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Wstęp 

Od wielu lat słyszymy, że nasze społeczeństwo się starzeje. Obserwujemy również 

coraz większy popyt na usługi opiekuńcze w miejscu zamieszkania i instytucjonalne. Jest 

to nie lada wyzwanie nie tylko dla instytucji zajmujących się wsparciem i pomocą osobom 

zależnym, ale dla całego społeczeństwa.  

Choć postęp medycyny i techniki wydłużył nasze życie, nie rozwiązał problemu, 

jakim jest codzienna opieka nad tymi, którzy potrzebują wsparcia. W Polsce dominuje 

nadal model wsparcia osób zależnych przez członków rodzin Jednak w zmieniającym się 

świecie, rodziny mieszkają coraz dalej od siebie, są zajęte własnymi obowiązkami, a 

państwowe instytucje nie zawsze są w stanie zapewnić opiekę na miarę realnych potrzeb. 

Stąd też coraz większego znaczenia nabierają sąsiedzkie usługi opiekuńcze. 

Zorganizowana opieka sąsiedzka zapewnia zaspokajanie potrzeb w zakresie 

wykonywania codziennych czynności związanych z higieną, pielęgnacją, czynnościami 

porządkowymi, urzędowymi czy społecznymi. Osoba świadcząca sąsiedzkie usługi 

opiekuńcze powinna mieć odpowiednie predyspozycje osobowościowe oraz ukończony 

kurs pierwszej pomocy. Nie zawsze ma jednak odpowiednią wiedzę oraz sieć wsparcia, 

aby poradzić sobie z obciążeniami wynikającymi z pracy związanej z opieką nad osobami 

zależnymi.  

Dobrostan psychiczny opiekuna to nie luksus, ale warunek, by pomoc mogła być 

autentyczna i długotrwała. W niniejszym artykule przyjrzymy się, kim są opiekunowie 

świadczący sąsiedzkie usługi opiekuńcze, jakie mają zadania, z czym się mierzą i – co 

najważniejsze – jak mogą zadbać o swój dobrostan psychiczny, aby ich praca była nie tylko 

skuteczna, ale i satysfakcjonująca. 

 

Kim jest opiekun sąsiedzki? 

Sąsiedzka usługa opiekuńcza brzmi bardzo swojsko – i taka w istocie jest. Nie 

chodzi tu o profesjonalnego opiekuna medycznego ani pielęgniarkę, lecz o osobę, która 

mieszka w bliskim sąsiedztwie i decyduje się wesprzeć kogoś z najbliższego otoczenia. 

Osoba świadcząca sąsiedzkie usługi opiekuńcze to ktoś, kto; 



• robi zakupy starszej sąsiadce, 

• podaje leki lub przypomina o ich zażyciu, 

• towarzyszy w spacerze, 

• pomaga w sprzątaniu czy gotowaniu, 

• a czasem po prostu wysłucha i porozmawia przy kawie 

 Sąsiedzka pomoc istniała od zarania dziejów, ale we współczesnym świecie 

nabiera zupełnie innego znaczenia.  Dzięki takiej formie wsparcia seniorzy mogą dłużej 

mieszkać we własnych domach, osoby z niepełnosprawnością nie są skazane na izolację, 

a wspólnoty lokalne zyskują więzi, które cementują ich strukturę. 

 Tacy opiekunowie najczęściej nie mają specjalistycznego przygotowania. Ich siłą 

jest empatia, chęć niesienia pomocy i gotowość do poświęcenia czasu. To jednak 

oznacza, że stają przed wyzwaniami emocjonalnymi i psychicznymi, których nie zawsze 

są świadomi na początku drogi. 

Dobrostan psychiczny – co to właściwie znaczy? 

Dobrostan psychiczny w potocznym rozumieniu, to dobre samopoczucie, komfort 

psychiczny. W psychologii możemy znaleźć rozszerzoną definicję tego pojęcia. Jest to  

stan, w którym człowiek doświadcza równowagi między emocjami pozytywnymi a 

negatywnymi, ma poczucie sensu, sprawczości i bezpieczeństwa. 

Dobrostan psychiczny obejmuje kilka wymiarów: 

1. Wymiar emocjonalny – zdolność do odczuwania radości, satysfakcji, ale też 

radzenia sobie ze smutkiem czy frustracją. 

2. Wymiar społeczny – poczucie więzi z innymi ludźmi, wsparcie, świadomość bycia 

częścią wspólnoty. 

3. Wymiar poznawczy – sposób, w jaki interpretujemy zdarzenia, sytuacje, 

okoliczności, np. czy widzimy trudności jako wyzwania, czy jako przeszkody nie do 

pokonania. 

4. Wymiar fizyczny – związek między zdrowiem fizycznym, a psychicznym, np. 

zaburzenia snu, odżywiania 

Codzienność opiekuna  

Osoby świadczące usługi opiekuńcze często podejmują się zadania wspierania 

osób zależnych z „potrzeby serca”, chęci pomocy, empatii. Pragną poprawić sytuację 



osoby wymagającej wsparcia, wyobrażają sobie spektakularne zmiany, które nastąpią 

przy ich pomocy. Niestety codzienności jest mniej ciekawa. 

  Do zadań opiekuna należy wykonywanie drobnych prac porządkowych, 

przygotowywanie posiłków, wykonywanie czynności higieniczno -pielęgnacyjnych. 

