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Porady dla opiekuna
For the Caregiver

Choroba nowotworowa wptywa rgcie nie tylko osoby chorej na raka, alezaka opiekuna
tej osoby i jej najbliszych. Osoba, ktéra opiekuje giacjentem w domu nazywana jest
opiekunem. Rola, jakopiekun spetnia w ramach opieki nad pacjentem rastekluczowe
znaczenie.

Wielokrotnie jest takze rok gtdbwnego opiekuna przy danym pacjencie odgrywa jedna osoba.
Osoly ta jest czsto makonek, partner lub doroste dziecko pacjenta. Zdarztesize w rok
opiekuna wchodzi bliski przyjaciel, gdy chory nie ma wokoét siebnej rodziny.

Odgrywanie roli opiekuna pomaga niektérym ludziom w borykarizeismutkiem i szokiem
spowodowanym wiadomoia, ze kochana przez nich osoba ma zachorowata na raka. Petnienie
takiej roli pozwala im na okazanie choremu rftid szacunku. Ponadto pomaganie innym i
czucie st potrzebnym naturalnie daje satysfakcj

Niektorzy ludzie jednak nie za dobrze szup w roli opiekuna. Dzieje gitak z wielu
powodow: by maze cztonkowie rodziny nieasw dobrych stosunkach z pacjentem, areg
duzo innych zaj¢ albo obawigj sie, ze nie spetnialiby swoich obowzkdéw odpowiednio.
Cztonkowie rodziny i inne najkisze osoby, ktore decydwgic nie odgrywa roli opiekunéw
mog W wyniku tej decyzji mogzy¢ w napeciu lub poczuciu winy, nawet wtedy, gdy ich
decyzja uzasadniona jest stusznymi powodami.

Jeili zastanawiasz gj czy zacz¢ odgrywa role opiekuna, przemy szczerze swoje uczucia.
Wejsicie w & rolg z mieszanymi uczuciami me doprowadzi do wielkich frustracji w
nastpnych etapach. Poinformuj innych o granicach twojego zaamgaia jak najpydzej—
zanim te granice starsic problemem. W ten sposéb dasz sobie i pacjentowi czas 1ebto,
inaczej zaplanowaopiele, jesli taka kedzie potrzeba.

Dbaj o siebie

Opiekowanie s kims$, kto ma raka mze by bardzo stresage. Poza wykonywaniem zwyktych
zada codziennych, takich jak przygotowywanie jedzenia, gprae i mycie oraz zatatwianie
sprawunkdéw, opiekunowie stagie tez czescia zespotu zajmuagego s¢ leczeniem raka. M

si¢ okazd, ze Ixdziesz rozmawiaz zespotem opieki zdrowotnej, zatateviarmalnagci w
agenciji ubezpieczeniowej, podainehoremu leki, a nawet pomaga ocenianiu, czy dana



kuracja dziata. Wszystkie te czyriimowypetni twoj grafik dnia i nie pozostawiwiele czasu na
zadbanie o wiasne potrzeby.

By¢ maze dotychczas nie byto to dla ciebieangm tematem do przeréignia, ale musisz
zdawé& sobie sprawz tego,ze opiekugc sk bliska ci osola koniecznie te powiniend /
powinng db& o siebie. Oznacza to spanie i aktywhtizyczm przez odpowiedsiilo$¢ godzin,
odzywianie s¢ odpowiednio, chodzenie do lekarza, gdy jest to potrzebne i w ogdle
podtrzymywanie normalnej rutyny w méamazliwosci. Gdy potrzebujesz gwigcic troche
czasu ha wtasne potrzeby, przezwyav sobie niestuszne poczucie winy i zarzuty o egoizm
wobec samego / samej siebie. Traktue sprawy w ten sposob zaosgizsz energi, ktora
potrzebujesz do tegaeby opiekowa si¢ bliska ci osola.

Ponizsze wskazowki magci pomoéc w dbaniu o witasne potrzeby i uczucia:

e Planuj robé rzeczy, ktére lubisz.8rzy rodzaje zai, ktére musisz wykonywadla
siebie:

0 Zajccia, w ktore zaangawane § inne osoby, np. umoéwieniegsia obiad z
przyjacielem

0 Zajecia, ktore daj ci poczucie oagniecia, np.cwiczenia fizyczne lub
wykonczenie jakiegédiuzszego przedswzigcia (projektu)

0 Zajecia, ktore powoduj, ze czujesz silepiej lub relaksujesz sinp. oghdanie
smiesznego filmu lub chodzenie na spacer

» Postaraj s podtrzymywa kontakt zeSwiatem rzeczywistym — tzswiatem poza
sprawami dotyczcymi raka. Ogldaj wiadomdci. PGwigé troche czasu na czytanie
porannej gazety. Wyznacz sobie taki czas, np. podczas positkow, kiedy z nikim nie
rozmawiasz o chorobie.

e Pomyl o przylkczeniu s¢ do grupy wsparcia dla opiekundw lub zapisangunsi wizyty
u specjalisty doradzgego ludziom bdacym w twojej sytuacji. Informacje na temat
takich grup lub doradcéw mesz uzyskaod piekgniarki lub pracownika socjalnego.
Mozesz te zadzwont do Amerykaskiego Stowarzyszania do walki z Rakiem
(American Cancer Society) pod numer 1-800-227-2345 i zapgldego rodzaju pomoc
jest dostpna blisko twojego miejsca zamieszkania.

