Dbanie o dobre samopoczucie wtasne (well-being) opiekuna

‘help
¢ Care

Pathways to the Future for Health and Social Care

Niniejszy standardowy mikromodut ma na celu poméc w zdobyciu niezbednej wiedzy i osiggnieciu

zrozumienia, co wesprze uczestnika w porozumiewaniu sie w réznych instytucjach opieki.

Przewidujemy, ze wypetnienie tego modutu zajmie ok. 6 godzin (ale kazdy uczestnik przyswaja materiat

we wtasnym tempie). W wyniku opanowania modutu uczestnik bedzie potrafit okreslic:

e Objawy stresu u siebie i u innych oséb
e Sposoby obnizenia wiasnego poziomu stresu

e Znaczenie dobrego samopoczucia

- Erasmus+

e Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej. Niniejsza publikacja [komunikat]
odzwierciedla jedynie poglady autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za
sposdb wykorzystania udostepnionych informacji.

e Materiaty sg ttumaczeniem z j. angielskiego.

e Pragniemy dodac, ze wszelkie kwestionariusze i samotesty stanowiq wskazowke i nie majg
na celu zastgpi¢c wykwalifikowanego i profesjonalnego wsparcia. Zachecamy do
skontaktowania sie ze swoim lekarzem ogdlnym w razie odczucia jakiegokolwiek

zaniepokojenia wtasnym poziomem stresu.



Identyfikacja stresu w sektorze opieki

Wskazoéwki dla pracownikéw opieki. Ten plik w programie Power Point stanowi wprowadzenie do

tematu radzenia sobie ze stresem przez opiekuna.

Radzenie sobie ze stresem

Wskazéwki dla pracownikéw stuzby zdrowia i opiekunéw
Dlaczego opieka jest wyzwaniem?
*  Pracownicy stuzby zdrowia i opiekunowie czesto sg narazeni na:

— Woysokie oczekiwania od pacjenta i jego rodziny

Brak wystarczajgcej ilosci czasu, aby wykonaé zadanie

— Brak wsparcia w miejscu pracy

poczucie nieodpowiedniego przeszkolenia i doswiadczenia

Jak rozpoznad stres?

Zmeczenie

Drazliwos¢

Bole gtowy

Niepokdj

Napiecie miesniowe

Przyttoczenie

Wyzsze ciSnienie krwi

Ptaczliwos¢




Co mozesz zrobic?
*  Wiasciwa dieta - kupuj zdrowe produkty, jedz regularnie
+  Spij wystarczajgco dtugo aby sie zregenerowac
«  Cwiczenia - nawet niewielka ilo$¢ pomoze
*  Rozmawiaj o problemach —ze wspoétpracownikami, przetozonym, przyjaciétmi
* Nie naduzywaj alkoholu - moze to by¢ jedyni Zrédtem kolejnych problemoéw
*  Korzystaj z technik radzenia sobie ze stresem
Dalsze porady i informacje
Materiaty w jezyku angielskim

e http://www.webmd.com/palliative-care/features/caregiver-care-managing-stress-

depression?page=2

e https://www.carersuk.org/help-and-advice/your-relationships/social-relationships

e http://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/pages/understanding-stress.aspx

*  http://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/stress/#.V__UB9I8rLcs

e http://bemindful.co.uk/

Materiaty w jezyku polskim

*  http://www.superumysl.pl/artykuly/84/0/jak radzi%C4%87 sobie ze stresem

e http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zrelaksuj-sie/Jak-radzic-sobie-ze-stresem-rady-

dla-kobiet 34736.html

e http://jak-radzic-sobie-ze-stresem.blogspot.com/

Co jesli nadal nie czujesz sie lepiej?

*  Rozmawiat/ta Pan/i o stresie z menedzerem? Jesli nie, to prosze to zrobi¢ - ludzie nie

moga pomac, jesli nie wiedzg co sie dzieje.

* Rozwaz wizyte u lekarza rodzinnego
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International Stress Management Association

(Miedzynarodowe Stowarzyszenie Zarzadzania Stresem)

Na tej stronie mozna znalez¢ bardzo przydatne informacje.

