniez masz potrzeby, ktére czesto spy-
chasz na drugi plan, biorgc pod uwage przede
wszystkim dobro seniora. Pamietaj jednak,
by znalez¢ czas na relaks i odpowiedniq ilo$é
snu. Czujesz sie odpowiedzialny za osobg, nad
ktérqg sprawujesz opieke — to wazne i godne
uznania, ale kiedy jeste$ zmeczony, zestre-
sowany i niewyspany, trudniej przychodzi Ci
podejmowanie codziennych wyzwan w opie-
ce. katwiej tez wéwczas o btedy, ktérych po-
petnianie moze powodowa¢ u Ciebie wyrzuty
sumienia.

Pamietaj tez, ze nie mozna zaniedbywaé swo-
ich pasji, nawet jesli w danej chwili cigzko je
realizowaé¢ w petni, zawsze wracaj do nich
w momencie przerwy od pracy.
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2. Odpowiednia dieta

Aby mie¢ site na wszystkie dziatania opiekun-
cze, w dniu wypetnionym po brzegi obowiqz-
kami, potrzebujesz réwniez sit fizycznych. Nie
zaniedbuj wiasnych positkdw! Staraj sie zjesc
minimum 5 razy dziennie, najlepiej co 3 godzi-
ny. Korzystaj z okazji do zjedzenia w czasie,
gdy je réwniez Twdéj podopieczny. Jesli jest to
niemozliwe, przygotuj rano réwniez dla siebie
zdrowe przekqgski na caty dzien i wygospoda-
ruj czas, aby w chwili przerwy zje$¢ petnowar-
tosciowy positek. Wazne, by robi¢ to regular-
nie i nie ,w biegu”.

Odpowiednia dieta to nie tylko jedzenie, ale
takze nawadnianie. Po wode siegaj najczesciej
jak to mozliwe. Zawsze miej ze sobg butelke
z wodgq, bidon czy kubek na gorqcy napdj.
Pamietaj, Twéj mozg i Twoje ciato potrzebu-
ja zaréwno pozywieniq, jak i ptyndéw, by méc
dobrze funkcjonowaé i prawidtowo zarzqdzaé
Twoim organizmem.

3. Aktywnosé fizyczna

Jesli regularnie uprawiasz sport lub podejmu-
jesz aktywnos$¢ fizyczng, nie zaniechaj tego
dziatania w trakcie sprawowania opieki nad
seniorem. Nawet jesli nie praktykujesz ak-
tywnosci fizycznej regularnie lub po prostu
odczuwasz zmeczenie fizyczne, warto zrobié
kilka prostych éwiczen. Mogq to by¢: éwicze-
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nia rozciqgajqce, spacer — minimum pét go-
dziny codziennie, bieganie, aerobik. Ciekawe
inspiracje znajdziesz réwniez w Internecie —
chociazby sesja z Twoim ulubionym trenerem.
Po pewnym czasie systematycznos$é zamie-
ni sie w zdrowy nawyk, ktéry zrelaksuje cia-
to i umyst, a takze doda sit witalnych. Jesli to
mozliwe, korzystaj z ruchu na $wiezym powie-
trzu, kiedy tylko sie da. Wspomniany wcze-
$niej spacer jest najlepszym na to sposobem.

4. Rozmowa o problemach

Im trudniejszy lub ciezszy jest stan Twojego
podopiecznego, z tym wiekszymi wyzwaniami
bedziesz sig mierzyé. Gdy mozesz liczy¢ na
wsparcie rodziny seniora, cze$¢ Twoich niepo-
kojow czy ktopotdéw w opiece warto sprobowad
rozwigza¢ wspolnie. Czesto jednak opiekun
z wieloma problemami musi sobie poradzi¢
sam. Kiedy Twdj dzien wypetniony jest po
brzegi zadaniami i wyzwaniami, masz wraze-
nie, ze nie uda Ci sie wygospodarowaé czasu
nawet na krétkg rozmowe z osobami bliskimi.
To btqd! Potrzebujesz wsparcia i nawet kil-
kuminutowy telefon czy wymiana wiadomo-
$ci przez media spotecznosciowe z rodzing
i przyjaciotmi potrafi bardzo poméc. Jesli po-
jawia sie ktopot w codziennej opiece, poroz-
mawiaj z rodzing podopiecznego, skontaktuj
sie z przedstawicielem pracodawcy, zapytaj
o rade innego opiekuna, porozmawiaj z perso-
nelem medycznym opiekujqgcym sie seniorem,



sprébuj poszuka¢ odpowiedzi na swoje wqt-
pliwosci w publikacjach takich jak ten prze-
wodnik. Chwile stabosci to nic ztego. Naucz
sig nimi dzieli¢ i nie pozostawaj nigdy sam na
sam z problemami.

5. Pozytywna rutyna wiele utatwia

Z lektury wczesniejszych rozdziatéw wiesz, ze
mdzg uwielbia rutyne. Powtarzalnosé¢ dziatan
daje nam poczucie bezpieczenstwa i pozwala
sig zrelaksowaé, gdyz codzienne ,zakotwiczo-
ne” dziatania uspakajajg nas i jasno wyzna-
czajg wazne punkty w ciggu dnia. Do usys-
tematyzowania dnia Twojego podopiecznego
pomocny moze sie okazaé przyktadowy plan
dnia, ktéry znajdziesz w materiatach dodat-
kowych w niniejszym przewodniku. Ta pozy-
tywna rutyna dotyczy nie tylko Twojego pod-
opiecznego, ale tez Ciebie! Zaplanowanie dnia
pozwoli Ci uzyska¢ pewnosé, ze na wszystko
znajdziesz odpowiedni czas. Sprébuj! To nie slo-
gan. Swiadomosé nastepstw konkretnych eta-
pow dnia dziata uspokajajqco nie tylko na Two-
jego podopiecznego, ale réwniez na Ciebie.

6. Pytqj i szukaj informaciji

Zdarza sie tak, ze problemy tworzg sie z braku
wiedzy. W szukaniu odpowiedzi na swoje pyta-
nia nie ma nic ztego. Ten poradnik powstat wia-
$nie po to, zebys$ bez wahania szukat wiedzy
i ja tu znajdowat. Jesli masz pytaniq, trudnosci,

nurtujgce kwestie do rozstrzygniecia — $mia-
to korzystaj ze wsparcia naszych fachowcow,
ktorzy stuzq praktycznym wsparciem.
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Wspotpracuj z nami!
www.aterima-med.pl
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