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Wypalenie
zawodowe
Opiekuna osob

starszych

Czym jest i jak sobie
Z nim radzié?



Misja Opiekuna oséb starszych moze byc¢
trudna i stresujgca, co niewgqtpliwie moze
prowadzi¢ do wyczerpania emocjonalnego,
poczucia bezradnosci, leku oraz braku
satysfakcji z podejmowanych dziatan.
Osoby opiekujgce sie seniorami czesto
muszq radzi¢ sobie z nietatwymi sytuacjami.
Takimi jak na przyktad choroba
Podopiecznego, jego niepetnosprawnosé,
demencja. A takze niekiedy z trudnymi
zachowaniami seniora, czy jego rodziny.
Dodatkowo opieka wymaga petnego
zaangazowania, poswigcenia oraz zmiany
miejsca zamieszkania, co moze prowadzié
do przepracowania i zmeczenia.

Spoteczenstwo sukcesywnie starzeje sig, co
niesie z sobqg duzq potrzebe opieki nad
osobami starszymi. Warto jednak pamiegtag,
ze wyjazd za granice w celu realizacji zadan
opiekunczych wymaga odpowiednich
kwalifikacji i doswiadczenia. Wskazana jest
znajomosci jezyka obcego, aby modc
zapewnié¢ nalezytq opieke i swobodnie
komunikowa¢ sie z Podopiecznym. Nie bez
znaczenia sqg tu tez predyspozycje
osobowosciowe, poczucie misji i powotanie
do niesienia pomocy innym. To wymagajgca
profesja, ktora ze wzgledu na swojq
specyfike podejmowanych dziatarn jest
obcigzona duzym ryzykiem wypalenia
zawodowego.

(Poroda: )

Czy wiesz, ze..? Kobiety stanowiq
wiekszosé personelu w zawodach
pracujgcych bezposrednio z osobami
starszymi (jest to az 90,34%), podczas
gdy mezczyzni stanowiq tylko 9,66%.*

*Anna Kanios, Anna Bochenska-Brandt,
Occupational burnout among workers in
the long-term care sector in relation to
their personality traits, Occup Med

Environ Health 2021;34(4):491-504
\




Aby zmniejszy¢ ryzyko wypalenia zawodowego,
Opiekunowie powinny dba¢ o siebie i swoje
potrzeby. Na przyktiad poprzez utrzymanie
rownowagi miedzy zyciem zawodowym, a zyciem
prywatnym. Wazne jest regularne odpoczywanie,
¢wiczenia fizyczne i utrzymywanie zdrowej diety.
Istotne jest takze, aby uzyska¢ wsparcie ze strony
bliskich - rodziny i przyjaciot. A takze
specjalistow, takich jak psycholog lub terapeuta,
ktérzy mogq fachowo pomdc w radzeniu sobie
na co dzien z trudnosciami emocjonalnymi.

"Wypalenie to stan emocjonalnego
wyczerpaniq, ktéry wynika z poczucia
przyttoczenia i niezdolnosci do
sprostania ciqgtym wymaganiom”.
Judith Sills

Lek, strach, wypalenie - z czego warto
zdawaé sobie sprawe?

Co o stresie méwi nauka? Do naszego mdzgu
nieustannie ptyng informacje zmystowe. Przez
oczy, uszy, kubki smakowe, nos i skére w ciggu
doby trafia okoto 2 miliardy impulséw. Ciato
migdatowate odbiera te informacje i przesyla je
do osi gruczotdéw — przysadki, podwzgdrza oraz
nadnerczy, ktore w efekcie wydzielajqg kortyzol,
powodujgc tym samym typowe objawy stresowe.
Szybszy oddech, wieksza potliwosé,
przyspieszone bicie serca, wytrzeszczone gaiki
oczne — te zewnetrzne symptomy sq odpowiedzig
na potencjalne zagrozenie. Hormony wydzielane
podczas odczuwania stresu, to adrenaling,
noradrenalina  (katecholaminy) oraz wiasnie
kortyzol (glikokortykoid). Wedtug danych
opracowanych przez The American Institute of
Stress, najczestszym efektem przewlektego stresu
(zgtaszanym  przez 21%  badanych) byto
zwiekszone napigcie w ciele. Az 20% przyznato
sie do bardzo szybkiego wpadania w ztosé.
Natomiast 20% zgtosito nieoczekiwane zmiany
nastroju. Précz tego 17% czuto sie sfrustrowanych
do tego stopnia, ze zaczeto krzycze¢ na inne
osoby. A 57% respondentow stwierdzito, ze czuje
sie sparalizowanych przez stres.

