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Nie badz obojetny. Zaoferuj pomoc

Anna Jarosz

_
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Wielu z nas staje przed konieczno$cia zorganizowania stalej opieki nad bliskim, ktéry z powodu choroby,
wypadku czy zwyczajnie starzenia si¢ wymaga pomocy os6b trzecich. Patrzac na problem bez osobistych
emocji, mozna powiedzie¢ - s3 domy opieki. Ale to nie takie proste. Przede wszystkim w réznego rodzaju
placéwkach opiekuriczych brakuje miejsc. Przekazanie do takiej placéwki bliskiej osoby wiaze si¢ takze z
konieczno$cia pokrycia kosztéw opieki, na co nie kazdego sta¢. Dylematem jest i to, czy bliska nam osoba
nie poczuje si¢ odrzucona i czy my sami jeste$Smy w stanie zaakceptowacé taka sytuacje.

]

ycie, czego nie trzeba chyba ttumaczy¢, nie jest czar-
Z no-biale. Z réznych powodéw decydujemy si¢ na

osobista opieke¢ nad niesamodzielnym krewnym.
Czasem przyjmujemy postawe herosa, ktéry ze wszyst-
kim sobie poradzi. Jednak do$wiadczenie ekspertéw po-
kazuje, ze taka postawa sprawdza si¢ przez krétki czas.
Wraz z uplywem miesiecy czy lat pojawia si¢ zmeczenie
fizyczne i psychiczne. Czujemy si¢ wypaleni, zniecheceni,
jakby odcigto nam doptyw powietrza. Jak zatem wspiera¢
bliskich w codziennej opiece nad osobg niesamodzielna
i wymagajacg stalej pomocy innych oséb? Co sadzg na
ten temat nasi eksperci?

Zacznij od podstaw

- Najtrudniejsze sq pierwsze chwile, gdy stajemy przed
koniecznoscig opickowania si¢ bliskim niezdolnym do sa-
modzielnej egzystencji lub z niepelnosprawnosciq - moéwi
Magdalena Osiriska-Kurzywilk, prezes Koalicji ,Na po-

moc niesamodzielnym” i Fundacji ,Przemijanie”. - Cz¢-
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sto jestesmy zaskoczeni, ze bliskie nam osoby (dziadkowie,
rodzice), ktore dotychczas dawaty sobie radg w codziennym
Sfunkcjonowaniu, nagle, w wyniku choroby, np. udaru, stajg
sig zalezne od innych. W pierwszych dniach czy tygodniach
od zachorowania bliscy czujq sig trochg jak dxieci we mgle.
Nie wiedzq, gdzie mogq sig zwrdcic po pomoc i na co mogq
liczyc. Wich zycie wkrada sig chaos. Czasem trudno opano-
wac emocje, ale rodzina osoby zaleznej powinna pierwsze
kroki skierowac do podstawowej opieki zdrowotnej, gdzie
od lekarza lub pielggniarki srodowiskowej dowie sig, gdzie
mozna uzyskac pomoc i w jakiej formie. Jezeli nasz pod-
opieczny zachorowat na schorzenie, ktdre bedzie postgpowalo,
warto zloZyc wniosek o orzeczenie o niepelnosprawnosci. To
wazne, bo orzeczenie o niepelnosprawnosci otwiera dostgp do
wielu form wsparcia, takich jak swiadczenia pienigzne, ulgi
(np. w podatkach, transporcie, kulturze), dofinansowanie do
rehabilitacyi, spragtu czy likwidacyi barier architektonicznych
i technicznych w mieszkaniu. Daje takze mozliwosc ubiega~
nia sig o zasilek pielegnacyjny, zasitek staty, swiadczenie pie-
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legnacyjne i inne swiadczenia, jak np. dodatek pielggnacyjny.
Eksperci podkreslaja, Ze obecnie w polskim systemie
$wiadczen brakuje odpowiednich przepiséw, ktére w spo-
s6b systemowy oferowalyby wsparcie bliskim zajmuja-
cym si¢ osobami niesamodzielnymi. Niezaleznie od czasu
trwania opieki nad osobg zalezna, w rodzinie opiekuna
dos¢ szybko dochodzi do zaburzenia relacji.

