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Poradnik dla opiekunéw
osob po udarze
#motywacja

Udar kompletnie zmienia nie tylko zycie chorych, ale takze ich opiekunéw. Osoby po udarze doswiadczajg
wielu dolegliwosci i wielu codziennych czynnosci musza nauczy¢ sie na nowo. Wyzwaniem moze by¢ takze
komunikacja z bliskimi. W odzyskiwaniu sprawnosci po udarze moze poméc odpowiednie nastawienie.
Aby zwiekszy¢ lub podtrzymac motywacje do dziatania osoby, ktdrg sie opiekujesz, wykorzystaj ponizsze
podpowiedzi.

Pamietaj, ze kazdy chory przechodzi leczenie w inny sposéb. Dostosuj ponizsze propozycje do Twojej sytuacji.

PODPOWIEDZ - OPIS ZAMIAST ZASTOSUJ
MOW
Zrozumienie osoby chorej to podstawa ZAMIAST ZASTOSUJ
Waszej relacji. . . . . .
- Nie, nie pomoge Ci z tym. - Postaram sie Tobie pomac,

Wzajemna akceptacja mimo trudnosci
wynikajacych z choroby moze poméc

o ., zawsze Cie wystucham.
- Nie wiem co zrobic. Wy

- To co sie stato, jest dla Ciebie

Wam przejsc przez ten trudny Czas. - Nie wiem o co Ci chodzi trudne, staram Sle pOméC, jestem
obok.

Wazne, by szanowac uczucia bliskigj ZAMIAST ZASTOSUJ

Ets(’;)rzyéagigdaaprég\?vgfzr;;iqesr?eoqe, - Nie denerwuj sie tak. Po co sie - Wyglada na to, ze jeste$ wsciekta/

od dawania rad i narzucania swojej wsciekasz? wsciekty. Masz prawo sie ztoscic,
byc zty.

perspektywy. - Inni maja gorzej. Wyolbrzymiasz!

- Widze, ze jestes rozgoryczona/
rozgoryczony z powodu
niepowodzenia.

- Samo przejdzie.

Czasami wystarczy okazac zrozumienie, ZAMIAST ZASTOSUJ
by uczyni¢ rzeczywistosc tatwiejsza
do zniesienia. Na przyktad przy
pokonywaniu barier i ograniczen
wynikajacych z nastepstw udaru.

- Nie probuj! Daj juz spokoj, tylko sie - Chce poméc Ci odzyskiwac
meczysz i denerwujesz. sprawnos¢, zwiekszaé Twoja
samodzielnosc.

Trudno jest dbac o siebie, gdy ktos ZAMIAST ZASTOSUJ
wytyka} bArak dziatania. Qhorzy moga - Zapominasz o ¢wiczeniach. - Nie udato Ci sie dzisiaj po¢wiczyé.
poczuc sie wtedy oskarzani. . S ) e ” .

To nieodpowiedzialne! Codzienne ¢wiczenia sa konieczne
Duzo tatwiej skoncentrowac sie na w dazeniu do poprawy Twojej

- Ile razy musze Ci méwic, by

dazeniu do poprawy zdrowia, kiedy kto$ i T et Sprawnosci.
ierai i L iach. - N ]

wspiera i przypomina o zaleceniac driennie? - Cay iese 6 Jakod pemie
w wykonywaniu zalecanych
¢wiczen?

Pozwél chorej osobie dokonywac ZAMIAST ZASTOSUJ

t h wyboréw. P i , . _ . L,

\slvpfj\zgoémg/mogggdoggﬁgﬁo - Jestes bardzo nieodpowiedzialna/ - Ustalmy codzienny plan ¢wiczen.

zmotywowac osobe nieodpowiedzialny, zapominasz Moze o statej porze? To pozwoli

w rekonwalescencji. Wspieraj ja o rehabilitacji. Ci pamietac o nich. Moze ustalmy

w regularnym kontynuowaniu leczenia. jakas forme przypominajki?
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ZAMIAST

ZASTOSUJ

MOwW

Méw osobie chorej otwarcie o tym,
czego potrzebujesz. Wskaz wprost,
w czym moze Ci pomoéc. Witaczaj ja
w codzienne czynnosci i obowigzki.
Nie zniechecaj sie tempem pracy.

ZAMIAST

- Nie przyjdzie Ci do gtowy, zeby
pomdc mi w prostych pracach
domowych?

- Czy za kazdym razem musze Ci
to mowic?

- Jestem zmeczona/ zmeczony!
W niczym mi nie pomagasz!

ZASTOSUJ

- Pomoz mi prosze w .......
Potrzebuje Twojej pomocy.
Nie dam rady bez Twojej pomocy.

Chorzy z reguty nie lubia stuchac
wyktadow i dtugich ttumaczen.

