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Wstep

Od wielu lat styszymy, ze nasze spoteczenstwo sie starzeje. Obserwujemy réwniez
coraz wiekszy popyt na ustugi opiekuncze w miejscu zamieszkania i instytucjonalne. Jest
to nie lada wyzwanie nie tylko dla instytucji zajmujgcych sie wsparciem i pomocg osobom
zaleznym, ale dla catego spoteczenistwa.

Cho¢ postep medycyny i techniki wydtuzyt nasze zycie, nie rozwigzat problemu,
jakim jest codzienna opieka nad tymi, ktérzy potrzebujg wsparcia. W Polsce dominuje
nadal model wsparcia os6b zaleznych przez cztonkéw rodzin Jednak w zmieniajgcym sie
Swiecie, rodziny mieszkajg coraz dalej od siebie, sg zajete wtasnymi obowigzkami, a
panstwowe instytucje nie zawsze sg w stanie zapewnic¢ opieke na miare realnych potrzeb.
Stad tez coraz wiekszego znaczenia nabierajga sgsiedzkie ustugi opiekuncze.
Zorganizowana opieka sagsiedzka zapewnia zaspokajanie potrzeb w zakresie
wykonywania codziennych czynnosci zwigzanych z higiena, pielegnacjg, czynnosciami
porzadkowymi, urzedowymi czy spotecznymi. Osoba sSwiadczgca sgsiedzkie ustugi
opiekuncze powinna mie¢ odpowiednie predyspozycje osobowosciowe oraz ukoriczony
kurs pierwszej pomocy. Nie zawsze ma jednak odpowiednig wiedze oraz sie¢ wsparcia,
aby poradzi¢ sobie z obcigzeniami wynikajgcymi z pracy zwigzanej z opiekg nad osobami
zaleznymi.

Dobrostan psychiczny opiekuna to nie luksus, ale warunek, by pomoc mogta by¢
autentyczna i dtugotrwata. W niniejszym artykule przyjrzymy sie, kim sa opiekunowie
Swiadczacy sasiedzkie ustugi opiekuncze, jakie majg zadania, z czym sie mierzg i — co
najwazniejsze —jak mogg zadbac¢ o swéj dobrostan psychiczny, aby ich praca byta nie tylko

skuteczna, ale i satysfakcjonujaca.

Kim jest opiekun sasiedzki?

Sgsiedzka ustuga opiekuncza brzmi bardzo swojsko — i taka w istocie jest. Nie
chodzi tu o profesjonalnego opiekuna medycznego ani pielegniarke, lecz o osobe, ktéra
mieszka w bliskim sgsiedztwie i decyduje sie wesprzec¢ kogos z najblizszego otoczenia.

Osoba swiadczgca sgsiedzkie ustugi opiekuncze to ktos, kto;



e robi zakupy starszej sgsiadce,

e podaje leki lub przypomina o ich zazyciu,

e towarzyszy w spacerze,

e pomaga w sprzataniu czy gotowaniu,

e aczasem po prostu wystucha i porozmawia przy kawie
Sasiedzka pomoc istniata od zarania dziejow, ale we wspoétczesnym Swiecie

nabiera zupetnie innego znaczenia. Dzieki takiej formie wsparcia seniorzy moga dtuzej
mieszkaé we wtasnych domach, osoby z niepetnosprawnoscia nie sg skazane naizolacje,
a wspolnoty lokalne zyskujg wiezi, ktére cementujg ich strukture.

Tacy opiekunowie najczesciej nie majg specjalistycznego przygotowania. Ich sitg
jest empatia, che¢ niesienia pomocy i gotowos¢ do poswiecenia czasu. To jednak
oznacza, ze stajg przed wyzwaniami emocjonalnymi i psychicznymi, ktérych nie zawsze
sg Swiadomi na poczatku drogi.

Dobrostan psychiczny - co to wtasciwie znaczy?

Dobrostan psychiczny w potocznym rozumieniu, to dobre samopoczucie, komfort
psychiczny. W psychologii mozemy znalezé rozszerzong definicje tego pojecia. Jest to
stan, w ktérym cztowiek doswiadcza rdwnowagi miedzy emocjami pozytywnymi a
negatywnymi, ma poczucie sensu, sprawczosci i bezpieczenstwa.

Dobrostan psychiczny obejmuje kilka wymiaréw:

1. Wymiar emocjonalny - zdolno$é do odczuwania radosci, satysfakcji, ale tez
radzenia sobie ze smutkiem czy frustracja.

2. Wymiar spoteczny - poczucie wiezi zinnymi ludZzmi, wsparcie, Swiadomos¢ bycia
czescig wspoélnoty.

3. Wymiar poznawczy - sposob, w jaki interpretujemy zdarzenia, sytuacje,
okolicznosci, np. czy widzimy trudnosci jako wyzwania, czy jako przeszkody nie do
pokonania.

4. Wymiar fizyczny — zwigzek miedzy zdrowiem fizycznym, a psychicznym, np.
zaburzenia snu, odzywiania

Codziennos$¢ opiekuna
Osoby swiadczace ustugi opiekunicze czesto podejmujg sie zadania wspierania

os6b zaleznych z ,,potrzeby serca”, checi pomocy, empatii. Pragng poprawi¢ sytuacje



osoby wymagajgcej wsparcia, wyobrazajg sobie spektakularne zmiany, ktére nastapia
przy ich pomocy. Niestety codziennosci jest mniej ciekawa.

