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1.1. ROLA OPIEKUNA

Praca w opiece domowej

Gtéwnymi zadaniami opieki sg ochrona i promocja zdrowia, profilaktyka lub wsparcie w chorobach,
a takze towarzyszenie w chorobie i kryzysie.

Wobec oséb, ktore wymagajg opieki, mozna zastosowac rézne strategie opiekuncze:

e opieka prozdrowotna (utrzymanie stanu zdrowia)

e opieka prewencyjna (zapobieganie chorobom poprzez profilaktyke)

e opieka lecznicza (kontynuacja zalecanych przez lekarza terapii)

e opieka rehabilitacyjna (utrzymanie sprawnosci uktadu miesniowo-szkieletowego)
o opieka paliatywna (towarzyszenie osobie podczas ostatniej fazy zycia)

e opieka aktywizujaca (naktanianie do samodzielnosci)

Zazwyczaj opieka na osobg starszg nie jest ukierunkowana jednotorowo i wykorzystuje kilka strategii,
lub zapozycza instrumenty do indywidualnej terapii. Aby opieka przyniosta oczekiwany skutek powinna
by¢ realizowana w Srodowisku przyjaznym i bezpiecznym, czyli najlepiej we wtasnym mieszkaniu.
Obserwacje pokazuja, ze wtedy osoby starsze wolniej sie starzeja.

Opieka domowa jest gtdwnym motorem napedowym poprawy dobrostanu osoby chorej, wspiera jego
samodzielnos¢, niezaleznosé i poczucie przynaleznosci. Obejmuje tez indywidualne potrzeby i zyczenia
chorego.

Samoswiadomos¢é w opiece nad seniorem

Samoswiadomosc¢ to swiadomos¢ wiasnej osoby, zdawanie sobie sprawy z wtasnych emocji, uczué,
potrzeb, mysli, doznan, ograniczen i btedow.

Samoswiadomos¢ prowadzi do tego, ze zdajemy sobie sprawe z wtasnych mocnych i stabych stron.
Mamy umiejetno$¢ nawigzywania relacji w pracy z ludzmi. A nawigzanie relacji empatycznej
w podejsciu do innej osoby jest mozliwe, gdy zyjemy w zgodzie z samym soba.

Poznanie samego siebie i wysoki poziom pewnosci siebie jest podstawowym warunkiem, aby
prawidtowo funkcjonowac¢ z innymi ludZmi. Opieka i pielegnacja w duzej mierze opierajg sie na
wsparciu. Istotne jest tez, aby na podstawie autorefleksji potrafi¢ odpowiedzieé na pytania prowadzace
do wzrostu naszej samoswiadomosci.

e Kim jestem?

e Jakie sg moje mocne strony?
e Jakie sg moje stabosci?

e Jakie mam potrzeby?

e  Kim chciatbym by¢?

e Ktére cele juz osiggnetam?
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e Do jakich celéw zmierzam?

Aby rozwing¢ swojg samoswiadomos¢, nalezy poswiec swdj czas na to, aby poczytaé ksigzki rozwojowe,
pospacerowac z uwaznoscig i otwartoscig na wszystkie cztery zmysty, nauczyc sie oddychaé, poéwiczy¢
z przyjemnoscig, pomodli¢ sie lub pomedytowac.

Samoswiadomos¢ pomoze Ci:

e reagowac ze spokojem na kazdg sytuacje

planowac efektywnie czas dla Twojego podopiecznego

by¢ odpornym na sterowanie i wptywy z zewnatrz

zyska¢ ogromng pewnosc siebie i wiare w swoje umiejetnosci

o akceptowac rézne wartosci i przekonania, ktdre niekoniecznie sg zgodne z Twoimi
e odczuwac przyjemnos¢ z wykonywanej pracy

e realizowac cele postawione przez rodzine podopiecznego i samego podopiecznego

Samoswiadomo$¢ bardzo utatwia wykonywanie zawodoéw opiekunczych. Zapobiega powstawaniu
napietych relacji pomiedzy opiekunem, a podopiecznym. Bardzo waine jest to, aby mierzy¢ sity na
zamiary, nie by¢ rozczarowanym praca. Samoswiadomos¢ chroni tez nasze zdrowie psychiczne.

Wtadza, autorytet i hierarchia

Opiekunowie powinni codziennie mie¢ na wzgledzie powdd, dla jakiego zostali przyjeci do obecnej
rodziny. Osoba, ktéra kiedys byta samodzielna, potrzebuje teraz ich pomocy, jest w tym momencie
zalezna od opiekuna, krewnych, pielegniarek specjalistycznych, lekarzy. Budujgc taka relacje pojawiajg
sie role wiadcze i poddancze.