- Opickunowie muszq wypetniac wiele rol, ktore w rze-
czywistosci sq niezwykle trudne do pogodzenia - podkre-
sla Magdalena Osinska-Kurzywilk. - Sprawowanie statej
opieki nad osobg niesamodzielng w rodzinie odbija si¢ nie
tylko na jakosci tej opieki, ale rowniez na mniejszym za-

-

angazowaniu W opiekg nad pozostatymi czlonkami rodzi-
ny, np. nad dorastajgcymi dziecmi. Taka sytuacja stanowi
ogromne obcigzenie psychiczne dla opiekuna. A gdy powodem
niesamodzielnosci sq choroby otgpienne, dodatkowym obcig-
zeniem dla opiekuna jest to, ze ojciec czy matka nie poxna-
Jq opiekuna, ktorym najczescief jest corka, co czgsto wigze
sig 2 wieloma dodatkowymi emocjami. Opickundw, ktorzy
trafiajq pod skrzydia Fundacji ,Przemijanie’, wyreczamy
w wielu rzeczach formalnych i praktycznych, np. zapewnia-
my sprzet rebabilitacyjny, lozka medyczne czy pomoc w pie-
legnacyi. Kierujemy réwniez rodziny do innych instytucji,
gdzie mogq uzyskac dodatkowe wsparcie. Opiekunami oséb
niesamodzielnych sq zwykle osoby po 60. roku Zycia. Z moich
obserwacji wynika takze, ze nawet wtedy, gdy opiekun ma
rodzeristwo, ktore mogloby wyreczac go w pewnych obowigz-
kach, to cigzar opieki spada zwykle na jedng osobe.

By¢ moze ma to zwigzek z faktem, ze przez dziesigcio-
lecia zyliémy w rodzinach wielopokoleniowych i sami
opiekowali$my si¢ starzejacymi si¢ rodzicami. W odle-
glych czasach, gdy powstawaly domy pomocy spolecznej,
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oddanie rodzica do takiej placéwki bylo niemile widziane.
W wielu osobach to przekonanie nadal tkwi.

- Jako spoleczeristwo dopiero uczymy sig, ze w wielu sytu-
acjach lepszym rozwigzaniem dla samego podopiecznego jest
umieszczenie go w specjalistycznej placdwee - podkresla
Magdalena Osiniska-Kurzywilk. - Pozostawienie starszej
i schorowanej osoby w domu rodzinnym przyczynia sig do
przyspieszenia procesu starzenia sig, obnizenia jego sprawno-
$ti, bo taki czlowiek pozbawiony jest kontaktow spotecznych,
odizolowany. To tez trzeba tlumaczyc rodzinom. Branie na
swoje barki nadmiaru obowigzkiw nie stuzy ani opiekuno-
wi, ani osobie, ktorg si¢ 2ajmujemy, bo wiele dziatan w ta-
kich przypadkach wymaga
doswiadczenia i fachowej
wiedzy. Dlatego tez w ra-
mach opieki nad osobami
niesamodzielnymi i ich
opiekunami nasza funda-
¢ja prowadzi wiele szko-
leri i warsztatow. Uzy-
skana wiedza jest bardzo
pomocna, np. jesli pokaze-
my opiekunowi jak prawi-
dlowo zmieni¢ lezgcemu
bliskiemu przescieradfo
w lozku, chronisz go przed
urazami krggostupa. Po-
dobnie jest, gdy pokazemy
technikg zmieniania pie-
luchomajtek, wktadek czy
technikg mycia w lozku.
Ale trzeba pamigtac, ze
opiekun potrzebuje chwili
wytchnienia. A zatem jako
rodzina, przyjaciele czy nawet sqsiedzi mozemy sig do tego
prayezynic. Przerwa wytchnieniowa, pojecie, ktdre juz funk-
cjonuje, to niexwykla pomoc dla opickundw. Jesli stworzy-
my, poprzez swojg aktywnosc, warunki do tego, aby opiekun
mdgl dwa czy trzy razy w tygodniu na dwie godziny wyjs¢
2 domu, zajgc sig tylko sobq, cos sobie zalatwic, is¢ do lekarza
czy do fryzjera - bardzo mu pomozemy. Mozna zapropono-
wac pomoc w robieniu codziennych zakupow. Wiele osb nie
poz‘mfi, nie umie prosic o pomoc, ale tu inicjatywa powinna
stac po stronie znajomych, przyjaciot czy rodziny. Bex narzu-
cania sig, ale mozna dac jasny komunikat - jesli potrzebujesz
czasu dla siebie, ja posiedzg z twoim niesprawnym dzieckiem
czy rodzicem. Mozesz na mnie liczyc. Nie narzucaj sig, ale
Jasno powiedz, ze jestes gotowy do pomocy. Twoja propozycia
moze byc odrzucona, ale nie obrazay sig z tego powodu. Za-
wsze trzeba sxanowad poczucie godnosci i dumg drugiej osoby.
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Pros$ o pomoc. To nie wstyd
Opieka nad osobg, ktéra nie jest samodzielna, to ogrom-