Do zadan opiekuna nalezy wykonywanie drobnych prac porzadkowych,
przygotowywanie positkdw, wykonywanie czynnosci higieniczno -pielegnacyjnych.
Czasami brakuje czasu na zwyktg rozmowe. Czasami opiekun spotyka sie z negatywnym
odbiorem spotecznym. Bo jak bra¢ pienigdze od sgsiada? W polskim spoteczenstwie
nadal funkcjonuje przekonanie, ze wsparcie sgsiadoéw jest obowigzkiem. Czasami
pomoc, ktérg niosg spotyka sie z agresja, niezadowoleniem czy zniecheceniem ze strony
podopiecznego. Czasami opiekun ma poczucie, ze jego wsparcie jest niewystarczajgce.
A czasami ma poczucie, ze wspierajgc sgsiada, zaniedbuje swoje obowiazki domowe i
rodzinne. Takie sytuacje powodujg pojawienie sie negatywnych i trudnych emocji, z
ktérymi opiekun boryka sie w samotnosci, nie majac z kim sie nimi podzielié.

Cienie opieki

Sasiedzkie ustugi opiekuricze majag wiele zalet. Zaréwno dla podopiecznego, jak i
dla opiekuna i instytucji pomocowych. Jednak w trakcie swiadczenia takich ustug
pojawiajg sie sytuacje trudne.

1. Stresiprzecigzenie
State poczucie odpowiedzialnosci, nawet jesli pomoc nie jest codzienna i intensywna,
moze powodowac stres. Stresogenne sg tez konfrontacja oczekiwan z rzeczywistoscia,
niecheé i trudne zachowania podopiecznego, ocena spoteczna, ktdra nie zawsze jest
pozytywna, poczucie zaniedbywania innych obowigzkdéw.

2. Poczucie osamotnienia
Opiekun codziennie mierzy sie z trudami zwigzanymi z opiekg nad osoba zalezna, jej
problemami, emocjami, ograniczeniami, historig. Emocje, ktére pojawiajg sie w trakcie
wykonywania czynnosci opiekunczych, przenoszone sg na inne sfery zycia. Opiekun
czesto nie ma z kim porozmawiac¢ na temat swoich trudnych emociji.

3. Wypalenie
Brak wsparcia, przecigzenie obowigzkamii brak czasu na regeneracje moga prowadzi¢ do
wypalenia - stanu, w ktérym opiekun traci rados$c¢ i energie, a kazde kolejne zadanie staje
sie ciezarem.

4. Trudne emocje podopiecznych



Opiekun musi mierzy¢ sie nie tylko z wtasnymi emocjami, ale tez z tym, co przezywa
osoba, ktérg sie opiekuje: ztoscig, lekiem, depresjg, zalem. To ogromne obcigzenie
psychiczne.
Jasne strony

Na szczescie praca opiekuna wigze sie z wieloma pozytywnymi doswiadczeniami i
emocjami. Sg wsrdd nich:

— Satysfakcja - swiadomosé, ze robi sie cos waznego, ze czyjes zycie dzieki nam jest
tatwiejsze, daje ogromne poczucie sensu.

— Tworzenie bliskich i trwatych relacji spotecznych oraz sieci wsparcia w najblizszym
otoczeniu

— Rozwdj osobisty — opiekunowie uczg sie cierpliwosci, empatii, uwaznosci. Moga
poznacd historie lokalnej spotecznosci i miejscowosci.

Jak dba¢ o siebie?
Dobrostan psychiczny opiekuna nie pojawia sie sam z siebie. Trzeba go
pielegnowac. Oto kilka praktycznych wskazéwek:

1. Wyznaczaj granice. Pamietaj - Nie musisz by¢ dostepny 24 godziny przez 7 dni w
tygodniu. Nie musisz opowiada¢ o sobie i swoich sprawach. Nie musisz
wykonywaé czynnosci ponad swoje mozliwosci. Stawianie granic, to nie brak
szacunku. To zadbanie o siebie.

2. Zadbaj o odpoczynek. Jeste$ potrzebny/potrzebna, ale nie niezastgpiona. Zaby
pomdc innym, musisz najpierw zadba¢ o siebie. Do tego potrzebna jest
regeneracja. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu, rozwijaj pasje, przebywaj na
Swiezym powietrzu, zadbaj o zdrowy styl zycia i aktywnos¢ fizyczna.

3. Popros o wsparcie. Jezeli mierzysz sie z trudnymi emocjami, pojawiaja sie
sytuacje, z ktérymi sobie nie radzisz — porozmawiaj z przyjacielem, cztonkiem
rodziny, psychologiem. Szukanie wsparcia i pomocy to nie jest wstyd czy
nieudolnosé. To jest sita i samoswiadomosé.

4. Celebruj drobne sukcesy — zauwazaj mate rzeczy, ktére udato ci sie zrobi¢. To
buduje poczucie sensu i motywacje. Nagradzaj sie za codzienne sukcesu. Méw
sobie mite rzeczy.

Opiekun powinien zadbac¢ o swéj dobrostan psychiczny, jednak nie mozna zapominac o

tym, ze to takze sprawa spoteczna. Gminy, organizacje i wspdlnoty lokalne powinny:



e organizowac szkolenia dla opiekunow,
e tworzy¢ grupy wsparcia,

e zapewniac dostep do psychologa,

¢ promowacd kulture wzajemnej pomocy.

W Polsce istnieje przekonanie o opiece w kategoriach obowigzku, a nie w
kategoriach relacji, ktéra wymaga troski z obu stron. Stad tez do niedawna nie
zastanawiano sie nad dobrostanem opiekuna, jego komfortem psychicznym,
koniecznoscig odpoczynku czy mierzeniem sie z trudnymi emocjami. Na szczescie coraz
czesciej jest to temat, na ktéry zwraca sie uwage takze w kontekscie sasiedzkich ustug

opiekunczych.



