GGD Gelderland-Zuid
Jesli opieka staje sie za duzym obcigzeniem

0800 -2000 Potaczenie bezptatne dostepn w dzien i w nocy

Juz od jakiegos czasu opiekujesz sie cztonkiem rodziny z Twojego otoczenia, ktéry jest przewlekle
chory, ma demencje lub jest niepetnosprawny, lub ktéry potrzebuje Twojej pomocy i wsparcia z
innych powodéw. Czynisz to tymczasowo lub przez dtugi okres czasu. Troszczysz sie o swoje
dziecko, partnera, osobe starsza lub innego cztonka rodziny. Okreslamy to mianem opieki
nieformalnej.

Co zrobié, jesli opieka staje sie za duzym obcigzeniem?

Opieka nieformalna to satysfakcjonujgce zajecie, ktore réwniez moze stac sie ciezarem. Twoja
pomoc i wsparcie sg czesto potrzebne przez ditugi czas. Ma to wptyw na Twoje wiasne zycie, musisz
taczy¢ opieke z wtasng pracg, domem i zajeciami o charakterze spotecznym.

Opieka nieformalna to satysfakcjonujace zajecie, ktére réwniez moze stac sie ciezarem. Moze sie
zdarzy¢, ze nie bedziesz juz w stanie podofac jej realizacji ani zapewniac¢ potrzebnej opieki osobie,
o ktorg sie troszczysz.

Moze sie zdarzy¢, ze wiasciwie nie mozesz zajmowac sie opieka. Nie dajesz juz sobie rady i nie
jeste$ w stanie zapewni¢ osobie, ktorg sie opiekujesz, takiej opieki, jakiej potrzebuje. Pod ciezarem
ciggtych obowiazkéw mozesz zacza¢ zachowywac sie inaczej. Staniesz sie niecierpliwy,
poirytowany, zty lub nawet agresywny w stosunku do osoby, ktérq sie opiekujesz lub innych oséb w
Twoim otoczeniu. Chcac zapewni¢ wiasciwg opieke, ciagle o tym myslisz. Zyjesz pod presja,
bowiem nie masz czasu na odpoczynek. Ryzyko przecigzenia jest wtedy bardzo realne.

Przecigzenie moze mie¢ powazne konsekwencje. Dla Ciebie i dla osoby, ktéra sie opiekujesz.

Jesli nie podejmiesz zadnych dziatan celem przetamania tego schematu, wéwczas bedzie to miato
niekorzystny wptyw na Ciebie oraz na osobe, ktorg sie opiekujesz. To bardzo zrozumiate, ze
opiekowanie sie moze stac sie zbyt duzym ciezarem, ale jes$li doprowadzi do niemoznosci
$wiadczenia witasciwej opieki, wéwczas powinna nadejs¢ pomoc. Co$ musi sie zmienic.

Porada i pomoc

Przyznanie sie, ze opieka stata sie zbyt obcigzajaca, moze by¢ trudne. Ale jest to catkiem
zrozumiate, w koncu jest to ciezkie i czesto dtugotrwate zadanie. Rozwigzanie zwykle mozna
znalez¢ szybko i najczesciej nie jest ono drastyczne. Sama rozmowa moze juz poméc. Pomoc w
formie rozméw lub konkretnego wsparcia moze poprawic sytuacje, zaréwno Twoja, jak i osoby,
ktdrg sie opiekujesz.

Czy jestes nieformalnym opiekunem i opieka przerasta Twoje sity? A moze jeste$ swiadkiem
sytuacji, w ktérej ma to miejsce?

Nie wahaj sie i zainterweniuj na czas. Daje to ulge i $cigga ogromny ciezar z Twoich barkow.

Kto moze Ci pomédc?

Twadj lekarz rodzinny lub lekarz rodzinny osoby, ktorg sie opiekujesz.

. Ktos$ z organizacji spotecznej w Twoim miejscu zamieszkania lub regionie, np.
dzielnicowy zespdét pomocy spotecznej.

. Zadzwon na infolinie nieformalnej opieki (0900 20 20 496).

. Odwiedz pobliskie centrum wsparcia nieformalnej opieki (wykaz na stronie

www.mezzo.nl).
. Zadzwon (anonimowo) do Veilig Thuis (0800 - 2000).
Jesli masz obawy i watpliwosci, zawsze mozesz zadzwoni¢ do Veilig Thuis. Nawet jesli chcesz po
prostu porozmawiac.




Veilig Thuis
Masz watpliwosci i nie wiesz, co mozesz albo powiniene$ zrobi¢? A moze po prostu chcesz
porozmawiac?

Nie wahaj sie i skontaktuj sie z Veilig Thuis. Jest to réwniez mozliwe bez podawania swojego
imienia i nazwiska; 24 godziny na dobe.

Veilig Thuis dziata na rzecz kazdego, kto martwi sie o bezpieczenstwo w sytuacji domowej. Veilig
Thuis oferuje informacje, porady i pomoc. Zadzwon, jesli masz watpliwosci lub jesli nie widzisz juz
rozwigzania. Veilig Thuis pomoze oceni¢ sytuacje i zorganizowaé wsparcie.
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