ne wyzwanie dla jej bliskich. Wymaga od opiekuna pelnej



gotowosci, czesto przez cala dobe. Wymaga tez sprawno-
§ci fizycznej i odpornosci psychicznej.

- Osoba, ktora zajmuje sig niepelnosprawnym czy niesamo-
dzielnym bliskim, powinna byc silna i zdrowa - méwi Elz-
bieta Zukowska, prezes Zarzadu Gléwnego Stowarzy-
szenia ,UroConti”. - Takich oséb jest niewiele, bo wigkszos¢
opiekundw to osoby starsze, czgsto majgce 60, 70, a nawet
wigcey lat. Jesli nie cheq przenies¢ bliskiego do specjalistycz—
nej placowki opiekuriczej, na swoje barki biorg cigzar spra-
wowania tej opieki. Oczywiscie nie wszyscy wymagajg po-
bytu w domu opieki, bo jesli sq niesamodzielni i cierpiq na
nietrzymanie moczu, mozna z powodzeniem opiekowac
sig nimi w domu. Poza tym czgsto zapominany o kosztach
umieszczenia bliskiej osoby w domu opieki. Dla niektorych
sq to kwoty przekraczajgce ich miesigczne dochody. Na miej-
sce tez diugo sig czeka. A wige czesto nie ma innego wyjscia,
Jak samodzielne sprawowanie opieki nad bliskq osobg z nie-
petnosprawnosciq. Wedfug mnie najwazniejsze jest to, aby
opiekun wiedziat, gdzie i do kogo moze sig zwrocic po pomoc.
Korzystanie z pomocy rozmych organizacji czgsto roxwigzu-
Je wiele problemow, ktdre wezesnie] wydawaly sig bardzo
trudne do ogarnigcia. W sytuacjach, ktore nas przerastajg,
warto zwrdcic sig do Miejskiego Osrodka Pomocy Spolecznej
(MOPS), ktory oferuje rznego rodzaju ustugi opickusicze,
chocby w postaci pomocy w utrzymaniu higieny osobistej,
czystosci w mieszkaniu, zmianie poscieli, czy zrobieniu co-
dziennych zakupow. Korzystanie z takiej pomocy utatwia
zycie opiekunowi, bo daje mu chwilg wytchnienia. Jeszcze le-
piej, gdy w gminie funkcjonuje Centrum Ustug Spofecznych
(CUS).

Trzeba jasno powiedzieé, ze opiekunowie, ktérzy nie maja
wsparcia w opiece nad bliskimi, najczgsciej zapominaja
o swoich potrzebach, wlasnym zdrowiu.

- Z wlasnego doswiadczenia wiem, ile wysitku trzeba wio-
2y¢ w opiekg nad osobg niesamodzielng czy chorg - wyznaje
Elzbieta Zukowska. - Wiem tez, Jakq ceng, chocby w postaci
utraty wlasnego Zdrowia, placi sig za opieke nad bliskim so-
bie czlowiekiem. Dlatego osoby, ktore znajdujg si¢ w takiej
sytuacji, namawiam do szukania pomocy. To zaden wstyd.
Trzeba przed samym sobg przyznac sig, ze nie daje rady.
Opiekun musi miec chwilg na odpoczynek, na zajecie sig sobg,
na zadbanie o wlasne zdrowie. Ale wiem tez, ze wielu opie-
kundw wstydzi sig prosic o pomoc. Uwazajg, Ze ich obowigz-
kiem jest zadbac o bliskqg osobg, ktdra jest niesamodzielna.
Sami utwierdzajq si¢ w przekonaniu, e muszq dac rade,
niezaleznie od ceny, ktorq trzeba za to zaplacic.