» J€li potrzebujesz wazi urlop, porozmawiaj ze swoim przetmym lub osob, ktéra u
ciebie w pracy nadzoruje spravwyiadcze pracowniczych. J nie mazesz lub nie
chcesz braurlopu, by maze mazesz wzac urlop bezptatny w ramaciwiadczeé
przystuguacych ci na mocy Ustawy o urlopach rodzinnych i zdrowotnych (Family and
Medical Leave Act).

e Zapytaj s¢, czy w twojej firmie funkcjonuje program pomocy dla pracownikéw
(Employee Assistance Program, w skrocie zwany EAP). Programy feg@dynagaj w
nawigzaniu kontaktu z odpowiednim dorag@esli potrzebujesz pomocy przy borykaniu
si¢ ze sprawami takimi jak kwestie finansowe, stres i depresja.



* Nie staraj sj robi¢ wszystkiego samodzielnie. Otwérz sia kontakty z innymi lugini w
swoich sprawach. Angaj inne osoby w swoje wiasrigcie i rzeczy, ktore mugzdyc
zrobione dla pacjenta.

Gdy inni chc g pomadc

Mimo ciezaréw i streséw zwizanych z opiekowaniemesnad king, kto choruje na raka,
spetnianie roli opiekuna nme przynost satysfakaj. Niemniej przychodzi taki moment, kiedy
obowiazkow robi s¢ za duo dla jednej osoby. Poprinnych o pomoc! Poni® ci to w
zredukowaniu napgcia, w jakim przyszto cty¢ i da ci trocke czasu na zaopiekowaniw; sioh.
Przyjaciele i rodzina ¢asto ch@ pomac, ale nie wiedz czego ci potrzeba. Paej znajdziesz
kilka porad na temat tego, co najeobi¢, gdy prosimy innych o pomoc:

* Poszukaj spraw, w ktorych potrzebujesz pomocy. Spetiste tych spraw.

» Zapytaj rodzig i przyjaciot, jakiego rodzaju zadania mogliby oni wypetnigaz w
jakich dniach lub porach dnia. Mesz te skontaktowa si¢ z jakas osola z gotowa
prosba. Staraj s§ wyraza¢ swoje préby w jak najbardziej zrozumiaty sposaob.

» Zbierapc odpowiedzi od wszystkich 0s6b, zaznaczaj na sweégmgliktore sprawy
zostaly ju zatatwione, a ktore nie.

Opiekowanie si e osob g chor g na raka

Moze sk tak zdarzy, ze bliska ci osoba, ktdrsie opiekujesz z powodu raka, wpada w gniew, staje si
niezwykle spokojna i wycofuje sz kontaktéw z innymi lub jestsmutna. Starajlsy¢ przy niej —
powiedz,ze cletnie wystuchasz, co ma do powiedzenialidsoba ta nie jest skora do rozmowy, nie
zmuszaj jej. Osoba ta me potrzebowatroche czasu na zebranie sliyw samotndci, zanim fedzie
gotowa na rozmowz toln. By¢ maze zaczniesz odnd@swrazenie,ze osoba ta nie rozmawia z tpheby
ci zaoszcgdzi¢ przykrasci. Postaraj gi, aby osoba ta byta przekonana,zawsze atinie z n
porozmawiasz, nawet na trudne tematy.

Dobrze bytobyzeby pomgdzy blisky ci chon osola a tola, jako jej opiekunem, zawarte zostato
niepisane porozumienie w sprawie oczekimabec ciebie i oczekiwawobec owej chorej osoby. Oto
przyktady:

e Ustalcie, ktére czynrigi pacjent mee wykonywa sam. Pozwal pacjentowi rabjak najwiecej
samodzielnie, w migrmazliwosci pacjenta.

* Pacjent powinien czyze maze swobodnie rozmawtao swoich przem§leniach i uczuciach, ale
czasem warto pacjenta zactt do rozmowy o rzeczach innychemiak i choroby.

» Nie staraj sj ukry¢ przed pacjentem ztych wiadokud lub nieprzyjemnych informaciji. Takie
ukrywanie informacji, wprawdzie robione w celu niezanaia uczd chorego, mge prowadzi do
podejrzé i pretensji. Niech pacjent dokonuje maksymalas¢ wyborow sam, w miarjego
mozliwosci.

Gdy pomagasz bliskiej ci osobie przechodzizez choro® nowotworows, masz do odegrania wa
role. Posiadamy informacje oraz rozmaite zasoby i formy wsparcia, ktorg chpgmoc. Zadzwo do
nas pod numet-800-227-2345, aby s¢ dowiedzi€ wiccej o roli opiekuna lub uzysk&onkretra pomoc,
potrzebn tobie lub bliskiej ci osobie.
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