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Jak radzi¢ sobie z wypaleniem?
Jak moge sobie poméc?

Jako opiekun osoby z niepetnosprawnosciq codziennie borykamy sie z
wieloma trudnosciami dnia codziennego. Wazine jest, aby w tej
codziennosci, czgsto trwajqcej wiele lat, znalez¢ chwile na refleksje nad

tym, co mozna zrobi¢, aby zadbag¢ o siebie.

¢ Szukaj wsparcia: dotgcz do grup wsparcia dla opiekunéw, aby
wymienia¢ si¢ doswiadczeniami oraz dowiedzie¢ sig, gdzie
szuka¢ realnej pomocy, np. w ramach programoéw opieki
wytchnieniowej.

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

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

¢ Ustal granice: deleguj obowigzki, planuj
opieke w realistyczny sposéb oraz
zapewniaj sobie regularne  przerwy.
Korzystaj z réznych form  wsparcia
opiekufczego.

e Szukaj wsparcia instytucjonalnego:
sprawdzaj dostgpne w Twojej okolicy
programy asystencji oraz opieki
wytchnieniowej oferowane przez
organizacje i instytucje.

w redukcji stresu

« Oddychanie przeponowe (brzuszne): polega na
Swiadomym kierowaniu powietrza do dolnych
partii ptuc w taki sposéb, aby podczas wdechu ﬁ
unosit si¢ brzuch, a nie klatka piersiowa. A
e Oddychanie kwadratowe: technika polegajgca —
na wykonywaniu czterech réwnych faz: wdechu

(4 sekundy), zatrzymania oddechu (4 sekundy), | o |-

wydechu (4 sekundy) oraz ponownego
zatrzymania oddechu (4 sekundy).
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Nazwa placowki / instytucji Zakres wsparcia

U JEE Obstuga ubezpieczen
Zaktad Ubezpieczen Henryka g ) ,p. A
. ) spotecznych i Swiadczen,
Spotecznych - Oddziat w Dabrowskiego informacia o ubrawnieniach
Poznaniu 12,60-908 BIOUIE
_ opiekunow
Poznan

Zaktad Ubezpieczen ul. Fabryczna
Spotecznych - Inspektorat 27/28,61-512
Poznan Poznan

Przyjmowanie wnioskow,
obstuga Swiadczen i
ubezpieczen spotecznych

Zaktad Ubezpieczen ul. Starotecka Obstuga Klientéw ZUS,

Spotecznych - Il Oddziat w 31,61-361 Swiadczenia, informacje o
Poznaniu Poznar prawach i obowigzkach
Wsparcie 0s6b z
Stowarzyszenie Na Tak 60-386 {ch roczin, ustugl.
- opiekuncze, realizacja
Poznan i o
programow opieki
wytchnieniowej
Wsparcie 0s6b z
e
Fundacja Mielnica 61-003 gt opiex o
) czasowe odcigzenie
Poznan

opiekunéw (opieka
wytchnieniowa)

Wsparcie psychospoteczne

Stowarzyszenie Wspélnota - ul. Sw. Rocha U e
Rodzin i Opiekunéw Os6b 1A, 61-142 o e
Chorujgcych Psychicznie Poznan .

formy wytchnienia
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przeciwdziatania wypaleniu

Zmiana bu myslenia i zarzq rie im czasem.

P

Czasem problem lezy w naszym podejsciu do sytuacji i
codziennych obowiqzkéw.
Jak sobie moge poméc w diugofalowej perspektywie:

¢ Analiza przyczyn: zidentyfikuj, co doktadnie wywotuje u
Ciebie stres. Dzigki temu tatwiej bedzie unika¢ Ilub
eliminowac¢ sytuacje stresogenne.

* Ustalanie realistycznych celéw: stawiaj sobie realne
cele, co pomoze zwiekszyé poczucie kontroli nad
sytuacjq oraz zachowaé robwnowage miedzy
obowigzkami a czasem na relaks.

* Asertywnos$¢: naucz sie moéwi¢ ,nie”, gdy masz zbyt wiele
obowiqzkéw. Jest to kluczowe dla unikniecia
przeciqzenia.

¢ Skupienie na tym, co mozna kontrolowaé: nie martw sie
sprawami, ha ktére nie masz wptywu. Koncentruj sig na
dziataniach, ktére mozesz podjgé — na tym, co mozesz
zmieni¢, usprawni¢ lub przeorganizowaé. Zastandw sig,
jakq cze§¢ opieki mozesz powierzyé innemu cztonkowi
rodziny lub zawodowemu opiekunowi, a takze gdzie
szuka¢ wsparcia w tym zakresie.

dietq, a zdrowiem psychicznym.
Coraz wiecej badan potwierdza, ze sposéb odzywiania
ma istotny wptyw na zdrowie psychiczne i emocjonalne.
Mbzg, mimo ze stanowi niewielkg cze§¢ masy ciata,
zuzywa bardzo duzo energii i potrzebuje réznorodnych
sktadnikéw odzywczych, aby prawidtowo funkcjonowac.

To, co jemy, przektada sie na jego prace, a tym samym
na nasz nastrdj, poziom stresu i ogdélne samopoczucie.

Kluczowg role odgrywajg tu neuroprzekazniki — substancje
chemiczne umozliwiajgce komunikacje  migdzy  komérkami
nerwowymi. Serotonina, dopamina czy GABA wptywajq ha poczucie
szczescia, motywacje oraz zdolno$€ radzenia sobie ze stresem. Do
ich produkcji niezbedne sq sktadniki dostarczane z pozywieniem,
takie jok aminokwasy, witaminy z grupy B, magnez czy kwasy
ttuszczowe omega-3.

Przyktadowo serotonina powstdje z tryptofanu, ktéry znajduje sie m.in.
w migsie z indyka, jajach, orzechach i nasionach. Brak tych
sktadnikéw w diecie moze zaburza¢ produkcje neuroprzekaznikéw, co
sprzyja obnizeniu nastroju, rozdraznieniu, a nawet rozwojowi depres;ji.
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