Codzienna opieka nad bliska osobg i zapewnienie jej god-
nych warunkéw zycia to ogromne wyzwanie. Jesli oprécz
niedoleznosci czy choroby pojawia si¢ takze nietrzymanie
moczu, trzeba wigcej uwagi poswigci¢ codziennej higie-
nie, aby chroni¢ podopiecznego przed infekcjami czy od-
parzeniami.

- Jako stowarzyszenie bardzo duzo robilismy, aby uswiado-
mic spofeczenstwu, ze nietrzymanie moczu nie powinno byc
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Jekcewazone - méwi Elzbieta Zukowska. - Zdarza sig, Ze
niektorzy pacjenci ,wiedzq lepiej”, ale to sytuacje wyjgtkowe.
Jednak nie nalezy ich lekcewazyc, bo z pozycji opiekuna to
dodatkowe obcigzenie. Mocz brzydko pachnie i przebywa-
nie w pomieszczeniu przesigknigtym tym zapachem moze
byc bardzo ucigzliwe. Oczywiscie korzystanie ze srodkow
chlonnych, np. majtek chtonnych, to dodatkowy wydatek, ale
warto poniest taki koszt, aby ulatwic sobie opiekg nad bli-
skim. Obecnie, w ramach dofinansowania NFZ, mozna
miec do dyspozycji 90 sztuk wyrobow chlonnych na miesiqc,
co w znacznym stopniu utatwia zachowanie higieny. Majtki
starczajq na caly dzien. Wazne tez, aby mimo korzystania
z majtek chlonnych, podprowadzic bliskiego do lazienki, by
skorzystal z toalety. Chodzi o to, aby pecherz nie przyzwy-
czail sig do tego, Ze moze sig oproznic w kazdym momencie.
Warto tez pamigtac o preparatach do higieny intymnej i srod-
kach ochrony skory, z ktorych nalezy korzystac przy kazdej
kapieli czy podmywaniu osoby, ktorg si¢ opiekujemy. Zda-
rza sig, ze podopieczny nie chee sig myc, ale wtedy trzeba byc
stanowczym. Argumentem w rozmowie na fen femat moze
byc brzydki zapach w domu, ktory sprawia, Ze nikt nie chee
nas odwiedzac. Brzmi dos¢ brutalnie, ale najczgsciej poma-
ga. Poza tym, wlasciwie dbajgc o higieng unikamy kolejnych
problemow zdrowotnych. 1o tez trzeba thumaczyc podopiecz~
nym. Osobom, ktdre opiekujq si¢ niesamodzielnymi bliskimi
cheg tez powiedziec, Ze nie powinny rezygnowac z siebie.
Warto prosic o pomoc z MOPS-u, czy CUS-u u znajomych,
sgsiadow, aby zlapac chwilg oddechu, wyjsc na spacer czy do
galerii handlowej. To niezwykle wazne dla higieny psychicz-
nej opiekuna.

Bqdz samodzielny, ale. ..

Ogromnym wsparciem dla oséb opiekujacych si¢ niesa-
modzielnymi czy niesprawnymi bliskimi sa z pewnoscia
dzienne domy pomocy. Opiekunowie, ktérzy nie uzyskuja
pomocy w opiece nad bliskimi, s3 narazeni na wypalenie
emocjonalne, przemeczenie.

