"Dbajac o siebie, dbasz o bliska Ci osobe"

Jak zadbac o wsparcie dla Opiekuna?

Na podstawie zapisu wypowiedzi psychoonkolog Mileny Dzienisiewicz
z Europejskiego Centrum Zdrowia w Otwocku podczas webinarium inaugurujgcego Forum dla
Opiekunéw os6b zajmujacych sie bliskimi z rakiem jelita grubego.!

Diagnoza choroby nowotworowej jest sytuacjg kryzysowa. Choroba nowotworowa jako kryzys, nie jest
stanem krotkotrwatym, wrecz przeciwnie, w tym kryzysie musimy czesto funkcjonowac przez dtugi czas
choroby osoby nam bliskiej. To sg czasem tygodnie, miesigce, a nierzadko s3 to i lata. | bedgc osobg
wspierajacg, wazne jest, by wtasnie w tym dtugotrwatym kryzysie, zadbac réwniez o siebie.

W trakcie dtugotrwatej opieki nad osobg chorg na nowotwdr Opiekunowie przestajg zaspokajac swoje
potrzeby, zaniedbujg swoje zdrowie, przestajg zajmowac sie tym, co do tej pory byto dla nich wazne,
co daje im rados¢ i co daje im poczucie satysfakcji. Cate swoje dziatanie i funkcjonowanie skupiajg
wytacznie wokoét osoby, ktéra choruje.

Jezeli przez dtuiszy czas nie zaspokajamy swoich potrzeb, nie troszczymy sie o siebie, nie
odpoczywamy, nie dbamy o swoje zdrowie, to w pewnym momencie moze to mie¢ swoje powazne
konsekwencje. Mozemy doswiadczy¢ na przyktad zespotu stresu Opiekuna.

Wazne jest to, ze kiedy chcemy komus pomagaé, kiedy chcemy komus towarzyszy¢, to potrzebujemy
w pierwszej kolejnosci zadbac¢ o siebie. Bardzo wyraznie méwi nam o tym, chociazby instrukcja
bezpieczenstwa w samolocie. Najpierw zaktadamy maske tlenowg sobie, a dopiero potem pomagamy
drugiej osobie. Mechanizm ten dziata podobnie, gdy stajemy sie Opiekunem, osobg towarzyszgca
choremu. Potrzebujemy zadbac najpierw o siebie, aby mie¢ zasdb sit, by mdéc dbad o bliskg nam osobe.
Jak zatem w ogdle zadbad o siebie? Co mozemy jako Opiekunowie zrobié?

++» Pierwszg rzeczg, o ktorej nalezy pamietac to zaspokajanie wtasnych potrzeb. Osoby wspierajgce
chorych, ktdre przestawaty dostrzegaé swoje potrzeby, skupiajg sie wytgcznie na potrzebach oséb
chorujacych. Prowadzito to w pewnym momencie do zmeczenia i ogromnej frustracji. Jesli przez
dtuzszy czas nie zaspokajamy naszych potrzeb, to frustracja narasta. A jak narasta frustracja, to jest
nam coraz trudniej towarzyszy¢ i coraz trudniej pomagac.

» Warto stworzy¢ sobie liste swoich potrzeb. Usigsé z kartkg, i dtugopisem, i zastanowi¢ sie co
jest dla nas wazne, co jest istotne, i dokonaé hierarchizacji takiej listy. Utozy¢ je od
najwazniejszych dla nas, do tych, ktére s3 mniej wazne. Kiedy rzeczywiscie okaze sie, ze
potrzebujemy zrezygnowac z zaspokojenia jakiejs swojej potrzeby, zeby zajgé sie bliskg nam
osobg, to zaczynamy od dotu tej listy, czyli potrzeb, ktére sg najmniej wazne, a nie od gory,
czyli tych najwazniejszych. | dopiero stopniowo wspinamy sie po tej drabince potrzeb.