Czy wiesz, ze ..?
23% dorostych osdb twierdzi, ze praca
powoduje u nich stres*

zrodto:vCIPHR [https://www.ciphrcom/workplace - stress- statistics/]

Nigdy nie lekcewaz objawéw z ciatal

Badanie przeprowadzone przez ~ American
Psychological Association (APA) wykazato, ze do
najczestszych objawdw stresu nalezq:

e Drazliwos¢ i ztosé: 45% badanych

® Zmeczenie lub niski poziom energii: 41%

e Brak motywacji lub zainteresowania rzeczami,
ktore wezesniej budzity zainteresowanie: 38%

e Lek, nerwowos¢ lub zmartwienie: 36%

e Bole gtowy: 36%

e Smutek lub przygnebienie: 34%

e Niestrawnos¢, refluks zZotgdkowy lub rozstrdj
zotqgdka: 26%

e Napigcie migsni: 23%

e Zmiany apetytu: 21%*

*https;//www.apa.org/monitor/2011/01/stressed-america

Istniejg tez efekty behawioralne stresu:

e 46% badanych stwierdzito, ze jadto za duzo lub
jadto niezdrowo z powodu stresu

® 29% badanych zgtosito, ze zaczeto pi¢ lub
zwiekszyto spozycie alkoholu

e 16% badanych zgtosito, ze zaczeto pali¢ lub
zwiekszyto palenie

*https;//wwwmentalhealth.orguk/explore - mental-health/mental-health-

statistics/stress- statistics

Co wazne w kontekscie przeprowadzonego
badania, spos$réd oséb, ktore stwierdzity, ze
odczuwaty stres w pewnym momencie swojego
zycia, az 16% samo okaleczyto sig, a 32%
stwierdzito, ze miato mysli samobdjcze. Az 37%
dorostych,  ktorzy  zgtosili, ze czujg sie
zestresowani, przyznato, ze w rezultacie odczuwali
samotnosé.



Czy kazdy rodzaqj stresu jest
szkodliwy?

Nie kazdy stres kwalifikowany jest jako szkodliwy.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o nasze zycie
osobiste, obciqzenie pracqg, presje czasu czy
cokolwiek innego, $wiat jest pefen stresordow.
Nawet ci, ktérzy prowadzg spokojne zycie, majgc
satysfakcjonujqcqg  kariere, bedq
doswiadczad stresu.

codziennie

Stres  pozytywny (eustres) to
pobudzenie, ktdére pomaga nam sie skupié,

przyjemne

skoncentrowac i rozwingé¢ nasz potencjat Jest to
normalna reakcja na wyzwanie oraz aktywizujgce
doswiadczenia. Stres pozytywny moze pomédc
osiggnq¢ wazne cele i dqzy¢é do sukcesu. Trwa
krotko i jest motywujqgcey.

Cwiczenie:

Jakim bodzcom stresowym podlegasz?
Przygotuj czystq kartke papieru lub zeszyt.

Zastanow sie przez chwile nad wiasnym lekiem

i odpowiedz sobie na pytania.

Ve

Koniecznie zapisz swoje spostrzezenia.
Swiadomosc¢ przyczyn stresu jest kluczem
do prawidtowego radzenia sobie z nim.

Stres negatywny (distres) wigze sie z wyczuwalng
presjq, z ktérq mamy do czynienia zazwyczaj
kiedy dochodzi do sytuacji, ktére sqg trudne lub
przyttaczajgce. Distres trwa diugo. To wolno
ptyngce odczucie prowadzqce do wyczerpania.
Jest to reakcja na diugotrwate napiecie oraz
wyzwania, ktérym nie mozemy sprostaé. Stres
negatywny moze wywotaé¢ fizyczne i psychiczne
objawy, takie jak depresja, bezsennos$¢ i problemy
zdrowotne.

Zespot stresu Opiekuna — czym jest?