- Dla opickuna niezwykle wazne jest wsparcie grup samo-
pomocowych i instytucyi, ktore majg doswiadczenie w opiece
nad osobami niesamodzielnymi - méwi Iga Malinowska,
kierowniczka filii numer 4, Klub Staréwka Zesp6t Dzien-
nych Doméw Pomocy w Poznaniu. - Opiekun nie moze
zapominac o sobie. Bedgc opickunem, powinnismy postgpo-
wac jak pasazer samolotu, ktory maskg tlenowq najpierw
zaktada sobie, a poZniej udziela pomocy innym osobom.
Trzeba pamigtac, ze jesli nie zadbamy o siebie - psychicz-
nie i fizycznie - nie bedziemy mogli udzielic pomocy osobie
bliskiej. Ogromng wartosé ma wsparcie psychiczne, bo ono
chroni przed wypaleniem emocjonalnym, przed niebezpiecz—
nym znuzeniem. Rownie wazne jest drowie fizyczne, ktore
nie moze byc lekcewazone, bo chory opiekun nie bedzie magl
sig zajmowac osobg niesamodzielng. Jezeli decydujemy sig na
zaoferowanie pomocy opickunowi osoby niesamodzielnej, pa-
migtajmy, aby nie bylo ono incydentalne.
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Opicekunem osoby niesamodzielnej czgsto jestesmy przez
wiele lat. Jezeli w tym czasie wiemy, Ze mozemy liczy¢ na
regularng pomoc bliskich czy instytucji, nabieramy odwa-
gi W proszeniu o pomoc.

- Zespol Dziennych Domdw Pomocy zachgca opiekundw do
korzystania z naszych ustug - dodaje Iga Malinowska. -
Mamy wielu podopiecznych, ktorych przyprowadzajq do nas
ich bliscy na kilka godzin. Nasza opieka pozwala im znalezé
czas dla siebie. Zwykle ten wolny czas jest przexnaczany na
zalatwienie codziennych spraw. Naszym celem jest jednak to,
aby poswigcili go sobie, np. aby opiekujgca sig schorowanym
mezem kobieta mogla pajs¢ do fryzjera czy zwyczajnie na
spacer do parku.

Powszechny pos$piech, przepracowanie i nadmiar obo-
wigzkéw sprawia, ze oddalamy si¢ od naszych bliskich.
Owszem, telefonujemy do starzejacych sie rodzicéw,
ale przez telefon nie widzimy rzeczywistego obrazu, nie
dostrzegamy, ze mama nie daje rady posprzata¢ miesz-
kania. Seniorzy, ktérzy stopniowo traca sprawnos¢, nie
méwig o tym bliskim, bo nie cheg ich obcigzaé swoimi
problemami, a rodzina nie pomysli, ze warto zglosi¢ si¢
do miejskiego czy gminnego osrodka pomocy i poprosié
w pomoc w opiece nad starzejacymi si¢ rodzicami. Nie
wszyscy wymagaja calodobowej opieki, ale potrzebna jest
im pomoc w robieniu zakupéw, zachowaniu czystosci
w mieszkaniu czy w zabiegach higienicznych.

- Wiele 0s6b chee za wszelkg ceng zachowac samodziel-
nos¢ - moéwi Iga Malinowska. - Nie sq przyzwyczajeni do
szukania pomocy poza rodzing. Jest wiele instytucyi, ktore
nieodplatnie Swiadczq takq pomoc, ale osoby niesamodziel~
ne o tym nie wiedzq. Z naszych poznarskich doswiadczern
wynika, Ze dzieci wielu naszych seniordw wyemigrowaty.
Odwiedzajg rodzicow dwa razy w roku, a ci na co dzieri sq
bez zadnego wsparcia. Dlatego tez przy kazdej okazji za-
checamy do korzystania z pomocy oferowanej przez osrodki
pomocy rodzinie. Ale trafiamy tez na liczne bariery, bo sq
osoby, ktore nie godzq si¢ na to, aby odwiedzal ich pracownik
socjalny, przeprowadzal wywiad, pytal o rzeczy, ktore sq dla
nich krepujgce. Opickunowie 0sob z niepetnosprawnosciami,
zwlaszcza w wieku poznej dorostosci, obawiajq sig tez oce-
ny ich warunkow mieszkaniowych, czy nalezycie zajmujemy
sig podopiecznym itd. Dla wielu 0sob to bariera nie do prze-
kroczenia. A nie wychodzqc poza strefg wiasnego komfortu,
zmagajq sig¢ z codziennoscig, za co placq pogorszeniem swoje-
go 2drowia fizycznego i psychicznego. Przemgczenie opieku-
na osoby zaleznej czgsto prowadzi tez do konfliktow migdzy
nimi. Atmosfera w domu gestnieje, co nierzadko przeklada
sig tez na jakosc opieki nad osobg niesamodzielng. Dlatego
warto siggac po rozne formy pomocy spolecznej, aby z jednej
strony zachowac samodzielnosé, ale tez znaleZc czas na za-
troszczenie sig o siebie. Tu warto wspomniec o asystencie ro-
dziny, ktory bedzie umial podpowiedziec, jak rozwigzywac
narastajgce problemy i zalatwiac prozaiczne sprawy, jak, np.
elektroniczne zapisanie sig na wizyte u lekarza.
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Czy masz swojq wioske?

