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Wstep

| Istota i cel powstania podrecznika

Ten podrecznik koncentruje sie na dotyku jako istotnym, a czesto pomijanym
wymiarze domowej opieki nad osobg starszg. Dane i obserwacje praktyczne
pokazujg wyrazng luke edukacyjng w tym obszarze. Opiekunowie rodzinni
rzadko otrzymuja konkretne wskazéwki dotyczace wspierajgcego kontaktu
fizycznego, mimo ze to wtasnie oni wykonujg wiekszo$é codziennych czynnosci
pielegnacyjnych. Celem podrecznika pozostaje uzupetnienie tej wiedzy

i dostarczenie uzytecznych narzedzi do pracy w warunkach domowych.

Zawarte tu rozwigzania moga Cie wesprzeé w codziennych dziataniach przy
bliskiej osobie wymagajgcej opieki. Materiat obejmuje pomoc przy myciu,
zmianie pozycji, karmieniu i innych czynnosciach pielegnacyjnych. Otrzymujesz
takze konkretne wskazéwki przydatne w opiece nad osobami po udarze,

z demencja, afazjg oraz w opiece paliatywnej prowadzonej w domu. Catosé
zostata opracowana w sposéb uporzadkowany i przystepny, tak aby$ mogt lub
mogta siegac po nig nawet w chwilach zmeczenia i przecigzenia.

Fundamenty podejscia: godnosc i
bezpieczenstwo

Podrecznik opiera sie na klinicznych i etycznych zasadach podejscia
skoncentrowanego na osobie. Dotyk troski stanowi uzupetnienie Twoich
kompetencji opiekunczych i codziennego doswiadczenia zdobywanego przy
bliskiej osobie. Tekst uwzglednia realia domowej opieki i szanuje wiedze, ktérag
juz posiadasz. Kazdy rozdziat zostat opracowany z myslg o wzmacnianiu Twoje;j
sprawczosci, bez wartosciowania dotychczasowych sposobéw dziatania.
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Punktem wyijscia pozostajg prawa cztowieka oraz autonomia osoby starszej,
takze wtedy, gdy choroba ogranicza jej mozliwosci komunikacyjne lub
decyzyjne. Takie podejscie pozwala prowadzi¢ opieke w sposdb, ktéry
zachowuje godnos¢ seniora i jednoczesnie zwieksza poczucie bezpieczenstwa
obu stron tej relacji. Dotyk staje sie narzedziem porzadkujagcym codzienne
czynnosci i wprowadzajgcym wiecej spokoju w wymagajacych sytuacjach.

Jak powstat ten podrecznik?

Podrecznik, ktéry trzymasz w rekach, powstat na podstawie badan wtasnych,
w tym raportéw ,Empatyczny dotyk w chorobie” oraz ,Dotyk troski w opiece
nad seniorami. Raport z badania” oraz w oparciu o szeroka literature naukowg
dotyczaca dotyku, opieki, komunikacji i poczucia bezpieczenstwa.

W badaniu ,Dotyk troski” wzieli udziat seniorzy, pielegniarki, opiekunowie
medyczni, wolontariusze oraz opiekunowie rodzinni. Odpowiedzi z ankiet

i pogtebione wywiady, pozwolity przyjrzec sie temu, jak dotyk jest przezywany,
rozumiany i stosowany w codziennej opiece, a takze co pomaga wprowadzaniu
dotyku do relacji opiekunczej oraz co ten proces utrudnia.

To wtasnie gtosy pielegniarek, opiekunéw medycznych, opiekunow
nieformalnych i samych senioréw pozwolity zaprojektowad ten materiat tak, aby
odpowiadat na rzeczywiste warunki pracy i zycia, a nie na teoretyczne zatozenia
oderwane od praktyki. Z badania wyraznie wynika, ze dotyk jest postrzegany
jako wazne narzedzie komunikacji, wsparcia i budowania poczucia
bezpieczenstwa, a jednoczesénie w polskich realiach wcigz brakuje systemowej
edukacji, jezyka i konkretnych narzedzi, ktére pomagatyby stosowac go
Swiadomie i bezpiecznie.

Ten podrecznik powstat po to, aby wypetnic te luke. Jego tresc zostata
dopasowana do polskiej codziennosci opiekunczej, mentalnosci, ograniczen
organizacyjnych i potrzeb oséb, ktére opiekuja sie drugim cztowiekiem w domu
lub zawodowo.

Narzedziownik opiekuna: co
znajdziesz w poszczegolnych
rozdziatach

W kolejnych modutach znajdziesz krétkie miniprotokoty oraz proste
scenariusze, ktére mozesz wykorzysta¢ w codziennym funkcjonowaniu w domu.
Materiat prowadzi Cie krok po kroku przez sytuacje, z ktérymi spotykasz sie na
co dzien. Dowiesz sie:

jak organizowac przestrzen osobistg seniora w taki sposdb, aby
sprzyjata obnizeniu napiecia i leku,

jak reagowa¢ w momentach, gdy senior wyraza opér lub trudnosé we
wspotpracy,

jak wspiera¢ decyzyjnos¢ osoby starszej w zakresie czynnosci
opiekunczych, zachowujgc sprawnosc i ptynnos¢ dziatan,

jak rozpoznawad sygnaty niewerbalne ptyngce od seniora, ktére
informujg o jego zgodzie lub jej braku na wykonywane czynnosci,

jak rozrézniac rodzaje dotyku oraz $wiadomie dobierac je do konkretne;j

sytuacji,

jak tworzy¢ indywidualng ,mape dotyku” seniora i przekazywac te
informacje innym osobom zaangazowanym w opieke.

Podrecznik zawiera takze narzedzia do porzadkowania obserwacji oraz do
jasnego komunikowania wnioskéw wynikajacych z codziennej praktyki. Dzieki
temu dziatania wszystkich oséb opiekujacych sie seniorem uktadaja sie

w spdjng catos¢. Osoba, ktdrg wspierasz, doswiadcza wiekszej
przewidywalnosci, a Ty zyskujesz poczucie kontroli nad przebiegiem dnia.
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Jak korzystac z podrecznika w rytmie
codziennej opieki

Metody opisane w podreczniku dajg sie wdrazac takze wtedy, gdy opieka

odbywa sie w szybkim tempie i pod presjg obowigzkéw domowych. Praca

z materiatem opiera sie na prostym i powtarzalnym schemacie.

Wybierasz rozdziat odpowiadajacy aktualnej sytuacji w opiece nad bliskg osoba.

Stosujesz jeden drobny element z listy ,Zanim dotkniesz” przed
rozpoczeciem kontaktu fizycznego.

Po zakonczeniu czynnosci obserwujesz reakcje seniora oraz wlasne
odczucia zwigzane z przebiegiem opieki.

Przekazujesz te wskazéwki innym cztonkom rodziny (o ile jest taka
mozliwos¢ i potrzeba) lub osobom wspierajgcym, aby dziatania
przebiegaty w sposdb spdjny i przewidywalny.

Ten podrecznik otwiera wspdlng droge ku stabilniejszej i spokojniejszej opiece

domowej. Budowanie standarddéw opartych na wzajemnym wsparciu wzmacnia

zaréwno osobe chorg, jak i opiekuna.

| Podsumowanie korzysci

Co zyskujesz jako opiekun?

[’

mniejsze obcigzenie fizyczne podczas pielegnacji dzieki lepszej
wspotpracy seniora,

bardziej przewidywalny przebieg codziennych czynnosci oraz mniejsze
napiecie w trudnych momentach,

uporzadkowany zestaw krokéw mozliwych do zastosowania bez zmiany

organizacji dnia,

narzedzia wspierajgce regulacje wtasnego stresu w trakcie opieki,

¥,

wspdlny jezyk uzywany w rodzinie lub zespole wsparcia, ktéry porzadkuje
komunikacje i wzmacnia spdjnosc dziatan.

Co zyskuje senior?

v

poczucie bezpieczenstwa wynikajgce ze spokojnego i przewidywalnego
kontaktu,

obnizenie napiecia i leku podczas codziennych czynnosci pielegnacyjnych,

doswiadczenie godnosci i poszanowania prywatnosci w sytuacjach
intymnych,

wieksze poczucie sprawstwa dzieki biezagcym mikro-wyborom i $wiadomej
zgodzie,

komfort w relacjach z osobami sprawujgcymi opieke.
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Rozdziat 1

Dotyk jako fundament
codzienne| opieki nad
chorym seniorem

w domu

| Cel rozdziatu

Celem tego rozdziatu jest uswiadomienie Ci roli dotyku jako podstawowego
elementu codziennej opieki nad bliskg, chorg osobg w warunkach domowych.
Dotyk tworzy fundament poczucia bezpieczenstwa, na ktérym senior opiera
swoje codzienne funkcjonowanie. Kontakt fizyczny najczesciej towarzyszy
czynnosciom pielegnacyjnym i higienicznym. Zdarza sie czasem, ze bywa
traktowany jako element techniczny, wynikajgcy z koniecznosci wykonania
okreslonych dziatan. Ten rozdziat kieruje uwage na Twoje dtonie jako narzedzie
komunikacji, ktére moze realnie wptynaé na samopoczucie, spokdj i dobrostan
seniora, ktérym sie opiekujesz. Uwazny dotyk stanowi podstawe opieki
domowej i ksztattuje jakos¢ relacji, w ktdrej bliska osoba czuje sie widziana

i zaopiekowana. Kazdy kontakt fizyczny przekazuje informacje emocjonalna

i sygnat bezpieczenstwa, niezaleznie od tego, jak dtugo lub krétko trwa.

Wielu opiekunéw domowych intuicyjnie rozpoznaje znaczenie dotyku,

a jednoczesnie doswiadcza niepewnosci dotyczacej jego formy i zakresu. Brak
jasnych wskazéwek oraz praktycznej wiedzy sprawia, ze kontakt fizyczny bywa
zrédtem watpliwosci. W tym rozdziale dotyk zostat nazwany zapomnianym
wymiarem opieki domowej. Niniejszy tekst powstat z intencjg przywrdcenia mu
naleznego miejsca w codziennym zyciu chorego i opiekuna, pokazujac, ze
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$Swiadomy kontakt fizyczny utatwia wspotprace i wzmacnia zaufanie osoby, ktérg
sie opiekujesz.

Dotyk jako zapomniany wymiar opieki
domowej

W przygotowaniu do opieki nad seniorem w domu nacisk czesto ktadzie sie na
organizacje dnia, podawanie lekéw oraz prawidtowe wykonywanie czynnosci
pielegnacyjnych. Relacyjny wymiar dotyku pozostaje na dalszym planie.
Skupienie na zadaniach sprawia, ze kontakt fizyczny przyjmuje forme dziatania
instrumentalnego, podporzagdkowanego wykonaniu konkretnej czynnosci.
Wiele oséb opiekujacych sie bliskimi odczuwa obawe przed przekroczeniem
granic lub niewtasciwym odczytaniem intencji przez seniora albo innych
cztonkéw rodziny. Zrédtem tej ostroznosci pozostaje brak jasno okreslonych
zasad dotyczacych bezpiecznego i empatycznego dotyku w warunkach
domowych.

Taki sposéb funkcjonowania prowadzi do ograniczania dotyku do niezbednego
minimum albo do wykonywania go w pospiechu. Senior odbiera to jako dystans
emocjonalny i brak uwaznej obecnosci. Mechaniczny dotyk przekazuje sygnat
napiecia i braku czasu, co ostabia relacje opartg na zaufaniu.

Perspektywa opiekuna domowego -
uznanie potrzeb | obaw

Niepewnosc zwigzana z dotykiem stanowi powszechne doswiadczenie oséb
opiekujgcych sie chorymi bliskimi w domu. Wielu opiekunéw nosi w sobie
podobne napiecie, nawet jesli rzadko je nazywa. Z jednej strony widzisz, ze
senior potrzebuje bliskosci, spokoju i tagodnego kontaktu. Z drugiej strony
brakuje jasnych wskazéwek, jezyka i przyzwolenia, ktére pozwalatyby dziataé
pewnie i spokojnie. Doswiadczenie opieki domowej czesto opiera sie na
zasadach ostroznosci i procedurach, znacznie rzadziej na wiedzy

o wspierajgcym dotyku. Ostroznosc oraz wycofanie stajg sie w takiej sytuacji
naturalna strategia.

Wiele 0séb rozpoznaje momenty, w ktérych pojawia sie potrzeba zwolnienia
tempa, wypowiedzenia kilku spokojnych stéw albo pozostania przy seniorze
nieco dtuzej. W takich chwilach pojawiajg sie mysli o ocenie ze strony innych
domownikéw lub o przekraczaniu przyjetych norm. Empatyczny odruch moze
zderzyc¢ sie z lekiem i niezrozumieniem. To doswiadczenie bywa obcigzajace

i rodzi niepotrzebne napiecia.

Pojawiaja sie rowniez obawy zwigzane z bélem, nadwrazliwoscia ciata oraz
reakcjami chorego organizmu. Brak wiedzy i treningu sprawia, ze dotyk
przestaje by¢ naturalnym narzedziem opieki, a zaczyna kojarzy¢ sie

z odpowiedzialnoscig i ryzykiem. W takich warunkach dystans i dziatanie
proceduralne wydaja sie rozwigzaniem zapewniajgcym poczucie kontroli.

Niepewnosc ta znajduje potwierdzenie w danych, ktére zebratam, zanim
rozpoczetam pisanie tego podrecznika. Zdecydowana wiekszos$¢ opiekundw
nigdy nie otrzymata pomocy edukacyjnej w zakresie dotyku, ktéry wspiera
chorego seniora. Doswiadczane trudnosci wynikajg z realnej luki systemowej
oraz z wieloletniego niedoceniania relacyjnego wymiaru opieki. Niniejszy
podrecznik powstat wtasnie po to, abys nie pozostawat z tym doswiadczeniem
sam. Jego celem jest uczynienie dotyku sprzymierzernicem codziennej opieki
domowe;j.

Wptyw dotyku na zdrowie psychiczne
| fizyczne seniora

Senior objety opieka domowa funkcjonuje zazwyczaj w rzeczywistosci
wielochorobowosci, ograniczonej sprawnosci oraz dos$¢ czesto pojawiajgcych
sie zaburzen poznawczych. Jego ciato charakteryzuje sie kruchoscig, wolniejsza
adaptacjg do zmian i zwiekszong wrazliwoscig na bodzce. Jednoczesnie ciato to
bywa dotykane czesto, rzadziej z odpowiednig uwaznoscia. Kontakt fizyczny
ogranicza sie wéwczas do zakresu koniecznego do wykonania zadania.

Doswiadczenie opieki nad osobami starszymi pokazuje, ze reakcje seniora
bywajg zmienne. Ta sama osoba jednego dnia wspdtpracuje spokojnie,

a innego reaguje napieciem lub lekiem. Zrédtem tych reakcji pozostaje
przecigzenie bodzcami, zmianami oraz nieczytelnymi sygnatami, ktére ostabiony
uktad nerwowy przetwarza wolniej. Dotyk szybki, nagty lub pozbawiony
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zapowiedzi nasila napiecie. Dotyk spokojny i przewidywalny wspiera jego
redukcje.

Uwazny kontakt fizyczny wywotuje w ciele seniora szybkie reakcje regulacyjne.
Skéra petni funkcje jednego z gtéwnych narzaddéw czucia, a sygnaty, ktére
odbiera, trafiajg bezposrednio do uktadu nerwowego. Delikatny, stabilny
kontakt aktywuje mechanizmy wyciszenia. Nerw btedny wspiera regulacje
oddechu, rytm serca zwalnia, a napiecie stopniowo sie obniza. Organizm
otrzymuje czytelng informacje o bezpieczenstwie. Swiadomy dotyk sprzyja
regulacji napiecia miesniowego, ktére u wielu senioréw pozostaje podwyzszone
z powodu bdlu, leku lub dtugotrwatego stresu. Wraz z rozluznieniem ciata
obniza sie poziom kortyzolu. Pojawia sie przestrzen na regeneracje, ktéra
wptywa na ogdlne samopoczucie chorego.

Czuty kontakt fizyczny wspiera réwniez wydzielanie oksytocyny, hormonu
odpowiedzialnego za poczucie wiezi i bliskosci. Proste gesty, takie jak trzymanie
za reke, spokojny masaz dtoni czy stabilne podparcie, przekazuja seniorowi

informacje o obecnosci drugiego cztowieka. Lek stabnie, a ciato tatwiej wchodzi

w stan relaksu.

Dotyk opiekunczy wptywa takze na sposéb odczuwania bdélu. Stymulacja
wtédkien nerwowych odpowiedzialnych za czucie dotyku ogranicza
intensywnos¢ docierania sygnatéw bélowych do mdézgu. Dzieki temu bdl staje
sie fatwiejszy do zniesienia i mniej dominujgcy w codziennym doswiadczeniu

seniora.

Regularny, kojacy kontakt fizyczny sprzyja poprawie jakosci snu. Wyciszone ciato
tatwiej przechodzi w stan odpoczynku, a zasypianie przestaje by¢ procesem
obcigzonym napieciem. Z czasem seniorzy, ktérzy doswiadczajg dotyku
wysokiej jakosci, lepiej odczuwajg granice wtasnego ciata. Daje im to poczucie
stabilnosci i obecnosci we wtasnym ciele. W warunkach gtebokiej zaleznosci,
ograniczen ruchowych i postepujgcej choroby dotyk chroni poczucie spdjnosci
i tozsamosci. Przekazuje komunikat: ,Jestem tutaj, Twéj komfort ma dla nie
znaczenie”, ,dostrzegam Cie i traktuje Cie z szacunkiem”.

|
1
|
|
|
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Dlaczego jakosc¢ dotyku ma takie
znaczenie w opiece domowe;j?

W codziennej opiece domowej tatwo utozsamié dotyk z samym faktem kontaktu
fizycznego. W praktyce sg to dwa rézne doswiadczenia. Dotyk wykonywany
mechanicznie rézni sie od dotyku, ktéry reguluje napiecie i przynosi poczucie
spokoju. Mechaniczny kontakt pojawia sie wtedy, gdy ruchy sa szybkie,
szarpane i podporzadkowane wytgcznie wykonaniu zadania. Dla ciata seniora

takie tempo stanowi sygnat zagrozenia. Starszy organizm potrzebuje chwili, aby
zarejestrowac obecnos¢ drugiej osoby i zrozumied przebieg sytuacji. Stabilny,

pewny nacisk dfoni daje poczucie oparcia i umozliwia rozluznienie zamiast
reakcji obronnej.

Réwnie istotna pozostaje ciggtos¢ kontaktu. Dotyk, ktéry nagle sie urywa, bywa
odbierany przez ciato seniora jako sygnat niepokoju. Staty, spokojny kontakt
podtrzymuje poczucie bezpieczenstwa i orientacji w sytuacji. Jako$¢ dotyku
polega na obecnosci, a nie na liczbie wykonanych ruchéw i gestow. Uwaznosé
na reakcje ciata seniora, takie jak napiecie miesni twarzy, cofniecie dtoni czy
zmiana rytmu oddechu, pozwala na biezgco dostosowywac site i sposdb
kontaktu. Ciato szybko komunikuje, co przynosi ulge i co przekracza jego
granice.

Jakos¢ dotyku bezposrednio wptywa na gotowos¢ seniora do wspdtpracy.
Reakcje okreslane jako trudne czesto stanowig odpowiedz obronng na zbyt
intensywny lub nieczytelny kontakt. Doswiadczenie dotyku pozostaje w pamieci
ciata dtugo po zakonczeniu czynnosci i ksztattuje kolejne spotkania. Uwazny
kontakt buduje zaufanie, ktére utatwia codzienng opieke.

Co dzieje sie, gdy seniorowi brakuje
dotyku?

Brak dotyku w codziennym funkcjonowaniu seniora ujawnia sie stopniowo.
Zmiany zaczynaja sie od wycofania, obnizonej reaktywnosci i przygaszenia.
Pojawia sie napiecie i lek. Seniorzy komunikuja te stany gtéwnie poprzez ciato.
Sztywnos¢, niepokdj i trudnos¢ w nawigzywaniu relacji to przyktadowe, bardzo
czytelne sygnaty swiadczace o ich obecnym nastawieniu i samopoczuciu.
Niedobér bezpiecznego kontaktu fizycznego sprzyja poczuciu niewidzialnosci
i braku znaczenia.

Deprywacja sensoryczna w starosci stanowi doswiadczenie obcigzajgce
psychicznie. Z czasem moze przyspieszaé procesy otepienne i pogarszac stan
emocjonalny. Rozmowa, nawet prowadzona z zyczliwoscia, nie zastepuje
doswiadczenia troskliwego dotyku. Opieka medyczna zabezpiecza zdrowie,
natomiast odpowiedni dotyk przywraca poczucie relacji z sobg i z otoczeniem.

Na poziomie fizycznym brak dotyku prowadzi do utrzymywania organizmu
w stanie czujnosci. Przektada sie to na wiekszy opdr podczas czynnosci
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pielegnacyjnych, trudniejszg wspdtprace oraz zwiekszone ryzyko powiktan,
takich jak przykurcze i odlezyny. Dotyk petni funkcje ochronng. Podtrzymuje
relacje opartg na godnosci i zapobiega redukowaniu osoby starszej do roli ciata
podlegajacego obstudze. Sposdb, w jaki jestes fizycznie obecny przy seniorze,
przypomina obu stronom, ze w centrum opieki pozostaje cztowiek z wtasna
wrazliwoscia i granicami.

Sytuacje sprzyjajace dotykowi w
opiece domowej

Codzienne czynnosci opiekuncze tworzg naturalng przestrzen kontaktu
fizycznego. Mycie, ubieranie, zmiana pozycji, pomoc przy jedzeniu odbywajg sie
w bezposredniej bliskosci. Kazda z tych czynnosci niesie mozliwos¢ przekazania
prostego komunikatu o trosce i obecnosci. Dotyk stanowi integralng czes¢ tych
dziatan i nie wymaga tworzenia dodatkowych okazji.

