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Spis tresci

Wstep

Jak opiekowac sie bliskim, nie tracac siebie - praktyczne porady

Zakonczenie



Wstep

Bycie opiekunem osoby z niepetnosprawnoscia to jedna z najtrudniejszych, a zarazem najbar-
dziej niedocenianych rél. To nie tylko pomoc w codziennych czynnosciach - to odpowiedzial-
nos$¢ 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Czesto wigze sie z rezygnacjg z pracy zawodo-
wej, zycia towarzyskiego czy wiasnych pasji. Cho¢ opiekunowie robig to z mitosci, lojalnosci
lub poczucia obowigzku, z czasem moga doswiadcza¢ wypalenia opiekuficzego — zmeczenia

fizycznego, psychicznego, poczucia samotnosci i bezsilnosci.

Ten poradnik powstat po to, by Ci przypomniec: Ty tez jestes wazny. Nie mozna pomagac
innym kosztem wifasnego zdrowia i sit. Ponizej znajdziesz konkretne wskazéwki, jak zadbac

o siebie, nie rezygnujac z troski o drugiego cztowieka.



Jak opiekowac sie bliskim, nie tracac siebie -
praktyczne porady

1. Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc.

To nie oznaka stabosci, ale odwagi i odpowiedzialnosci. Porozmawiaj z rodzing, sgsiadami,
przyjacidotmi — czasem nawet godzina oddechu dziennie moze poméc sie zregenerowad.
Pomoc nie zawsze musi oznaczac¢ opieke medyczng — czasem wystarczy, ze kto$ zrobi zakupy,

przypilnuje chorego przez godzing lub po prostu Cie wystucha.

2. Zadbaj o odpoczynek - choéby krétki.

Kazdego dnia znajdz chwile tylko dla siebie: na spacer, kawe, modlitwe, ksiazke czy stucha-
nie muzyki. Regularny odpoczynek pozwala unikngé emocjonalnego wyczerpania. Nie musisz
czekac na ,lepszy moment”. Lepszy moment to teraz — nawet 10 minut ciszy moze dac¢ ulge

i przewietrzy¢ umyst.

3. Nie izoluj sie.

Opiekunowie czesto zamykajg sie w czterech $cianach. Sprébuj utrzymac chocby minimalny
kontakt ze Swiatem zewnetrznym - telefon do znajomego, spotkanie w lokalnym klubie, kon-
takt z grupg wsparcia. Samotnos¢ to jedno z najwiekszych zagrozen dla psychiki opiekuna.

Nawet krotkie rozmowy z ,,ludzmi z zewnatrz” pomagaja spojrze¢ na $wiat inacze;.



4. Dolacz do grup wsparcia.

Wielu opiekunéw przechodzi przez podobne sytuacje. Spotkania (na zywo lub online) z inny-
mi opiekunami pomagajg poczuc, ze nie jeste$ sam i dzieli¢ sie doswiadczeniem. W grupach
wsparcia mozna nie tylko wypowiedzie¢ swoje emocje bez oceniania, ale tez zdoby¢ praktycz-

ne porady i wiedze, ktdrej nie znajdziesz w poradniku.

5. Zorganizuj pomoc zewnetrzng, jesli to mozliwe.

Sprawdz, czy w Twojej okolicy dziataja ustugi opieki wytchnieniowej, dzienne domy pobytu,
asystenci osob z niepetnosprawnosciami. Wsparcie instytucjonalne nie zastgpi Twojej obecno-
$ci, ale moze ja uzupetni¢. Zdarza sig, ze opiekunowie nie wiedza, ze przystuguje im bezpfat-
na lub czesciowo refundowana pomoc — warto zapyta¢ w OPS, PCPR lub fundacji dziatajace;

lokalnie.

6. Dbaj o swoje zdrowie.

Nie odkfadaj wizyt u lekarza, nie zaniedbuj swojego leczenia i badan. Nie jestes niezniszczalny

— a Twoje zdrowie to fundament bezpieczenstwa takze dla osoby, ktdrg sie opiekujesz. Opiekun

w dobrej kondycji to lepsza jakos$¢ opieki.

7. Nie obwiniaj sie.

Masz prawo do zmeczenia, ztosci, frustracji. To naturalne uczucia - nie $wiadczg o tym, ze jeste$
ztym opiekunem. Wazne, by je rozpoznawad i nie dusi¢ w sobie. Perfekcyjna opieka nie istnieje.

Jestes$ cztowiekiem — masz prawo mieé gorszy dzien.



8. Zaplanuj system wsparcia na przysztosé.

Jesli Twoja rola opiekuna trwa latami, warto pomysle¢ o diugofalowym planie — kto przejmie
opieke, jesli Ty nie bedziesz w stanie? Takie rozmowy sg trudne, ale dajg poczucie kontroli.
Stworzenie ,planu B” nie oznacza, ze co$ planujesz odda¢ — to troska i madra przezornosé.

W sytuacjach nagtych moze uratowac zdrowie i bezpieczenstwo Twoje i podopiecznego.

9. Szanuj swoje granice.

Masz prawo powiedzie¢ ,nie”. Masz prawo do przerwy. Masz prawo do wiasnych potrzeb
i emocji — i nikt nie powinien Ci tego odbiera¢. Granice to nie egoizm — to zdrowy fundament
kazdej relacji, nawet tej najbardziej troskliwej. Ustal zasady i trzymaj sie ich, bo to Ty znasz

swoje mozliwosci najlepiej.



Zakonczenie

Opieka nad osobg z niepetnosprawnoscig to wyraz mitosci, sity i cierpliwosci. Ale nawet
najwspanialszy opiekun nie jest w stanie poméc innym, jesli sam jest na granicy wy-

czerpania. Dlatego nie bdj sie zadbac o siebie — nie tylko ,kiedys$”, ale tu i teraz.
Masz prawo odpoczgé. Masz prawo by¢ zmeczony/a. Masz prawo by¢ cztowiekiem — nie
bohaterem bez granic. Twoje zdrowie psychiczne i fizyczne jest rbwnie wazne, jak dobro

osoby, ktérg sie opiekujesz.

Nie jeste$ sam/a. | nie musisz wszystkiego dzwigac¢ samodzielnie.



Poradnik zrealizowano w ramach zadania ,Transport zbiorowy w wojewddztwie slgskim dostepny dla
0s0b z niepetnosprawnosciami” sfinansowanego ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum
Rozwoju Spofeczeristwa Obywatelskiego w ramach Rzgdowego Programu Rozwoju Organizacji
Obywatelskich na lata 2018-2030 PROO.

KOMITET @ Y

it DO SPRAW Organizacii Poradniczych

== | pOZYTKU [NIwW N Orgaiizacis
PUBLICZNEGO Norodowy Instybut Wolnose! Poradnicze