Witadza

Objawia sie wywieraniem przez jednostke, badz grupe, wptywu na istotne okolicznosci zycia przez
ukierunkowywanie wtasnego postepowania lub postepowania innych osdb.

Zazwyczaj opiekun ma wiekszg wtadze nad podopiecznym, ze wzgledu na wykonywang prace. Zdrowa
relacje budujg pomoc i wsparcie, ktére sg wykorzystywane do pracy za przyzwoleniem podopiecznego.

Autorytet

To moze by¢ uznanie i poszanowanie jakim jest obdarzona osoba w danej grupie lub po prostu osoba,
ktdra cieszy sie uznaniem.

W sytuacji naduzycia wtadzy, autorytetem i podmiotem zobowigzanym do wyjasnienia sytuacji jest
agencja.

Hierarchia

Kolejno$¢é rzeczy, zagadnienia od najwazniejszych do najmniej waznych. Rézni cztonkowie rodzin,
podopieczni, czy opiekunowie sg umieszczani na rdinych poziomach hierarchii. Im wieksze
umiejetnosci, tym wieksze zaufanie do podejmowanych decyzji.
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W opiece relacje opierajace sie na wladzy (sprawowanej przez opiekuna) i podporzadkowaniu
(u osoby podopiecznej) czesto sie zacierajg. Wazne jest, aby opiekun byt wspierajacy dla osoby
podopiecznej. To stanowi trzon pracy opiekuna.

Techniki regeneracyjne i ¢wiczenia relaksacyjne

Codzienne zycie opiekuna jest stresujgce. Mierzysz sie z niespodziewanymi sytuacjami i zmiennymi
nastrojami. Wymagana jest od Ciebie duza sita fizyczna i psychiczna. Dlatego wazine jest, abys$ zyt
w przyjaznym Srodowisku, bez bataganu i z przyjemnoscig do tego miejsca wracat. Zatem zadbaj
o element bliski Twojemu sercu.

Wprawiaj siebie w dobre samopoczucie i wyrazaj wdziecznos¢, ciesz sie z matych rzeczy, naucz sie
efektywnego planowania i dobrego zarzadzania sobg w czasie.

Jak radzié¢ sobie ze stresem?

e usSmiechaj sie @

e zidentyfikuj stresory i wyeliminuj je
e dokoncz niedokoriczone rzeczy

o  medytuj

e mysl pozytywnie

e uporzadkuj swoje otoczenie

e uprawiaj aktywnosc¢ fizyczna

e ucinaj sobie szybkie drzemki

e zajmuj sie jedng rzecza naraz

Techniki relaksacyjne

e Roztaduj gniew
o znajdz odosobnione miejsce
o usigdz na krzesle, zacisnij piesci i wyobraz sobie sytuacje, ktéra cie zdenerwowata
o powiedz wszystko, co chciatby$ powiedzie¢ w gniewie osobie, ktéra wyprowadzita cie
z rownowagi — takze obrazliwe i krzywdzgce stowa
o odprezsie

e Rozciagnij sie
o wstan i wyciagnij rece, nogi i plecy, aby wszystkie miesnie byty rozciggniete

e  Wpraw swoje ciato w ruch wahadtowy
o wstan i wyciggnij swoje ramiona i nogi tak, aby miesnie sie rozciggnety
o wahadto: pochyl sie i opus¢ ramiona w dot. Kotysz gérng czescig ciata i ramionami
naprzemiennie od lewej do prawej strony, podobnie jak wahadto zegara

e Napinanie i rozluznianie — progresywna relaksacja miesni (Trening Jacobsona)
o mozesz stac lub siedziec¢
o oddychaj gteboko
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o napinaj pojedyncze miesnie ciata i utrzymaj je w napieciu przez ok. 30 sekund, po czym
je rozluznij
o powtdrz cwiczenie jeszcze maksymalnie dwa razy

e Liczenie oddechow
o oddychaj przez nos przez 5 sekund — skup sie na otaczajgcych cie zapachach
o nastepnie oddychaj przez usta przez 5 sekund — wyobraz sobie, ze np. zdmuchujesz
Swieczke jednostajnym wydechem

Cwiczeniom relaksacyjnym wystarczy poswieci¢ kilka minut w ciggu dnia. Wyprébuj je wszystkie
i zdecyduj sam, ktdére z nich przypadng Ci do gustu. Sprawdz, ktére pomoga Ci odpoczaé i nabra¢
energii.