Podczas zmiany poscieli, podawania lekéw czy poprawiania poduszki dtonie
moga dziata¢ wytgcznie zadaniowo albo stac sie elementem relacji. Spokojny
ruch i krétki, stabilny kontakt przekazujg osobie lezgcej poczucie obecnosci
drugiego cztowieka.

Seniorzy cenig sobie rytm i przewidywalnos¢. Powtarzalna kolejnosé czynnosci
oraz staty sposéb dotykania pozwalajg przygotowac sie na kolejne etapy dnia.
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Krotkie potozenie dtoni na ramieniu przed karmieniem wspiera poczucie
bezpieczenstwa i utatwia wspdtprace. Codzienne czynnosci pielegnacyjne
zaczynaja petnic funkcje porzadkujaca i stabilizujaca.

Stato$¢ w sposobie dotykania buduje zaufanie. W warunkach duzej zaleznosci
dotyk opiekuna czesto pozostaje jedynym potwierdzeniem, ze swiat wokét
seniora zachowuje spdjnosc i zyczliwosé. Obecnosé fizyczna przestaje byé
wytgcznie dziataniem funkcjonalnym, a staje sie forma bycia razem.

Cztery wymiary dotyku w opiece
domowej

W codziennej opiece domowej dotyk przyjmuje rézne funkcje i znaczenia.
Poszczegdlne wymiary czesto przenikajg sie i wspotistniejg w jednym gescie. Ich
rozpoznanie porzadkuje praktyke opiekunczg i utatwia dostosowanie sposobu
kontaktu do aktualnych potrzeb seniora.

1. Dotyk proceduralny

Towarzyszy czynnosciom
higienicznym. Wykonany
Z szacunkiem zamienia
wstydliwe zabiegi

w bezpieczne
doswiadczenie.

3. Dotyk
terapeutyczny
Przynosi ulge w bélu

i napieciu. Moze to by¢
masowanie dtoni lub
rozgrzewanie stop.

Dotyk proceduralny

Towarzyszy codziennym czynnosciom pielegnacyjnym i zdrowotnym, takim jak
mycie, ubieranie, zmiana pozycji ciata czy wykonywanie drobnych zabiegdw.
Dotyk proceduralny pozostaje nieodtgcznym elementem opieki domowej. Jego
jakos¢ decyduje o komforcie i poczuciu bezpieczenstwa seniora. Uwaznosé,
spokojne tempo i czytelnos¢ ruchdw sprawiajg, ze czynnosci te przestajg byc
jedynie techniczne i stajg sie czescig relac;ji.

Dotyk komunikacyjny

Wspiera porozumienie w sytuacjach ograniczonej lub utrudnionej komunikacji
werbalnej. Krétkie potozenie dtoni na rece, ramieniu lub plecach przekazuje
informacje o obecnosci i intencji dziatania. Dotyk komunikacyjny porzadkuje
sytuacje, wspiera orientacje i przygotowuje seniora na kolejne czynnosci. Jego
prostota i przewidywalno$¢ wzmacniajg poczucie kontroli.

Dotyk terapeutyczny

2. Dotyk
komunikacyjny

Zastepuje stowa. Krotki
gest na ramieniu
sygnalizuje obecnos¢ lub
zapowiada kolejng
czynnosc.

4. Dotyk
emocjonalny
Buduije bliskosc.
Trzymanie za reke

w trudnych chwilach
mowi ,hie jestes sam”.
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Ten rodzaj dotyku stuzy zmniejszaniu napiecia, bdlu i pobudzenia. W warunkach
domowych przyjmuje forme prostych, spokojnych gestdw, takich jak ucisk dtoni,
powolne czesanie wlosdw, ogrzewanie stép czy delikatne masowanie karku.
Skutecznosc¢ tego wymiaru opiera sie na rytmie, uwaznosci i reagowaniu na

sygnaty ptynace z ciata seniora. Jego dziatanie wspiera regulacje i przynosi ulge.

Dotyk emocjonalny

Buduje relacje i wzmacnia poczucie bycia waznym jako osoba. Trzymanie za
reke w chwili smutku, spokojne objecie lub delikatny gest na policzku
przekazujg wsparcie i obecnos¢. Dotyk emocjonalny odgrywa szczegdlna role
w sytuacjach granicznych, w ciezkiej chorobie oraz u kresu zycia. Jego przekaz
pozostaje czytelny i gteboko ludzki.

| Rola opiekuna domowego

W opiece domowej to Ty pozostajesz osobg utrzymujgcg najczestszy i
najbardziej bezposredni kontakt fizyczny z seniorem. Twoje dfonie regularnie
dotykajg ciata stabszego, bardziej wrazliwego i czesto zagubionego. Rola
opiekuna wykracza poza wykonanie czynnosci. Sposéb wejscia do pokoju,
tempo ruchdéw i jakos$¢ dotyku wptywaja na poczucie bezpieczenstwa osoby
chorej.

Kazdego dnia podejmujesz wiele drobnych decyzji, ktére ksztattuja
doswiadczenie opieki. Wybdr miedzy pospiechem a zwolnieniem tempa,
miedzy kontaktem wytgcznie zadaniowym a chwilg obecnosci, tworzy realny
standard opieki domowej. Te mikrodecyzje buduja relacje opartg na zaufaniu.

Twoja obecnos¢ wptywa na sposdb, w jaki senior przezywa codzienno$é. Trudna
czynnos$¢ moze stac sie momentem wspdlnego trwania, w ktérym pojawia sie
ulga i spokdj. Rola opiekuna domowego opiera sie na ludzkiej obecnosci, ktérej
nie zastepuja procedury ani technologie. Ciepto, uwaznos¢ i stabilno$¢ dtoni
pozostajg jednym z najskuteczniejszych srodkéw wsparcia.

Dotyk jako zmiana podejscia w opiece
domowej

Tres¢ tego rozdziatu nie wprowadza nowych umiejetnosci, lecz ma za zadanie
uporzadkowad sposéb patrzenia na codzienne dziatania. Dotyk juz teraz
towarzyszy opiece domowej przy myciu, ubieraniu, zmianie pozycji czy
podawaniu lekéw. Réznica polega na jakosci obecnosci i intencji, z jaka
wykonywane sg te czynnosci.

Swiadomo$¢ roli dotyku zmienia go z techniki w element postawy opiekuricze;.
Kontakt fizyczny staje sie wtedy narzedziem regulacji, komunikacji i budowania
relacji, bez zwiekszania obcigzenia opiekuna.

Najczestsze btedy i ryzyka w obszarze
dotyku w opiece domowej

(wynikajgce z realiéw codziennej opieki, a nie z braku troski)

Pospiech przenoszacy sie na dtonie

Napiety rytm dnia wptywa bezposrednio na ciato opiekuna. Ruchy staja sie
szybsze, mniej ptynne i trudniejsze do odczytania. Dla seniora taki dotyk
stanowi sygnat zagrozenia, nawet wtedy, gdy intencjg pozostaje pomoc.
Skutkiem bywa wzrost leku, oporu oraz trudniejsza wspodtpraca podczas
codziennych czynnosci.

Dotyk ograniczony wytgcznie do zakresu proceduralnego

Obawa przed przekroczeniem granic lub oceng prowadzi do redukowania
dotyku do minimum wymaganego do wykonania zadania. Czynnosci
przebiegajg poprawnie technicznie, natomiast relacyjnie pojawia sie pustka.
Senior doswiadcza chtodu emocjonalnego i poczucia uprzedmiotowienia.

Brak zapowiedzi kontaktu fizycznego

Dotykanie bez wczesniejszego sygnatu wprowadza dezorientacje i napiecie.
Osoby z zaburzeniami poznawczymi lub nadwrazliwoscig sensoryczng reaguja
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na takie sytuacje szczegdlnie silnie. Ciato odpowiada reakcjg obronng, a trudne
emocje szybko sie nawarstwiaja.

Rezygnacja z naturalnych gestéw z obawy przed ocenag
rodziny lub otoczenia

Opiekunowie domowi czesto czujg presje, aby miescic sie w okreslonych
oczekiwaniach. W takiej sytuacji empatyczne gesty zostajg ograniczone.
Skutkiem jest wewnetrzne napiecie oraz stopniowe oddalanie sie emocjonalne
od osoby, ktérg sie opiekujesz.

Wykonywanie czynnosci w oderwaniu od kontaktu
emocjonalnego

Skupienie wytgcznie na zadaniu sprawia, ze ciato seniora bywa traktowane
funkcjonalnie. Zaufanie stabnie, a opér narasta. Codzienna opieka staje sie
coraz bardziej obcigzajgca dla obu stron.

Pomijanie sygnatow ptynacych z ciata seniora

Napiecie miesni, cofniecie dfoni lub zmiana oddechu stanowig czytelne
informacje. Brak reakcji na te sygnaty prowadzi do przecigzenia. Niepokdj
narasta, a zachowanie seniora bywa interpretowane jako trudne.

Ograniczanie poczucia wptywu seniora

Wykonywanie nawet drobnych czynnosci za seniora bez zapytania go o zgode,
wzmacnia poczucie bezradnosci. Senior doswiadcza kontroli zamiast wsparcia,
co ostabia wspdtprace i poczucie podmiotowosci.

Wycofanie dotyku jako sposéb ochrony opiekuna

Gdy kontakt fizyczny kojarzy sie z napieciem i odpowiedzialnoscig, dystans
wydaje sie rozwigzaniem stabilizujgcym. Kréotkoterminowo przynosi ulge
opiekunowi, dtugofalowo pogtebia samotnos$c seniora i ostabia relacje.
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| Podsumowanie rozdziatu

Dotyk jako fundament opieki domowej

Kontakt fizyczny stanowi podstawowy element opieki nad chorym seniorem w domu. Buduje
poczucie bezpieczenstwa, godnosci i relacji. Poprzez dotyk senior doswiadcza bycia
traktowanym jak osoba, a nie wylgcznie odbiorca czynnosci.

Znaczenie jakosci dotyku

Powolnos¢, przewidywalnos$é ruchdw oraz stabilny kontakt wspierajg regulacje napiecia
i utatwiajg wspodtprace. Mechaniczny dotyk nasila opér, uwazny kontakt wzmacnia relacje.

Wptyw dotyku na ciato i emocje

Dotyk reguluje napiecie miesniowe, wspiera uktad nerwowy oraz zmniejsza odczuwanie bdlu
i leku. Jednoczesnie buduje wiez opartg na zaufaniu i poczuciu wptywu. Jego brak sprzyja
wycofaniu i poczuciu niewidzialnosci.

Zmiana podej$cia zamiast nauki nowej umiejetnosci

Dotyk juz jest obecny w codziennej opiece domowej. Réznice stanowi intencja i jakos$¢
obecnosci. Przesuniecie uwagi z samego wykonania czynnosci na kontakt z drugim
cztowiekiem zmienia doswiadczenie seniora bez zwiekszania obcigzenia opiekuna.

Uznanie obaw opiekuna

Leki opiekuna wynikajg najczesciej z luki w zakresie wiedzy i doswiadczenia. a nie z braku
empatii. Ten podrecznik porzadkuje wiedze i daje do spokojnego do spokojnego dziatania
opartego na szacunku i troskliwosci.

Wspdlnota doswiadczenia

Zdecydowana wiekszo$¢ opiekunéw dostrzega potrzebe dotyku u senioréw. Swiadoma
praktyka oparta na spokojnym tempie, zapowiedzi ruchdéw i uwaznosci czyni dtonie realnym

Sita dotyku

w opiece domowej

Opieka domowa to przede wszystkim relacja.
Dionie opiekuna mogg stac sie poteznym narzedziem komunikacji,
budujacym zaufanie tam, gdzie stowa juz nie wystarczaja.

DLACZEGO DOTYK JEST
KLUCZOWY (I TRUDNY)?

Opiekunowie czgsto bojg
sie dotykaé z obawy przed
sprawieniem bélu. Bariery
to tez niepewno$¢
»c2y tak wypada” i poczucie
osamotnienia.

Dotyk to fundament opieki
i ostatni kanat komunikacji.
Przywraca godnoéé i zwalcza
samotno$é, gdy inne zmysty
zawodza.

JAK DOTYKAC,
BY NIESC UKOJENIE?

Istnieje ogromna réznica miedzy
dotykiem mechanicznym a uwaznym.

g\ogm( MECHANICZNY,
7/ NIEPOKOJACY

@ Tempo: Szybkie,

nerwowe,
podporzagdkowane
zadaniu.

C<) Komunikat: ,Spiesz

2« Efekt: Napiecie, opér,
‘e poczucie bycia
przedmiotem.

sig”, ,nie mam czasu”.

5

DOTYK UWAZNYQ\Q

KOJACY

(V) Tempo: Spokojne,
przewidywalne,
dostosowane do osoby.

, Komunikat: , Jestem
ztobg”, ,widze cig”.

@ Efekt: RozluZnienie,
zaufanie, poczucie
bycia waznym.

Zmien intencje, a nie doktadaj sobie

Q pracy. Wykorzystaj codzienne
czynnosci, by Swiadomie zwolnié
ruchy i uprzedza¢ o dotyku.

KORTYZOL OKSYTOCYNA

Uspokaja]qca moc dotyku \
to nauka, nie magia. Obniza =4
hormon stresu i uwalnia

hormon wiezi.

narzedziem wsparcia. Dzigki temu opieka domowa staje sie przestrzenia, w ktérej kazdy
cztowiek pozostaje zauwazony i szanowany.

Unikai pospiechu w dtoniach

i nagtego kontaktu bez zapowiedzi.
Te btedy, wynikajace ze zmeczenia,
buduja lek zamiast poczucia
bezpieczerstwa.



Rozdziat 2

Jak budowac
bezpieczenstwo

i bliskos¢ w domowe;
opiece?

| Sita dotyku, gdy brakuje energii

Opieka nad bliskg osobg w domu obejmuje znacznie wiecej niz wykonywanie
czynnosci pielegnacyjnych i medycznych. Tworzy codzienng, bardzo osobistg
relacje, w ktérej dotyk petni role podstawowego jezyka porozumienia. Kazdy
dzien przynosi nowe wyzwania, a zmeczenie oraz presja czasu stajg sie statym
elementem rzeczywistosci opiekuna. Wéréd mycia, karmienia i zmiany pozyc;ji
tatwo stracic¢ z pola widzenia fakt, ze kazdy z tych gestow przekazuje informacje
o bezpieczenstwie, spokoju lub napieciu.

Ten materiat porzadkuje sposéb myslenia o dotyku w opiece domowe;.
Pokazuje, jak $wiadomy kontakt fizyczny moze wspieraé codzienne dziatania,
zamiast je komplikowa¢. Takie podejscie funkcjonuje w ramach juz istniejgcych
obowigzkéw. Uwazny dotyk obniza poziom leku u bliskiej osoby, zmniejsza jej
opdr i utatwia wspodtprace. W praktyce prowadzi to do oszczednosci czasu oraz
do ochrony energii emocjonalnej zaréwno opiekuna, jak i osoby chorej.

W warunkach domowych, gdzie relacja ma charakter bliski i dtugotrwaty,
znaczenie dotyku nabiera szczegdlnej wagi.
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Twoja rola w domu: jestes centralng
postacig opieki

W placéwkach opiekunczych odpowiedzialnos$é rozktada sie na zespdt. W domu
cato$¢ spoczywa na jednej osobie. Opiekun staje sie punktem odniesienia dla
wszystkich doswiadczen bliskiego. Kazdy gest zyskuje znaczenie, ktére wykracza
poza samg czynnosc.

Codzienne sytuacje, takie jak mycie, ubieranie, poprawienie kotdry czy
karmienie, stajg sie dla osoby zaleznej gtéwnym sposobem doswiadczania
$wiata. W domu kazdy dotyk ma charakter osobisty i dtugofalowy. Ciato bliskie;
osoby zapamietuje tempo, sposdb i intencje kontaktu. Spokojny, przewidywalny
dotyk komunikuje bezpieczenstwo. Nerwowe lub mechaniczne ruchy buduja
napiecie.

Opiekun nadaje rytm kazdemu spotkaniu. Jego sposdb bycia wptywa na
samopoczucie bliskiej osoby, jej zdolnos$¢ do regulacji emocji oraz regeneracji.
Swiadomos¢ tej roli pozwala odnalez¢é sens takze w trudnych momentach

i dostrzec realng wartos¢ prostych gestéw wykonywanych dtonmi.

Moment, w ktorym dotyk zaczyna
sprawiac trudnosc

Opieka domowa przebiega w warunkach statego napiecia. Wynika to z jej
struktury. Brak zespotu, brak zastepstw, brak jasno wyznaczonych ram oraz
ciggta obecnosé choroby tworzg srodowisko duzego obcigzenia.

Trudnosci z dotykiem rzadko maja zrédto w braku zaangazowania. Czesciej
wynikajg z przecigzenia, wyczerpania i poczucia osamotnienia. Ich rozpoznanie
otwiera droge do zmiany.

Przeciazenie i zmeczenie

Nadmiar obowigzkdéw oraz ograniczony czas regeneracji sprawiaja, ze opieka
przybiera forme zadaniowga. Zmeczenie obniza zdolno$¢ do uwaznosci

i empatii. Dotyk staje sie dziataniem technicznym, pozbawionym kontaktu
emocjonalnego.

Samotnosc i brak wsparcia

Ograniczona pomoc ze strony rodziny lub bliskich zwieksza ciezar
odpowiedzialnosci. Samodzielne podejmowanie decyzji oraz radzenie sobie
z fizycznym i emocjonalnym wysitkiem prowadzi do frustracji i ostabienia
potrzeby bliskosci.

Bariery psychologiczne

W opiece domowej czesto pojawia sie obawa przed sprawieniem bdlu,
niepewnos¢ co do poprawnosci dziatan oraz lek przed reakcjg chorego.
Dochodzi do tego strach przed oceng ze strony innych cztonkéw rodziny.
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Emocje takie jak zto$¢ czy poczucie winy dodatkowo obciagzaja relacje
i wptywajg na sposdb dotyku.

Brak wiedzy i przygotowania

Rola opiekuna czesto pojawia sie nagle. Brak praktycznych wskazéwek
dotyczacych bezpiecznego dotyku, zwtaszcza w przypadku demencji lub bdlu,
wprowadza niepewnosc i sktania do wycofania.

Zrozumienie tych trudnosci pozwala stworzy¢ wtasne, bezpieczne ramy dotyku,
ktére stuzg obu stronom relacji.

Znaczenie wtasnych zasad dotyku w
domu

Swiadome zasady dotyku w opiece domowej budujg poczucie stabilnosci.
Chodzi o przewidywalnosé i spdjnosé codziennych gestéw. Dla osoby chorej,

Podejscie mechaniczne (Zadaniowe)
e

ktorej $wiat staje sie coraz mniej czytelny, powtarzalny kontakt fizyczny
porzadkuje doswiadczenie.

Reakcje okreslane jako opdr, niepokdj czy agresja czesto wynikajg z dotyku
nagtego lub nieczytelnego. Ciato reaguje obronnie w odpowiedzi na brak
poczucia bezpieczenstwa. Taka reakcja obcigza takze opiekuna i przyspiesza
jego zmeczenie.

Zasady dotyku porzadkujg codzienne dziatania. Nadajg im sens i wzmacniaja
poczucie kompetencji opiekuna. Dotyk staje sie narzedziem regulacji napiecia
i budowania wspdtpracy.

| Presja czasu i jej wptyw na relacje

Wielu opiekunéw postrzega uwaznos¢ jako element wydtuzajgcy czynnosci.
W praktyce spokojny kontakt fizyczny upraszcza opieke. Pospiech wywotuje
napiecie w ciele chorego, co utrudnia nawet proste dziatania.

Podejscie relacyjne (Oparte na trosce)
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Dzien opiekuna wypetniajg liczne obowigzki. Pospiech staje sie statym ttem.
Przenosi sie on bezposrednio do ciata. Ruchy tracg ptynnos¢, a dotyk staje sie
sztywny i nieczytelny. Organizm osoby zaleznej odbiera to jako sygnat

zagrozenia.
Skutkiem sa:

% wzrost napiecia miesniowego,

=

L narastajacy opor,

-

% wydtuzenie czasu wykonywania czynnosci.

=

Spokojny dotyk regulujacy, zastosowany na poczatku dziatania, obniza
pobudzenie uktadu nerwowego. Pomaga wyciszy¢ oddech i zwieksza gotowosc
do wspdtpracy. Taki kontakt zmniejsza stres obu stron.

| Drobne gesty o duzym znaczeniu
Niewielkie zmiany w sposobie rozpoczecia czynnosci wptywaja na przebieg

catej interakgji:

i Poloz na chwile dton na ramieniu lub dtoni bliskiej osoby, zanim

=

zaczniesz dziataé. Daj jej sygnat: "Jestem tutaj, jestem z Toba".

i Wez jeden spokojny, gtebszy oddech. To prosty sposéb, by uspokoié
siebie i przekazac ten spokdj bliskiemu.

% Zwolnij pierwszy ruch. Zamiast od razu przechodzi¢ do zadania,
wykonaj pierwszy gest powoli i tagodnie.

Ten poczatek czesto decyduje o dalszym przebiegu opieki.

Przyktady z codziennej opieki

Bohaterka: pani Anna, opiekujaca sie siedemdziesiecioo$mioletnim mezem
z zaawansowang chorobg Alzheimera.

Sytuacja: pomoc we wstawaniu z tézka wywotywata bél, dezorientacje i opor.

Dziatanie: Anna usiadta obok, ujeta dtort meza i spokojnym gtosem:
powiedziata: ,Kochanie, jestem przy Tobie. Teraz pomoge Ci usig$é. Wiem, ze to
moze boleé, ale zrobie to bardzo powoli i ostroznie. Razem damy rade.”
Zapowiedziata kolejne kroki, podkreslajac swojg obecnos¢ i tempo dziatania.

Efekt: Maz, choé wcigz odczuwat dyskomfort, przestat sie opieraé. Jego ciato sie
rozluznito. Cata czynno$¢ przebiegta sprawniej i z mniejszym kosztem
emocjonalnym.

Strona - 19 -



Ten przyktad pokazuje, ze chwila uwaznosci porzadkuje catg sytuacje.