Zespot stresu Opiekuna (ang. Caregiver Stress
Syndrome) to zespdt objawdw, dotykajgey osoby
opiekujqgce sie innymi (chorymi, starszymi lub
niepetnosprawnymi). Moze mieé¢ negatywny wptyw
na zdrowie fizyczne i psychiczne. Objawy zespotu
stresu Opiekuna mogg obejmowac¢ zmeczenie,
obnizony nastrdj, depresjg, problemy ze snem,
trudnosci w koncentracji, problemy zdrowotne
oraz problemy w relacjach z innymi ludzmi.
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Motywacja jest waznym aspektem
radzenia sobie ze stresem oraz
wypaleniem zawodowym

Opieka moze przynies¢ wiele korzysci. Dla
wiekszosci decydujqgcych sie na ten sposdb
pozyskiwania  s$rodkdéw, bycie tam, gdzie
potrzebujqcy, jest podstawowqg wartoscig oraz
czyms, co nadaje zyciu sens. Jednakze zmiana rol
oraz zwigzana z tym hustawka emocji, bywa
wyczerpujgca. To naturalne, ze jako Opiekun
czujesz sig zty, sfrustrowany, wyczerpany, samotny
lub smutny. Stres Opiekuna - emocjonalny oraz
fizyczny zwiqzany z opiekg — jest powszechny, bo
pozwala reagowaé¢ na dziejgce sie w czasie
zlecern zdarzenia. Niestety, bez troski o siebie,
osoby, ktére doswiadczajqg stresu zwigzanego
bezposrednio z rolg Opiekuna, mogq by¢ podatne
na problemy dotyczgce wiasnego zdrowia.

Wypalenie Opiekuna ma kilka
gtéwnych przyczyn — z czego warto
zadawaé sobie spraweg?

1. Opiekunowie sq zajeci — zwykle cigzy na nich
petna odpowiedzialnos¢ za Podopiecznego
podczas realizacji zlecenia w danym momencie.
Sq wielozadaniowi, czesto realizujgc w jednym
czasie kilka obowigzkéow. Takich jak pranie,
sprzgtanie oraz czuwanie nad seniorem.

2. Opiekunowie sq zawsze na stuzbie — osoby,
ktére mieszkajqg z Podopiecznymi zawsze czekajg
na nastepne zadanie, polecenie czy prosbe.
Utrudnia to relaks.

3. Opiekunowie sq samotni — wielu Opiekunow
wyraza poczucie izolacji i samotnosé.

Jak sobie radzié ze stresem?

(Strefq fizjologiczna

» Aktywnos¢ fizyczna (regularne spacery)
* Sen

» Zbilansowana dieta

* Picie wody

» Unikanie alkoholu i uzywek

rStre‘fc: psychiczna

» Uwolnienie sie od toksycznych relacji
» Otaczanie sie pozytywnymi osobami
» Medytacja

« Zycie w zgodzie z potrzebami

* Robienie sobie drobnych przyjemnosci

rStre‘l"c: behawioralna

* Prace manualne

» Gotowanie

 Stuchanie muzyki

» Czytanie ksiqzek

» Ograniczenie portali spotecznosciowych
oraz czasu przed ekranem

Jestem dla kogos!

Stres Opiekuna jest najczesciej spowodowany
wymagajqgcym charakterem tej zawodowej roli
oraz  niezaspokojeniem  wiasnych  potrzeb.
Wypalenie  pojawia sig, gdy réwnowaga
wymagan, godzin pracy i innych stresordw,
przewyzsza nagrody, uznanie i relaks. Czasami
wdzieczno$¢ Podopiecznego moze okazad sie za
matq nagrodqg za wiozony trud.

Czy jestem dla siebie?

Kiedy jestesmy w stanie opiekowaé¢ sie kims$
innym lub wieloma osobami, znalezienie czasu
oraz miejsca na zaspokojenie naszych witasnych,
nawet najbardziej podstawowych potrzeb, staje
sie wyzwaniem. Nie mdwigc juz o znalezieniu
czasu na robienie rzeczy, ktére lubimy. W wyniku
spedzania tak duzej ilosci czasu na opiece nad
innymi, Opiekunowie mogq straci¢ z oczu wiasng
tozsamos$é, zajmujqc sie wylqcznie problemami
0sob, o ktére dbajqg.



Przewlekty stres i wypalenie zawodowe moze
doprowadzi¢ Opiekuna nawet do
depersonalizacji wzgledem Podopiecznego, ale
takze innych os6b w jego otoczeniu.
Depersonalizacja polega na zmianach w stosunku
do innych ludzi. Przejawiajq one sig migedzy innymi
obojetnosciq oraz odcztowieczeniem, reagujgc
niecheciq na ich problemy. Ludzie dotknigci
wypaleniem czesto dystansujq sie od innych,
unikajg kontaktu oraz okazujg cyniczny stosunek
do cudzych problemow.

r

"Wiekszos¢ pracownikéw najlepiej wykonuje
swojqg prace, gdy wierzy w to, co robi, a ich
codzienna praca wzmacnia ich uczciwosé,
dume i szacunek do samego siebie (...) Dla
zdecydowanie zbyt wielu ludzi praca jest
nieprzyjemnym miejscem cynizmu i rozpaczy,
czyms$, co trzeba znosi¢, a nie zrdodtem
satysfakeji czy dumy.”