Czasami brakuje czasu na zwykłą rozmowę. Czasami opiekun spotyka się z negatywnym 

odbiorem społecznym. Bo jak brać pieniądze od sąsiada? W polskim społeczeństwie 

nadal funkcjonuje przekonanie, że wsparcie sąsiadów jest obowiązkiem. Czasami 

pomoc, którą niosą spotyka się z agresją, niezadowoleniem czy zniechęceniem ze strony 

podopiecznego. Czasami opiekun ma poczucie, że jego wsparcie jest niewystarczające.  

A czasami ma poczucie, że wspierając sąsiada, zaniedbuje swoje obowiązki domowe i 

rodzinne. Takie sytuacje powodują pojawienie się negatywnych i trudnych emocji, z 

którymi opiekun boryka się w samotności, nie mając z kim się nimi podzielić. 

Cienie opieki 

 Sąsiedzkie usługi opiekuńcze mają wiele zalet. Zarówno dla podopiecznego, jak i 

dla opiekuna i instytucji pomocowych. Jednak w trakcie świadczenia takich usług 

pojawiają się sytuacje trudne. 

1. Stres i przeciążenie 

Stałe poczucie odpowiedzialności, nawet jeśli pomoc nie jest codzienna i intensywna, 

może powodować stres. Stresogenne są też konfrontacja oczekiwań z rzeczywistością, 

niechęć i trudne zachowania podopiecznego, ocena społeczna, która nie zawsze jest 

pozytywna, poczucie zaniedbywania innych obowiązków.  

2. Poczucie osamotnienia 

Opiekun codziennie mierzy się z trudami związanymi z opieką nad osobą zależną, jej 

problemami, emocjami, ograniczeniami, historią. Emocje, które pojawiają się w trakcie 

wykonywania czynności opiekuńczych, przenoszone są na inne sfery życia. Opiekun 

często nie ma z kim porozmawiać na temat swoich trudnych emocji. 

3. Wypalenie 

Brak wsparcia, przeciążenie obowiązkami i brak czasu na regenerację mogą prowadzić do 

wypalenia – stanu, w którym opiekun traci radość i energię, a każde kolejne zadanie staje 

się ciężarem. 

4. Trudne emocje podopiecznych 



Opiekun musi mierzyć się nie tylko z własnymi emocjami, ale też z tym, co przeżywa 

osoba, którą się opiekuje: złością, lękiem, depresją, żalem. To ogromne obciążenie 

psychiczne. 

Jasne strony 

 Na szczęście praca opiekuna wiąże się z wieloma pozytywnymi doświadczeniami i 

emocjami. Są wśród nich: 

− Satysfakcja – świadomość, że robi się coś ważnego, że czyjeś życie dzięki nam jest 

łatwiejsze, daje ogromne poczucie sensu. 

− Tworzenie bliskich i trwałych relacji społecznych oraz sieci wsparcia w najbliższym 

otoczeniu 

− Rozwój osobisty – opiekunowie uczą się cierpliwości, empatii, uważności. Mogą 

poznać historię lokalnej społeczności i miejscowości. 

Jak dbać o siebie? 

 Dobrostan psychiczny opiekuna nie pojawia się sam z siebie. Trzeba go 

pielęgnować. Oto kilka praktycznych wskazówek: 

1. Wyznaczaj granice. Pamiętaj - Nie musisz być dostępny 24 godziny przez 7 dni w 

tygodniu. Nie musisz opowiadać o sobie i swoich sprawach. Nie musisz 

wykonywać czynności ponad swoje możliwości. Stawianie granic, to nie brak 

szacunku. To zadbanie o siebie. 

2. Zadbaj o odpoczynek. Jesteś potrzebny/potrzebna, ale nie niezastąpiona. Żaby 

pomóc innym, musisz najpierw zadbać o siebie. Do tego potrzebna jest 

regeneracja. Zadbaj o odpowiednią ilość snu, rozwijaj pasje, przebywaj na 

świeżym powietrzu, zadbaj o zdrowy styl życia i aktywność fizyczną.   

3. Poproś o wsparcie. Jeżeli mierzysz się z trudnymi emocjami, pojawiają się 

sytuacje, z którymi sobie nie radzisz – porozmawiaj z przyjacielem, członkiem 

rodziny, psychologiem. Szukanie wsparcia i pomocy to nie jest wstyd czy 

nieudolność. To jest siła i samoświadomość.  

4. Celebruj drobne sukcesy – zauważaj małe rzeczy, które udało ci się zrobić. To 

buduje poczucie sensu i motywację. Nagradzaj się za codzienne sukcesu. Mów 

sobie miłe rzeczy. 

Opiekun powinien zadbać o swój dobrostan psychiczny, jednak  nie można zapominać o 

tym, że to także sprawa społeczna. Gminy, organizacje i wspólnoty lokalne powinny: 



• organizować szkolenia dla opiekunów, 

• tworzyć grupy wsparcia, 

• zapewniać dostęp do psychologa, 

• promować kulturę wzajemnej pomocy. 

 W Polsce istnieje przekonanie o opiece w kategoriach obowiązku, a nie w 

kategoriach relacji, która wymaga troski z obu stron. Stąd też do niedawna nie 

zastanawiano się nad dobrostanem opiekuna, jego komfortem psychicznym, 

koniecznością odpoczynku czy mierzeniem się z trudnymi emocjami. Na szczęście coraz 

częściej jest to temat, na który zwraca się uwagę także w kontekście sąsiedzkich usług 

opiekuńczych. 

 


