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Kto troszczy sie o tych, ktorzy troszcza sie o innych?
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Rodzice i opiekunowie 0s6b z niepelnosprawnosciami bardzo czesto funkcjonuja w trybie
ciaglej gotowosci. Organizuja terapie, wizyty lekarskie, edukacje, rehabilitacje, transport i
codzienna opieke. Pilnuja terminéw, dokumentow i kolejnych zalecen. Mysla o tym, co
wydarzy sie jutro, za miesiac i za kilka lat. W tym wszystkim bardzo latwo zgubi¢ wlasne
potrzeby.

Kiedy ktos przez dtugi czas odpowiada za drugiego cztowieka, wlasne
zmeczenie czesto schodzi na dalszy plan. Obowiazki maja swoje terminy,
potrzeby osoby zaleznej nie moga poczekac, a odpoczynek opiekuna mozna

przeciez jeszcze troche przesunad.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy ,jeszcze troche” trwa miesiacami albo latami.
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Opieka moze miec realny wptyw na zdrowie psychiczne

O obciazeniu opiekunéw czesto mowi sie tak, jakby chodzito gtdwnie o zmeczenie.

Tymczasem badania pokazuja, ze sprawa jest powazniejsza.

W jednej z duzych analiz obejmujacych rodzicéw dzieci z niepetnosprawnoscia
intelektualna i zaburzeniami rozwojowymi okoto 31 procent rodzicéw miato
nasilone objawy depresyjne. Wsrdod rodzicow dzieci bez takich trudnosci byto to

okolo 7 procent. Podobna réznice zauwazono w przypadku objawéw lekowych.

To nie oznacza, ze co trzeci opiekun choruje na depresje. Pokazuje jednak, ze rodzice i
opiekunowie 0séb z niepelnosprawnosciami sg znacznie bardziej narazeni na

przeciazenie psychiczne i objawy, ktérych nie warto bagatelizowac.



Dlaczego opiekunowie sa szczegolnie narazeni?

Samo stowo ,opieka” nie oddaje tego, z czym wiele rodzin mierzy sie kazdego dnia.
Obciazenie moze wynika¢ z koniecznosci statego planowania i przewidywania,
trudnych zachowan osoby zaleznej, problemdéw ze snem, czestych wizyt u specjalistow,
organizowania terapii i edukacji czy walki o dostep do potrzebnego wsparcia.
Dochodza do tego kwestie finansowe, wplyw opieki na prace zawodowa oraz

ograniczenie wlasnego zycia spolecznego.

Charakterystyczne jest przede wszystkim to, ze odpowiedzialnos¢ nie konczy sie po
osmiu godzinach. W wielu rodzinach nie ma wyraznego momentu, w ktérym mozna

przestac by¢ opiekunem.

WHO, tworzac program wsparcia dla rodzin dzieci z zaburzeniami i opdZnieniami
rozwojowymi, uwzglednita dobrostan psychiczny opiekunow jako jeden z istotnych
elementow pomocy. Organizacja zwraca rowniez uwage na znaczenie wsparcia
spotecznego oraz problem stygmatyzacji, ktéry moze dodatkowo utrudnia¢ rodzinom

funkcjonowanie i szukanie pomocy.
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Przecigzenie, wypalenie i depresja to nie to samo

Te pojecia bywaja uzywane zamiennie, cho¢ opisuja rézne sytuacje.

Przeciazenie moze pojawié¢ sie wtedy, gdy przez dtuzszy czas wymagania
przekraczaja mozliwosci regeneracji. Cztowiek jest zmeczony, napiety, bardziej

drazliwy, gorzej Spi i coraz trudniej odzyskuje sity.

Wypalenie opiekuncze wiaze sie z przewleklym wyczerpaniem wynikajacym z
dlugotrwatej roli opiekuna. Moze pojawic sie poczucie emocjonalnego wyczerpania,

bezsilnosci czy coraz wiekszego dystansu do wykonywanych obowigzkow.

Depresja jest natomiast zaburzeniem zdrowia psychicznego. Nie jest po prostu

,wiekszym zmeczeniem” i nie mozna jej rozpoznaé¢ na podstawie pojedynczego objawu.

Na depresje moga wskazywaé miedzy innymi utrzymujacy sie obnizony nastroj,

utrata zainteresowania i zdolnosci do odczuwania przyjemnosci, znaczacy



spadek energii, zaburzenia snu, poczucie bezwartosciowosci lub beznadziei,

problemy z koncentracja czy trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.

U opiekuna czes$é tych sygnatow tatwo przypisac sytuacji zyciowej.

.Jestem zmeczona, przeciez mam prawo.”
,Nie spie, bo dziecko nie spi.”

,Nie spotykam sie z ludZmi, bo nie mam kiedy.”

Kazde z tych zdan moze by¢ prawdziwe. Nie oznacza to jednak, ze pogarszajacy sie

stan psychiczny nalezy ignorowac.

Kiedy ,jestem zmeczony” przestaje wystarczac jako
wyjasnienie?