Dysfunkcje w zawodzie opiekuna

Pomaganie jest wspdlng pracg co najmniej dwdch osdéb (cztowieka oferujgcego pomoc oraz cztowieka
otrzymujgcego tg pomoc) na rzecz poszukiwania rozwigzan i zaspokojenia potrzeb osoby, ktéra
wymaga pomocy.

Od czasu do czasu w przypadku pomagania mozemy takze moéwié¢ o zjawisku nadmiernej pomocy.
Przejawia sie to wtedy, gdy opiekun uzaleznia podopiecznego od siebie niemal catkowicie. Pojawiajg
sie tez zachowania niepozgdane, jak agresja, postawa autorytarna, konieczno$¢ ciggtej pracy.

Jako opiekun powinienes pamietaé, ze nie jeste$ sam. Naucz sie prosi¢ o pomoc — takze w opiece nad
osoba starsza.

Strach, agresja i obrona

Strach pojawia sie najczesciej w sytuacjach zagrozenia. Moze tez by¢ nastepstwem Zzycia w ciggtym
biegu, duzej odpowiedzialnosci wzietej na wtasne barki, ciggtej ekspozycji na stres. Ludzie uczg sie
szybko i jesli tylko moga to unikajg sytuacji wywotujgcych strach. Uczucie strachu utrzymujace sie przez
dtuzszy czas prowadzi do agresji i wigczenia zachowania obronnego.

W relacji opiekun — podopieczny mozemy wyrdznic kilka charakterystycznych czynnikdw mogacych
wywotaé agresje lub strach.

Jesli agresorem jest opiekun:

e napiecie wystepuje na linii opiekun — rodzina i krewni. Ci drudzy, majac nieograniczony dostep
do informacji w Internecie stawiajg sie w roli eksperta choroby i uwazajg, ze majg prawo
udziela¢ wskazéwki opiekunowi.

e nadmierne obcigzenie obowigzkami powoduje irytacje i wzrost napie¢ na linii podopieczny —
opiekun

e pojawienie sie nadmiernych wymagan, ktére niekoniecznie idg w parze z zakresem
obowigzkéw moze prowadzi¢ do wkraczania na terytorium opiekuna

Jesli agresorem jest podopieczny:
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e nadmiernie zaangazowaniu opiekunowie ograniczajg swobode dziatan podopiecznego

e w agresji mogg znalezé ujscie negatywne uczucia wynikajgce z innej choroby towarzyszgcej

e brak akceptacji zmieniajgcej sie rzeczywistosci oraz obawy przed nadchodzgcymi zmianami
w zdrowiu samego podopiecznego

Budowa relacji na linii opiekun — podopieczny prowadzi do zblizania sie na kilku ptaszczyznach.
Dlatego tak duzg role w relacjach odgrywa komunikacja i wspdlne zrozumienie. Jesli ktérakolwiek
ze stron odczuwa strach, warto o tym porozmawiac i uzgodnic¢, w jaki sposéb mozna sie go pozbyc.

Przemoc w opiece

Jesli strach i agresja nie zostang rozpoznane na czas, sytuacja moze przeobrazi¢ sie w wielkg eskalacje.
Wybuch nagromadzonych negatywnych emocji moze nastgpi¢ z obu stron.

Jakie zachowania mozemy zaobserwowac u opiekuna:

e ignorowanie présb i wezwan pomocy, brak empatii
e zmuszanie do wykonywania czynnosci zycia codziennego
e ignorowanie godnosci i prywatnosci podopiecznych

Jakie zachowania mozemy zaobserwowac u podopiecznego:

e fizyczna obrona
e werbalna przemoc

Kiedy nastgpi juz eskalacja strachu i pojawig sie agresywne zachowania nalezy dazy¢ do ich eliminacji.
W obu przypadkach wazne jest ustalenie, co jest powodem wystepowania takiego nastroju, i czy jest
to dziatanie celowe. W opiece nad osobami nie ma miejsca na przemoc.

Jesli jestes swiadkiem przemocy, porozmawiaj z tg osobg, ktdra jest agresorem. Jesli nie bedzie
poprawy — skontaktuj sie ze swojg agencj3.

Zachowanie bliskosci i dystansu

Opieka nad osobami starszymi charakteryzuje sie tez tym, ze przebywasz znaczng cze$¢ doby
z podopiecznym. Oznacza to, ze Twoje zycie zawodowe miesza sie z prywatnym. Nawigzujesz
z pacjentem bliska relacje.