Forma sprawowania opieki nad osobg niepelnospraw-
ng czy zalezna w duzej mierze zalezy od jej stanu psy-
chicznego i fizycznego, poniewaz to te czynniki wyzna-
czajg zakres niezbednej pomocy.

- Pierwszg rzeczg, ktdrg powinnismy sobie uswiadomic,
Jest ustalenie, czy choroba, ktira doprowadzita do niesa-
modzielnosci podopiecznego, pojawila si¢ nagle, czy wynika
z postgpu schorzenia, jak to jest np. w przypadku chordh
demencyjnych - méwi dr n. o zdrowiu Aleksandra Toma-
szek, psycholog, psychotraumatolog, pedagog, interwent
kryzysowy. - Inaczej bedzie tez w odniesieniu do pacjen-
tow po udarze, po leczeniu szpitalnym i rehabilitacji. Bar-
dzo czgsto po pobycie chorego w szpitalu, gdy jego stan fi-
zyczny sig poprawi, personel medyczny przygotowuse wypis
i jednoczesnie informuje rodzing, jaki rodzaj opieki bedzie
potrzebny choremu. Nie wszystkie rodziny majg zasoby
materialne i socjalne do opieki nad osobg niesamodzielng.
Gdy mamy do czynienia 2 takq sytuacjg, trzeba znalezc
osrodek opiekuriczy dla bliskiego, gdzie bedzie mial wlasci-
wq 1 fachowq opieke. Jestem przeciwna czesto uzywanemu
Zwrotowi, ze oddaje sig bliskiego do domu opieki czy ho-
spicjum. Bliskich sig nie oddaje, ale przekazuje pod opieke
w specjalistycznej placowcee. Wiele osb broni sig przed takg
decyzjg, bo obawia sig spolecznego ostracyzmu. Weigz po-
kutuje przekonanie, ze tak podjeta decyzja to pozbycie sig
problemu, oddanie schorowanego czlowieka do domu opieki.
Takie podejscie do problemu opieki nad schorowanym bli-
skim czy mocno od nas zaleznym jest niewlasciwe. Wybor
migdzy specjalistycznym osrodkiem opiekuriczym a pod-
Jeciem sig opieki w warunkach domowych powinien byc
uzalezniony od potrzeb chorego. Przeprowadzilam bardzo
wiele roxmow z rodzinami pacjentow wymagajgcych opie-
ki. Zawsze pytam o zasoby lokalowe, socjalne, materialne,
osobowe, aby uswiadomic, czy w obecnej i trudnej sytuacyi
damy sobie radg. Czgsto odwolujg si¢ do porownania % tra-
dycyjng wioskq, w ktdrej chorym czlowiekiem moglo sig
opiekowac wiele 0séb. A wigc zanim weZmiemy na swoje
barki opiek¢ nad osobg niesamodzielng, zastandwmy sig,
czy mamy swojg wioskg - rodzing, przyjacict, xznajomych,
sqsiadow, ktorzy bedg mogli i cheieli wesprzec nas w trud-
nych momentach.

- Rodzina musi sobie zdawac sprawe z tego, jakie sq kon-
sekwencje przejecia calodobowej opieki nad osobg niesamo-
dzielng - dodaje ekspertka. - Gdy bliski ma postepujgcq
chorobe Alzheimera, razem z nim choruje cala rodzina. Jest
ona bardzo mocno obcigzona fizycznie i psychiczne. Jeze-
li z takim problemem mamy si¢ mierzyc w pojedynke, nie
damy sobie rady, bo szybko pojawiq si¢ konflikty, zmecze-
nie, przecigzenie, stany depresyjne. U opiekunow narasta
poczucie bexsilnosti, bezradnosci. Nie Zyjemy juz w rodzi-
nach wielopokoleniowych, jestesmy rozproszeni nie tylko po
kraju, ale i po Swiecie. To sprawia, Ze nie zawsze mozemy
liczyc na wsparcie rodziny.