International Stress Management Association’f ISMAYX jest czotowym stowarzyszeniem zawodowym
dziatajagcym w dziedzinie zarzadzania stresem w miejscu pracy i stresem osobistym, a takze w
dziedzinie dobrego samopoczucia i wydajnosci. Celem dziatalnosci ISMA, zarejestrowanej organizacji
charytatywnej, jest promowanie rzetelnej wiedzy i dobrych praktyk w zakresie zarzgdzania stresem,

zaréwno w skali krajowej, jak i miedzynarodowe;j.

Kliknij link http://isma.org.uk, aby otworzy¢ zasdb.



http://isma.org.uk/

Sposoby na osiggniecie dobrego samopoczucia

W dziale tym mozna zapoznac sie z 5 sposobami na osiggniecie dobrego samopoczucia oraz zgtebic

koncepcje swiadomego myslenia.
Wprowadzenie do Swiadomego myslenia - zob. plik w programie Power Point.
Wprowadzenie do uwaznosci

Czym jest uwaznos¢?

* Zwracaj wiekszg uwage na chwile obecng - na wtasne mysli i uczucia, na swiat wokaét Ciebie - to
moze poprawi¢ samopoczucie psychiczne. Niektdrzy nazywajg te $wiadomosé -
"uwaznoscig". Uwaznos¢ moze pomadc nam cieszyc¢ sie zyciem, coraz lepiej zrozumie¢ samych

siebie. Mozna podjgc kroki, aby uwaznos$¢ wprowadzi¢ w swoim zyciu "(NHS)
Skad pomyst?
* Ma swoje korzenie w buddyzmie i praktyce medytacji
* Nie musi wigza¢ sie z zadna religig
e Uzywany jako terapii w Stanach Zjednoczonych od 1970 roku
Co robi¢?
*  Programy redukcji stresu oparte na uwaznosci majg na celu pomoc w radzeniu sobie ze stresem
*  Moga by¢ réwniez pomocne dla 0séb cierpigcych na przewlekte béle i choroby
Jak moze poméc?
* Badania wykazaty, ze programy redukcji stresu oparte na uwaznosci mogg pomaéc Ci lepiej spaé
i czué sie :
* silniejszy
* mniej niespokojny
* bardziej zaangazowany w swojg prace
e zdrowszy (mniej fizycznych objawdw stresu)
Jak moge sprébowac?

e Istniejg kursy online np. www.bemindfulonline.com

* Sesje mozna znalez¢ na youtube np.

*  https://www.youtube.com/watch?v=BjcNEjW LQg strona w j. polskim



https://translate.google.com/translate?hl=pl&prev=_t&sl=en&tl=pl&u=http://www.bemindfulonline.com/
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*  https://www.youtube.com/watch?v=8FOGj M5t k strona w j. polskim z ¢wiczeniami

*  Przyktady ¢wiczen samopomocy mozna znalez¢ na naszej stronie zasobow

* ZnajdzZ terapeute lokalnie

5 sposobdw na osiggniecie dobrego samopoczucia

Buduj wiezi

Pieé sposobéw na osiggniecie
dobrego samopoczucia

(Dla celéw nowego, waznego Badz aktywny

raportu rzgdowego dotyczgcego
dobrego samopoczucia fundacja
New Economics Foundation
opracowata zestaw pieciu
opartych na dowodach dziatan,
ktére moga poprawic osobiste
samopoczucie w przypadku ich
regularnego podejmowania.)



https://www.youtube.com/watch?v=8FOGj_M5t_k

Buduj wiezi - istniejg powazne dowody wskazujgce na to, ze odczuwanie bliskosci z innymi ludZmi i ich uznania

stanowi fundamentalng potrzebe cztowieka przyczyniajaca sie do prawidtowego funkcjonowania w swiecie.

Badz aktywny - regularna aktywnosc fizyczna wigze sie z nizszym poziomem depresji i leku w kazdej grupie

wiekowej.

Zwracaj uwage - badania pokazujg, ze zdawanie sobie sprawy z obecnych zdarzen bezposrednio poprawia

samopoczucie, a rozkoszowanie sie chwilg moze pomdc potwierdzi¢ zyciowe priorytety.

