Emocjonalne wsparcie dla opiekunow
emocjonalne wsparcie i doradztwo
Dbanie o siebie

Przyjecie roli opiekuna wywiera na kazdego inny wptyw. Niezaleznie od tego, czy sami
podjelismy tg decyzje, czy zostaliémy do tego zmuszeni, bycie opiekunem bywa czasami
trudne. Zwykle nie poprzedza go zaden trening, wiec wiekszos¢ ludzi radzi sobie jak moze
uczac sie ,po drodze”.

Mozemy kocha¢ osobe, ktdrg sie opiekujemy lecz codzienne obowigzki dbania o jej
potrzeby mogga oznaczac, ze nasze wtasne potrzeby sg czesto zaniedbywane. Jakkolwiek
dajgce satysfakcje, opiekowanie sie kim$ moze byé réwniez frustrujace i stresujgce.

Czas wolny dla siebie

Czy pamietasz czas spedzany na spotkaniach z przyjaciétmi, wyjsciach do kina lub na
czymkolwiek, co nalezato do Twoich zainteresowan? Czas wolny jest najczesciej pierwsza
rzeczg, ktdrg traci opiekun i ostatnig, na ktdrg moze sobie pozwolié, mimo iz jest jednym z
najlepszych czynnikdow odstresowujgcych.

W miare mozliwosci powinnismy postarac sie o krétkg przerwe dla siebie kazdego dnia,
nawet jesli miataby trwac ona dwadziescia minut. Opiekunowie mogg ztozy¢ aplikacje o
VOCAL’s Short Breaks Fund, w celu otrzymania dofinansowania na pokrycie kosztéw czasu
wolnego, wiacznie z zajeciami rekreacyjnymi oraz serig krétkich przerw tygodniowych
(wiecej szczegdtéw w broszurze informacyjnej ,,Praktyczna pomoc w opiece”).

W VOCAL dostepna jest Complementary Therapy service (darmowa terapia dla opiekunow).
Aby umowic sie na spotkanie, prosimy o kontakt pod nr tel 0131 622 6666 lub email
centre@vocal.org.uk.

Uczestniczenie w grupach

Dotaczenie do lokalnej grupy wsparcia dla opiekunéw moze poméc w otrzymaniu zaréwno
praktycznego jak i emocjonalnego wsparcia. Inni opiekunowie sg czesto ogromnym zrédtem
wiedzy i majg doswiadczenie. Bez wzgledu na to, z jakimi trudnosciami sie borykamy, zwykle
znajdzie sie tam ktos, kto przebyt tg samg droge i jest w stanie zrozumieg, jak sie czujemy.

Wysypianie sie

Wiekszos¢ z nas potrzebuje okoto 7 — 8 godzin snu w ciggu nocy, starzejgc sie potrzebujemy
go mniej. Jesli Twadj sen jest czesto zaktdcany, pomysl o 5 — 20to minutowych drzemkach w
ciggu dnia dla odzyskania energii. Pamietaj jednak, ze drzemka powyzej 30tu minut moze
wywotac uczucie otepienia, wiec nie $pij za dtugo!
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Pomysl o diecie

Dostarczajac ciatu paliwa w postaci zdrowego jedzenia i napojéw (wtgcznie ze Swiezymi
warzywami i owocami) oraz kontrolujgc przyjmowanie kofeiny i alkoholu czujemy, ze nasz
,silnik” pracuje lepiej. Im jeste$Smy zdrowsi, tym fatwiej radzimy sobie z wyzwaniami jakie
stawia rola opiekuna.

Pamietaj o oddechu!

Prostg technikg, ktérg mozna sie postuzyc, gdy sprawy zaczynajg nas przyttaczaé, jest
skupienie sie na oddechu. Trzykrotnie, powoli wciggnij powietrze przez nos i wypusc¢ je
ustami. Sprébuj tej techniki nastepnym razem podczas stania w kolejce lub podrdozy
autobusem a zauwazysz, jaki kojgcy przynosi efekt.

Patrzenie w przysztos$é i ,odpuszczanie”

Aby ruszy¢ do przodu nalezy co$ odpuscié, zycie z czaséw przed przyjeciem roli opiekuna lub
tez niektére z marzen i plandw na przysztosc. Czasem brakuje nam nadziei i czujemy, ze
stoimy w miejscu, nie wierzgc w zmiane na lepsze. Musimy zmierzy¢ sie i zaakceptowac to,
co stracilismy zanim bedziemy w stanie mysle¢ o przysztosci i pozwolimy sobie na snucie
nowych planéw.

Kursy Feeling good about caring w VOCAL

Dalsze informacje na temat kurséw i mozliwos¢ zarezerwowania miejsca na stronie
internetowej www.carerevents.co.uk, email centre@vocal.org.uk lub pod nr tel 0131 622
6666.
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