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Ponizsza checklista stanowi praktyczne narzedzie wdrozeniowe innowacji ,Dotyk troski”,
stworzone z myslg o Twojej codziennej pracy z osobami starszymi i zaleznymi.

Jej celem jest wsparcie Cie w przeksztatcaniu rutynowych czynnosci pielegnacyjnych
w swiadomy, profesjonalny kontakt fizyczny, ktéry buduje poczucie bezpieczenstwa,
zaufania oraz poszanowania godnosci podopiecznego. Konsekwentne stosowanie
przedstawionych tu krokéow utatwia wspdtprace, skutecznie obniza lek seniora,

a jednoczesnie chroni Twoje zasoby emocjonalne przed wypaleniem.

Wdréz te zasady, aby uczynié swoje dtonie swiadomym i skutecznym narzedziem
terapeutycznym.

Praktyka dotyku troski w codziennej opiece

1.

Zadbaj o swoj stan wewnetrzny przed kontaktem: Wez spokojny oddech i wycisz
wtasne napiecie, zanim zblizysz sie do podopiecznego, poniewaz Twdj spokdj
bezposrednio wptywa na jego poczucie bezpieczenstwa.

Przygotuj dlonie: Upewnij sie, ze Twoje rece sa ciepte i suche, co sprawia, ze
pierwszy kontakt staje sie dla seniora przyjemny i akceptowalny.

Zajmij odpowiednig pozycje: Podchodz zawsze z przodu i dostosuj swojg pozycje
do poziomu wzroku osoby starszej. Komunikujesz w ten sposéb partnerstwo
i szacunek.

Glosijego ton buduje relacje: Zwracaj sie bezposrednio do podopiecznego po
imieniu i uzywaj spokojnego, stabilnego tonu, aby utrzymac kontakt i potwierdzi¢
jego podmiotowosc.

Zapowiadaj kazde swoje dziatanie: Informuj krétko i jasno o tym, co za chwile
zrobisz, dajgc seniorowi czas na przygotowanie sie do procedury.

Na poczatku zastosuj dotyk komunikacyjny: Inicjuj kontakt poprzez spokojne
potozenie dfoni w bezpiecznym, neutralnym miejscu (np. na ramieniu), informujac
ciato o swojej obecnosci.

Wizualizuj intencje: Pokazuj przedmioty, ktérych uzyjesz do pielegnacji (np.
recznik, myjke) i wykonuj nimi powolny ruch na sucho, utatwiajgc podopiecznemu
zrozumienie sytuacji.

Poszukuj zgody i gotowosci: Obserwuj ciato seniora w poszukiwaniu sygnatéw
akceptacji, takich jak rozluznienie miesni, spokojniejszy oddech czy podazanie za
Twoim ruchem.

Dziata] w spokojnym rytmie: Wykonuj wszystkie czynnos$ci w wolnym, ptynnym
i przewidywalnym tempie, dajac ciatu podopiecznego czas na dostrojenie sie do
bodzcow.
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Zapewnij stabilne oparcie: Uzywaj catej powierzchni dtoni do pewnego, miekkiego
chwytu, prowadzgc ruchy w sposéb dajgcy poczucie fizycznego oparcia.

Utrzymuj ciggtosc kontaktu fizycznego: Pozostawiaj dton na ciele seniora podczas
trwania catej procedury pielegnacyjnej, co dziata jak bezpieczna porecz w
przestrzeni.

Wprowadza] mikropauzy: Zatrzymuj sie na chwile w trakcie trwania procedury, aby
dac podopiecznemu czas na przetworzenie bodzcéw i odzyskanie réwnowagi.

Czytaj sygnaty niewerbalne na biezgco: Obserwuj twarz i ciato podopiecznego,
traktujgc najdrobniejsze zmiany napiecia jako petnoprawng forme komunikacji.

Modyfikuj dziatania w odpowiedzi na ewentualnie pojawiajacy sie opor: Zatrzymuj
sie i zmieniaj sposdb postepowania natychmiast, gdy zauwazysz napiecie,
przyspieszony oddech lub cofniecie ciata.

Wzmacniaj poczucie sprawczosci: Pozostawiaj przestrzen na wspoétdecydowanie,
zadajgc proste pytania i oferujgc seniorowi wybér dotyczacy kolejnosci
wykonywanych dziatan.

Chron granice intymnosci: Ostaniaj ciato podopiecznego recznikiem lub
przescieradtem, odkrywajgc wytgcznie te fragmenty, ktére w danej chwili
wymagajg Twojej bezposrednie] interwencji.

Dostosuj bliskosc do historii ciata: Pamietaj o miejscach bolesnych, przebytych
urazach oraz indywidualnej wrazliwosci seniora, aplikujgc dotyk ze zdwojong
ostroznoscig i szacunkiem.

Stosuj dotyk kojgcy w momentach leku: Wykorzystuj krétkie interwencje w postaci
spokojnego, uziemiajgcego dotyku rak lub stép, aby zredukowac stres i przywrécié
poczucie bezpieczenstwa.

Dbaj o jasne zakonczenie: Zamykaj kazdg czynnos$¢ komunikatem stownym lub
delikatnym gestem potwierdzajgcym, ze dany etap procedury dobiegt konca.

Pielegnuj swoje granice i emocje: Stosuj na biezaco zasady higieny emocjonalnej,
dajac sobie prawo do odpoczynku, proszenia o wsparcie zespotu oraz korzystania
z narzedzi superwizji.