Uzaleznienie aktywnosci osoby chorej
od Twoich wskazéwek moze pozbawic¢
ja checi samodzielnego dziatania

i odpowiedzialnoéci za postepy

w leczeniu.

ZAMIAST

- Znowu nie wzietas/ wziates lekow!
Zapomniat(a)bys$ wtasnej gtowy,
gdyby nie ja.

ZASTOSUJ

- Ustalmy forme przypominajki
o leku. Moze uda sie zeby$ sam
o nich pamietat?

- Moze warto ustali¢ forme
przypomnienia o lekach?

Zainteresowanie postepami samo

w sobie jest dobre. Jednak zadawanie
bliskiej osobie szeregu nastepujacych
po sobie pytan, jedno po drugim,

w szybkim tempie moze powodowacd
uczucie przyttoczenia. Daj jej mozliwo$éc
do swobodnej wypowiedzi.

Nie przerywaj. Dzieki temu osoba chora
z wiekszym prawdopodobiefstwem
bedzie chciata opowiedzie¢ o terapii,
swoich postepach lub o problemach

z jakimi sie obecnie zmaga.

ZAMIAST

Pytania zadane jedno po drugim/
ciagiem zaraz po wejéciu pacjenta:

- Jak byto? Co dzi$ doktadnie
robiliscie na rehabilitacji? Co mowit
rehabilitant?

ZASTOSUJ

Mozesz zadawac pytania zamkniete,
ktore wymagaja jedynie krétkich
odpowiedzi, a potem zadaé

pytanie otwarte, zeby osoba chora
sprébowata uzy¢ formy mowy
opowiesciowej.

- Cze$¢, ciesze sie, ze juz jestes.

- Co dobrego sie dzisiaj wydarzyto?

- Opowiesz o dzisiejszym dniu?

Nie wyreczaj osoby chorej we
wszystkich czynnoéciach. Aby
Swyleczy¢” mozg trzeba wykonywac
trudne zadania w powtarzajacy

sie sposéh. Zapewnij odpowiednia
przestrzen do konsekwentnego
osiggania samodzielnosci.

ZAMIAST

- Daj, zrobie to za Ciebie.

ZASTOSUJ

- Jak moge Ci poméc?

- Czy potrzebujesz mojej pomocy?
- Jesli chcesz, to moge Ci pomac.

- Chodz, zrobimy to razem.

Chwal nawet najmniejsze postepy.

To bardzo motywuje chore osoby

do dalszego dziatania! Jeden krok
wiecej niz tydzieh wczesniej to juz duzy
sukeces.

ZAMIAST

- Trudno, nastepnym razem uda Ci
sie zrobi¢ wiece].

- Dlaczego udato Ci sie zrobi¢ tylko
pie¢ powtodrzenh éwiczenia?

ZASTOSUJ
- Super sobie poradzita$/ poradzites!

- Twoje postepy mnie zaskakuja!

Ogolnikowe stwierdzenia nie wspieraja
chorych w poprawie samopoczucia
— moga by¢ wrecz denerwujgce.

ZAMIAST
- Kiedys bedzie lepiej! To przejdzie!

ZASTOSUJ

- Jestem tu z Toba. Czy moge Cie
przytulic?

Bliska osoba nie musi chcie¢
rozmawiac¢ ani stysze¢ jakichkolwiek
porad. Czasem wystarczy by¢ obok

i w ten sposob okazac wsparcie.
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ZAMIAST

ZASTOSUJ

ROB

Osoba po udarze to ten sam cztowiek,
ktorego znate$ wezesniej. Szukaj
sposobdw efektywnej komunikaciji,
ktore nie wykluczajg zadnej ze

stron. Méw otwarcie o potrzebach,
problemach, zyciu codziennym.
Witaczaj go do rozmowy jak do tej pory.

ZAMIAST

Konczy¢ za osobe chorg zdanie,
przerywac, odpowiadac za nig
w rozmowach, krzyczec.

ZASTOSUJ

Traktuj osobe chorg jak réwng sobie,
jak kogos, kogo lubisz. Dbaj o relacje
partnerskie.

W relacjach, zamiast koncentrowac
sie na przesztosci, skup sie na
terazniejszosci i na wspolnych planach
na przysztosc.

Nie przypominaj chorej osobie
o momencie udaru, pobycie w szpitalu,
ciezkich chwilach.

ZAMIAST

Przypominac o przebytym udarze,
wraca¢ do tamtych wydarzen.

ZASTOSUJ

Planuj przysztos¢. Méw o tym co sie

wydarzy w niedalekiej przysztosci:

- Jutro potrzebuje Twojej pomocy
przy zakupach.

- Co powiesz na wakacje nad
morzem? Gdzie chcesz pojechac
latem?

Dostosuj aktywnos¢ do etapu choroby
bliskiej osoby.