Dr Christina Maslach
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Jak sie nie wypali¢?

Nawet jesli Opiekun ma poczucie misji oraz
powotanie, nie zwalnia go to z obowigzku dbania
o siebie. Checi i zaangazowanie to nie wszystko.
Zrozumienie tego, jak funkcjonuje modzg oraz
psychika cztowieka, moze wuchroni¢ przed
konsekwencjami wymagajgcych warunkéow jego
zawodu.

Ludzie, ktérzy decydujg sie na opieke, np.
opuszczajgc  swoje  miejsce  zamieszkania,
nastepnie  wprowadzajgc  sie  do domu
Podopiecznego, muszq wyrdézniaé sie specjalnymi
umiejetnosci i usposobieniem, zeby sprostac¢
temu wyzwaniu. Wymaga to ogromnej sity
mentalnej, wiedzy i umiejetnosci. Sprawowanie
opieki w domu seniora nie daje mozliwosci
zupetnego odcigecia sig, dlatego wazne jest
wypracowanie  odpowiednich  mechanizmow
regulujgcych.

Jakie dziatania podejmowag,
aby sie nie wypalac¢?

Pamieta;j:

1. Zbuduj balans. Obowigzki zawodowe nie mogq
zaspokaja¢ wszystkich potrzeb samorealizacji,
nawet jesli sq one wysoko w hierarchii wartosci.

2. Skoncentruj sie na tym, co jestes w stanie
zapewni¢. To normalne, ze czasami czujesz sig
bezradny, ale zrozum, ze nikt nie jest ,idealnym”
Opiekunem. Uwierz, ze robisz wszystko, co
mozesz i podejmujesz najlepsze decyzje, jakie
umiesz podjqgé w danym momencie.

3. Dotqcz do grupy wsparcia. Jest to mozliwe
choéby na portalach spotecznosciowych, takich
jak Facebook. Moze to da¢ Ci oparcie, a takze
strategie rozwigzywania probleméw w trudnych
sytuacjach. Ludzie w grupach zrzeszajgcych
innych Opiekunéw doskonale rozumiejq przez co
przechodzisz. Godng polecenia na Facebooku jest
grupa Miedzy nami Opiekunami. Dotqcz do niej!

4. Zrozum, jak funkcjonuje Twodj organizm, jakie
ma potrzeby i upodobania. Co mu stuzy, a co nie?
Obserwuj sygnaty z ciata, skupiaj sie na oddechu
oraz nawadnianiu.

5. Wykorzystaj czas urlopu. Powrét do domu to
czas na podtadowanie baterii. Moment odcigcia
sie od myslenia o obowigzkach podejmowanych
na zleceniu, czas na spotkania z rodzing oraz
przyjaciéimi.

6. Podejmuj regularnie aktywnos¢ fizyczng. To
$wietny sposéb na roztadowanie napiegcia.
Sprébuj robi¢ kréotkie przerwy na éwiczenia. Jesli
to mozliwe, znajdZz sposoby na aktywne
spedzanie czasu z osobgq, ktérg sie opiekujesz.

7. Zgto$ sie z problemami do lekarza, postaw na
wczesng diagnostyke sygnatéw ostrzegawczych.
Nie lekcewaz rutynowych badan. Pamietaj, aby
powiedzie¢ lekarzowi, ze jestes Opiekunem. Nie
wahaj sig wspomnie¢ o swoich obawach.

~Poczucie humoru to swietny sposéb na
roztadowanie stresu.”
Dr Christina Maslach




Pierwsze sygnaty
ostrzegawcze i objawy
wypalenia zawodowego:

e Obnizenie efektywnosci

e Brak motywacji do wykonywania obowigzkdéw
e Zmeczenie

e Lek, stany depresyjne

e Utrata zainteresowania oraz radosci
z podejmowanych dziatan

e Zaburzenia snu, bezsennos¢

e Trudnosci w koncentracji

e Problemy z pamieciq

e Poczucie bezsensu wykonywanych dziatan

e Zupetny brak satysfakceji z wykonywanych
obowigzkow

e Apatia

e Pogorszenie samopoczucia i zdrowia
fizycznego

Jak radzi¢ sobie
z wypaleniem zawodowym?

