osob z niepetnosprawnosciami -
jak przeciwdziataé wypaleniu ?

Wypalenie opiekuna to powazny problem, ktéry wymaga uwagi i odpowiednich dziatan.
Zrozumienie jego przyczyn oraz objawdw stanowi pierwszy krok do znalezienia
skutecznych sposobdw radzenia sobie z nim.

Caym jest wypaleie?

Jest to stan wyczerpania emocjonalnego, psychicznego i
fizycznego, wynikajgcy z dtugotrwatego oraz obcigzajgcego
sprawowania opieki nad osobg z niepethosprawnosciq.
Diugotrwata opieka wigze sie z wysokim poziomem stresu i
duzym poswigceniem, co czesto prowadzi do zaniedbywania
wtasnych potrzeb oraz zdrowia opiekuna. Opiekunowie
nierzadko zapominajg, jak istotne sq ich potrzeby oraz prawo
do odpoczynku, relaksu i dbania o wtasny dobrostan.

pWWMWW

Przewlekty stres: poczucie przyttoczenia zarbwno psychicznego, jak i fizycznego.

Izolacja spotfeczna: rezygnacja z zycia towarzyskiego, zaniechanie realizowania
wtasnych zainteresowahn oraz porzucenie hobby; poSwigcanie catego czasu opiece
nad osobq z niepetnosprawnosciaq.

Problemy finansowe: trudnosci wynikajgce z ograniczonych Srodkdéw, koniecznosci
ponoszenia dodatkowych wydatkdw zwigzanych z opieka.

Brak wsparcia: poczucie osamotnienia i brak pomocy ze strony czionkdédw rodziny,
znajomych, przyjaciét lub instytuciji pomocowych.

Obcigzenie emocjonalne: codzienne trudnosci, podejmowanie trudnych decyz;ji
zwiqzanych z opiekq, w tym takich, ktére wywotujg watpliwosci lub nie sg w petni
zgodne z osobistymi przekonaniami, co nadmiernie obcigza emocjonalnie.

Brak perspektyw: poczucie bezsilnosci i wyczerpania wszystkich mozliwosci poprawy
sytuacii.

P tiPhindd i band Rt tind R b BrPhsandd

> W ramach projektu ,Wsparcie i wzmocnienie opiekundéw nieformalnych -program przeciwdziatania wypaleniu

opiekuriczemu”
stowarzyszenle Warsztaty wspétfinansowane ze srodkéw Samorzadu Wojewédztwa Wielkopolskiego.
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Jak objawia si¢ wypalenie?

e Wyczerpanie fizyczne i psychiczne: permanentne zmeczenie, brak energii, trudnosci z
koncentracjq oraz brak motywacji do dziatania.

e Zmiany emocjonalne: frustracja, lek, gniew, a takze uczucie apatii i niecheci.

e Problemy zdrowotne: zaburzenia snu, dolegliwosci zotgdkowe, czgste bdle gtowy, bdle
w klatce piersiowej oraz zwigkszona podatnos¢ na infekcije.

e Negatywne postawy: poczucie winy, utrata cierpliwosci wobec osoby z
niepetnosprawnosciq, cynizm.

e Wykluczenie spoteczne: unikanie kontaktdw z przyjaciétmi i rodzing, brak potrzeby
integrowania sie oraz poczucie bycia niezrozumianym.
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Wypalenie opiekuna to powazny problem, ktéry wymaga uwagi i
odpowiednich dziatanh. Zrozumienie jego przyczyn oraz objawdw
stanowi pierwszy krok do znalezienia skutecznych sposobdéw
radzenia sobie z nim. Wiemy juz, czym jest wypalenie i jakie sq jego
przyczyny.

P tiPhindd i band Rt tind R b BrPhsandd
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Jak radzi¢ sobie z wypaleniem?
Jak moge sobie poméc?

To pytanie powinni§my zadaé sobie samym.

Jako opiekun osoby z niepetnosprawnosciq codziennie borykamy sie z wieloma
trudnoSciaomi dnia codziennego. Wazne jest, aby w tej codziennoSci, czesto trwajqcej
wiele lat, znalez¢ chwile na refleksje nad tym, co mozna zrobi€, aby zadba¢ o siebie.

e Szukaj wsparcia: dotgcz do grup wsparcia dla opiekundébw, aby wymieniac sie
doSwiadczeniami oraz dowiedzie€ sig, gdzie szuka¢ realnej pomocy, np. w programach
opieki wytchnieniowe;.

¢ Zadbaj o siebie: dbaj o wiasne zdrowie fizyczne i psychiczne. Znajdz czas na odpoczynek
i hobby, wybierajgc formy relaksu dopasowane do swoich potrzeb.

e Korzystaj ze specjalistow: w razie potrzeby skorzystaj z
pomocy psychologa Ilub psychoterapeuty. Grupy
wsparcia czesto pomagajg w znalezieniu odpowiednich
specjalistow.

e Ustal granice: deleguj obowiqzki, planuj opieke w
realistyczny sposéb oraz zapewniaj sobie regularne
przerwy. Korzystaj z réznych form wsparcia opiekunczego.

¢ Szukaj wsparcia instytucjonalnego: sprawdzaj dostepne

w Twojej okolicy programy asystencji i opieki
wytchnieniowej oferowane przez organizacje oraz

instytucje.

Jak wspierac rodzicow
niepetnosprawnych dzieci

Wypalenie opiekuna to powazny problem,

@ > ktéry wymaga uwagi i odpowiednich dziatan.
Zrozumienie jego przyczyn oraz objawéw
stanowi pierwszy krok do znalezienia
finansowe . B . . .
. ¥, skutecznych sposobow radzenia sobie z nim.
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