+» Druga rzecz dotyczy tego, zeby Opiekunowie nie rezygnowali z zabawy, z przyjemnosci, ktore dajg
rados¢. Naprawde bardzo wazne, zeby tych radosci sobie dostarczaé, bo kiedy dostarczamy sobie
radosci, to mamy wiecej energii. Mamy wieksze zasoby, zeby méc pomagaé. Opiekunowie maja
prawo zrobié co$, co daje im radosc¢ - wyjs¢ do kina, na kawe, spotkac sie z kims, zaangazowac sie
w takg aktywnosé, ktdra po prostu sprawi im frajde. Dzieki temu bedzie wiecej energii i wiecej
zasobow do towarzyszenia.
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Kolejng bardzo wazng rzecza w byciu Opiekunem jest to, zeby zadba¢ o wsparcie dla siebie, a o
tym Opiekunowie bardzo czesto zapominajg. A Oni réwniez potrzebujg wsparcia. Czuja, ze juz nie
dajg rady, bo sg zbyt zmeczeni. Pojawia sie np. ztos$¢, z ktdra zle sie czujg. Pojawia sie poczucie
bezradnosci, ktore tez jest bardzo nieprzyjemnym odczuciem. Dlatego wazne, zeby to wsparcie
byto rzeczywiscie wsparciem dla nich samych. Cze$é, korzysta¢ moze z pomocy psychoonkologa,
dowiadujac sie, jak majg lepiej zadba¢ o swdj dobrostan. Inni mogg szukaé alternatywnych
systemow wsparcia bliskich lub innych opiekunéw, tworzac grupy wsparcia.

Nastepng istotng kwestig dla Opiekundw jest posiadanie przestrzeni do wyrazania emocji by mac
szczerze méwié o tym, co czujg. Opiekunowie bardzo czesto majg z tym problem, bo nie chca
martwic, ani obcigzac chorego. Jezeli pojawiajg sie obawy przed rozmowami na te tematy z samym
chorym, warto zapewnic sobie przestrzen, w ktdrej mozna powiedzie¢, ze jest nam Zle, ze jest nam
smutno, ze sie boimy. Wazne, zeby mie¢ przestrzent do rozmawiania o tych uczuciach, do wyrazania
ich, do dzielenia sie nimi.

» Osoby chore powinny nauczyé sie rozmawia¢ z osobg wspierajacg o trudnych emocjach. Zeby
jedna osoba przed drugg nie prébowata gra¢, jak doskonale sobie radzi, ze wcale nie jest jej
smutno i Zzle. Warto by Opiekunowie i chorzy nauczyli sie na temat tych trudnych emocji ze
sobg rozmawiaé. Otwarta i szczera komunikacja jest tu bardzo potrzebna, by sie nie domyslaé,
zeby nie prébowad czyta¢ w myslach osoby, ktorg sie wspiera i nie zgadywac, czego ona
potrzebuje? Ta otwarta i szczera komunikacja, ma na celu nie tylko nauczenie sie wyrazania
wiasnych uczué i emoc;ji, ale tez tego, zeby nie dopuszczac do nieporozumien, aby nie pojawiata
sie frustracja i zeby mozna byto dowiedzie¢ sie, czego tak naprawde chory potrzebuje.

Bardzo istotnym aspektem bycia Opiekunem jest zadbanie réwniez o swoje zdrowie. Organizm
moze by¢ na tyle ostabiony ciggtym napieciem, dtugotrwatym stresem, brakiem odpoczynku, ze
potrafig przyplatac sie rézne choroby, infekcje. Ta troska o wtasne zdrowie jest ogromnie wazna.
Totez Opiekunowie wskazujg, ze w pewnym momencie zaczynajg czesciej chorowaé, ze coraz
czesciej zdarzajg sie przeziebienia. Uktad immunologiczny jest ostabiony i podatnos¢ na réznego
rodzaju choroby jest coraz wieksza. Dbajmy o swoje zdrowie, chodZmy na badania profilaktyczne,
chodZmy na swoje badania kontrolne, bierzmy leki. Jezeli pojawiajg sie niepokojgce objawy,
zgtaszajmy sie z nimi do lekarza.