Jesdli symptomy, ktére u siebie obserwujesz,
wskazujg na wypalenie zawodowe, w pierwszym
kroku nalezy zda¢ sobie sprawe, ze z takiego
stanu mozna wyjsé. Warto podjgé préby majgce
na celu poprawe komfortu nie tylko zycia
zawodowego, ale i zycia osobistego.

1. Pamietaj o odpoczynku i regeneracji.
Staraj sie regularnie odpoczywaé oraz
relaksowac sie. Mozna to robié
wykorzystujgc  kazdego dnia techniki
relaksacyjne. Polecane sq miedzy innymi
techniki takie jak joga, medytacja, spacer,
czytanie dla przyjemnosci, uktadanie puzzli
oraz stuchanie muzyki.

2. Znajdz swoje hobby - cos, co angazuje
poza zyciem zawodowym. Wybierz to, co
sprawia Ci przyjemnos¢ i pozwala na
ztagodzenie stresu. Na przyktad: gotowanie,
malowanie, muzyka, taniec, spot itp.

3. Ustal jasne granice, aby w przysztosci
unikng¢é wypalenia zawodowego, a takze
rob regularne przerwy.

4. Zadbaj o swoje zdrowie fizyczne. Staraj sig
jes¢ zdrowo, d¢wiczy¢ i zapewni¢ sobie
dostatecznq ilos¢ snu.

S. Wyznacz czas na kontakty z innymi. Staraj
sie spedza¢ czas z przyjacioétmi i rodzing,
nawet na regularnych rozmowach
telefonicznych, aby odswiezy¢é umyst oraz
ztagodzi¢ stres. Otwodrz sie na rozmowe,
czutosc¢ i wsparcie bliskich.

6. Zainteresuj sie naturgq, roslinami, przyrodq

oraz zwierzetami. codziennie

Spedzaq;j

chociaz chwile na $wiezym powietrzy,
oddychaj gteboko. Skup sie na tym, co
realne, a nie wirtualne.

7. Skontaktuj sie z mentorem. Porozmawiaqj
szczerze z kims, kto moze Ci doradzi¢ oraz
pomdéc w rozwigzaniu problemu i doradzi¢,
jak radzi¢ sobie na co dzien z wypaleniem
zawodowym. Bierz udziat w konferencjach
oraz webinariach, by zdobywaé¢ nowq
wiedze i poczué¢ sie pewnie petnigc swoje
obowiqzki.




W ATERIMA MED

dostajesz wiecej!

Ciqgtosé
ubezpieczenia
i zatrudnienia takze
podczas pobytu
w Polsce

S

Wysokie premie

(nawet 500 EUR)

Pomoc w przypadku
zachorowania
w Niemczech

(¥)

e

- wewnegtrzny,

‘ polskojezyczny
_Indywidualna specjalista
opieka koordynatora ds. ubezpieczenia
podczas zlecenia medycznego

75% Opiekunow
ATERIMA MED
ma statego
Podopiecznego

@

Szkolenia z jezyka
niemieckiego
i dyzury lektora

\ 4

Fachowe porady
pielegniarskie,
wsparcie telefoniczne
i pomoc w opiece

70% Opiekunow
ATERIMA MED
wyjechato z nami
minimum 3 razy

za polecenia nowego
Opiekuna lub Klienta

Mozliwose zgtoszenia
dziecka lub
niepracujqcego
matzonka
do ubezpieczenia
zdrowotnego
w Polsce

o2 9

ATERIMA BUS
— odbieramy spod
domu
i dowozimy
na miejsce zlecenia

Porady

prawne

" Profesjonalni
wopiece

Dostep do wiedzy
specjalistycznej
- webinaria

Szukasz najlepszej oferty?

Skontaktuj sie z nami:

Zadzwon na
+48 12 34115 15

Lub napisz na

opiekunki@aterima-med.pl

najlepszy
pracodawca

NR1

opiekunki24.pl

@

P

Rzetelne i sprawdzone
oferty, regularnie
aktualizowane
z rodzing i Opiekunami
na miejscu

Kontakt 7 dni
w tygodniu
(telefon alarmowy)

Wsparcie \ 4
psyariclogu Pakiet dodatkowych
ubezpieczen
na terenie Niemiec

“ Akademia
Opiekunow

Optacone
sktadki ZUS
Wysoko oceniane (emerytalne,
przez Opiekunow rentowe
materiaty i zdrowotne)
edukacyjne

85% Opiekunow
ATERIMA MED
poleca wspdtprace
z nami

Ponad 10 lat
doswiadczenia

www.aterima-med.pl

Facebook /ATERIMA.MED

Instagram @aterima.med

TikTok @aterima.med