Dlatego tez, dla zachowania Twojego dobrego samopoczucia oraz zdrowia psychicznego wazne jest
ustalenie pewnych zasad z podopiecznym, ktére pozwolg Ci odpocza¢:

o Twoj pokdj jest Twoj

e ustalcie zasady korzystania ze wspdlnych przestrzeni —tazienka i kuchnia
e ustalcie czas wolny od siebie

® 53 pewne ograniczenia, co do zakresu wykonywanych obowigzkéw.
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Zadbaj tez o swoja rownowage psychiczng i fizyczna. Praca w opiece jest niezwykle wymagajaca.
Dobre relacje z podopiecznym i jego rodzing zapewnia przyjemniejszg prace.

Molestowanie seksualne

Molestowanie seksualnie moze pojawic sie z obu stron. Agresorem na tym tle moze by¢ zaréwno
podopieczny, jak i opiekun.

W przypadku opiekuna mowi sie najczesciej o wykonywaniu czynnosci okoto opiekunczych bez zgody
osoby starszej. A w przypadku podopiecznego o zaspokojeniu wtasnego popedu, zdezorientowaniu
wynikajgcemu z choroby, ograniczonej $wiadomosci.

Ocena sytuacji—czy molestowanie seksualne ma miejsce, czy nie, zalezy od Twojej subiektywnej oceny,
Twojego doswiadczenia i progu tolerancji. Istotne jest, bys miat zdefiniowane swoje granice, po
przekroczeniu ktdrych zareagujesz bardziej stanowczo. Np. stowne komentarze akceptujesz, ale
dotykania juz nie.

Pamietaj, aby na objawy molestowania seksualnego reagowac. Najpierw asertywnie komuniku;j sie
z podopiecznym, potem zaangazuj w to rodzine i agencje. Jesli i to nie pomoze lub zachowania zaczng
by¢ coraz bardziej uciazliwe, zdecyduj sie podjag¢ kroki prawne.

Nalezy tutaj zaznaczy¢, ze proces lub mediacje mogg by¢ bardzo dtugie i Twoje zachowanie takze
zostanie poddane ocenie.

Radzenie sobie z poczuciem wstretu

Wstret to bardzo silna emocja odrazy, poczucie obrzydzenia, niecheci do przedmiotéw lub osdb.
Zazwyczaj jest nakierowany na jedzenie, rozktadajgcy sie materie, wobec nieprzyjemnych zapachoéw.
Moze towarzyszy¢ mu odruch wymiotny. Wstret jest emocjg charakterystyczng dla ludzi.

Na skutek obcowania z nieprzyjemnym zapachem, nasz organizm koduje w mozgu obraz i zapach,
a potem go unika.

Jako opiekun osdb starszych mozesz spotkaé sie z odchodami ludzkimi, wymiocinami, ptynami
wydzielanymi przez organizm. W opiece mozesz podejmowac dziatania, ktdre zapobiegaja
powstawaniu poczucia wstretu.

e higiena i opieka — pielegnacja ciata, zmiana odziezy, regularne ¢wiczenia, odpowiednia dieta
e ochrona wfasna — noszenie rekawiczek, uzywanie maseczek
e akceptacja nudnosci — mozesz skupié sie na technice pomocy, nie na wstrecie

Uzaleznienia w zawodach pielegniarskich i opiekuriczych

Na opiekunach iinnych osobach swiadczgcych ustugi opiekuncze spoczywa ogromna presja. Podejmuja
duzo decyzji, pracuja z cztowiekiem, biorg na swoje barki odpowiedzialnos¢.

Stres powoduje, ze ludzie wpadajg w petle pracy, z ktorej trudno jest wyjs¢. Szukajg szybkiej
i krotkotrwatej ulgi. Aby odpoczac i zrelaksowac sie po ciezkim dniu pracy siegajg po uzywki— nikotyne,
alkohol, srodki nasenne i uspokajajace.
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Wiele z tych oséb twierdzi, ze ma kontrole nad uzywkami, jednak czesto nie zauwaza, ze wpada w stan
uzaleznienia. Pamietaj, ze opiekujesz sie osobg starszg. Twoje uzaleznienie moze wptyngé na jakosc¢
Swiadczonej przez Ciebie pracy. Dlatego, jesli tylko zdasz sobie sprawe ze swojego uzaleznienia — zgto$
sie po pomoc. Twoja agencja na pewno doradzi Ci w tym zakresie.
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