Wazing rzeczg jest, by w proces wsparcia chorego zaangazowaé wiecej oséb. Ta jedna osoba, na
ktdrej gtowie jest cata opieka, na ktdrej barkach jest dawanie wsparcia kazdego rodzaju, czy to
wsparcia emocjonalnego, czy zadaniowego w jakich$ codziennych czynnosciach, to czesto zbyt
duze obcigzenie. Pewnie przez jakis czas ta jedna osoba bedzie w stanie wykonywac te obowigzki,
ale w koncu poziom zmeczenia bedzie juz tak duzy, ze po prostu nie da rady. Dlatego angazowanie
kolejnych oséb do opieki, do wspierania jest naprawde bardzo wazne. Czasem nie chcemy, zeby
inne osoby pomagaty w najbardziej intymnych sytuacjach, typu higiena, czy bycie w domu, to
nalezy zaangazowac innych, na przyktad, do zrobienia zakupow lub innych potrzebnych zadan nie
zwigzanych bezposrednio z opiekg nad chorym. Ale wazne, zeby zapraszac i angazowac wiecej oséb
w pomaganie. Skoro angazujemy kolejne osoby do pomagania, to warto nauczy¢ sie prosi¢ o
pomoc.
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Proszenie o pomoc, nie jest niczym ztym. Pomoc jest nam potrzebna. Doceniamy, gdy kto$ prosi
0 pomoc, ale sami mamy z tym problem. Bedac osobg wspierajacg, bedgc Opiekunem nie jesteSmy
w stanie sprosta¢ kazdemu oczekiwaniu, czy kazdemu rodzajowi wsparcia. Znajdg sie osoby, ktore
np. beda fantastycznie wspieraty w zakresie zadaniowym: zrobig zakupy, pomogg w organizacji
dnia, itd., ale nie bedg sobie radzity ze wsparciem np. emocjonalnym. Wazne by jednak ciezar
opieki roztozy¢ na wiecej oséb, witgczajgc w to najblizszg rodzine.

Czasami sg takie domy, takie rodziny, takie systemy, w ktdrych, kiedy pojawia sie diagnoza choroby
nowotworowej, to jest to absolutnie jedyny temat wokdt, ktérego toczy sie zycie. Nie ma juz
tematdw, ktdre byty wczesniej, nie ma rozmdéw o czymkolwiek innym. Kazda rozmowa sprowadza
sie do tego, zeby rozmawiac o chorobie. Warto jednak wprowadzi¢ strefe wolng od raka. Nie chodzi
o to, ze mamy nie mowic o raku, ze mamy robic z tego raka tabu, ale chodzi o to, zeby, jezeli ten
dom jest przetadowany rozmowami o raku, zeby stworzy¢ w nim przestrzen albo czas, w ktérym
po prostu rozmawiamy o czyms$ innym. Mozemy np.: od godziny 20-tej przekierowaé nasze mysli
na inne tematy niz choroba nowotworowa. | mozemy rozmawiaé o czyms innym. | w drugg strone,
jezeli w domu nie ma przestrzeni do tego, zeby rozmawia¢ o chorobie, to mozemy stworzy¢
przestrzen, czas, w ktérym o niej bedziemy rozmawiaé. Jezeli decydujemy sie na stworzenie takiej
przestrzeni, to tez jest istotne, zeby kazda ze stron, ktdra bedzie brata udziat w takiej rozmowie,
miata mozliwos$¢é podzielenia sie tym, co czuje, tym co mysli o sytuacji zwigzanej z chorobg, zeby
byt dialog, zeby o tym ze sobg rozmawiac.

TROSZCZAC SIE | DBAJAC O SIEBIE, DBAJAC O SWOIJE POTRZEBY,
TAK NAPRAWDE ZAPEWNIAMY SOBIE ZASOBY, ABY MOC DALE)
TOWARZYSZYC BLISKIE) NAM OSOBIE.