Gdy pojawia sie krytyka braku dziatania

Opiekun domowy czesto spotyka sie z niezrozumieniem. Skuteczna
komunikacja polega na przedstawianiu dotyku jako praktycznego narzedzia
regulacji.

Sytuacja: Odwiedza Cie siostra i widzi, ze siedzisz przy tézku mamy, spokojnie
trzymajac jg za reke. Méwi zniecierpliwiona: ,Po co tak siedzisz? Jest jeszcze tyle
do zrobienia, obiad sam sie nie ugotuje."

Twoja odpowiedz: ,Masz racje, pracy jest duzo. Ale mama byta dzi$ bardzo
niespokojna i nie chciata nic zje$é. Po tej chwili spokoju jest jej fatwiej, jest
bardziej zrelaksowana. Dzieki temu pdzniej zje bez stresu i cate popotudnie
bedzie dla nas obu spokojniejsze."

Dlaczego to dziata? Taka odpowiedzZ pokazuje logike i praktyczny cel Twojego
dziatania. Nie ttumaczysz sie z empatii, ale wyjasniasz, jak przektada sie ona na
konkretne, pozytywne rezultaty.

Gdy rodzina ufa tylko lekom

Sytuacja: Syn dzwoni i dowiaduje sig, ze tata byt niespokojny. Pyta: ,Dlaczego
po prostu nie dasz mu tabletki na uspokojenie? Po co sie meczyc¢?"

Twoja odpowiedz: ,Rozumiem, ze sie martwisz i chcesz dla taty jak najlepie;.
Leki sg wazne i podaje je, gdy trzeba. Ale zauwazytam, ze taki spokojny dotyk
pomaga tacie wyréwnac oddech i poczuc sie bezpieczniej tu i teraz. To
sprawia, ze jest mniej napiety i czesto dzieki temu leki dziatajg lepiej, a my
unikamy dodatkowego stresu."

Dlaczego to dziala? Uznajesz troske drugiej osoby i nie negujesz roli
farmakologii. Jednoczesnie edukujesz, pokazujac, ze dotyk jest skuteczng
interwencja niefarmakologiczng, ktéra wspiera leczenie i poprawia ogdlne
samopoczucie.

Spokojne ttumaczenie logiki swoich dziatann buduje zrozumienie, pomaga
chroni¢ wiasne granice i utwierdza Cie w stusznosci Twojego sposobu opieki.

Lek przed bolem i przekraczaniem

granic

Wielu opiekunéw domowych funkcjonuje w ciggtej niepewnosci. Brakuje im

jasnych wskazdéwek, jak dotykaé bezpiecznie, a wczesniejsza edukacja czesto

koncentrowata sie na tym, czego ,nie wolno”, zamiast na tym, jak robi¢ co$

dobrze.

Lek ten moze dotyczyc:

7

V=

L5

L

sprawienia fizycznego bélu,

wywotania leku lub dezorientacji,
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L naruszenia intymnosci,

L wilasnej niewystarczajgcej wiedzy.

L3

W efekcie dotyk bywa ograniczany do minimum lub wykonywany bardzo
ostroznie, ale bez pewnosci. Ciato bliskiej osoby wyczuwa te niepewnos¢.
Zamiast sie uspokaja¢, pozostaje czujne. Lek opiekuna i lek osoby zaleznej
zaczynaja sie wzajemnie wzmacniac.

Zrédtem tego mechanizmu jest brak wiedzy oraz struktury wspierajace;j
dziatania opiekuna.

Brak standardow i samotnos¢
decyzyjna
W systemie instytucjonalnym istniejg procedury, zespoty i mozliwos¢ konsultacji.
W domu bardzo czesto zostajesz sam lub sama z decyzjami. To Ty decydujesz:
L kiedy cos zrobi¢,
i jak dtugo prébowad,
.. czy zwolni¢, czy przyspieszyd,
L czy dany gest jest w porzadku.

Brak standardéw nie oznacza braku odpowiedzialnosci. Oznacza jej
koncentracje w jednej osobie. To ogromne obcigzenie psychiczne. W takich
warunkach intuicja bywa niewystarczajgcym oparciem, zwtaszcza w chwilach
kryzysu, zmeczenia lub napiecia emocjonalnego.

Bez jasnych ram tatwo wpas¢ w dwa skrajne tryby:
.2 nadmierng ostroznos¢ i wycofanie dotyku,

.2 albo dziatanie automatyczne, bez kontaktu z wtasnymi odczuciami
i reakcjami bliskiej osoby.

i Oba te tryby oddalajg opieke od relacji.

| Samotno$é emocjonalna opiekuna

Opieka domowa to takze ciggte podejmowanie decyzji w pojedynke. Czesto
bez mozliwosci omdwienia ich z kimkolwiek, kto naprawde rozumie
codziennos¢ opieki.

Samotnos¢ opiekuna objawia sie m.in.:
i brakiem potwierdzenia, ze to, co robisz, ma sens,

L watpliwosciami, czy reagujesz ,wtasciwie”,

L3

L poczuciem, ze nie ma komu przekaza¢ odpowiedzialnosci.

L5

Ta samotnos$é wptywa bezposrednio na jakos$¢ dotyku. Gdy opiekun jest
emocjonalnie przecigzony, ciato staje sie napiete, a dotyk traci miekkosc

i uwaznosc¢. Nasze zasoby sg ograniczone. Uznanie tej bariery jest kluczowe.
Swiadomy dotyk nie jest mozliwy w oderwaniu od stanu opiekuna.
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| Podsumowanie rozdziatu

Opieka domowa wymaga duzego zaangazowania. Dotyk stanowi jedno

z najwazniejszych narzedzi, jakimi dysponujesz.

Dotyk jest sercem Twoje] opieki. Jest obecny w kazdej czynnosci - Twoja
$wiadomos¢ decyduje, czy bedzie budowat zaufanie, czy generowat niepokd;.

Uwazny dotyk oszczedza Twojag energie. Spokojny poczatek czynnosci zmniejsza

opdr bliskiej osoby, co sprawia, ze opieka staje sie ptynniejsza i mniej
wyczerpujaca dla Was obojga.

Jestes najwiekszym ekspertem od swojego bliskiego. Twoje obserwacje na
temat tego, jak reaguje na dotyk, sg bezcenng wiedza. Ufaj im i swojej intuicji.

Przewidywalno$¢ daje Twojemu bliskiemu poczucie bezpieczenstwa. Spdjnosé
i powtarzalnos$¢ w Twoim dotyku tworzy bezpieczng przystan w swiecie choroby

i niepewnosci.

Twoje swiadome podejscie chroni Was oboje. Dbanie o jakos$¢ kontaktu
w opiece to nie tylko troska o bliskg osobe, ale takze ochrona siebie, swojego
poczucia sensu i obrona przed wypaleniem emocjonalnym.

Sita Swiadomego dotyku
w opiece domowej

Wyzwanie: gdy dotyk staje Rozwigzanie: dotyk jako narzedzie
sie zrodtem napiecia budujace bezpieczenstwo
Paradoks pospiechu w opiece. Uwazny dotyk realnie oszczedza
energie.

Im bardziej sie spieszymy, tym wiecej
energii tracimy, poniowaz mechaniczne

gesty wywolujg opor.
Spokojny poczatek czynno$ci zmniejsza opdr,
Bariery utrudni ajace co sprawia, ze opieka staje sie piynniejsza
4 i mniej wyczerpujaca.
uwazny kontakt.
Chroniczne zmeczenie, samotnos¢, Mate gesty, ktore dajg wielka site.

lek przed sprawieniem bolu i brak wiedzy
blokuja naturalng blisko$¢.

S AGRE)

Zanim zaczniesz dzialac, potdz diuni na ramieniu,
wez spokojny oddech i zwolnij pierwszy ruch.

Ciato reaguje obronnie Przewidywalnos$¢ tworzy bezpieczng
na niepewnos¢. przystan w swiecie choroby.

Nagly lub chaotyczny dotyk jest Spojnosc i powtarzalno$¢ w dotyku daja
odbierany jako sygnal zagrozenia osobie zaleznej poczucie bezpleczeristwa
i nasila trudne zachowania. i budujg zaufanie.



Rozdziat 3

Zgoda, granice

| bezpieczenstwo

w dotyku opiekunczym

| Celi znaczenie bezpiecznego dotyku

Praca z ciatem seniora stanowi jeden z najbardziej odpowiedzialnych obszaréw
opieki. Kontakt fizyczny towarzyszy niemal kazdej czynnosci dnia codziennego

i bezposrednio wptywa na poczucie bezpieczenstwa, godnosci oraz zaufania
Twojego podopiecznego. Jednoczesnie jest to obszar, ktéry u wielu opiekundw
wywotuje napigcie i niepewno$é. Zrédtem tych emocji pozostaje brak
jednoznacznych ram, ktére porzagdkowatyby sposdb dotykania i podejmowania
decyzji w sytuacjach granicznych.

Celem tego rozdziatu jest wprowadzenie klarownych zasad bezpieczenstwa,
opartych na wiedzy, etyce i uwaznej obecnosci. Zasady te porzadkujg codzienng
praktyke opiekuncza i zastepujg domysty Swiadomym dziataniem. Dzieki nim
zyskasz stabilnos¢, spokdj i poczucie oparcia w codziennych obowigzkach.
Dotyk staje sie wtedy profesjonalnym narzedziem budowania relacji opartej na
zaufaniu i poszanowaniu godnosci seniora.

Wiedza zawarta w tym rozdziale umozliwi Ci rozpoznawanie zgody réwniez w
sytuacjach, gdy nie jest ona komunikowana stowami. Nauczysz sie odczytywania
sygnatéw ptynacych z ciata, takich jak napiecie miesni, rytm oddechu, drobne
gesty i reakcje, ktére niosg precyzyjng informacje o stanie podopiecznego.

W efekcie codzienne czynnosci pielegnacyjne bedg mogty przebiegad ptynniej,
spokojniej i z mniejszym obcigzeniem dla Ciebie i seniora, ktérym sie zajmujesz.

Strona - 23 -



Niniejszy rozdziat obejmuje rowniez zasady ochrony opiekuna. Ponadto
porzadkuje réznice miedzy bliskoscig wspierajacg a naruszeniem intymnosci.
Pozwala dziata¢ asertywnie i spokojnie w sytuacjach wymagajacych, bez utraty
dystansu. Jasne ramy sprzyjajg budowaniu relacji, ktéra tgczy uwaznosc

z bezpieczenstwem i chroni granice obu stron.

Dotyk troski — definicja i fundament
profesjonalnej kompetencii

Dotyk w opiece towarzyszy myciu, podawaniu lekéw, pomocy we wstawaniu
oraz ubieraniu sie. Jest obecny stale, cho¢ rzadko bywa przedmiotem
$Swiadomej refleksji. Zrozumienie jego jakosci, funkcji i wptywu porzadkuje
praktyke opiekuncza i nadaje jej spdjny sens. Ten sam gest, wykonany w réznym
tempie i z rézng intencjg, wywotuje odmienne emocje i reakcje ciata seniora.

Dotyk troski oznacza $wiadomy, uwazny i uzgodniony kontakt fizyczny pomiedzy
Tobg i Twoim podopiecznym. Jego celem pozostaje wsparcie catosciowego
dobrostanu seniora, obejmujgcego poczucie bezpieczenstwa, godnosci i bycia
w relacji. Sposéb dotykania wptywa bezposrednio na komfort psychiczny

i fizyczny podopiecznego.

Poprzez dotyk troski potwierdzasz podmiotowos¢ drugiego cztowieka. Kontakt
fizyczny staje sie sygnatem, ze osoba starsza jest widziana jako jednostka

z wiasnymi granicami, reakcjami i historig. W praktyce oznacza to, ze sposdb
dotykania ma takg sama wage jak sama czynnos¢ opiekuncza.

Uwaznosé

Aby dany gest mozna byto uznac za dotyk troski, spetnione musza by¢ cztery
warunki:

Jasny cel opiekuniczy

Kazdy kontakt fizyczny posiada czytelne uzasadnienie. Opiekun wie, po co
dotyka ciata seniora i jaki efekt chce osiggnac, co porzadkuje ruchy i nadaje im
spojnosc.

Uwaznos¢ na stan podopiecznego

Opiekun pozostaje obecny i reaguje na napiecie, oddech oraz zmiany
w zachowaniu ciata podopiecznego. Dziatania sg na biezgco dostosowywane
do aktualnego stanu seniora.

Poszanowanie granic fizycznych i emocjonalnych

Opiekun rozpoznaje sygnaty oporu, wycofania i napiecia. Granice traktowane sg
jako zmienne i wymagajace ciggtej uwagi.

Zgoda na kontakt

Zgoda wyraza sie zaréwno stowami, jak i reakcjami ciata. Rozluznienie, spokojny
oddech i brak wycofania stanowig czytelne sygnaty akceptaciji.

Granice
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Rozroznienie dotyku troski od innych
form dotyku

Swiadoma praktyka opiekuficza wymaga jasnego rozréznienia pomiedzy
dotykiem troski a innymi formami kontaktu fizycznego, ktére pojawiaja sie

w codziennych interakcjach. Umiejetnos¢ ich odrézniania stanowi podstawe
bezpieczenstwa i ochrony relacji obu stron. Dotyk troski posiada czytelny cel

opiekunczy, pozostaje uzgodniony i dostosowany do reakcji seniora. Inne formy

kontaktu, cho¢ czasem pojawiajg sie mimowolnie, nie spetniajg tych warunkéw
i prowadza do naruszenia granic lub wzrostu napiecia.

Dotyk przypadkowy

Dotyk przypadkowy wynika z po$piechu, nieuwagi lub braku precyzji ruchu.
Pojawia sie wtedy, gdy wykonujesz kilka czynnoséci jednoczeénie albo dziata
automatycznie. Ciato seniora odbiera taki kontakt jako nieczytelny i trudny do
przewidzenia. Reakcjg bywa wzrost czujnosci, napiecia miesniowego

i niepokoju. Kazdy z tych symptomdw utrudnia wspdtprace.

Dotyk prywatny

To gesty zarezerwowane dla Waszej relacji sprzed choroby. Pomysl o uscisku,
ktory kiedys byt dla Was obojga zrédtem radosci, a teraz, z powodu bélu lub
nowej wrazliwosci ciata, moze powodowac dyskomfort. Dotyk troski polega na
dostrzezeniu tej zmiany i znalezieniu nowych, bezpiecznych sposobow
okazywania bliskosci.

Dotyk przemocowy

Dotyk przemocowy obejmuje kazdy kontakt wykonywany bez zgody,

z nadmierng sitg lub z pominieciem godnosci drugiego cztowieka. Moze
przyjmowac forme gwattownego chwytu, szarpania lub wymuszania ruchu. Taki
kontakt rani ciato i psychike seniora, a jednoczesnie obcigza opiekuna
konsekwencjami etycznymi i prawnymi.

Dotyk nieswiadomy

Dotyk nieswiadomy polega na mechanicznym traktowaniu ciata jako obiektu
dziafan. Brak kontaktu wzrokowego, brak reakcji na sygnaty ciata oraz
automatyzm ruchéw prowadza do dehumanizacji opieki. Senior reaguje na to
wycofaniem lub oporem, ktéry z czasem narasta.

Rozpoznanie tych form kontaktu wzmacnia profesjonalizm i pozwala
konsekwentnie utrzymywac standard dotyku troski jako podstawy relac;ji
opiekunczej.
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Wielowymiarowy wptyw dotyku troski
| jego neurobiologiczne podstawy

Dotyk troski oddziatuje jednoczesnie na kilka poziomoéw funkcjonowania
seniora. Jego dziatanie obejmuje ciato, emocje i relacje, tworzac spdjny
mechanizm wsparcia. Zrozumienie tych zaleznosci pozwoli Ci Swiadomie

korzystac z dotyku jako narzedzia regulacji i komunikacji.

Ptaszczyzna fizyczna

Dotyk wptywa bezposrednio na ciato. Spokojny, przewidywalny kontakt obniza
napiecie miesniowe, stabilizuje oddech itagodzi odczuwanie bdlu. Ciato osoby
starszej czesto funkcjonuje w stanie podwyzszonej gotowosci, a Twdj uwazny
dotyk przekazuje sygnat bezpieczenstwa, ktéry umozliwia chwilowe rozluznienie
i utatwia wykonywanie czynnosci pielegnacyjnych.

Ptaszczyzna emocjonalna

Dotyk troski wspiera regulacje emocji. Obniza poziom leku i napiecia, ktére
towarzyszg chorobie, zaleznosci i utracie kontroli. Zapowiedziany i dostosowany
kontakt wzmacnia poczucie autonomii oraz wptywu seniora na przebieg
sytuacji. Nawet drobne gesty mogg przywracaé poczucie, ze ,mam prawo czué

i reagowac”, a nie tylko biernie poddawac sie opiece.

Ptaszczyzna relacyjna

W sytuacjach, gdy komunikacja stowna jest utrudniona lub niemozliwa (np.

z powodu demencji czy afazji), dotyk staje sie gtdwnym jezykiem, ktéry rozumie
kazde ciato. Uwazny kontakt fizyczny wzmacnia poczucie bycia zauwazonym

i traktowanym z szacunkiem. To na tym niewerbalnym poziomie buduje sie
zaufanie, ktdre jest fundamentem Waszej dalszej wspdtpracy i bliskosci.

Neurobiologia bliskosci: co nauka
mowi o Twoim wptywie na
samopoczucie chorego

Kiedy jestes przy osobie chorej, Wasze uktady nerwowe wchodzg ze sobg

w kontakt i dostownie sie dostrajaja. Jesli Ty jestes spokojny - oddychasz
miarowo, poruszasz sie w przewidywalnym tempie - Twéj uktad nerwowy staje
sie kotwica dla uktadu nerwowego Twojego bliskiego. Jego ciato ,czyta” Twdj
spokdj szybciej niz mézg zdazy go zinterpretowad. Co to dla Ciebie oznacza? Ze
dbanie o wtasny spokdj - nawet poprzez wziecie trzech gtebokich oddechdéw
przed wejsciem do pokoju, moze by¢ jedng z z tych rzeczy, ktére zadecyduja

o tym, co sie zaraz wydarzy.
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Ten proces nazywa sie wspotregulacjag. Bezpieczny, rytmiczny dotyk wysyta do
mdzgu prostg informacje: nic ztego sie teraz nie dzieje. To uruchamia potezne
reakcje biologiczne:
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2 Obniza sie poziom hormondw stresu, takich jak kortyzol.

Aktywuje sie nerw btedny, ktéry odpowiada za wyciszenie, regulacje
oddechu i poczucie bezpieczenstwa.

Twoj spokdj nie jest wiec tylko mitym dodatkiem - jest realnym, biologicznym
wsparciem. Osoba w silnym napieciu nie musi sama ,brac sie w garsc”; jej
system nerwowy korzysta z Twoich zasoboéw. Jest to szczegdlnie wazne

w opiece nad osobami, ktére z powodu choroby, bdlu czy wieku utracity
zdolnos¢ do autoregulacji.

Kluczem do uruchomienia tych wszystkich pozytywnych mechanizméw jest
zgoda, ktéra stanowi fundament bezpiecznej opieki.

Zgoda na dotyk w opiece domowe]

Zgoda seniora stanowi fundament kazdej czynnosci opiekunczej zwigzanej

z kontaktem fizycznym. Chroni godnos¢ osoby zaleznej i jednoczesnie zapewnia
Tobie, jako opiekunowi jasne ramy dziatania. W praktyce opiekunczej zgoda
przyjmuje postac procesu, ktory trwa przez caty czas trwania kontaktu. Wymaga
statej uwaznosci, obserwacji reakcji ciata i gotowosci do modyfikowania
sposobu dziatania.

Zgoda w opiece nie ma charakteru jednorazowego aktu. Jest dynamiczna

i zmienna, zalezna od stanu fizycznego, emocjonalnego oraz poznawczego
seniora. To, co zostato zaakceptowane na poczatku czynnosci, moze przestaé
by¢ komfortowe w jej trakcie. Twojg rolg jest rozpoznawanie momentdw,

w ktérych ciato i zachowanie bliskiego sygnalizujg potrzebe zmiany tempa,
zakresu lub sposobu dotyku.

Senior ma niezbywalne prawo do cofniecia zgody w dowolnym momencie.
Moze ubrac je w stowa, moze jg wyrazi¢ rowniez w formie sygnatéw uznawanych
za mowe ciafa. Obowigzkiem opiekuna jest natychmiastowa reakcja na te
sygnaty i dostosowanie dziatarh do aktualnej sytuacji. Takie podejscie wzmacnia
poczucie bezpieczenstwa i buduje relacje opartg na zaufaniu.

Rozpoznawanie zgody niewerbalnej

W opiece nad osobami starszymi komunikacja werbalna bywa ograniczona lub
niemozliwa. Zgoda czesto wyraza sie wtedy poprzez ciato. Odczytywanie tych
sygnatéw powinno stanowic¢ Twojg kluczowg umiejetnosé.

Sygnaty akceptacji obejmuja:

rozluznienie miesni,

spokojniejszy oddech,

brak cofania sie oraz naturalne podazanie ciata za ruchem opiekuna.

Ciato staje sie bardziej miekkie i wspdtpracujace, a napiecie stopniowo sie
obniza.

Sygnaty sprzeciwu przybierajg forme:
usztywnienia,
cofania gtowy,
napinania rak,
odwracania wzroku,
grymasu twarzy lub drobnych ruchéw obronnych.