Ucz sie - uczenie sie przez cate zycie zwieksza poczucie wtasnej wartosci oraz zacheca do interakcji spoteczne;j

i bardziej aktywnego trybu zycia.

Dawaj - badania nad dziataniami wspierajgcymi poczucie szczescia wykazaty, ze spetnianie dobrego uczynku raz
w tygodniu w ciggu szesciu tygodni wigze sie z poprawg samopoczucia.

Sugestie dotyczace samopomocy

Dziat ten obejmuje kilka pomystéw i czynnosci, ktdre mogg pomdc w ograniczaniu poziomu stresu

i niepokoju.
Arkusz wspomagania odpoczynku - Medytacja dla Swiadomego myslenia
W jaki sposdb odpoczywamy, a, gdy prébujemy, czy naprawde nam sie to udaje?

Czy zdarza Ci sie marzy¢ o chwilowym odpoczynku od swoich mysli? Czy zdarza Ci sie leze¢ w nocy
i nie méc zasngc z powodu metliku w gtowie? Nasz umyst pracuje ciezko przez caty dzien, podejmujac
decyzje czy oceniajgc nowe mozliwosci, czym nieco przypomina skomplikowany komputer. Jednak
roéznica polega na tym, ze komputer mozna wytgczy¢, da¢ mu czas na odpoczynek, matg przerwe.

A jak by to byto, gdyby mozna byto zrobi¢ to samo z naszym umystem?

W jaki sposéb moze pomdc odpoczynek od ciggtego myslenia? Céz, na poczatek bedziemy mogli

szybciej zasypiac!

Myslenie to wazny element bycia cztowiekiem. Pozytywne myslenie moze by¢ budujace, poprzez
umozliwianie nam osiggania naszych celéw i udzielania pomocy innym. Niestety, myslenie ma tez
pewng wade. Negatywne myslenie moze prowadzi¢ do zatamania lub odczuwania beznadziei wobec
przysztoscii nas samych. Mozemy takze doczekaé chwili, w ktdrej bedziemy czu¢, ze nie chcemy dtuzej

zyc€.




Negatywne myslenie moze takze prowadzi¢ do przesadnego zamartwiania sie przy jednoczesnym
odczuwaniu leku zwigzanego z opinig innych ludzi na nasz temat i obawy przed tym, co przyniesie
przysztosc. Negatywne mysli sg wyczerpujace i szkodliwe dla nas samych, a nawet dla innych oséb.
Odpoczynek od myslenia moze w pierwszej kolejnosci pozwoli¢ na chwile wytchnienia od
negatywnych mysli, a ponadto, umozliwia wyrobienie sobie opinii na temat takich mysli. Mozemy
zdac¢ sobie sprawe, ze w rzeczywistosci nasze zmartwienia sg nielogiczne, a sytuacja wyglada lepiej

niz poczatkowo myslelismy.

Zazwyczaj odpoczywamy, poswiecajgc czas i energie na robienie czego$, co sprawia nam

przyjemnosé, np. ogladanie telewizji, czytanie ksigzki, stuchanie muzyki czy udzielanie sie towarzysko.

Czynnosci te sg przyjemne, ale, jakby tak sie dobrze zastanowic, czy zawsze czujesz sie po nich
wypoczety i spokojny? A moze w Twoim umysSle pozostaje gonitwa nowych, czasem

przygnebiajgcych mysli?

W jaki sposéb moge odpoczaé od myslenia?

Jak naprawde odprezamy umyst? To bardzo proste. Jedyne, co nalezy zrobié, to poswieci¢ troche
czasu na uswiadomienie sobie tego, co sie teraz dzieje. Potrafimy zdawac sobie sprawe z naszego
srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego. Przyktadowo, jesli przypadkowo potozymy difon na bardzo
gorgcej powierzchni, cofniemy jg przed zastanowieniem sie nad tym. Jak to robimy? Najpierw
jestesmy $wiadomi, a myslimy utamek sekundy pdzniej - , To byto gorace, atal”. Swiadomos¢ jest dla

nas kwestig oczywisty, tak oczywistg, ze czesto jg ignorujemy.

