OPIEKUJESZ SIE MAMA LUB TATA?

Sprawdz, czy opieka nie zaczyna Cie przerastac

Pomagasz rodzicowi w zakupach, wizytach lekarskich i lekach? Coraz cze$ciej rozwiazujesz
problemy, organizujesz opieke albo martwisz sie, co stanie sie, kiedy zostanie sam?

By¢ moze nawet nie myslisz o sobie jako o ,,opiekunie”. Jeste$ przeciez c6rka albo synem.
Jednak dlugotrwata odpowiedzialnos¢ za starszego rodzica moze by¢ bardzo obciazajaca.

ZASTANOW SIE, CZY OSTATNIO:
O ciggle czujesz sie zmeczony/a

O coraz tatwiej sie denerwujesz
O masz coraz mniej cierpliwos$ci

O ciggle martwisz sie o rodzica, nawet kiedy nie jeste$
przy nim

O zrezygnowale$/a$ z wlasnych zainteresowan i
przyjemnosci

O unikasz spotkan, bo nie masz juz na nie sily

00 masz poczucie, Ze nie mozesz sobie pozwoli¢ nawet na
dzien odpoczynku

O masz wrazenie, Ze nikt nie rozumie, ile ta opieka Cie
kosztuje

O czeSciej odczuwasz bdle glowy, plecow, miesni lub
napiecie

O masz wrazenie, Ze wszystko jest na Twojej glowie

O ztoScisz sie na rodzica, a p6Zniej masz wyrzuty
sumienia

O czujesz bezradno$¢, bo niezaleznie od tego, ile robisz,
probleméw nie ubywa

O masz trudnosci ze snem albo budzisz sie z my$lami o
jego problemach

O masz coraz mniej czasu dla partnera, dzieci lub
przyjaciot

O coraz cze$ciej czujesz smutek, przygnebienie lub
pustke

O czujesz sie winny/a, kiedy robisz co$ dla siebie

O zaniedbujesz wiasne zdrowie, badania lub wizyty
lekarskie

O zdarza Ci sie mysle¢: ,,Juz nie mam sity” albo ,,Nie
dam rady tak diuzej”

MOZESZ KOCHAC SWOJEGO
RODZICA
I JEDNOCZESNIE MIEC DOSC
OPIEKI.

Z1os¢, zmeczenie, frustracja, zal czy potrzeba odpoczynku nie
oznaczaja, ze jeste$ ztym synem albo z13 cérka. To nie Twoja wina.
Takie uczucia mogg by¢ konsekwencja dlugotrwalego przeciazenia.
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CO MOZESZ ZROBIC?

PODZIEL SIE OPIEKA
Popro$ rodzenstwo lub innych cztonkdw rodziny o konkretne zadania. Zamiast ,,pomézcie
mi”, sprobuj: ,,zawiez tate w Srode do lekarza”.

() O POZWOL SOBIE ODPOCZAC
Odpoczynek nie jest zaniedbywaniem rodzica. Jest czeScia odpowiedzialnej, dlugoterminowej
opieki.

USTAL GRANICE
Nie kazda potrzebe rodzica musisz realizowa¢ natychmiast i nie wszystko musisz robi¢
osobiscie.

POROZMAWIAJ ZE SPECJALISTA
Jezeli zmeczenie, zt0$¢, poczucie winy, bezradno$¢ lub przygnebienie zaczynaja wpltywaé na
Twoje zycie, relacje albo sposdb opieki nad rodzicem, warto porozmawia¢ z psychologiem.

KORZYSTAJ Z POMOCY
Rodzina, opieka Srodowiskowa, pomoc sasiedzka, opieka wytchnieniowa i inne formy
wsparcia mogg realnie zmniejszy¢ obciazenie.

NIE MUSISZ CZEKAC, AZ CALKOWICIE ZABRAKNIE CI SIE..

Podczas konsultacji mozemy wspélnie przyjrzec sie Twojemu obciazeniu, emocjom zwigzanym z
opieka, poczuciu odpowiedzialnosci i winy oraz sposobom postawienia granic i lepszego podzialu
obowiazkow.

Wazne: Materiat ma charakter informacyjny. Nie jest testem diagnostycznym. Jesli przecigzeniu towarzyszy nasilone przygnebienie, utrata
nadziei, mysli o zrobieniu krzywdy sobie lub osobie, ktérg sie opiekujesz, potrzebna jest pilna profesjonalna pomoc.
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Materiaty majg charakter edukacyjny i pomocniczy. Nie stanowig narzedzi do samodzielnego stawiania diagnozy ani
podstawy do rozpoznawania lub wykluczania zaburzen. Nie zastepujg indywidualnej konsultacji, profesjonalnej pomocy
psychologicznej, leczenia ani rehabilitacji neuropsychologicznej. Cwiczenia i wskazowki wymagajg dostosowania do stanu
zdrowia, potrzeb i mozliwosci danej osoby.