Pojawienie sie takich reakcji oznacza potrzebe zatrzymania dziatania i powrotu
do etapu przygotowania kontaktu.

nie musisz widzie¢ wszystkich tych sygnatéw naraz. Wystarczy jeden -
zesztywnienie karku, odwrécenie wzroku - by potraktowad go jako prosbe
o zatrzymanie sie i zmiane sposobu dziatania. Aby utatwic ten bezstowny dialog,
mozesz skorzysta¢ z dwdch narzedzi:

- petni funkcje nawigzania kontaktu i przygotowania
seniora na dalsze dziatania. Polega na krétkim, spokojnym kontakcie
w neutralnym miejscu, takim jak ramie lub przedramie. Jego celem jest
przekazanie informacji o obecnosci opiekuna i intencji dziatania. Ten gest
porzadkuje sytuacje i wspiera poczucie bezpieczenstwa.
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Dotyk informujacy - zapowiada konkretng czynnosé. Poprzez delikatny nacisk
lub ruch opiekun pokazuje, co za chwile nastgpi. Ciato seniora otrzymuje czas
na adaptacje i przygotowanie sie na zmiane. Zmniejsza to element zaskoczenia
i naturalny opér.

Oba rodzaje dotyku stanowig element profesjonalnego schematu dziatania. Ich
konsekwentne stosowanie zwieksza przewidywalnos$¢ sytuacji i utatwia
wspotprace, szczegdlnie u oséb z zaburzeniami poznawczymi.

Procedura zgody w 5 krokach — Twdj schemat dziatania

1. Powiedz, co chcesz zrobic (krétko i spokojnie), np. ,Teraz umyje Ci plecy”.

2. Uzyj dotyku komunikacyjnego w bezpiecznym miejscu (ramieg, dton), by
sprawdzi¢, czy bliska osoba jest spokojna i nie protestuje.

3. Zastosuj dotyk informujacy - delikatnie dotknij miejsca, ktére za chwile
umyjesz, pokazujac rodzaj nacisku.

4. Obserwuj reakcje: szukaj rozluznienia, spokojniejszego oddechu, braku
oporu.

5. Dopiero wtedy wykonaj czynnosc, caty czas obserwujac, czy zgoda trwa.
Jesli pojawi sie napiecie, zatrzymaj sie i wrd¢ do wezesniejszych krokow.

Najczestsze btedy, ktérych tatwo unikngc

¥, Dotykanie bez uprzedzenia, bo ,przeciez to tylko mycie” (nawet
rutynowe czynnosci moga by¢ zaskoczeniem dla zmeczonego uktadu

nerwowego).

¥, Wydawanie polecen stownych, ale ignorowanie sygnatéw ptynacych

z ciata (ciato czesto wie wiecej niz stowa moga wyrazié).

¥, Przechodzenie od razu do miejsc wrazliwych (np. intymnych) bez
przygotowania neutralnym dotykiem (to jak wbieganie do domu bez
pukania - zawsze wywotuje reakcje obronng).

¥, Reagowanie na opor sitg, zamiast zwolnieniem tempa i zmiana
sposobu kontaktu (opdr to prosba o pomoc, nie atak na Ciebie).

¥ Uzywanie zimnych dfoni, nerwowych ruchéw i ,technicznego” chwytu
bez miekkosci (Twoje napiecie jest zarazliwe i natychmiast przenosi sie
na bliskg osobe).
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Postepowanie w trudnych sytuacjach
— praktyczne strategie

Opieka bywa niezwykle trudna. Sg dni i sytuacje, w ktérych naturalnie pojawia
sie bezradnos¢, frustracja i poczucie, ze ,situjesz sie” ze swoim bliskim. Ta sekcja
dostarcza konkretnych strategii na najczestsze wyzwania, aby chronic¢ zaréwno
osobe, ktdra sie opiekujesz, jak i Ciebie samego.

Sytuacja 1: Twéj bliski odmawia, a czynnos¢ nalezy
koniecznie wykonac

Z czym sie mierzysz? Odmowa przy myciu, zmianie pozycji czy podaniu lekéw
rodzi napiecie i pokuse, by ,zrobi¢ to na site”. Czynnos¢ zostaje wykonana, ale
kosztem poczucia bezpieczenstwa i zaufania po obu stronach.

Co lezy u podtoza problemu? Odmowa bardzo rzadko dotyczy samej
czynnosci. Najczesciej jest reakcjg na: zbyt szybkie tempo, bdl, zaskoczenie
dotykiem, zimno lub wczesniejsze negatywne doswiadczenia. Ciato reaguje
obronnie, zanim pojawi sie racjonalna zgoda.

Co robi¢, gdy pojawia sie op6r?
_L Zatrzymaj ruch, nawet jesli czynnos¢ jest absolutnie konieczna.
i Cofnij dtonie do neutralnego, bezpiecznego miejsca.
L Zmniejsz intensywnosc bodzcow: zwolnij tempo, zmniejsz nacisk.

L Wroc do kontaktu: nawigz kontakt wzrokowy, uzyj spokojnego gtosu,
powiedz krétko, co chcesz zrobié.

Celem jest zapewnienie takiego sposobu realizacji opieki, ktéry gwarantuje
bezpieczenstwo i eliminuje uzycie sity. W wielu sytuacjach skutecznos¢ przynosi
zmiana kolejnosci dziatan lub pozostawienie seniorowi chwili na przygotowanie
sie do dotyku.

Sytuacja 2: Senior z demencja, afazjg lub chorobag
neurodegeneracyjng

Z czym sie mierzysz? W tej sytuacji Twdj bliski moze nie rozumiec kontekstu, nie
rozpoznawac Cie lub reagowad gwattownie - krzykiem, ptaczem lub agresja.
Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz jego uktad nerwowy dziata inaczej. Jest
nastawiony na przetrwanie.

Co jest kluczowe? Zgoda w tej sytuacji wynika z przewidywalnosci, rytmu
dziatania oraz jakosci kontaktu. Pierwsze sekundy sg decydujace: podchodz
zawsze od przodu, poruszaj sie wolno i daj czas na zauwazenie Twojej
obecnosci.

Co robic, gdy pojawia sie dezorientacja? Gdy pojawiaja sie sygnaty
przecigzenia (nagty krzyk, zamrozenie ciata, wyrywanie reki), dotyk
komunikacyjny i informujacy staja sie Waszym gtéwnym sposobem na
porozumienie. Regularne stosowanie spokojnego dotyku na ramieniu przed
kazda czynnoscig buduje schemat, ktéry ciato zaczyna rozpoznawac. To obniza
lek, nawet jesli umyst nie rozumie, co sie dzieje.

Sytuacja 3: Zgoda werbalna w sprzecznosci z sygnatami
ciata

Z czym sie mierzysz? To mylaca sytuacja. Twdj bliski zgadza sie werbalnie (,réb,
co trzeba"), ale jego ciato protestuje - sztywnieje, oddech staje sie ptytki, dtonie
sie zaciskajg. Zgoda bywa wymuszona poczuciem zaleznosci, wstydem lub
checig, by nie by¢ ktopotem.

Sygnaty ostrzegawcze, ktére fatwo przeoczyé¢:

L Zesztywnienie miesni przy jednoczesnym werbalnym ,tak”.
L Skrécony, ptytki oddech.

& Brakruchu, ,zamrozenie” ciata.

©  Nerwowe ruchy dtoni lub stép.

Co robic? Zgoda stowna nie uniewaznia sygnatéw ptyngcych z ciata. Jedli je
ignorujesz, napiecie narasta i moze prowadzi¢ do nagtego wybuchu agres;ji.
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Zareaguj na wczesne sygnaty: zwolnij, zréb krétka pauze, daj przestrzen.
Zapytaj: ,Czy tak jest w porzadku?”. To pokazuje, ze widzisz jego dyskomfort
i dajesz mu prawo do reakg;ji.

Jak w praktyce zapobiega¢ agresji podopiecznego?

Agresja nie pojawia sie bez powodu. Jest ostatnim sygnatem, ze granice zostaty

przekroczone.
Bardzo czesto wynika z:
L zbyt dtugiego ignorowania sygnatéw napiecia,
i szybkiego przechodzenia do miejsc wrazliwych,
L dziatania ,ciggiem”, bez mikro-zatrzyman,
_L  traktowania zgody jako formalnosci.
Aby temu zapobiec:
.L  dziel czynnosci na mniejsze etapy,
.. sprawdzaj reakcje ciata po kazdym z nich,
_L  utrzymuj kontakt wzrokowy i spokojny ton,
.. dawaj sygnaty, ze reakcja bliskiego ma znaczenie.
Sytuacja 4: Opiekun dziata w pos$piechu

Powiedzmy to wprost: pospiech stanowi naturalng, ludzka reakcje na
przyttaczajaca presje. Ta sekcja stuzy przekazaniu narzedzi, ktére wspierajg Cie
i chronig w tych trudnych momentach. Zdarza sie, ze Twoje ciato przejdzie w
tryb zadaniowy: oddech przyspieszy, ruchy stang sie twardsze. Nawet jesli Ty
tego nie zauwazysz, ciato Twojego bliskiego wyczuje to natychmiast i zaczynie
sie bronic.

Paradoks: dlaczego ,szybciej” czesto znaczy ,, dluzej”? Twdj pospiech
prowokuje opor, ktéry zmusza Cie do powtarzania czynnosci. Te kilka sekund,
ktére poswiecisz na spokojne rozpoczecie, to inwestycja, ktéra zwraca sie

w minutach zaoszczedzonych na sitowaniu sie z napieciem.

Co mozesz zrobic? Wystarczy kilka mini rozwigzan, ktére zajmujg sekundy:

¢ Jedno zdanie zapowiedzi przed dotknieciem.

.2 Jeden spokojne dtuzsze dotkniecie ramienia.
L Jedna mikro-pauza, zeby sprawdzi¢ i odczytac reakcje.

Te kilka sekund to inwestycja w Twéj wtasny spokdj i ochrone przed
kumulowaniem sie napiecia, ktére nosisz w sobie dtugo po zakonczeniu opieki.

Ramy profesjonalnej opieki — granice
| przeciwwskazania niemedyczne

Granice w opiece tworza rame ochronng, ktéra nadaje kontaktowi fizycznemu
bezpieczenstwo, przewidywalnosc i sens. Stanowig element profesjonalizmu
i porzgdkuja relacje miedzy opiekunem a seniorem.

Granice nie s3 state. Zmieniaja sie¢ w zaleznosci od stanu zdrowia seniora, jego
historii, pory dnia, miejsca, a takze Twojej wtasnej kondycji. Dlatego wymagaja
uwaznosci i ciagtego sprawdzania.
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Ciato kazdego cztowieka przechowuje indywidualng historie doswiadczen.
Reakcje na dotyk wynikajg zaréwno z aktualnego stanu zdrowia, jak i z przezy¢

z przesztosci. Opor bywa sygnatem bélu, leku lub potrzeby zachowania kontroli.
Uwaznos¢ na te aspekty pozwoli Ci dostosowac sposdb dziatania do realnych
potrzeb seniora.

Szczegdlnej delikatnosci wymagaja strefy wrazliwe:
i Okolice intymne.

v

% Miejsca bolesne, rany i odlezyny.

L3

i Obszary, ktére w przesztosci byty Zzrédtem traumy.

Granice fizyczne

Granice fizyczne wyznaczajg zakres i sposdb dotykania ciata seniora. Ich

respektowanie obejmuje zapowiadanie kazdego kontaktu w strefach intymnych,

ostanianie pozostatych partii ciata recznikiem lub przescieradtem oraz

ZGODA

reagowanie na sygnaty wstydu i skrepowania. Ciato pozostaje chronione,
a senior zachowuje poczucie kontroli i godnosci.

Granice emocjonalne

Granice emocjonalne wynikajg z osobistej historii, wychowania i doswiadczen
choroby. Objawiajg sie poprzez:

L wycofanie,

% unikanie kontaktu wzrokowego,

L napiecie ciata

.. ogdlna trudnos¢ w byciu oglagdanym i dotykanym.

Ich rozpoznanie pozwala dobra¢ odpowiedni poziom bliskosci i unikngé
przecigzenia. Szczera rozmowa (o ile rozmowa jest mozliwa), bardzo pomaga.

SPRZECIW
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| Przeciwwskazania niemedyczne

Przeciwwskazania niemedyczne obejmujg sytuacje, w ktérych dotyk, mimo
technicznej mozliwosci wykonania, przyniéstby wiecej szkody niz pozytku.

Nalezg do nich:

lek,

odsuwanie sig,
ptacz,

kulenie sieg,
objawy paniki,
zesztywnienie ciafa

trzesienie sie.

Ich rozpoznanie i respektowanie zapobiega naruszeniu granic. A jesli juz sie
zdarza, to priorytetem staje sie obnizenie napiecia i odbudowa poczucia
bezpieczenstwa.

Traumatyczne doswiadczenia z przesztosci mogg sprawié, ze dotyk uruchamia
reakcje alarmowa. W takiej sytuacji szczegdlnego znaczenia nabiera
przewidywalnos¢ i spokojne tempo.

Wstyd i poczucie upokorzenia towarzyszg czesto utracie kontroli nad ciatem.
Ochrona intymnosci poprzez ostanianie ciata, zadawanie krétkich pytan

i wprowadzanie mikro-pauz pozwala seniorowi nadazyc¢ za przebiegiem
czynnosci.

Twoje granice — dlaczego musisz
chronic siebie, by moc pomagac

To kluczowy element dla Twojego zdrowia. Jako opiekun masz prawo do
wtasnego komfortu i bezpieczenstwa. Dbanie o wtasne granice to element
higieny psychicznej i na pewno nie jest przejawem Twojego egoizmu. Pamietaj
o zjawisku wspodtregulacji: przecigzony i napiety opiekun nie moze stac sie
spokojna ,kotwicg” dla swojego bliskiego. Twoje granice sg wiec tarczg, ktéra
Cie chroni i sprawia, ze jakos$¢ Twojej opieki jest taka, jak by¢ powinna.

Jesli czujesz opér przed wykonaniem konkretnego gestu, to sygnat do
zatrzymania sie i chwili autorefleksji. Znajomosc¢ swoich granic pozwoli Ci:

L reagowac asertywnie na zachowania naruszajgce Twoje
bezpieczenstwo,

% nie wchodzi¢ w kontakt, ktéry jest dla Ciebie zbyt obcigzajacy,

i zachowac stabilno$¢ emocjonalng w trudnych sytuacjach.
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Fundamenty etyczne i praktyki
bezwzglednie niedopuszczalne

Istniejg zachowania, ktére nigdy nie powinny mieé w opiece miejsca, poniewaz

stanowig forme przemocy, niszczg godnosé i bezpowrotnie rujnujg zaufanie. Sa

to absolutne ,czerwone flagi”, na ktére nie ma usprawiedliwienia.

Dotyk z zaskoczenia: Nigdy nie podchodz od tytu ani nie dotykaj bez
uprzedzenia, zwtaszcza budzac kogos ze snu. Taki gest uruchamia
reakcje stresowg i jest dla uktadu nerwowego sygnatem zagrozenia.

Uzywanie sity: Szarpanie, ciggniecie za ubranie czy mocne chwytanie za
rece to przemoc. Pozostawia nie tylko siniaki, ale tez gtebokie rany
psychiczne.

Traktowanie jak przedmiot: Unikaj mechanicznego, bezosobowego
dotyku podczas czynnosci pielegnacyjnych. Brak kontaktu wzrokowego
i obecnosci jest formg dehumanizagji.

Przenoszenie wtasnej frustracji: Nigdy nie dotykaj, gdy jestes$ w silnych,
negatywnych emocjach. Twoje napiecie jest natychmiast wyczuwalne
i eskaluje trudne zachowania.

Infantylizacja: Pamietaj, ze Twdj bliski jest dorosta osoba. Unikaj
protekcjonalnych gestéw, jak klepanie po pupie czy szczypanie

w policzek. Takie gesty odbierajg dorostos¢ i catg historie zycia,
redukujac bliskg osobe do roli bezradnego dziecka. Jest to szczegdinie
bolesne, gdy choroba juz odebrata tak wiele.

Te zachowania nie moga by¢ nigdy usprawiedliwiane pos$piechem,
zmeczeniem czy ,trudnym charakterem” chorego. Ustalenie jasnych
granic w dotyku chroni godnos¢ Twojego bliskiego i Twoje zdrowie
psychiczne.
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| Podsumowanie rozdziatu

Swiadomy dotyk to jedno z najcenniejszych narzedzi, jakie masz w opiece nad bliskg
osoba. To jezyk, ktéry buduje bezpieczenstwo tam, gdzie stowa juz nie wystarczaja. To
takze tarcza, ktéra chroni Ciebie przed wypaleniem i poczuciem bezradnosci.

Zapamietaj najwazniejsze zasady:

L Zgoda to ciggty dialog. Obserwuj ciato swojego bliskiego przez caty czas
trwania kontaktu - ono powie Ci prawde.

i Granice chronia Wasza relacje. Szacunek dla granic fizycznych i emocjonalnych
(zaréwno Twojego bliskiego, jak i Twoich wtasnych) jest fundamentem opieki
pefnej mitosci.

v, Twoj spokdj jest realnym wsparciem biologicznym dla bliskiej osoby. Dzieki
wspodtregulacji Twéj opanowany uktad nerwowy pomaga wyciszy¢ lek i bdl
u osoby, ktéra sie opiekujesz.

¥ Trudne chwile to sygnat do zastanowienia sie i zmiany sposobu dziatania.
Odmowa czy opdr to zaproszenie, by zwolni¢, zatrzymad sie i poszukac innej
drogi.

Opieka nad ukochang osoba to maraton mitosci i wytrzymatosci. Narzedzia opisane

w tym przewodniku nie majg na celu dotozenia Ci pracy, ale sprawienie, by kazdy Twdj
gest nidst ukojenie - i bys Ty sam(a) odnalazt(a) w tej trudnej roli wiecej spokoju,
pewnosci i sity.

Dotyk troski: jak Swiadomy kontakt
buduje bezpieczenstwo w opiece

Czym jest
dotyk troski?

To Swiadomy
i uzgodniony kontakt,
ktory wspiera poczucie
bezpieczenstwa
i godnosci bliskiej
osoby.

Opiera si¢ na
czterech filarach

\ Jasny cel

S

y

Poszanowanie
jej granic

Twoj spokoj jest
biologicznym wsparciem
dla bliskiej osoby.

Dzieki zjawisku wspétregulacji twoj
opanowany uktad nerwowy pomaga
wyciszyc lek i bol u chorego.

Mowa ciata:
klucz do zgody
i bezpieczenstwa

Zanim cokolwiek
zrobisz, uzyj dotyku
komunikacyjnego.

Spokojnie potoz
dton na ramieniu lub
dtoni, aby dac sygnat:

~jestem przy tobie,
nic ci nie grozi”.

Unikaj dotyku, ktory
jest forma przemocy

Nigdy nie szarp, nie dotykaj z zaskoczenia
ani nie ignoruj sygnatow sprzeciwu.

Sygnaty zgody s;sx!r,zg::i*v)u,u
(TAK) (sTOP)

Rozluznione barki, ’
spokojny oddech

Sztywnienie karku,
napinanie rak

Ciato nie cofa sig Odwracanie wzroku,
ani nie odpycha odsuwanie si¢




Rozdziat 4

Jak rozumiec ciato by
dawac ukojenie

i budowac zaufanie?

Twoje rece jako narzedzie
komunikacji i pielegnaciji

Opieka nad bliskg osoba, rodzicem, wspdétmatzonkiem albo przyjacielem, bywa
droga petng mitosci... oraz wyzwan. Na co dzien skupiasz sie na chorobie,
zaleceniach medycznych i liscie obowigzkéw. W nattoku zadan ciato bliskiej
osoby fatwo moze stac sie jedng ze spraw, ktéra trzeba ,zatatwic”, a w Tobie
zacznie rosna¢ presja, by wszystko wykonac poprawnie i na czas. Ten materiat
pomoze spojrzec na ciato Twojego bliskiego jak na ,bank”, ktéry przechowuje
zapis catego dotychczasowego zycia, przezytych emocji, relacji i doswiadczen.

Zrozumienie, dlaczego bliska osoba napina sie przy zmianie pozycji, odsuwa
Twoja reke albo reaguje oporem na proste czynnosci pielegnacyjne, otwiera
droge do wiekszego spokoju w opiece. Taki opér to nic innego jak sygnat
obronny. Ciato komunikuje lek, bél albo przekroczong granice. Gdy nauczysz
sie czytad te sygnaty, dotyk stanie sie Swiadomym narzedziem budowania
zaufania i dawania ukojenia. Swiadoma opieka taczy ciepto serca ze
zrozumieniem historii drugiego cztowieka.

Strona - 35 -



Ciato Twojego bliskiego, to historia
jego zycia

Swiadomos¢, ze ciato przechowuje pamie¢ catego zycia, jest fundamentem
skutecznej opieki. Ciato stanowi zywg kronike, w ktérej choroba dopisuje
kolejne rozdziaty, a wiek zmienia tempo reakcji. W tej kronice zapisujg sie lata
pracy, momenty dumy, chwile zagrozenia, a takze epizody bezradnosci i utraty
kontroli. Gdy dotykasz swojej mamy, taty czy meza, wchodzisz w kontakt z catg
ich biografig, takze wtedy, gdy nigdy o niej nie rozmawialiscie. Pamie¢ ciata
dziata poza stowami i petng swiadomoscig, a jej zrozumienie pozwala spojrzec
na codzienne wyzwania z zupetnie innej perspektywy.

i Cialo pamieta wszystko: uktad nerwowy Twojego bliskiego
przechowuje wspomnienia dotyku, zaréwno te kojarzace sie z troska
i bezpieczenstwem jak i te zwigzane z pospiechem, przymusem, bélem
czy wstydem. Ta pamiec dziata automatycznie i potrafi sie uaktywnié

pod wptywem najprostszego gestu.

i Odsity do zaleznosci: wyobraz sobie, jak trudne moze by¢ przejscie od
postrzegania wlasnego ciata jako narzedzia pracy i zrédta sity do
doswiadczania go jako ograniczajgcego i zmuszajgcego do zaleznosci
od innych. Opér i nadwrazliwos¢, ktére obserwujesz, czesto wynikaja
wtasnie z tej straty oraz z préb utrzymania resztek autonomii.

v Slady leczenia i hospitalizacji: trudne do$wiadczenia medyczne,
operacje, bolesne zabiegi, sytuacje szpitalne, ktére naruszaty intymnos¢,
zostawiajg w ciele trwaty $lad. Zwykte mycie albo zmiana ubrania
potrafig uruchomic¢ pamiec tamtej bezradnosci.