Mozna wiec zauwazy¢, ze musimy tylko dotrzeé¢ do naszej wtasnej Swiadomosci, aby zrobié sobie

przerwe od myslenia.

Ponizej znajdujq sie dwa ¢wiczenia Swiadomosci:

1. UsigdZ wygodnie na krzesle lub potdz sie na twardej powierzchni.

Utdz dtonie w gdrnej czesci brzucha tuz ponizej miejsca, w ktérym posrodku klatki piersiowej stykaja
sie dolne zebra. Mozesz zamknga¢ oczy, aby ograniczy¢ rozproszenie uwagi.

Zwrd¢ uwage na sposob, w jaki Twoja dton dotyka brzuch, a takze na wage, temperature i teksture.
Nastepnie zwréé uwage na sposob, w jaki brzuch delikatnie przysuwa sie do dtfoni.

Zauwaz, jak Twoja dton unosi sie i opada podczas wdechu i wydechu. Obserwuj ten proces w trakcie

mozliwie jak najwiekszej liczby oddechdw.



Normalne jest, ze cztowiek zaczyna znowu mysleé, nawet prawie od razu. Jednak, na potrzeby tego
¢wiczenia, odtéz swoje mysli na mentalng poétke - mozesz do nich powréci¢ pdzniej, jesli zajdzie taka
potrzeba. Ponownie skup swojg uwage na dtoni. Kieruj uwage na dton tak czesto, jak to konieczne.

Mozesz odnotowac inne toczace sie zdarzenia, swiatto na swoich powiekach, gtosy w pokoju czy
sposéb, w jaki Twoje ciato odczuwa, lezagc lub siedzac. To dobrze, ale jesli znowu staniesz sie Swiadomy

swoich mysli, skup uwage na dtfoni.

2. To ¢wiczenie Swiadomosci polega tylko na dotykaniu stopami podtogi. Gdy siedzisz lub stoisz i nie
wykonujesz innych czynnosci, zwrd¢ uwage na sposéb, w jaki nacisk jest roztozony na catg stope oraz
sposéb dotyku podtoza przez stope. Mozesz, przyktadowo, dostrzec wiekszy ciezar na pietach lub
jakas ceche podtoza — czy jest miekkie, twarde, zimne czy ciepte. Pamietaj, zeby za bardzo sie nad tym
nie zastanawiaé, po prostu zauwaz, co sie dzieje. Jesli w Twoim umysle nastepuje gonitwa mysli, to

¢wiczenie w szczegdlny sposdb Cie uziemi, dostownie sprowadzajgc Cie na ziemie.

Lek wiaze sie ze sposobem oddychania.

Sposoéb oddychania wptywa takze na ciato i umyst. Gdy cztowiek staje sie niespokojny, czesto zaczyna
oddychac wysoko w gérnej czesci klatki piersiowej, robigc szybkie i ptytkie oddechy. To uczucie, jakby
niewystarczajgca ilos¢ powietrza docierata do ptuc, co pogtebia lek, prowadzac nawet do wystgpienia
ataku paniki. Takie oddychanie, zwane hiperwentylacjg, moze nastepnie spowodowac mrowienie rak,

drzenie i kotatanie serca.
Jesli brzmi to znajomo, wyprébuj ponizsze éwiczenie Swiadomosci.

e Utdz dton na brzuchu i wyobraz sobie, ze oddychasz w gére w jej kierunku.
e  Obserwuj dolny ruch wydechu prowadzgcy przez dolne czesci ciata az do nég i stop.

e Wyobraz sobie, ze wydychasz swoje troski i zmartwienia z ciata.

Postepujac w ten sposdb, oddychasz przepong, miesniem oddzielajgcym klatke piersiowg i brzuch.
Oddech staje sie gtebszy i umozliwia utrzymanie poziomu dwutlenku wegla we krwi, co pomaga

zachowac spokadj.

Kiedy nalezy wykonywac¢ te ¢wiczenia?