Kazdy udar jest inny, a choroba moze
przebiegad inaczej.

Dlatego poréwnanie do innych
chorych moze by¢ demotywujace
i zniechecajace do podejmowania
staran.

ZAMIAST

Miec¢ nadzieje, ze osoba chora
spetni oczekiwania zmotywowanego
opiekuna.

ZASTOSUJ

Skup sie na tym, jak czuje sie chora
osoba, z czym ma trudnosci

w terapii. Unikaj natarczywosci

— zachecaj do matych krokdw,
wspdlnie podejmuijcie starania,

na ktoére czuje sie gotowa.

Pytaj na co ma ochote. Szukajcie
aktywnosci, ktére sprawiajg Wam
przyjemnosc.

Osoba chora moze nie wykazywac
checi aktywnego wspoétuczestniczenia
w domowym zyciu. Dlatego warto
wyjs¢ z inicjatywa i w naturalny sposob
zachecac ja do bycia razem, zaczynajac
od rozmoéw, po spokojne spotkania

ze znajomymi.

ZAMIAST

Koncentrowac sie na chorobie,
terapii i rygorystycznych zasadach
zycia z choroba.

ZASTOSUJ

Zachecaj do uczestnictwa
w codziennym zyciu.

Tworz naturalng atmosfere, poruszaj
te same tematy, co przed choroba

i odwréc uwage od negatywnych
mysli.

Chory potrzebuje czasu na regeneracje,
ktéra jest jednym z wazniejszych
elementow wspierajgcych leczenie.
Chory musi mie¢ mozliwos$¢ dziatania
w swoim tempie, a nie dziata¢ pod
presjg oczekiwan zmotywowanego

do terapii opiekuna.

Uszanuj czas na odpoczynek, nawet
jesli twoj bliski potrzebuje go wiecej niz
ty zaktadasz.

ZAMIAST

Ustala¢ harmonogram zajec i
kurczowo sie go trzymac oraz
oceniac jego niewykonanie.

ZASTOSUJ

Daj osobie chorej czas na
dokonczenie zadania, nie wyreczaj

i nie kofcz za nia.

Miej cierpliwo$¢ badz wyrozumiata/
wyrozumiaty. Ty tez czasami masz
“leniwy dzien” ;)

Osoba po udarze potrzebuje
zaspokajania potrzeb psychicznych,
przywigzania i bliskosci. Taki rodzaj
relacji pozytywnie wptynie na
samopoczucie bliskiej osoby.

Jesli poczuje Twojg obecnose, empatie
i zrozumienie jej stanu.

ZAMIAST

Dziata¢ mechanicznie, szorstko,
bez empatii.

ZASTOSUJ
Otocz opieka, cieptem, przytul.
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ZAMIAST

ZASTOSUJ

ROB

Motywuj poprzez dziatanie, inspiruj,
podsuwaj narzedzia i proponuj
aktywnosci, aby osoba chora jak
najwiecej praktykowata i ¢wiczyta
samodzielnie.

ZAMIAST

Méwic, co chory ma zrobic. Kazad
wykonywac aktywnosci, ktére sa
bardziej w sferze zainteresowan
opiekuna niz osoby chorej.

ZASTOSUJ

Proponuj drobne usprawnienia,
angazuj w codzienne aktywnosci,
dostosowujac indywidualnie do

stanu osoby chorej.

Staraj sie, taczy¢ codzienne

czynnosci z rehabilitacjg osoby

chorej,

np.: jesli gotujecie, niech nazywa
po kolei czynnosci, ktére wykonuje.

Osoba po udarze musi zaakceptowac
nowa rzeczywistos¢ w jakiej sie
znalazta. Uczucie gniewu, zalu czy
ztoéci to normalne uczucia na réznych
etapach leczenia. Jestes$ tu dla tej
osoby i bedziesz jg wspierac.

To wazne, zeby miata poczucie,

nie ztosci sie na Ciebie, ale na swoja
niemoc i chorobe. Masz prawo

nie potrafi¢ zareagowac na trudng
sytuacje. Nie boj poprosi¢ o pomoc
np. psychologéw. W ten sposob
wspierasz siebie i bliskg Ci osobe oraz
dajesz Wam site na poradzenie sobie
z réznymi emocjami.

ze nie jest sama w tym trudnym dla niej
czasie. Dlatego pamietaj — osoba chora

ZAMIAST

Frustrowac i obrazac¢ sie na osobe
chora, gdy ma gorsze dni.

ZASTOSUJ

Nie odno$ wahania nastroju do
siebie. Jesli sytuacja bedzie trudna
dla Ciebie, nazwij swoje emocje.

Traktuj osobe chorg z szacunkiem.
Stuchajibadz:)

Materiat zostat opracowany na potrzeby kampanii Zycie po udarze przez Fundacje CommuniCare.
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