L Twoj dotyk ma znaczenie: kazdy gest niesie konkretny przekaz.
Spokojny, swiadomy i przewidywalny dotyk potwierdza godnosé
Twojego bliskiego. Pospiech, nerwowosc¢ czy szarpane ruchy
wprowadzajg napiecie i poczucie zagrozenia. Opdr staje sie informacja
o leku albo ze Twdj bliski z jakiego$ powodu wtasnie stawia granice.

Historia zapisana w ciele ksztattuje sie takze przez czasy, w ktérych dorastali nasi

bliscy i wptywa na ich dzisiejsze reakcje.

N
--———"/
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Dlaczego dotyk bywa tak trudny dla
pokolenia naszych rodzicow
| dziadkow?

Aby zrozumied reakcje bliskiej osoby na bliskos$¢ fizyczng, musimy cofngd sie
w czasie. Historyczny i kulturowy kontekst dorastania dzisiejszych senioréw
bezposrednio wptywa na to, jak przyjmujag dotyk. To klucz do zrozumienia ich
pozornej sprzecznosci - ogromnej potrzeby bliskosci i jednoczesnego leku
przed nia.

Swiat, w ktérym czuto$é schodzita na drugi plan

Wiekszoé¢ dzisiejszych senioréw dorastata w realiach wojny, powojennej biedy
i chronicznego braku poczucia bezpieczenstwa. W swiecie, w ktérym liczyto sie
przetrwanie, ciezka praca i walka o byt, czuto$é schodzita na drugi plan. Dotyk
miat gtéwnie charakter funkcjonalny i stuzyt opiece nad dzieé¢mi, dyscyplinie
albo pomocy w pracy. O emocjach sie nie méwito, a ciato uczono wytrzymatosci
i znoszenia trudow. Wrazliwo$c oraz stabosé pozostawaty w cieniu. W wielu
domach czuto$¢ byta zastepowana przez obowigzek i odpowiedzialnos¢,
rzadko przyjmowata forme swobodnej bliskosci. Gesty ciata bywaty oszczedne,
a dystans stuzyt zachowaniu godnosci w trudnych warunkach. Ten styl
wychowania do dzi$ wptywa na to, jak senior reaguje na dotyk podczas mycia,
przebierania i pomocy przy toalecie.

Potrzeba bliskosci i lek przed nig

Ten kontekst historyczny zrodzit w pokoleniu naszych rodzicéw i dziadkdéw
gtebokg ambiwalencje. Wielu senioréw, czesto doswiadczajgcych samotnosci,
potrzebuje dotyku jako potwierdzenia, ze sg wazni i zauwazeni. Bliskos$¢ fizyczna
potrafi jednak budzi¢ wstyd, napiecie lub lek, bo w mtodosci brakowato okazji
do jej oswojenia. Te ambiwalencje dobrze wyjasnia pamiec ciata: umyst pragnie
bliskosci, a ciato reaguje napieciem, bo przez dekady uczyto sie, ze dotyk stuzy
wykonaniu jakiej$ czynnosci albo wigze sie z zagrozeniem. Napiecie wida¢

Ekspresja Ekspresja
potrzeby potrzeby
- ] C:,D_

Odczuwanie

g Odczuwanie
potrzeby

potrzeby

szczegdlnie u kobiet, ktére przez cate zycie petnity role opiekuncze, czesto
kosztem wiasnych granic i potrzeb.

Twoim zadaniem jest budowanie zaufania tu i teraz. Spokojna, przewidywalna
obecnos$¢, oparta na poszanowaniu godnosci i na zyczliwym spojrzeniu, daje
bliskiej osobie najwiecej. Matymi krokami, cierpliwie dazy¢ do pokazania, ze
dotyk ma bezpieczny charakter. Zrozumienie tej historii pomaga odczytac
indywidualng mape wrazliwosci na ciele Twojej bliskiej osoby.

Mapa wrazliwosci na ciele Twojego bliskiego

Ciato Twojego bliskiego ma zréznicowang strukture. Tworzy unikalng mape
wrazliwosci, uksztattowang przez cate zycie: przebyte choroby, urazy, operacje

i codzienne nawyki. Ta mapa zmienia sie z dnia na dzier pod wptywem
zmeczenia, pogody i nastroju. Jej poznanie prowadzi do bardziej swiadome;j
pielegnacji, mniejszej liczby mikrourazéw i wiekszego poczucia bezpieczenstwa.

Strona - 37 -



W jednym dniu ta sama okolica ciata bywa neutralna, a w innym reaguje bdlem,
bo zmienito sie zmeczenie, poziom stresu albo pogoda. Twoja obserwacja,
zadawanie prostych pytan i reagowanie na sygnaty z ciata tworzg proces, ktory
z czasem staje sie intuicyjny.

Z wiekiem ciato staje sie bardziej reaktywne, skoéra ciensza, a stawy mniej
stabilne. Miejsca po urazach, operacjach oraz w stanach zapalnych tworzg
obszary podwyzszonej czujnosci, gdzie uktad nerwowy jest bardziej podatny na
bodzZce zewnetrzne i szybciej uruchamia alarm. Gwattowny ruch i brak
zapowiedzi bywajg wtedy odczytywane jako zagrozenie.

Miejsca, ktdre najczesciej wymagaja szczegdlnej uwagi:
i barkiiramiona po upadkach lub zwichnieciach,

i stawy dotkniete zmianami zwyrodnieniowymi (zwtaszcza kolana, biodra,
dtonie),

i blizny i miejsca po operacjach,

i okolice implantéw i urzadzen medycznych (np. rozrusznika serca),
i cienka, krucha skéra, podatna na siniaki,

i kikuty po amputacjach,

L miejsca przewlektego bdlu,

L okolice intymne.

Przyktad 1
Klatka piersiowa pani Henryki, gdy urzadzenie medyczne staje sie granica

Pani Henryka (86 |.) ma wszczepiony rozrusznik serca. To miejsce stanowi dla
niej strefe statego leku, a jednoczesnie konkretny punkt w ciele, ktéry wymaga
troski. Gdy opiekun w pos$piechu chwyta jg bez wczesniejszej zapowiedszi, ciato
natychmiast sie napina, a ona sama czuje sie potraktowana przedmiotowo. Bél
i poczucie bycia szarpang potrafig utrzymywac sie godzinami. Spokojna opieka,
z zapowiedzianym i delikatnym dotykiem, przynosi odwrotng reakcje: pani
Henryka rozluznia sie i wspdtpracuije.

Whiosek dla Ciebie: obecnos¢ aparatury medycznej w ciele wymaga
szczegdlnej delikatnosci. Twdj spokdj, uwaznosé i szacunek dla wrazliwych
miejsc realnie podnosza jakos$c opieki i zmniejszajg cierpienie bliskiej osoby.
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Przykfad 2 L Odkrywaj wylacznie to, co konieczne: uzywaj recznika albo koca, by
Plecy pani Beaty - gdy ciato potrzebuje delikatnosci oraz stymulac;ji ostania¢ ciato. Odstaniaj tylko te partie, ktére w danym momencie

myjesz lub pielegnujesz. To prosty gest, ktéry zmniejsza wstyd

Pani Beata jest sparalizowana od pasa w dét, ale jej ciato zachowuje wrazliwosé. i poczucie obnazenia.

W szczegdlnosci dotyczy to jej plecdw, ktére mozna potraktowacd jak mape

z zaznaczonymi na niej miejscami, ktére wymagajg niestandardowej uwagi. i Pozwalaj na samodzielnosc: gdy Twoja mama albo tata potrafig
Miejsca pooperacyjne pozostajg tak tkliwe, ze wymagajg mycia miekka strong samodzielnie umy¢ czes$é ciata, zostaw im te przestrzen, takze wtedy,
gabki, z minimalnym naciskiem. Po nocy, gdy ciato bywa sztywne, delikatny gdy trwa to dtuzej. Poczucie sprawczosci i kontroli nad wtasnym ciatem
masaz i gtaskanie przynosza duzg ulge oraz pomagajg obudzi¢ tkanki. czesto wzmacnia spokdj i wspdtprace podczas pielegnacji.

Whiosek dla Ciebie: poznaj indywidualng mape ciata bliskiej osoby.
Rozréznianie sytuacji, w ktorych dotyk koi i pozostaje maksymalnie delikatny,
oraz momentdéw, gdy moze tagodnie pobudzaé, wyraznie poprawia komfort
zycia i poczucie bycia zrozumiana.

Poznawanie tej mapy nabiera szczegdlnego znaczenia w najbardziej delikatnym
obszarze opieki, w higienie stref intymnych.

Intymnosc - jak chroni¢ godnosc
w codziennegj pielegnaciji

Czynnosci higieniczne dotykaja rdzenia godnosci, wstydu i kontroli. Dla osoby
zaleznej utrata samodzielnosci w tej sferze bywa trudnym doswiadczeniem.
Kazda czynnos$é w obszarach intymnych moze by¢ odebrana albo jako akt troski
albo jako naruszenie ostatnich granic autonomii. Ochrona godnosci w takich
momentach tworzy fundament opieki opartej na szacunku.

Aby zadbac o intymnos¢ i godnos¢ bliskiej osoby, stosuj ponizsze zasady:

i Zapowiadaj kazdy ruch: méw spokojnie, co za chwile zrobisz ("Teraz

umyje Ci plecy”, "Podniose delikatnie noge"). Taka zapowiedz daje czas

na przygotowanie i obniza lek zwiazany z niepewnoscia. Przyktad: Drobna zmiana, wielka réznica - historia pani Krystyny

L Pracuj spokojnie w spokojnym tempie: szybkie ruchy oraz rutyna, takze Dla 80-letniej Pani Krystyny zachowanie kontroli nad intymnoscia byto

wtedy, gdy kieruje Toba dobra intencja, moga zosta¢ odebrane jako absolutnym priorytetem. Pomoc syna przy myciu, cho¢ petna troski, byta dla niej

brak szacunku i naruszenie granic. Twoje opanowanie udziela sie bliskiej zrédtem ogromnego zakfopotania. Rozwigzanie okazato sig proste:

osobie. zaproponowano jej, by mogta myc¢ sie w cienkiej koszulce, z zastonietymi
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piersiami. Ta niewielka zmiana znaczgco obnizyta jej poziom wstydu
i przywrdcita poczucie kontroli.

w sferze intymnosci troska polega na uwaznym
dawkowaniu ingerencji oraz na szukaniu prostych rozwigzan, ktére chronia
granice bliskiej osoby i wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa.

Postrzeganie wtasnego ciata zmienia sie dodatkowo, gdy w zycie wkracza
choroba, bdl oraz trudne doswiadczenia medyczne.

Gdy ciato sie zmienia - opieka
w chorobie, po operacjach i trudnych
doswiadczeniach

Choroba, przewlekty bdl i interwencje medyczne fundamentalnie zmieniaja
sposob, w jaki bliska osoba doswiadcza swojego ciata. Ciato, ktére zawodzi, boli
i ogranicza, staje sie zrodtem niepewnosci, a czasem takze wstydu. W takiej
sytuacji potrzeba dotyku miesza sie z lekiem, bo kazdy kontakt niesie ryzyko
bdlu albo przywotania trudnych wspomnien z leczenia.

Dotyk opiekuna nabiera tu szczegdlnego znaczenia. Potrafi pogtebiac¢ poczucie
utomnosci i zagrozenia albo stopniowo odbudowywac zaufanie do wtasnego
ciata oraz do drugiego cztowieka. Spokojny, przewidywalny kontakt,
respektowanie granic, zapowiadanie ruchéw i uwaznos¢ na reakcje somatyczne
pozwalajg ciatu seniora doswiadczac dotyku, ktéry staje sie zrodtem ulgi

i spokoju, ktéry przynosi ulge, obniza napiecie, fagodzi bdl i przywraca poczucie
bezpieczenstwa.

Choroba oraz wiek Twojego bliskiego sa elementami codziennosci.
Zrozumienie, ze wstyd, wycofanie i opdr czesto petnig funkcje obronng, pomoze
Ci pracowac z wiekszg cierpliwoscig taktem i szacunkiem, tworzac przestrzen,

w ktdrej ciato zmienione przez chorobe nadal doswiadcza troski. W opiece
domowej szczegdlnie dobrze dziata staty rytm, ta sama kolejnos¢ czynnosci

i spokojne informowanie o kolejnych krokach. Pozwala uktadowi nerwowemu
przewidywac przebieg pielegnacji i szybciej wracaé do rownowagi. W efekcie

senior mniej sie spina, a Ty wykonujesz czynnosci sprawniej, w wiekszym
komforcie i z mniejszym zmeczeniem.

Ciato w bdlu i przy ograniczonym kontakcie
(Historia pani Zofii)

99-letnia pani Zofia jest osobg lezaca, z ograniczonym kontaktem logicznym. Jej
najwiekszym problemem pozostaje zwyrodniate, "ptonace” kolano. Kazda préba
zmiany pozycji uruchamia paniczny opdr i usztywnienie catego ciata. Opiekun
zauwazyt, ze ruch przebiega tagodniej, gdy najpierw ktadzie spokojnie dton na
bolgcym kolanie. Ten prosty, uwazny gest pozwalat ciatu seniorki stopniowo sie
rozluzni¢, co wyraznie tagodzito bél i utatwiato dalsza pielegnacje.

zaufaj temu, ze takze przy ograniczonym kontakcie
logicznym ciato bliskiej osoby odbiera sygnaty bezpieczenstwa. Spokojny,
uwazny dotyk potrafi tagodzi¢ bdl i zmniejszac opdr, wspierajac regulacje
uktadu nerwowego.

Ciato po operacji i z bliznami
(Historia pani Matgorzaty)

Pani Matgorzata (86 1.), ktérej zycie naznaczyta wojna i potrzeba samodzielnosci,
po operacji nowotworowej musiata zmierzy¢ sie z nowg zaleznoscia. Blizna po
amputacji stanowi dla niej zaréwno $lad fizyczny, jak i symbol utraty, wstydu

i naruszenia granic. Jej ciato stato sie niezwykle czujne. Niezapowiedziany dotyk
uruchamia lek, bo przywotuje pamiec¢ bezradnosci z okresu leczenia. Ulge
przynosi dotyk zapowiedziany, delikatny i prowadzony w spokojnym tempie.

wrazliwos¢ ciata po operacjach obejmuje bdl fizyczny oraz
pamiec utraty kontroli i godnosci. Dotyk zapowiedziany i delikatny pomaga
oswajac wstyd oraz budowac poczucie bezpieczenstwa.

Ciato po przemocy i amputacji
(Historia pani Marianny)

Doswiadczenie przemocy domowej nauczyto ciato pani Marianny reagowac na
dotyk obrona. Pézniejsze operacje i amputacja nogi, a takze instrumentalne
traktowanie w szpitalu, wzmocnity tylko te reakcje wzmocnity. Jej ciato
reagowato na pospiech napieciem, brak zgody i brak szacunku. Gdy opiekun
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zaczat zapowiadac kazdy ruch i dawac jej wybdr, napiecie stopniowo
ustepowato. Ciato uczyto sie, ze dotyk ma bezpieczny charakter.

Whiosek dla Ciebie: przy opiece nad osoba po traumatycznych przejsciach
dotyk przywraca poczucie kontroli. Spokdj, przewidywalnos¢ i mozliwosé
wyboru prowadzg do tego, ze dotyk staje sie ukojeniem oraz przynosi poczucie
bezpieczenstwa.

Zrozumienie tych historii pozwala na nowo spojrze¢ na trudne zachowania,
ktore tak czesto odbierajg opiekunom site.

| Nowa perspektywa

Wyczerpanie, frustracja i bezradnosc¢ to naturalne emocje w opiece.
Odzyskiwanie spokoju zaczyna sie od rezygnacji z etykiet typu ,trudny”, ,uparty"
czy ,agresywny". Zachowania, ktérych doswiadczasz ze strony Twojego
bliskiego, maja zwykle charakter obronny. Ciato reaguje, gdy czuje zagrozenie,
bdl lub przecigzenie. Taki sygnat bywa krzykiem o pomoc wyrazonym jezykiem
ciata. Etykieta przyklejona do cztowieka zamyka uwazno$¢, a uwaznosc daje Ci
realne narzedzia dziatania. Gdy patrzysz na opér jak na komunikat, szybciej
dostrzegasz, czy problemem jest bél, wstyd, zmeczenie, lek przed upadkiem,
czy nadmiar bodZcédw w pokoju. Taki sposdb myslenia oszczedza energie

i chroni relacje.

Gdy robi sie naprawde trudno, a Ty czujesz, ze tracisz cierpliwosé, przypomnij
sobie o tych kilku prawdach:

_L  Oportoinformacja. Gdy bliska osoba krzyczy, sztywnieje lub odpycha
Twoje rece, ciato przekazuje komunikaty: ,stop, to boli", ,odczuwam
lek", ,potrzebuje bezpieczenstwa".

_i  Cialo odczytuje Twoje emocje. Pospiech, napiecie i zniecierpliwienie
stajg sie wyczuwalne natychmiast, takze wtedy, gdy milczysz. Sposdb
dotyku moéwi czesto wiecej niz najcieplejsze i najbardziej kojace stowa.

JL  Lata samotnosci zmieniaja reakcje. Diugotrwaty brak bezpiecznego,
czutego dotyku potrafi prowadzi¢ do nadwrazliwosci albo do wycofania.
Taka reakcja petni funkcje ochronna.

i Lekibodl czesto ida w parze. Krzyk przy zmianie pozycji to czesto
mieszanka prawdziwego bdélu i panicznego strachu przed upadkiem.

Sposob wykonania zostaje w pamieci

Dla osoby zaleznej kazda codzienna czynnos$¢, mycie, ubieranie, zmiana pozycji,
staje sie waznym wydarzeniem cielesnym. Kgpiel wykonana spokojnie, z uwaga

i poszanowaniem granic, zapisuje sie jako doswiadczenie regeneracji oraz ulgi.
Ta sama czynnos$¢ wykonana w pospiechu, mechanicznie i przy ograniczonym
kontakcie, uruchamia lek oraz poczucie uprzedmiotowienia. Twdj bliski
zapamieta przede wszystkim sposdb, w jaki czut sie przy Tobie w trakcie opieki,
a pamiec ta zostanie w ciele takze wtedy, gdy komunikacja ograniczy sie
gtéwnie do bodZcdw sensorycznych, a rozmowa stanie sie trudna lub przestanie
by¢ uzytecznym narzedziem kontaktu. Dlatego spdjnos¢ i powtarzalnosé Twoich
gestow budujg bezpieczenstwo dzien po dniu.

Dotyk, ktory potwierdza istnienie

Jako opiekun czesto jestes jedyng osobg, ktéra regularnie dotyka Twojego
bliskiego. Sposéb dotyku ma ogromne znaczenie. Gdy gesty maja wytacznie
charakter techniczny i wigzg sie z zadaniami (podniesienie, przesuniecie,
umycie), ciato uczy sie roli osoby obstugiwanej. Drobne gesty towarzyszace,
potozenie dtoni na ramieniu podczas rozmowy, przytrzymanie reki, pogtaskanie
po plecach, wysytajg jasny komunikat: ,widze Cie", ,jestes wazny", ,Twoje zycie
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ma znaczenie". Takie dotkniecia przywracajg poczucie bycia cztowiekiem

i chronig przed odcztowieczeniem, ktére niesie zaleznosc. Dla wielu senioréw
takie gesty stanowig jedyna forme codziennej bliskosci, wiec ich jako$¢ wptywa
na nastrdj i poczucie sensu. Kiedy dotyk ma forme spokojnego towarzyszenia,
ciato odpoczywa, a relacja z opiekunem zyskuje wiecej zaufania. Z czego
wynikajag trudnosci? Gdy napotykasz opdr, zatrzymaj sie na chwile i zastandw,
skad moze wynika¢. Najczesciej w gre wchodzi splot kilku czynnikéw.

Czynnik fizyczny:

(Bdl, sztywnosc, ostabienie) Czy cos ja/go dzisiaj boli bardziej niz zwykle? Czy
jest po prostu wyczerpana/y?

Czynnik emocjonalny:

(Lek, wstyd, bezradnos¢). Czy on/a boi sie upadku? Czy krepuje ja/go ta
sytuacja? Czy czuje sie bezradna/y?

Czynnik biograficzny:

(Historia zycia, traumy, przyzwyczajenia). Czy cos$ w tej sytuacji przypomina jej/
mu trudne doswiadczenia z przesztosci (np. pobyt w szpitalu)?

Czynnik sytuacyjny:

(Otoczenie, pora dnia, pospiech). Czy w pokoju jest za gtosno? Czy spieszymy
sie bardziej niz zwykle? Czy jest obecny ktos, przy kim czuje sie nieswojo?

Pytanie o zrédto oporu, prowadzi do lepszych decyzji. Zadaj sobie pytanie:
Lktéry z tych wymiaréw dominuje w tej chwili” oraz ,co moge zrobi¢, by bliska
osoba poczuta sie bezpieczniej”. Taka zmiana perspektywy ma duzg moc.
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| Podsumowanie rozdziatu

Opieka nad bliskim to nieustanne towarzyszenie cztowiekowi w jego kruchosci.
Zrozumienie jezyka ciata i pamieci, jaka w sobie nosi, pozwala przeksztatca¢ codzienne,
czesto trudne czynnosci w akty gtebokiej wiezi. Twoje rece niosa spokdj, bezpieczenstwo
i szacunek. Z czasem takie podejscie zmienia takze Ciebie, bo pozwala pracowac
stabilniej, z mniejszym napieciem w ciele i z wiekszg pewnoscig decyzji. Kazdy spokojny
kontakt tworzy maty, dobry slad w pamieci ciata bliskiej osoby.

i Cialo bliskiej osoby jest zapisem calego jej zycia. Twoja Swiadomos¢ tej historii
zamienia mechaniczng pielegnacje w akt ludzkiego towarzyszenia.

i Pamiec ciala dziala niezaleznie od pamieci umystu. Gdy bliska osoba przestaje
Cie rozpoznawac albo gubi wydarzenia, jej ciato nadal pamieta dotyk, ktéry daje
bezpieczenstwo lub wywotuje lek.

i Kazdy ma indywidualna mape wrazliwosci. Poznawanie jej i weryfikowanie na
co dzien jest wyrazem najwiekszej troski i chroni przed zadawaniem bdlu.