Decyzja o umieszczeniu bliskiej osoby w specjali-
stycznej placéwce opiekuriczej jest zawsze bardzo
trudna, ale czasem konieczna. Waznym zagadnieniem
jest takze odpowiednie i bardzo taktowne przekazanie
podopiecznemu naszej decyzji, aby nie czul si¢ porzu-
cony i osamotniony.

- Nieco latwiej zdecydowac sig na przekazanie bliskiej
osoby pod opieckg specjalistycznej placdwki, gdy chory ma
zaawansowang demencje, zaniki pamigci, czy cierpi na
chorobe Alzheimera - méwi Aleksandra Tomaszek. -
Zbyt mato mowimy o tym, ze diugofalowa opicka nad
o0sobg niesamodzielng bez wsparcia rodziny, bex wsparcia
socjalnego i materialnego, jest niemozliwa. A jesli sig na
niq zdecydujemy, zaptacimy bardzo wysokq ceng w posta-
ci zaniedbania wlasnego zdrowia fizycznego i psychicz-
nego. Zdarza sig, Ze po Smierci osoby, ktorg si¢ zajmowat
opiekun, dzwoni do mnie i szczerze wyznaje, Ze pomimo
tesknoty za bliskg osobg czuje tez ogromng ulge, bo skori-
czylo sig cierpienie i jednej, i drugiej strony.
Opiekunowie o0séb z niepelnosprawnosciami czesto
rezygnuja z siebie. Nawet wyrzucaja sobie, ze poszli
do fryzjera czy zrobi¢ paznokcie, zamiast trwaé przy
bliskim.

- Nie ma potrzeby robienia sobie wyrzutow, ze na chwi-
lg zajelismy sig sobg - podkresla Aleksandra Tomaszek.
- Kazdy ma prawo i potrzebe zaopiekowania si¢ sobg.
Ale powinnismy sig takze nauczyc prosic o pomoc, chociaz
wiem, ze dla wielu 0s6b, zwlaszcza tych, ktdre zawsze
byly bardzo samodzielne, jest to trudne. Moze nawet
najtrudniejsze. I jesli mamy t¢ ,swojg wioske”, méwmy
wprost, czego potrzebujemy. Bywa, ze nasi bliscy, przy-
Jaciele czy znajomi nie wiedzg, czy proponujgc swoje
wsparcie, nie wehodzg zbyt gleboko w naszg prywatnost.
Ale warto sig odwazyc i zaproponowac opiekunowi: zro-
big ci zakupy, moze upiekg ciasto, cos dla was ugotuje, po-
siedzg 2 twoim podopiecznym, abys mogla/magt zajqc sig
sobq, oderwac od codziennosci, sprawic sobie jakqs przy-
Jemnosc. Jako spoleczeristwo musimy nauczyc sig prosic
0 pomoc, ale takze jg oferowac.

Dla utrzymania si¢ w dobrej kondycji psychicznej
opiekunowie powinni szukaé wsparcia w grupach spo-
tecznosciowych. Rozmowa z kims, kto przezywa to
samo, moze by¢ budujaca. Przede wszystkim uswia-
damia nam, ze nie jestesmy jedyni w trudnej sytuacji,
ze sg tez inni, ktérzy podzielg si¢ swoimi doswiadcze-
niami, podpowiedza nowe rozwigzania, ktére ulatwia
opieke nad podopiecznym. W grupie tatwiej przyzna¢
sie do zmeczenia, bezradnosci i bezsilnosci. W odpo-
wiedzi na takg skarge uslyszymy, Ze mamy prawo do
stabosci i takiego postrzegania sytuacji, w ktorej sie
znajdujemy. Warto tez umieé¢ przyzna¢ si¢ do tego, ze
nie dajemy juz rady opiekowac si¢ bliska osoba i czas
przemysle¢ skorzystanie z pomocy specjalistycznego
osérodka. To trudne, ale czasem konieczne.

POMOZ MAMIE
ZNOWU
POCZUC SIE SOBA

Dj Chtonga 2x szybciej*
[__*4 Suche na dtuzej
g Do 100% ochrony

*vs poprzednie TENA Pants Normal i Plus

Zamow bezptatna probke
na www.tena.pl
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