Cwicz raz lub, jeszcze lepiej, dwa razy dziennie. Dobra pora na wykonywanie éwiczer jest chwila po

obudzeniu sie, gdy ktadziesz sie spaé lub gdy masz kilka wolnych minut, zeby usigs¢. Nie éwicz, jesli



musisz skupi¢ catg uwage na wykonywanym zajeciu, np. prowadzeniu samochodu. Poczatkowo lepiej
jest ¢wiczy¢ krotko, powiedzmy przez dwie minuty, i zakonczy¢ ¢wiczenia w chwili, gdy sprawiajg one

przyjemnos¢, poniewaz jest bardziej prawdopodobne, ze wykonasz je ponownie.

Zwrd¢ uwage na to, czego doswiadczytes i dostrzez wptyw ¢éwiczen na ciato i umyst. Gdy nie myslates,
jak to byto po prostu by¢ swiadomym? Moze sie wydawac, ze to wakacje od wiecznych mysli na temat
tego, kto co zrobit, kiedy i komu, co trzeba jeszcze kupié, co dzisiaj ugotowaé, czy co ludzie myslg na

madj temat.

Wykonuj ¢wiczenia co najmniej przez jeden miesigc, a, jesli to mozliwe, co tydzien spisuj swoje
doswiadczenia. Pod koniec miesigca mozesz by¢ zaskoczony. Bez wzgledu na to, czy odczuwasz nude,
podekscytowanie, przepracowanie czy spokdj - wytrwaj. Po prostu dostrzez, czego doswiadczasz, gdy

nie myslisz.

Jesli przerwa od myslenia sprawia Ci trudnos¢, nie martw sie, po prostu zaobserwuj takg trudnosc.

Przedmiotem tych ¢éwiczen jest sam akt dostrzegania lub bycia swiadomym. Dzieki powtarzaniu

¢wiczen, Twoje mysli w koricu zwolnig. Zaufaj swojej Swiadomosci.

Chociaz samo czytanie o takich ¢wiczeniach jest przydatne, nigdy nie dowiesz sie, na czym tak
naprawde polegaja, jesli nie sprébujesz ich wykonaé. To jest jak z poznaniem smaku jabtka —
cokolwiek, co o nim przeczytasz lub ustyszysz, nie odda prawdziwego doswiadczenia smaku - musisz

sam faktycznie skosztowa¢ owocu.

Zyje w takim pospiechu - czy naprawde mam na to czas?

Kilka minut dziennie to maty wktad, a dostrzezesz pozytywne skutki. Moze okaza(¢ sie, ze uznasz te
proste ¢wiczenia za przydatne zasoby podreczne i dostepne, gdy tylko chcesz odpoczaé, uspokoic sie
lub nawet zasngé. Mozesz uzyskaé kontrole nad negatywnymi, przygnebiajgcymi myslami, obnizyé

poziom leku i zyska¢ wiecej przestrzeni w umysle na korzystanie z urokéw zycia.
Baw sie dobrze!

Autor: Simon Ralfe: Przydatne linki: www.umassmed.edu/cfm/home/index.aspx

Dodatkowe zrédto dostepu do psychoterapii dla ludzi cierpigcych na depresje lub zaburzenia

lekowe


http://www.umassmed.edu/cfm/home/index.aspx

Swiadome mysélenie w wersji kieszonkowej

Przydatne zrddta

Dziat ten obejmuje dokumenty i strony internetowe, za pomocg ktérych mozna znalez¢ dalsze

wsparcie. Zawiera rowniez wiecej informacji na wczesniej poruszane tematy.
Strony internetowe

Helpcare (dobre samopoczucie)

Porady dla opiekunéw

Tutaj mozna zapoznac sie z praktycznym przewodnikiem Age UK.

Kliknij link http://www.ageuk.org.uk/Documents/EN-GB/Information-

guides/AgeUKIG13 Advice for carers inf.pdf?epslanguage=en-GB?dtrk=true, aby otworzy¢ zaséb.

Helpcare (dobre samopoczucie)
Wspieranie rodzin w stawianiu czota otepieniu

Przeczytaj ulotke informacyjng Dementia UK obejmujgcy Zrddta wsparcia i doradztwa dla osdb

cierpigcych na otepienie lub zyjgcych z osobg z otepieniem.
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