¥ Nie ma ,trudnych bliskich”, sa trudne, niezaspokojone potrzeby ciata. Opdr to
sygnat, ze przekroczona zostata granica bdlu, leku lub poczucia bezpieczenstwa.

L Twoj dotyk jest narzedziem. Kazdy gest wykonany z uwaga i spokojem ma
realng moc: moze tagodzi¢ bdl, obniza¢ napiecie i przypominac bliskiej osobie,
ze jest kims waznym i kochanym, a nie tylko ciatem wymagajacym opieki.

Twoje rece to narzedzie komunikacji,
nie tylko pielegnacji

Ciato pamieta:
Zrozumienie
przyczyn reakcji

Cialo jest zywaq kronikg
calego zycia.

Przechowuje pamiec¢ o pracy, trudnych
doswiadczeniach medycznych i utracone; sile.

Kontekst historyczny ksztattuje
reakcje na dotyk.

Pokolenie senioréw czesto dorastalo w czasach,
gdy dotyk byt funkcjonalny, nie czuty.

Kazda osoba ma unikalna
mape wrazliwosci.
Miejsca po urazach, operacjach czy ze stanem
zapalnym wymagajg szczegdlnej delikatnosci.

Dotyk, ktory buduje
zaufanie:

Praktyczne zasady opieki

Zapowiadaj kazdy ruch
i dziataj bez pospiechu.
Twoj spokdj i przewidywalno$é redukuja
lek i budujg poczucie bezpieczerstwa.

Chron godnos¢ w sferze
intymnosci.

Odkrywaj tylko niezbedne czesci ciala
i pozwalaj na samodzielnos¢, kiedy to mozliwe.

Pamietaj o dotyku, ktory
nie jest zadaniem.

Proste gesty. jak polozenie dloni na ramieniu,
mowia: ,widze cie, jestes wazny”.



Rozdziat 5
Dotyk w codziennej
pielegnacj

Pielegnacja to cos wiecej niz
obowigzek

Jako opiekun domowy stajesz przed jednym z najbardziej intymnych i
wymagajacych wyzwan: codzienng pielegnacja bliskiej osoby. Czynnosci takie
jak mycie, ubieranie czy pomoc przy positku nigdy nie sg wytgcznie technicznym
zadaniem. To, co i w jaki sposdb robisz niesie informacje o Twojej intencji,
poziomie szacunku i uwaznosci na potrzeby Twojego bliskiego.

Celem tego fragmentu podrecznika jest wsparcie Cie w nadawaniu
codziennym, rutynowym czynnosciom nowej jakosci, ktéra buduje
bezpieczenstwo, zaufanie i poczucie godnosci Twojego bliskiego. Kluczowe
znaczenie ma $wiadomos¢, jak silnie na jego samopoczucie wptywa jakos$é
Twojej obecnosci oraz sposdb, w jaki go dotykasz.

Uktad nerwowy bardzo szybko przetwarza bodzZce ptynace z dotyku, dlatego
reakcja na kontakt fizyczny pojawia sie czesto wczesniej niz zdgzysz cokolwiek
wyjasni¢ stowami. W praktyce oznacza to, ze dotyk staje sie jednym

z najwazniejszych kanatéw komunikacji, zwtaszcza wtedy, gdy trudno o logiczny
kontakt z Twoim bliskim. Spokojne dtonie i przewidywalny przebieg dziatan
realnie obnizajg napiecie oraz sprzyjajg wspodtpracy.

Ten materiat stanowi przewodnik po uwaznej pielegnacji, ktéra uwzglednia
ciato, uktad nerwowy oraz osobistg historie ukochanego cztowieka zapisana
w jego wrazliwosci, granicach i potrzebach. Pielegnacja jawi sie tu jako
Swiadoma praca z zywg, czujgca osobg, a kazda czynnosc staje sie elementem
budowania bezpieczenstwa i wzmacniania relacji.
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Zanim dotkniesz: Kilka stow o Twoim
nastawieniu

Zanim cokolwiek zrobisz, pomysl o tym, jak sie w tej chwili czujesz. Twoje
samopoczucie nadaje ton catemu spotkaniu i decyduje o jego jakosci. Mowi
sie, ze dotyk zaczyna sie przed dotykiem - w chwili, gdy wchodzisz do pokoju,
bierzesz pierwszy oddech przy tézku bliskiej osoby i decydujesz, z jaka intencja
wchodzisz w jej przestrzen. Ciato seniora wyczuwa Twéj stan i odpowiednio na
niego reaguje. Twdj bliski jest spokojniejszy, jesli Ty czujesz ten spokdj w sobie.
Jesli go nie masz, reakcja bedzie odwrotna.

Twoje napiecie migsniowe, pospiech czy emocjonalne rozproszenie przenoszg
sie natychmiast na drugg osobe. To, co przynosisz ze sobag - stres, trudne
emocje, rozterki i smutki - nie zawsze da sie zostawi¢ za drzwiami. Jednak
swiadome zwolnienie i uspokojenie oddechu dziatajg regulujgco. Twéj spokd;
pomaga obnizy¢ lek, napiecie i opér u bliskiego, dajgc mu sygnat, ze jest
widziany, szanowany, a wszystko co sie za chwile wydarzy, jest wazne, potrzebne
I pomocne.

Twoja checklista osobista:
Przed kazdym kontaktem fizycznym sprawdz w myslach ponizsze punkty.

Czy Twoje dfonie s3 cieple i suche? Zimny, niespodziewany dotyk moze
wywoftac nieched i napiecie w ciele.

Czy Twoj oddech jest spokojny? Spokojny oddech pomaga obnizy¢
Twoje wiasne napiecie, co bezposrednio przektada sie na poczucie
bezpieczenstwa bliskiej osoby.

Czy skupiasz sie na tym, by by¢ tu i teraz dla tej osoby? Twoja obecnos¢
i uwaga sg najcenniejszym narzedziem, ktére buduje zaufanie.

Czy jestes na wysokosci wzroku seniora? Sygnalizuje partnerstwo
i szacunek, likwiduje wrazenie pos$piechu i dominacji.

Czy widzisz w oczach lub ciele osoby, ktérg sie opiekujesz zgode na
bliskosc? Uwaznos¢ na niewerbalne sygnaty jest kluczem do
poszanowania granic.

Czy Twoje ruchy sg powolne i przemyslane? Wolne tempo daje ciatu
bliskiej osoby czas na adaptacje i obniza reakcje obronne.

Czy uprzedzasz stowem lub gestem, co zaraz zrobisz? Przewidywalnosé
redukuje lek przed nieznanym i buduje poczucie kontroli.

Czy pamietasz o granicach, bélu i historii zapisanej w ciele? Kazde ciato
jest inne - wrazliwos¢ na bdl, przebyte urazy czy strefy szczegdlnego
napiecia wymaga delikatnosci.

Czy zadbates/as o intymnosc i spokdj w otoczeniu? Poczucie
bezpieczenstwa zaczyna sie od zapewnienia komfortowych warunkéw
zewnetrznych.

To $wiadome przygotowanie jest fundamentem, na ktérym opiera sie
bezpieczna opieka, a jego dopetnieniem stajg sie stowa, ktére towarzyszg
Twoim dziataniom.

Jak mowic do bliskiego podczas
pielegnacii

Podczas czynnosci pielegnacyjnych Twoje stowa tworzg bezpieczne ramy dla
dotyku. Porzadkujg sytuacje, nadaja jej sens i znaczgco obnizajg poziom leku.
Stowa takze dotykaja - ich ton, tempo i tre$¢ moga uspokajac albo potegowaé
niepokdj i dezorientacje.

Informowanie o tym, co za chwile sie wydarzy, nawet w najprostszej formie
(,Teraz umyje Ci plecy”, ,Podniose delikatnie Twoja reke”), jest kluczowe dla
budowania poczucia kontroli u Twojego bliskiego. Nawet jesli nie odpowiada
logicznie lub jego kontakt werbalny jest ograniczony, jego uktad nerwowy
rejestruje spokdj w Twoim gtosie. Dzieki temu ciato rozluznia sie, a opdér maleje.
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Jak méwié, by dawac poczucie bezpieczenstwa?

) Zawsze mow do osoby, nie o osobie: Méwienie ,nad gtowa” bliskiego lub
w jego obecnosci, tak jakby go nie byto, odbiera mu godnosé i poczucie
podmiotowosci. Zwracaj sie bezposrednio, nawet jesli nie oczekujesz
odpowiedzi.

) Zachowaj spokojny, stabilny ton: Twdj gtos staje sie wtedy elementem
wspodtregulacji, podobnie jak dotyk. Stabilny, tagodny ton dziata kojgco na
uktad nerwowy i buduje atmosfere bezpieczenstwa.

Praca opiekuncza jest niezwykle wymagajgca i czesto wykonywana w pospiechu
i zmeczeniu. Pamietaj jednak, ze Swiadoma komunikacja jest rownie wazna jak
sama czynnosc fizyczna.

Codzienne rytuaty pielegnacyjne:
przewodnik krok po kroku

Ta sekcja to praktyczny zbiér wskazéwek dotyczgcych najwazniejszych
czynnosci: mycia, ubierania, zmiany pozycji i karmienia. Pamietaj, ze kazda z tych
czynnosci jest dziataniem, ktére umacnia relacje oparta na trosce, szacunku

i uwaznym rozumieniu potrzeb drugiej osoby.

Mycie: Rytuat odnowy i godnosci

Dla wielu oséb starszych mycie to cos znacznie wiecej niz czynnos¢ higieniczna.
To moment szczegdlnego odstoniecia ciata, zaleznosci od drugiego cztowieka

i konfrontacji z wtasnymi ograniczeniami. Jednoczesnie jest to szansa na
ogromna ulge i rozluznienie. Co wazne, mycie jest jedna z niewielu sytuacji,

w ktérych senior doswiadcza dotyku obejmujgcego niemal cate ciato. To
sprawia, ze tatwiej mu je poczué jako catosé, a nie zbiér bolesnych lub
niesprawnych fragmentéw. Dobrze przeprowadzona kgpiel wzmacnia godnosé,
podczas gdy wykonana w pospiechu pozostawia wstyd i niechec.

Niezbedne warunki do bezpiecznego mycia

Zanim zaczniesz, przygotuj otoczenie. To czytelny komunikat dla Twojego
bliskiego, ze jego ciato i granice maja znaczenie.

Intymnosc: Zamknij drzwi, zaston okno. Poczucie prywatnosci jest
absolutng podstawa.

Temperatura: Upewnij sie, ze w pomieszczeniu jest ciepto i nie ma
przeciggow.

Ostanianie ciata: W trakcie mycia kolejnych partii ciata, pozostate ostaniaj
recznikiem lub przescieradtem. Daje to poczucie bezpieczenstwa i chroni
przed wychtodzeniem.

Spokojne tempo: Pospiech jest najwiekszym wrogiem. Szybkie,
niespodziewane ruchy sg dla uktadu nerwowego sygnatem zagrozenia
i wywotujg opor.
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Mycie w duchu troski - krok po kroku

Przygotuj wczesniej wszystkie potrzebne rzeczy, aby nie odchodzi¢ od bliskiej
osoby w trakcie mycia. Uspokdj swéj oddech i swiadomie zwolnij tempo, zanim
jeszcze podejdziesz. Gtosno zapowiedz, co za chwile sie wydarzy i zapytaj

o gotowosc.

Nawigz kontakt wzrokowy i zwré¢ sie do bliskiego po imieniu. Zanim zaczniesz
wtasciwe mycie, potdz dton na jego dtoni lub ramieniu. Ten informujacy dotyk
daje ciatu czas na przygotowanie sie. Obserwuj reakcje i dostosuj tempo do
sygnatéw, ktére otrzymujesz.

Pokaz dtonig, gdzie za chwile polejesz woda. Zapytaj o jej temperature i zacznij
od obszaru, ktéry bliska osoba uznaje za bezpieczny. Uzywaj tagodnego
strumienia, unikajgc gwattownego polewania, zwtaszcza w okolicach gtowy

i plecéw.

Prowadz dtonie spokojnie i ptynnie, catg ich powierzchnia. Unikaj szybkich,
mechanicznych ruchéw na rzecz powtarzalnego, uspokajajgcego rytmu.
Potraktuj te czynnos¢ jak uwazny masaz, ktéry poprawia krazenie i zmniejsza
napiecie.

Zawsze zapowiadaj przejécie do mycia tych obszaréw. Zapytaj, czy Twdj bliski
chce umy¢ te czedci ciata samodzielnie. Uszanowanie tej potrzeby jest niezwykle
wazne dla zachowania godnosci. Dziataj tu wolniej i delikatniej, zapewniajgc
maksymalne ostoniecie reszty ciata.

Informuj o kazdym kolejnym etapie. Osuszaj ciato delikatnie, dociskajac recznik,
unikaj mocnego pocierania - wrazliwa skoéra jest podatna na bél i podraznienia.
Zwréé szczegdlng uwage na miejsca szczegdlnie narazone na odparzenia.

Zapowiedz koniec mycia i upewnij sig, ze bliska osoba czuje sie komfortowo.
Pozostaw ciato okryte i w cieple. Daj sobie i jemu chwile pauzy, zanim
przejdziesz do kolejnych zadan.

Pamietaj o preferencjach i samodzielnosci

Kazdy z nas ma swoje nawyki - jedni lubig szorstkg gabke, inni miekka myjke.
Pytaj o te drobne preferencje i staraj sie je zapamietac. To sygnat, ze traktujesz
swojego bliskiego z szacunkiem. Co najwazniejsze, tam, gdzie to tylko mozliwe,
pozostawiaj przestrzen na samodzielnos¢. Nawet jesli polega ona tylko na
umyciu twarzy czy ragk, ma ogromne znaczenie psychiczne, wzmacnia poczucie
sprawczosci i zmniejsza opor wobec pomocy.

Najczestsze btedy, ktérych warto unikac:
Pospiech.
Brak zapowiedzi kolejnych etapdw.
Nieuwzglednianie preferencji bliskiej osoby.
Zbyt silny, bolesny nacisk dtoni lub recznika.
Pomijanie potrzeby intymnosci (np. otwarte drzwi).

Traktowanie mycia wytacznie jako zadania do wykonania.
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Ubieranie: wspieranie autonomii i tozsamosci

Ubieranie to znacznie wiecej niz kwestia praktyki. To, co nosimy, jest czescia
naszej tozsamosci i godnosci. Dla osoby starszej, zaleznej od pomocy, moment
ubierania moze by¢ konfrontacjg z ograniczeniami i wstydem. Sposéb, w jaki
pomagasz, decyduje czy czuje sie ona wspierana w swojej autonomii, czy
catkowicie wyreczana i pozbawiona kontroli.

W trakcie ubierania Twdj dotyk petni funkcje informujaca i stabilizujgca. Stabilny,
ale miekki chwyt przy stawach redukuje lek przed bdélem i utratg rwnowagi.
Spokojne, rytmiczne gesty uspokajaja uktad nerwowy i pozwalajg Twojemu
bliskiemu na aktywne uczestnictwo w czynnosci na miare jego mozliwosci.

Ubieranie w duchu troski - krok po kroku

Przygotowanie:

Zapewnij intymnos¢ i spokdj. Przygotuj ubrania wczesniej, pokaz je bliskiej
osobie, daj mozliwosé wyboru i dotkniecia materiatu.

Rozpoczecie:

Nawigz kontakt wzrokowy i zapowiedz, co zrobicie. Zastosuj dotyk informujgcy
(np. potdéz dton na ramieniu), zanim zaczniesz prowadzi¢ ruch.

Wspieranie samodzielnosci:

Zachecaj do wykonywania ruchdw, nawet najmniejszych. Twoim zadaniem jest
wspieranie, a nie przejmowanie catego dziatania bez potrzeby. Potrzeba Ci
cierpliwosci, cierpliwosci i jeszcze raz cierpliwosci.

Gdy pojawia sie opér:

Zatrzymaj ruch i zwolnij. Zamiast wydawac polecenia, utrzymaj stabilny,
uspokajajacy kontakt fizyczny i sprébuj ponownie po chwili.

Zakonczenie:

Zapowiedz, ze konczycie. Upewnij sie, ze ubranie jest wygodne i dobrze
utozone, a na koniec wykonaj spokojny, stabilizujgcy gest, np. ktadac dton na
ramieniu.

Najczestsze biedy, ktérych warto unikac:
!, Pocigganie za rece lub nogi bez zapowiedzi.

" Wykonywanie czynnosci tak szybko, ze ciato bliskiej osoby jest w stanie
nadazyc.

!, Catkowite wyreczanie, szczegdlnie wtedy, gdy mozliwa jest czesciowa
samodzielnos¢.

", Brak kontaktu wzrokowego i stownego.

!, Ignorowanie sygnatéw napiecia i oporu.
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Zmiana pozycji i przemieszczanie: bezpieczenstwo
w kazdym ruchu

Zmiana pozycji to jeden z najtrudniejszych momentéw opieki. Budzi silny lek
przed bélem, upadkiem i nagtym, niekontrolowanym zachwianiem réwnowagi.
W tej sytuacji Twdj bliski oddaje kontrole nad swoim ciatem w Twoje rece.

W tych momentach dotyk przestaje staje sie jej gtdwnym nosnikiem poczucia
bezpieczenstwa. Tylko pewny, przewidywalny i staty kontakt fizyczny jest

w stanie zbudowad w tej sytuacji odpowiedni poziom zaufania. Stowa moga by¢
tu tylko dodatkiem.

Twoje dtonie petnig funkcje punktéw oparcia i orientacji. Chwyt nie stuzy do
sitowej kontroli, lecz do stabilizacji i prowadzenia ruchu. To fundamentalna
réznica, ktdra ciato podopiecznego odczytuje natychmiast. Kazde szarpniecie,
nagta zmiana tempa czy brak kontaktu nasilajg napiecie i moga prowadzi¢ do
oporu lub bélu.

Zmiana pozycji w duchu troski - krok po kroku

Przygotowanie:

Zapowiedz zmiane pozydji i jej cel (np. ,Teraz posadze Cie na brzegu tézka,
zebys$ mdgt zjes¢ sniadanie”). Upewnij sie, ze przestrzen jest bezpieczna.

Nawiazanie kontaktu:

Potéz dton na ciele bliskiej osoby, zanim rozpoczniesz ruch. Nawigz kontakt
wzrokowy i zwolnij oddech.

Rozpoczecie ruchu:

Zastosuj dotyk informujgcy, delikatnie pokazujgc kierunek zmiany. Prowadz ruch
stopniowo, uzywajgc chwytu obejmujgcego i stabilizujgcego przy stawach.

W trakcie przemieszczania:

Utrzymuj staty kontakt fizyczny przez caty czas. Obserwuj mimike i napiecie
miesni, dostosowujac tempo do reakgcji.

Zakonczenie:

Zakoncz ruch spokojnym gestem. Pozostaw dton na ciele przez kilka sekund po
zakonczeniu zmiany, dajac sygnat stabilnosci i bezpieczenstwa.

Co robic, kiedy cos boli?

Strefy bdlu (kolana, biodra, barki) wymagaja szczegdlnej uwagi. Potozenie dtoni
na bolesnym miejscu na chwile przed ruchem dziata regulujaco - daje ciatu
sygnat przygotowania i zmniejsza reakcje obronna. Dotyk w tych obszarach
musi by¢ wyjatkowo wolny, zapowiedziany i stabilizujacy.

Najczestsze biedy, ktérych warto unikac:

" Nagte ruchy bez zapowiedzi.

! Chwytanie za nadgarstki lub stopy zamiast stabilizacji przy stawach.
" Wykonywanie czynnosci w pospiechu.

!, Brak statego kontaktu fizycznego w trakcie ruchu.

! Ignorowanie niewerbalnych sygnatéw bdlu.

! ,Przerzucanie” ciata zamiast prowadzenia go w ruchu.
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Karmienie: okazja do wspdlnego spedzenia czasu

Karmienie nigdy nie jest wylacznie czynnoscig biologiczng. Dla osoby zaleznej
to sytuacja odstaniajaca bezbronnosc i utrate kontroli. Twoja obecnosé, brak
pospiechu i atmosfera sg czesto wazniejsze od ilosci zjedzonego pokarmu.
Spokdj, kontakt wzrokowy i poczucie bycia razem decydujg o tym, czy Twdj
bliski doswiadcza troskliwej opieki czy mechanicznej obstugi.

Twoja obecnos$c staje sie gtdwnym narzedziem wsparcia. Siadanie obok, na tym
samym poziomie, zmienia dynamike relacji z ,opiekuna z géry” na partnera.
Dotyk w trakcie karmienia ma charakter uspokajajacy - delikatne potozenie
dtoni na ramieniu lub przedramieniu moze pomdéc utrzymadé uwage i poczué
stabilnos¢.

) Dostroj sie do rytmu bliskiej osoby: Po$piech jest wrogiem numer jeden.
Wprowadza napiecie, ktére moze utrudniac lub wrecz blokowac jedzenie.
Badz uwazny/a na naturalne pauzy, tempo przetykania, oddech i sygnaty
zmeczenia.

) Dotyk jako wsparcie, nie przymus: Rolg dotyku jest przekazywanie
obecnosci i stabilnosci. Dotyk dziata jak punkt oparcia, ktéry pomaga
wréci¢ do ,tu i teraz”, szczegdlnie w stanach dezorientacji.

) Gdy jedzenie schodzi na dalszy plan: W sytuacjach duzego ostabienia lub
u kresu zycia sama Twoja obecnos¢, trzymanie za reke i spokdj staja sie
najwazniejszag forma opieki. Positek staje sie momentem wspdlnoty

i bliskosci, w ktérym senior doswiadczy¢ uwaznej obecnosci drugiej osoby.

Najczestsze btedy, ktérych warto unikac:

! Karmienie w pos$piechu lub w pozycji stojace;j.