Niepokojace jest przede wszystkim to, ze stan zaczyna sie utrwalac.

Jezeli od dtuzszego czasu cztowiek nie odzyskuje sit nawet wtedy, gdy ma mozliwos¢
odpoczynku, traci zainteresowanie tym, co wczesniej byto dla niego wazne, coraz
czesciej odczuwa bezradnos¢, smutek albo napiecie i zauwaza, ze coraz trudnie;

wykonuje codzienne obowigzki, warto potraktowac te sygnaly powaznie.
Nie trzeba czeka¢ na moment catkowitego zalamania.

Konsultacja z psychologiem, psychoterapeuta lub lekarzem moze by¢ potrzebna
znacznie wczesniej. Jej celem nie musi by¢ od razu rozpoczecie dtugotrwatej terapii.
Czasami pierwszym krokiem jest ocena sytuacji: czy mamy do czynienia przede
wszystkim z przeciazeniem, czy pojawiaja sie objawy wymagajace dalszej diagnostyki i

leczenia.

Jezeli natomiast pojawiaja sie mysli o Smierci, odebraniu sobie zycia lub zrobieniu

sobie krzywdy, sytuacja wymaga pilnego szukania pomocy.



Dlaczego rada ,musisz o siebie zadbac” czesto nie dziata?

Opiekunowie zwykle wiedza, ze odpoczynek jest potrzebny. Wiedza nie rozwigzuje
jednak problemu, jesli nie ma komu przekazac¢ opieki, dziecko wymaga statego

nadzoru, a wiekszos¢ obowiazkdw spoczywa na jednej osobie.

Dlatego ochrona zdrowia psychicznego opiekuna nie moze opierac sie wylacznie na

jego indywidualnej odpowiedzialnosci.

Znaczenie ma realne odciazenie: mozliwos¢ podzielenia sie obowigzkami, dostep do
pomocy specjalistycznej, wsparcie innych cztonkow rodziny, kontakt z osobami
znajdujacymi sie w podobnej sytuacji oraz mozliwos¢ czasowego odpoczynku od roli

opiekuna.

Istotne jest takze co$ mniej uchwytnego - poczucie, ze mozna powiedziec¢ ,jest mi
trudno” bez ryzyka ustyszenia, ze jest sie ztym rodzicem, niewdziecznym partnerem

albo osoba, ktora , powinna byc¢ silniejsza”.

Stygmatyzacja doktada kolejny ciezar

Rodziny 0s6b z niepelnosprawnosciami nadal spotykaja sie z ocenianiem. Dotyczy ono
zaréwno zachowania osoby z niepelnosprawnoscia, jak i sposobu, w jaki opiekun radzi
sobie z sytuacja.

Do tego dochodza stereotypy zwiazane ze zdrowiem psychicznym.

Osoba z depresja nadal moze ustyszeé, ze powinna ,wzig¢ sie w gars¢”. Opiekunowi,
ktory mowi o wlasnym zmeczeniu, zdarza sie ustyszec: ,przeciez to twoje dziecko”.
Ktos, kto korzysta z pomocy psychologa czy psychiatry, bywa traktowany tak, jakby

Swiadczyto to o jego stabosci.

Takie reakcje nie pomagaja. Moga natomiast skutecznie op6zni¢ moment

zwrocenia sie po pomoc.

Znacznie wazniejsze od dawania rad moze by¢ zauwazenie sytuacji drugiego

czlowieka i zapytanie, czego naprawde potrzebuje.



Zdrowie psychiczne opiekuna nie jest dodatkiem

Przez lata uwaga systemu wsparcia koncentrowata sie przede wszystkim na osobie z
niepelnosprawnoscia. To oczywiste, ze jej potrzeby sa wazne. Nie powinno to jednak

oznaczaé, ze osoba sprawujaca opieke staje sie niewidoczna.

Zdrowie psychiczne rodzica czy opiekuna nie jest luksusem, nagroda ani kolejnym
punktem na liscie zadan. Jest jednym z warunkdow tego, by czlowiek mdgt przez
dlugi czas funkcjonowaé, podejmowac decyzje, tworzy¢ relacje i sprawowac opieke bez

catkowitego wyczerpania.
Dlatego czasem najwazniejsze pytanie nie brzmi: ,Jak radzi sobie dziecko?”.
Warto zapytaé¢ rowniez:

LA jak ty sobie radzisz?”

I potraktowac odpowiedz powaznie.
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Artykut zlecony w ramach Projektu "Obchody Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego -
wsparcie i destygmatyzacja zdrowia psychicznego rodzicow i opiekunow 0sob z
niepetnosprawnosciami w powiecie itawskim"

realizowanego w ramach konkursu: OBCHODY SWIATOWEGO DNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO ogtoszonego przez Zarzqd Powiatu Itawskiego - Starostwo Powiatowe w
Itawie.

Zadanie wspotfinansowane ze srodkow Powiatu Itawskiego.
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