! Moéwienie do innych oséb ponad gtowg karmionej osoby.
%, Skupianie sie wytacznie na ilosci zjedzonego pokarmu.

" lgnorowanie naturalnych pauz na oddech i odpoczynek.

) Traktowanie braku apetytu jako problemu, ktéry trzeba ,naprawic”.

Fundamenty opieki opartej na
zaufaniu

Za wszystkimi praktycznymi wskazéwkami stojg dwie fundamentalne zasady,
ktére nadajg gtebszy sens codziennym wysitkom: przewidywalnosé i jakosé
kontaktu. Zrozumienie ich mocy pomoze Ci zbudowad trwatg relacje opartg na

zaufaniu.
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Sita rutyny: dlaczego powtarzalnos¢ i przewidywalnosé
buduja bezpieczenstwo?

Dla 0sdb starszych, zwtaszcza z demencja, Swiat czesto traci swojg logike

i czytelnosé. W tej sytuacji state, powtarzalne schematy pielegnacyjne dziatajg
jak bezpieczna kotwica w chaotycznej rzeczywistosci. Przewidywalnos¢ ruchow,
kolejnosci czynnosci i sposobu dotyku pozwala uktadowi nerwowemu obnizyc
czujnosc i wejs¢ w stan spokoju, co znaczgco zmniejsza opor.

Zaufania nie buduje sie szybko. Zaufanie rodzi sie na podstawie wielu
doswiadczen, ktére potwierdzajg, ze dziatasz w sposdb spdjny, uwazny

i czytelny. Ta konsekwencja w troskliwej opiece jest fundamentem, na ktérym
Twoj bliski moze sie oprzec i czuc sie bezpiecznie.

Ta sama czynnos¢, dwa rdézne swiaty: opieka mechaniczna
a opieka z troska

Kazdg czynnos¢ pielegnacyjng mozna wykonac¢ na dwa sposoby, ktére
prowadzg do zupetnie innych rezultatéw - zaréwno dla osoby, ktéra sie
opiekujesz, jak i dla Ciebie.

Podejscie mechaniczne (,zadaniowe"):
Cel: Wykonanie zadania, ,odhaczenie” go z listy.
Tempo: Narzucone, najczesciej zbyt szybkie.
Dotyk: Przypadkowy, techniczny, czesto zimny.
Komunikacja: Ograniczona do polecen lub jej brak.
Granice: Ignorowane lub traktowane rutynowo.
Podejscie oparte na trosce (,relacyjne"):

Cel: Wsparcie emocjonalne bliskiej osoby podczas wykonywania
czynnosci.

Tempo: Dostosowane do jej reakcji i oddechu.

Dotyk: Swiadomy, ciepty, stabilny i zapowiadajacy.

Komunikacja: Zapowiedzi, krétkie wyjasnienia, kontakt wzrokowy.

Granice: Aktywnie chronione i respektowane.

Skutki dla Twojego bliskiego i dla Ciebie

Te dwa podejscia niosg ze sobg skrajnie rézne konsekwencje.
Dla osoby, ktéra sie opiekujesz:

Podejscie mechaniczne prowadzi do wzrostu leku, poczucia uprzedmiotowienia
i oporu. Podejscie oparte na trosce obniza napiecie, buduje poczucie bycia
widzianym i traktowanym z szacunkiem, co utatwia wspdfprace.

Dla Ciebie jako opiekuna/opiekunki:

Podejscie mechaniczne generuje konflikty, frustracje i poczucie ,pracy sitowej”,
prowadzac do szybszego wypalenia. Podejscie oparte na trosce utatwia
wspotprace, zmniejsza obcigzenie emocjonalne i nadaje gtebszy sens Twoim
wysitkom.

Wybdr podejscia nie jest neutralny. Ma realne konsekwencje dla Was obojga.
Gdy dominuje podejscie mechaniczne:
Zyski: Pozorna oszczednos¢ czasu i szybkie ,odhaczenie” zadania.

Straty: Narastajacy lek bliskiej osoby, wiekszy opér przy kolejnych
czynnosciach, pogorszenie relacji i Twoje rosngce obcigzenie psychiczne.

Gdy stosowane jest podejscie oparte na trosce:

Zyski: Spokojniejszy przebieg opieki, wzrost poczucia bezpieczenstwa
i godnosci bliskiej osoby, lepsza wspdtpraca i mniejsze napiecie po obu
stronach.

Koszty: Koniecznos¢ swiadomego zwolnienia tempa i uwaznosci,
zwtaszcza na poczatku.

Podejscie oparte na trosce jest inwestycjg. Wymaga chwilowego zwolnienia, ale
w diuzszej perspektywie przynosi spokdj, lepszg wspotprace i chroni przed
eskalacjg stresu po obu stronach.
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| Podsumowanie rozdziatu

Codzienna pielegnacja to znacznie wiecej niz tylko higiena i realizacja codziennych

procedur. To czas intensywnego kontaktu, w ktérym buduje sie lub niszczy zaufanie.

Sposdb, w jaki wykonujesz te proste czynnosci, decyduje o tym, czy Twdj bliski czuje sie

bezpieczny i traktowany podmiotowo, czy doswiadcza leku i utraty kontroli.

Pamietaj o kilku kluczowych zasadach, ktére mogg odmieni¢ Waszg codziennosé:

il
(7

il
\7

il
\7

Codzienna pielegnacja to czas budowania relacji. Kazda czynnos¢ to szansa na
okazanie troski i szacunku.

Twoj spokdj jest pierwszym darem, jaki dajesz bliskiej osobie. Dotyk zaczyna sie na
dtugo przed kontaktem fizycznym - od Twojego wewnetrznego stanu.

Swiadomy dotyk uspokaja, prowadzi i zastepuje site. Stabilny, przewidywalny
kontakt reguluje napiecie i buduje poczucie bezpieczenstwa.

Ochrona godnosci i granic to fundament opieki. Pytanie o zgode, dbanie
o intymnosc¢ i wspieranie samodzielnosci wzmacniajg poczucie sprawczosci.

Staty rytm dnia daje poczucie bezpieczenstwa w chaosie choroby. Powtarzalnosé
i przewidywalnos¢, to filary zaufania.

———————

Fundamenty opieki
opartej na zaufaniu

pierwszym darem, jaki dajesz
bliskiej osobie.
Twoje wewnetrzne wyciszenie
i spokojny oddech realnie obnizajg lek
i napigcie u podopiecznego.

Swiadomy dotyk uspokaja,
prowadzi i zastepuje site.
Stabilny i przewidywalny kontakt fizyczny

ma moc regulowania uktadu nerwowego
i buduje poczucie bezpieczenstwa.

Przewidywalnosé i rutyna
to filary zaufania.

Staty rytm dnia i powtarzaino$é
czynnosci dajg poczucie bezpieczeristwa
w chaosie choroby.

e ———————————————————————

Pielegnacia, ktdra buduje
zaufanie i godnos¢

Dwa Swiaty opieki:
ta sama czynnos¢, rézne skutki

Podejscie
mechaniczne
(“zadaniowe”)

Gloéwny cel
Wykonanie zadania
i “odhaczenie” go
z listy.

Dotyk
R Techniczny,
1 przypadkowy, czgsto

zimny i zbyt szybki.

i

1
' Komunikacja
Ograniczona do

polecen lub jej
catkowity brak.

o

Skutek

poczucie
uprzedmiotowienia.

‘\‘\J

Wzrost leku i oporu,

Wi o
. — g ST

Podejscie
oparte na trosce
(“relacyjne”)

Gléwny cel
Wsparcie emocjonalne
bliskiej osoby
podczas czynnosci.

Dotyk
Swiadomr ciepty,
stabiiny |
zapowiadajacy ruch.

')) ((

Komunikacja
Kontakt wzrokowy,
zapowiedzi i krotkie
wyjasnienia.

Spokojniejszy przebieg
opleki i wzrost
poczucia godnosci.

¥




Rozdziat 6
Piec minut, ktore
Zmienia wszystko

| Kilka stéw do Ciebie, Opiekunie

Wiem, ze Twoja rola to wyjatkowe potgczenie mitosci, obowigzku, ogromnego
zmeczenia i emocjonalnego ciezaru. Kazdy dzien przynosi nowe wyzwania,

a lista zadan do wykonania zdaje sie nie mie¢ konca. | wtasnie dlatego ten
poradnik ma za zadanie wesprze¢ Cie w Swiadomym przezywaniu codziennych
czynnosci i w dostrzeganiu ich relacyjnego wymiaru. W tych samych dziataniach,
ktore wykonujesz kazdego dnia, mozesz odnalezé chwile oddechu oraz gtebsze
potgczenie z bliskg osoba.

Chodzi o te kilka minut - czasem dostownie piec - Swiadomego, spokojnego
kontaktu, ktéry potrafi zmienié przebieg catego dnia. To moment, w ktérym
dotyk przestaje byc tylko narzedziem do wykonania procedury pielegnacyjnej,
a staje sie jezykiem troski i zrozumienia. Te kilka chwil moze zredukowac
napiecie, utatwi¢ komunikacje tam, gdzie zawodza stowa, i przywréci¢ poczucie
sensu. Nawet w najtrudniejszych momentach. To korzys¢ dla Was obojga.

Potraktuj ten tekst jako praktyczne narzedzie. Nie tylko dla lepszej opieki nad
Twoim bliskim, ale tez dla ochrony samego siebie. Bo relacja oparta na spokoju
i zaufaniu jest po prostu Izejsza do udzwigniecia, a wspdlna droga staje sie
odrobine tatwiejsza.
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Dlaczego dotyk ma wieksze znaczenie
niz myslisz

W codziennym rytmie opieki fatwo jest zacza¢ postrzegac ciato bliskiej osoby
przez pryzmat zadan: mycie, karmienie, zmiana pozycji. Warto jednak
zrozumied, ze dotyk to nie tylko fizyczna czynnosé, ale przede wszystkim
potezna forma komunikacji. Szczegdlnie wtedy, gdy stowa (z powodu choroby
lub po prostu ze wzgledu na wiek) staja sie trudne, niezrozumiate lub catkowicie
tracg swoje znaczenie.

Ponizsze punkty pokazuja, dlaczego swiadomy, krotki kontakt moze zmienic
dynamike Waszej relacji:

Dotyk nie musi byc tylko obowigzkiem: Wyobraz sobie, ze po podaniu
lekow siadasz na chwile przy tézku i po prostu trzymasz bliskg osobe za
reke. Ten prosty gest, ktdry nie jest czescig zadnej procedury, wysyta
niezwykle wazny sygnat: ,jestes dla mnie kims wyjatkowym”. To wtasnie
takie momenty sprawiajg, ze dynamika ,opiekun i pacjent” wraca do relacji
dwojga bliskich sobie ludzi, ktérzy maja wspdlna historie.

Twoja intencja ma moc: Twoje dtonie przekazujg Twdj stan emocjonalny.
Jesli jestes spokojny, Twéj dotyk bedzie stabilny i kojacy. Jedli dziatasz

w pospiechu i frustracji, bedzie nerwowy i szarpany. Ciato Twojego
bliskiego doskonale wyczuwa, czy podchodzisz do niego z mysla

o zadaniu do wykonania, czy z gotowoscig na prawdziwe spotkanie. Jakos¢
dotyku nie zalezy od techniki, ale od Twojej obecnosci i umiejetnosci
zwolnienia na te jedna chwile.

Prawdziwy kontakt to ulga: Osoba zalezna, czesto odizolowana, nie
potrzebuje diugich sesji masazu. Kilka minut prawdziwego, zyczliwego
kontaktu czesto zostaje z nig na dtugo, dajac poczucie ulgi

i bezpieczenstwa, ktére promieniuje na reszte dnia.

Ta potezna forma komunikacji nie wymaga dodatkowego czasu. Mozna jg
wples¢ w codzienng rutyne, czyniagc jg lzejszg dla Was obojga.

| Jak znalezé chwile na blisko$¢?

Po co - zapytasz - przeciez i tak jest ich wystarczajgco wiele? Powdd jest prosty.
Podniesienie jakosci i Swiadomosci czynnosci, ktére wykonujesz kazdego dnia.
Codzienne dziatania pielegnacyjne stajg sie przestrzenig budowania bliskosci
oraz umacniania zaufania.

Gdzie szukac¢ tych momentéw?

Najczesciej ,pomiedzy” albo ,w trakcie”. Pomiedzy myciem a ubieraniem.
Pomiedzy zmiang pozycji a poprawieniem kotdry. W trakcie naktadania kremu,
czesania wtoséw czy siadania na wézku. To momenty, ktére juz masz w swoim
planie dnia. Réznica polega na tym, czy wykonujesz je automatycznie, czy
pozwalasz sobie na swiadoma czutos¢ i uwaznosé.

Pielegnacja skory: cos wiecej niz higiena

Naktadanie balsamu czy kremu to kluczowa okazja do ofiarowania troskliwego
dotyku. Warto wiedzie¢, ze gdy Twéj bliski prosi o posmarowanie skory, nie
zawsze chodzi tylko o to, ze wedtug niego jest sucha. Czasem jest to jedyny
znany mu sposdb, by poprosic¢ o chwile tagodnego kontaktu i odrobine wiecej
uwagi. Dla osoby lezgcej, z ograniczong sprawnoscig, bywa to jedna z niewielu
okazji do poczucia kontaktu z wtasnym ciatem. To moment, w ktérym czuje, ze
kto$ o nig dba, a nie tylko jg ,obstuguje”.
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Wystarczy, ze bedziesz pamietac o kilku prostych zasadach:

% uzywaj powolnych, ptynnych ruchéw,

=

% pozwdl swoim dtoniom zatrzymac sie na chwile dtuzej na skorze,

v

.. skup sie natym, by sie nie spieszy¢.

Miejsca, ktore przynosza ulge

Nie musisz zna¢ zadnych skomplikowanych technik masazu. Proste, bezpieczne
ruchy w okreslonych miejscach potrafig przynies¢ ogromng ulge.

Stopy:

Delikatne wmasowanie kremu, objecie stopy dtornmi i wykonanie kilku
spokojnych ruchéw to dla wielu oséb moment wyraznego odprezenia.

Dtonie:

Trzymanie dtoni od srodka pozwala jej sie ogrzac i daje poczucie stabilnosci
oraz obecnosci. W chwilach dezorientacji czy niepokoju moze by¢ potezna
kotwica.

Kark i ramiona:

Potozenie dtoni na barkach i delikatne ich uciskanie pomaga uwolnié napiecie,
ktére czesto kumuluje sie w tym miejscu.

Glowa:

Spokojne, dtugie pociggniecia szczotkg podczas czesania wtosdéw to jedna z
najbardziej kojgcych i uspokajajgcych czynnosci, jakie mozesz zaoferowac.

Pamietaj jednak, ze nawet z najlepszymi intencjami kluczowe jest uszanowanie
granic Twojego bliskiego.

Strona - 55 -



Kiedy Twoj bliski nie lubi dotyku — i jak
to uszanowac?

Niechec do dotyku jest czyms, co nalezy bezwzglednie uszanowaé, bez préb
przekonywania czy osgdzania. Dla niektérych osdb czute gesty sg obce, dla
innych kojarzg sie z naruszeniem granic. Ta sekcja podpowie Ci, jak okazywad
troske i przynosic¢ ulge, nawet gdy tradycyjny, czuty dotyk nie jest mile widziany.

L Postaw na neutralnosc: Nawet osoby, ktére nie przepadaja za bliskoscia,
czesto akceptuja i czerpig korzysci z dotyku funkcjonalnego, jak np.
naktadanie kremu. Kluczem jest to, ze taka czynnos¢ ma konkretny,

praktyczny cel i nie niesie ze sobg ,emocjonalnego nadmiaru”.

i Oddaj kontrole: Kluczowa jest jasna komunikacja. Prosty komunikat, np.
.Teraz posmaruje Ci plecy kremem?, czyni dotyk przewidywalnym
i bezpiecznym. Daje Twojemu bliskiemu poczucie kontroli nad sytuacja.

i Ulge mozna dac bez czutosci: Celem jest zapewnienie fizycznej ulgi

i spokojnej, zyczliwej obecnosci. Taki rzeczowy, peten szacunku dotyk
zaspokaja potrzebe kontaktu, nie naruszajgc jednoczesnie potrzeby
zachowania przestrzeni osobiste;j.

Te zasady obrazujg uniwersalne fundamenty, ktére dotyczg kazdej formy
dotyku: bezpieczenstwo i zgoda.

Fundamenty bezpiecznego dotyku:
granice i zgoda

Zasady bezpieczenstwa i szacunku dla granic nie ograniczajg opieki - one
nadajg jej sens. Budujg zaufanie, ktére jest absolutnie kluczowe w
dtugoterminowej relacji opiekunczej w domu.

L Zgoda to proces: To, co wczoraj byto komfortowe, dzis§ moze by¢
draznigce - i to jest w porzadku. Zgoda moze by¢ wyrazona stowem, ale
tez rozluznieniem ciata. Brak zgody réwniez jest czytelny i nalezy go

przyjac¢ bez komentarza.

=t

=t

=t

=t

=t

Zawsze uprzedzaj, co robisz: Nawet w relacji z najblizsza osobg dotyk
z zaskoczenia moze by¢ niepokojacy. Krétki, prosty komunikat porzadkuje
sytuacje i daje poczucie kontroli.

Obserwuj ciato, stowa to nie wszystko: Usztywnienie, cofniecie reki czy
przyspieszony oddech to wystarczajgce sygnaty, by sie zatrzymadé. Nie
musisz ich interpretowad - wystarczy je uszanowac.

Historia ciata ma znaczenie: Ciato Twojego bliskiego ma swoja historie -
stare urazy, blizny po operacjach, a czasem takze trudne doswiadczenia.
Ostroznosc i szacunek sg tu zawsze na miejscu.

Dotyk nigdy nie jest przymusem: Zaufanie jest wazniejsze niz wykonanie
czynnosci ,szybciej” lub tatwiej”. Przymus niszczy zaufanie, a jego skutki
pozostajg w ciele na dtugo.

Masz prawo sie wycofac: Zatrzymanie gestu w potowie ruchu nie jest
porazka, lecz oznaka dojrzatosci i prawdziwej troski.
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Jak zwolni¢, by zdazyé?

W krotkim dotyku kluczowe jest tempo. Szybkie, szarpane ruchy wywotuja
napiecie i opér. Spokojny, rowny rytm daje sygnat, ze mozna sie rozluznicé.
Unikaj nagtego odrywania rak i nerwowych gestéw. Paradoksalnie, zwolnienie
tempa nie mozna nazwac stratg czasu. Gdy ciato Twojego bliskiego przestaje sie
broni¢, cata czynnosc¢ przebiega sprawniej i fatwiej. Twoja cierpliwos$é w tempie
dziatania jest najsilniejszym dowodem Twojej troski.

Gdy juz znasz zasady bezpieczenstwa, kolejnym krokiem jest nauczenie sie, jak
odczytywac odpowiedzi.

Jak odczytywacé niewerbalne odpowiedzi Twojego bliskiego

Ciato Twojego bliskiego komunikuje sie nieustannie, nawet jesli nie moze on
mowié. Twoja rolg jest stanie sie uwaznym ,stuchaczem” tych subtelnych,
fizycznych sygnatow.

Sygnaty, ze dotyk jest przyjety:

Najczesciej pojawiaja sie stopniowo i sa bardzo subtelne. Szukaj nastepujacych
znakow:

L zmiana napiecia miesni (ramiona opadajg, twarz mieknie),
. spokojniejszy, gtebszy oddech,

_L  mniej nerwowych ruchdw, wiekszy spokdj,

v delikatny usmiech, przymkniecie oczu,

.. gotowosc do wspdtpracy, nawet jesli wezesniej pojawiaty sie trudnosci.

Kiedy nie widac¢ zadnej reakgji:

U oséb w gtebokiej depresji, wycofanych lub dtugotrwale chorych reakcja moze
by¢ niemal niewidoczna. Zwraca uwage na:

L brak mimiki,

L pozorna obojetnos¢,

v

L cisza.

Brak widocznej reakcji nie oznacza, ze kontakt nie miat znaczenia. W takich
sytuacjach kluczowa jest powtarzalnosc i przewidywalnosc. Twoja konsekwencja
ma wieksze znaczenie niz jednorazowy efekt.

Sygnaty oporu, ktére trzeba uszanowac:

Sa réwnie wazne jak pozytywne reakcje i zawsze oznaczajg, ze nalezy sie
zatrzymac lub zmieni¢ podejscie. Sg to zazwyczaj:

L usztywnienie ciata,
i cofanie reki lub nogi,
L przyspieszony, ptytki oddech,

L grymas bdlu lub niepokoiju.

Zawsze reaguj na te sygnaty, przerywajac lub modyfikujgc swoje dziatanie. To
buduje poczucie bezpieczenstwa.
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Korzysci dla Was obojga: co
zyskujecie dzieki dobremu dotykowi

Troskliwy dotyk tworzy relacje, w ktérej obie osoby uczestnicza

w doswiadczeniu bliskosci i obecnosci. Karmi i wzmacnia zaréwno Ciebie, jak

i osobe, ktdrg sie opiekujesz, budujgc miedzy Wami wiez i chronigc jg przed

napieciami zwigzanymi z choroba.

Dla Twojego bliskiego:

1.

Poczucie bezpieczenstwa i spokdj: Przewidywalny, spokojny kontakt fizyczny
pomaga odnalez¢ sie w trudnej sytuacji choroby i zaleznosci. Redukuje lek
I napiecie.

. Ulga fizyczna: kagodzi bdl, sztywnos¢ i dyskomfort wynikajacy

z dtugotrwatego bezruchu. Nawet kilka minut spokojnego dotyku moze by¢
realnym zrédtem ulgi.

Lepsza orientacja w ciele: Troskliwy dotyk pomaga osobie ,poczué siebie”
w sytuacji, gdy choroba odbiera poczucie kontroli. Moze to byc¢
ugruntowujace i zmniejszac dezorientacje.

Zachowanie godnosci: Przypomina, ze jest osobg, a nie zbiorem
medycznych potrzeb i zadan do wykonania. Chroni przed poczuciem
uprzedmiotowienia.

Dla Waszej relaciji:

1.

Wieksze zaufanie: Regularny, bezpieczny kontakt buduje relacje opartg na
przewidywalnosci.

Mniej oporu i napiec: Sprawia, ze codzienne czynnosci pielegnacyjne stajg
sie ptynniejsze i mniej konfrontacyjne.

Lepsza komunikacja bez stow: Tworzy porozumienie tam, gdzie stowa
zawodza.

Dla Ciebie, Opiekunie:

1.

Poczucie sprawczosci: Daje Ci realne narzedzie do przynoszenia ulgi tu
i teraz, nawet gdy nie mozesz zmienic przebiegu choroby.

LZejsza praca fizyczna i emocjonalna: Mniejszy opdr ze strony bliskiej osoby
to mniejszy wysitek fizyczny, mniej sitowania sie i mniej frustracji.

Poczucie sensu: Widok ulgi na twarzy bliskiej osoby i spokojniejsza
atmosfera dajg gteboka satysfakcje i sg jednym z najwazniejszych czynnikéw
chronigcych przed wypaleniem.

Aby osiggnac te korzysci, warto by¢ swiadomym kilku powszechnych putapek.
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Putapki w opiece dotykowej: czego Co pomaga unikac biedow?
unikac, by nie ranic & Zwolnil

i  Zapowiadaj swoje dziatania, nawet jesli wydaje Ci sie to zbedne.

W stresujgcym srodowisku domowej opieki tatwo jest popasé w nawyki, ktére

L | pamietaj, ze potrzeby Twojego bliskiego mogg zmieniac sie z dnia na
dzien.

podwazajg dobre intencje. Potraktuj te sekcje jako praktyczna liste kontrolng,
ktéra pomoze Ci zachowad swiadomosé potrzeby ewentualnych korekt.

Najczestsze btedy i ich konsekwencje:

Wycofywanie dotyku z leku lub niezrecznosci: Unikanie kontaktu moze by¢
odebrane przez bliska osobe jako chtéd emocjonalny lub odrzucenie. Brak
dotyku réwniez jest komunikatem.

% Automatyzm i pospiech: Mechaniczne, szybkie ruchy sprawiaja, ze

L3

cztowiek czuje sie traktowany jak przedmiot, a nie osoba.

i Dotyk z zaskoczenia: Nagte chwycenie reki czy potozenie dfoni bez
zapowiedzi wywotuje strach i niszczy zaufanie.

,.
e

Przenoszenie wtasnego napiecia: Twoja irytacja i zmeczenie
btyskawicznie ,wchodza w dtonie” - objawiaja sie jako twardy chwyt,
zbyt mocny nacisk czy szarpniecie.

Czego szczegdblnie unikac¢ — prosta checklista:
i dotykania bez zapowiedzi;
L zimnych dtoni;

_L  gwattownej zmiany tempa lub sity nacisku;

i ,dociskania”, by przyspieszy¢ jakas czynnosé;
% ignorowania sygnatéw oporu;

_L  traktowania dotyku wyfacznie jako narzedzia do wykonania zadania.
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| Podsumowanie rozdziatu

gest buduje relacje, obniza napiecie i przypomina, ze w centrum opieki zawsze jest

cztowiek.

bezradnoscig i nadaje gtebszy sens temu, co robisz.

¥, Najwiekszym ryzykiem w opiece jest obojetnosc.

i w razie potrzeby je skorygowac.

% Pie¢ minut naprawde wystarcza. Krétki, Swiadomy kontakt fizyczny ma ogromna
wartos¢ - nie liczy sie technika ani czas trwania, ale jako$¢ spotkania. Ten prosty

Pie¢ minut, ktore zmienia wszystko

Terapeutyczna rola $wiadomego dotyku w codziennej opiece.

Filozofia Swiadomego dotyku

Dotyk to komunikacja, gdy zawodzg stowa.
To potezny jezyk troski, ktory przekazuje spokdj
i poczucie bezpieczeristwa.

% Korzysci sg obustronne. Dotyk wspiera Twojego bliskiego, ale jednoczesnie realnie
pomaga Tobie w codziennej pracy. Zmniejsza obcigzenie, chroni przed

i Dobry dotyk nie polega na robieniu ,,wiecej”. Polega na robieniu ,uwazniej".

¥  Twoja sifa jako opiekuna zaczyna sie tam, gdzie potrafisz zauwazy¢ swoje nawyki

/

A

Wykorzystuj momenty, ktére

juz masz.

Pielegnacja skdry, czesanie czy poprawianie
kotdry to naturalne okazje do bliskosci.

Zawsze uprzedzaj, co robisz
i obserwuj reakcje ciata.

Usztywnienie czy grymas to sygnat,
by sie zatrzymac i uszanowaé granice.

Dla twojego bliskiego:
Poczucie bezpieczenstwa,
ulga fizyczna, zachowanie godnosci
i lepszy kontakt z ciatem.

- oy ~

/

Jakos¢ dotyku zalezy

od twojej intenciji.

Spokgj i obecnosc w gescie sa
wazniejsze niz jakakolwiek technika.

Gest poza obowigzkiem
<"/~ przywraca relacje.
R\ Chwila potrzymania dfoni przypomina,
’ ze bliski jest osobg, a nie zadaniem.

Praktyka w codziennej opiece glowa

p o p kark i
Miejsca, ktore ramiona
przynosza
szczeg6lng ulge.
Skup sie na dtoniach,
stopach, karku
i ramionach
oraz gtowie.

dtonie

Paradoksalnie,
zwolnienie temEa
usprawnia opieke.
Spokojny, réwny rytm zmniejsza
napiecie i opdr, utatwiajgc czynnosci.

Dla ciebie, opiekunie:
Poczucie sprawczosci, mniejsze
obcigzenie fizyczne i emocjonalne

oraz gtebszy sens pracy.



Rozdziat 7

Dotyk troski w opiece
nad osobami

Z ograniczong
komunikacjg logiczng

| Nowa droga do blisko$ci

Gdy codzienna rozmowa z bliskg osobg staje sie niemozliwa, a stowa tracg
swoje znaczenie, fatwo poczuc bezradnos¢ i samotnosé. Niniejszy rozdziat
powstat po to, by pokaza¢ Ci nowa droge do bycia razem, oparta na jezyku,
ktory rozumie kazdy z nas - jezyku ciata i dotyku. Kiedy komunikacja stowna
zanika, twoje dtonie stajg sie gtdwnym narzedziem przekazywania mitosci, troski
i poczucia bezpieczenstwa. To one moga powiedziec to, czego nie da sie juz
wyrazi¢ stowami: ,jestem przy tobie”, ,jeste$ wazny”, ,nic ci nie grozi”.
Swiadoma praca z dotykiem staje sie praktyka, ktéra wspiera odzyskiwanie
spokoju oraz pomaga zmniejszac fizyczne i emocjonalne obcigzenie. Kiedy
codzienne czynnosci, takie jak mycie czy ubieranie, stajg sie przemyslanym

rytuatem, porzadkujg wasz wspdlny dzien i nadajg mu gtebszy sens. Zamiast
walczy¢ z oporem, uczysz sie go rozumiec. Zamiast sie spieszy¢, odnajdujesz
wspolny rytm.

Pierwszym i najwazniejszym krokiem na tej drodze jest nauczenie sie stuchania
tego, co ciato twojej bliskiej osoby prébuje ci powiedzied.
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Jak rozumiec jezyk ciata: zgoda,
granice i poczucie bezpieczenstwa

W opiece domowej, gdzie relacja jest gteboko osobista i petna wspomnien,
umiejetnosc¢ odczytywania sygnatéw niewerbalnych jest absolutnie kluczowa. To
ona pozwala unikac nieporozumien, ktére rodzg napiecie i frustracje po obu
stronach. Gdy nauczysz sie rozpoznawac subtelne komunikaty wysytane przez
ciato twojego bliskiego, zyskasz narzedzie do budowania zaufania w kazdej,
nawet najprostszej czynnosci.

Zgoda wyrazona bez stow

Zgoda na dotyk nie musi by¢ wypowiedziana przy pomocy stéw. Twoja bliska
osoba wyraza jg nieustannie poprzez mikrosygnaty, ktére swiadczg o jej
poczuciu bezpieczenstwa. Obserwacja tych reakcji pozwala ci dziata¢ w sposdb,
ktory jest akceptowany i nie narusza jej komfortu.

Oto sygnaty, ktére moéwig ,tak, czuje sie bezpiecznie, mozesz kontynuowad”:

' Rozluznienie miesni: Zauwazasz, ze barki opadajg, a twarz staje sie
bardziej zrelaksowana. To znak, ze ciato akceptuje twdj dotyk.

Spokojny, rowny oddech: Rytm oddechu staje sie gtebszy i bardziej
regularny. To dowdéd na to, ze uktad nerwowy sie wycisza.

% Brak gwattownych reakcji: Ciato pozostaje spokojne, nie cofa sie ani nie
usztywnia na twdj dotyk. Oznacza to gotowos¢ do wspdtpracy.

Pamietaj, ze dziatanie w rytmie bliskiej Ci osoby, a nie ,na czas”, jest
najskuteczniejszym sposobem na zmniejszenie napiecia i utatwienie
wspotpracy. Gdy ciato czuje sie bezpiecznie, opieka staje sie ptynniejsza i mniej
obciazajgca dla was obojga.

Granice

Tak samo jak zgode, ciato komunikuje réwniez swoje granice. Sztywnienie,
odpychanie czy niepokdj to nie ,ztosliwosc” ani bezsensowny ,objaw choroby”,

tylko wazny komunikat o tym, ze co$ jest nie tak. Moze to bdl, zimno, strach albo
po prostu nadmiar bodzcow.

Sygnaty, ktére moéwig ,nie”, ,stop, to dla mnie za duzo”:
Sztywnienie ciata lub poszczegdlnych jego czesci.
Odpychanie twojej dtoni.
Zmiana mimiki, na przyktad grymas bdlu lub zaci$niete usta.

Nagte przyspieszenie oddechu.

Wokalizacje, takie jak pojekiwanie, ptacz czy krzyk.

Traktowanie tych sygnatéw jako swiadomej ekspresji jest wyrazem najwiekszego
szacunku. Wzmacnia to godnos¢ twojego bliskiego i pokazuje mu, ze jego
odczucia sg dla ciebie wazne.

Jak przywracaé poczucie bezpieczenstwa?

Gdy zauwazysz sygnaty oporu lub niepokoju, nie musisz od razu przerywacé
czynnosci. Czasem wystarczy prosta zmiana w twoim sposobie dziatania, aby
przywréci¢ poczucie bezpieczenstwa.

1. Zmniejsz intensywnosc. Zwolnij swoje ruchy. Niech twoj dotyk stanie sie
delikatniejszy. Czasem sama zmiana tempa wystarczy, by uspokoié
przecigzony uktad nerwowy.
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2. Uzyj stabilnego dotyku. Potdz catg dton ptasko na ramieniu, plecach lub

dtoni bliskiej osoby i przytrzymaj przez chwile bez ruchu. Taki dotyk dziata

jak kotwica - daje sygnat: ,jestem tutaj, wszystko jest w porzadku”.

3. Pamietaj o swoich granicach. Jesli czujesz, ze opor jest zbyt silny, a sytuacja
cie przerasta, nie bdj sie odpuscic¢. Jesli to mozliwe, popros o pomoc innego

cztonka rodziny albo po prostu zréb przerwe. Dbanie o wtasne

bezpieczenstwo i spokdj jest oznakg odpowiedzialnosci, a nie porazki.

Kiedy juz nauczysz sie stuchac ciata, odkryjesz, ze Swiadomy dotyk mozna

wples¢ w kazdg czynnos$é, nadajac mu za kazdym razem inne, wazne znaczenie.

Cztery wymiary twojego dotyku:
narzedzia, ktore juz masz

Kazdy dotyk, ktérego uzywasz podczas opieki, niesie ze sobg okreslony

komunikat. Czesto robimy to nieswiadomie, ale kiedy zaczniemy myslec

o dotyku w bardziej uporzadkowany sposdb, zyskujemy potezne narzedzie do

budowania relacji i komfortu. Ponizsze cztery wymiary stanowig praktyczne

sposoby na bardziej Swiadome wykorzystanie czynnosci, ktére wykonujesz

kazdego dnia.

)
\/

Dotyk porzadkujacy (proceduralny). To dotyk, ktérego uzywasz podczas
mycia, ubierania czy zmiany pozycji. Kiedy wykonujesz te czynnosci

w sposdb spokojny, rytmiczny i przewidywalny, twoje dtonie tworza dla
ciata bliskiej osoby swoistg ,mape”. Kazdy gest ma swdj poczatek,
przebieg i zakonczenie, co wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i pomaga
zorientowac sie w tym, co sie dzieje, zmniejszajac lek przed nieznanym.

Dotyk komunikacyjny. Twoja dtorn moze stac sie jezykiem zastepczym.
Kiedy delikatnie ktadziesz jg na ramieniu, zanim zaczniesz podnosic reke,
.zapowiadasz” swdj kolejny krok. Przekazujesz intencje: ,teraz zrobimy to”,
.poprowadze cie”. Dla osoby, ktéra nie rozumie stéw, taki dotyk jest
podstawowym sposobem na zrozumienie $wiata i poczucie bycia, ze wcigz
wszystko jest w porzadku.

Dotyk kojacy (terapeutyczny). To dotyk, ktérego celem jest przyniesienie
ulgi. Rytmiczne, ciggte ruchy, na przyktad podczas smarowania ciata
kremem, moga realnie obnizyé napiecie miesniowe, utatwi¢ oddychanie
i przynies¢ fizyczny komfort. Jego sita wynika z ciggtosci, spokoju oraz
Twojej $wiadomej intencji.

Dotyk wyrazajacy obecnosc (emocjonalny). Najprostsze gesty, takie jak
trzymanie za reke, pogtaskanie po ramieniu czy delikatne objecie dtoniga,
majg ogromng moc. Przekazujg bez stéw: ,jestem z tobg”, ,widze cie”,
Ljestes dla mnie wazny”. Taki dotyk wzmacnia poczucie bycia traktowanym
z szacunkiem i podtrzymuje wasza wiez emocjonalng, niezaleznie od stanu

poznawczego.
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Praktyczne wskazowki na co dzien:
' Zanim zaczniesz, pomysl o swojej intencji.

" Niech dotyk bedzie naturalng czescig waszego dnia, nie tylko
obowigzkiem.

! Obserwuj reakcje i dopasuj do nich swoje tempo.
!, Pamietaj, ze ciato twojego bliskiego ma swoja historie i wrazliwosc.

Swiadomy dotyk jest jeszcze skuteczniejszy, gdy towarzyszg mu stowa, nawet
jesli wydaje ci sie, ze pozostajg bez odpowiedzi.

| Twéj gtos jako kotwica

Méwienie do osoby, ktéra nie odpowiada, moze wydawac sie bezcelowe.
Jednak w rzeczywistosci twdj gtos jest jednym z najwazniejszych narzedzi
w opiece. W $wiecie petnym chaotycznych bodzcéw i dezorientacji, spokojny
i znajomy gtos dziata jak kotwica - punkt orientacyjny, ktéry daje poczucie

bezpieczenstwa. Jest to takze fundamentalny wyraz szacunku, ktéry potwierdza,

ze wcigz widzisz w swoim bliskim cztowieka.

Stowa, ktére przygotowuja ciato

Kiedy zapowiadasz to, co za chwile zrobisz (,teraz podniose twoja reke”, ,zaraz
umyjemy twarz”), dajesz uktadowi nerwowemu twojego bliskiego czas na
przygotowanie sie. Ciato nie jest zaskakiwane nagtym ruchem czy dotykiem,
dzieki czemu reaguje z mniejszym napieciem i wiekszg gotowoscig do
wspotpracy. To proste dziatanie moze znaczgco zmniejszy¢ opdr podczas
codziennej pielegnacji.

Opisywanie Swiata i porzadkowanie rzeczywistosci

Gdy opisujesz to, co robisz, tworzysz dla swojego bliskiego stowng mape tego,
co sie dzieje. Twoje stowa porzagdkujg doswiadczenie i sprawiaja, ze staje sie
ono bardziej przewidywalne. W praktyce méwienie:

' przygotowuje ciato na dotyk,

' zmniejsza lek i reakcje napieciowe,

! buduje poczucie przewidywalnosci i kontroli,

!, skraca czas potrzebny na wykonanie czynnosci,

! utatwia utrzymanie spokoju po zakonczeniu procedury.

Ton i rytm glosu jako lekarstwo

Nie tylko tres¢ stdw ma znaczenie, ale przede wszystkim sposdb, w jaki méwisz.
Twodj gtos moze dziataé jak lekarstwo, ktére koi i wycisza.

Glos, ktéry uspokaja:
! modwiwolno,
! uzywa prostych, krétkich zdan,

% unika pospiechu i napiecia w tonie.
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Najwazniejsza jest spdjnosc. Jesli twoje dtonie poruszaja sie spokojnie, a gtos
jest nerwowy i szybki, ciato twojego bliskiego odczuje ten chaos. Spokojny gtos
w parze ze spokojnym ruchem to najskuteczniejszy sposéb na budowanie
zaufania.

Mdéwienie jako wyraz szacunku

Zwracanie sie do bliskiej osoby po imieniu i méwienie bezposrednio do niej,
a nie o niej w jej obecnosci, jest niezwykle wazne. To podtrzymuje jej godnosé

i poczucie bycia cztowiekiem, a nie przedmiotem opieki. Sftowa potwierdzaja, ze
wasza relacja wciaz istnieje i ze twdj bliski jest jej aktywnym uczestnikiem, nawet

jesli nie moze odpowiedzied.

Teraz, gdy rozumiesz juz, jak wazny jest dotyk i gtos, potaczmy te wiedze
w praktycznych, codziennych sytuacjach.

Dotyk w codziennej opiece -
praktyczne wskazowki krok po kroku

Codzienne, powtarzalne czynnosci, takie jak mycie, ubieranie czy naktadanie
kremu, sg najlepszag okazjg do budowania poczucia bezpieczenstwa i godnosci.
Zamiast traktowac je jak liste zadan do ,odhaczenia”, mozesz przeksztatcic je

w ,rytuaty troski”. Ciato twojego bliskiego nie musi rozumie¢ procedury, zeby
poczu¢ jej jakosc. Rozpoznaje spokdj, rytm, ciggtosc kontaktu i twojg dobrg
intencje.

Zasady ogolne, ktore dziatajg zawsze

1. Zachowaj ciggtosc dotyku. Staraj sie, aby przez caty czas trwania czynnosci
przynajmniej jedna twoja dton miata kontakt z ciatem bliskiej osoby. Nagte
znikniecie dotyku wywotuje niepewnos¢. Ciggty kontakt dziata jak porecz,
ktérej mozna sie trzymad, i pomaga przewidzied, co nastgpi za chwile. Jedli
musisz po cos siegnad, zostaw jedng dton na ramieniu lub przedramieniu.

2. Utrzymuj spokojny rytm. Rytm jest wazniejszy niz tempo. Chodzi o to, by
twoje ruchy byly spdjne i powtarzalne. Unikaj nagtego przyspieszania pod

koniec czynnosci czy nerwowych, krétkich gestéw. Spokojny, przewidywalny
rytm uspokaja uktad nerwowy.

3. Dbaj o cieplo i intymnosc. Ciato osoby starszej szybko reaguje na chtéd.
Ciepte dtonie, ciepta woda i okrywanie ciata to podstawa komfortu. Zawsze
odstaniaj tylko ten fragment ciata, ktéry w danym momencie pielegnujesz.
To wyraz szacunku dla intymnosci i godnosci.

4. Ro6b jedna rzecz naraz. Nadmiar bodzcow - kilka narzedzi obok tézka,
wigczone radio, pospiech - prowadzi do przecigzenia i napiecia. Zasada jest
prosta: najpierw przygotuj wszystko, czego potrzebujesz, potem dziataj, a na
koncu posprzataj.

5. Zapowiadaj kazdy ruch stowem i dotykiem. Zanim podniesiesz reke,
dotkniesz nowego miejsca czy zmienisz pozycje, powiedz o tym
i zasygnalizuj to dotykiem. To przygotowuje ciato na to, co ma sie wydarzy¢.

Mycie jako rytuat bezpieczenstwa

1. Nawigzanie kontaktu. Stan w polu widzenia, dotknij stabilnie ramienia
i zapowiedz, co zrobisz.

2. Stata kolejnos$¢ czynnosci. Ciato zapamietuje powtarzalnosé. Jesli kazdego
dnia myjesz w tej samej kolejnosci, napiecie spada szybciej.

3. Spokojne i czytelne ruchy. Uzywaj ptynnych, gtaszczgcych ruchéw myijka,
unikaj ,szorowania”.

4. Zakonczenie etapu. Po umyciu danej czesci ciata, osusz jg, okryj i powiedz:
Jrece sg juz czyste”.

Ubieranie i rozbieranie

1. Podpieraj catg dtonig, nie chwytaj. Zamiast fapac za nadgarstek czy palce,
podtrzymuj konczyne, obejmujac jg catg dtonia.

2. Prowadz ruch powoli. Prowadz reke lub noge w jednym kierunku, bez
szarpania i pospiechu. Daj ciatu chwile na utozenie sie w nowej pozyc;ji.

3. Komunikat: ,Teraz wsuniemy reke w rekaw. Ja poprowadze, A Ty mozesz
odpoczywac.”
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5. Zatrzymaj sie: Po zmianie pozycji daj ciatu chwile pauzy na adaptacje.
6. Domknij: ,Juz. Teraz odpoczynek. A potem nastepny krok.”
Naktadanie kremu jako chwila ukojenia

1. Rozgrzej krem w dtoniach. Zimny krem wywotuje napiecie.

2. Uzywaj szerokich, spokojnych ruchéw o réwnym nacisku.

3. To $wietna okazja do obserwacji: czy oddech zwalnia? Czy miegsnie sie
rozluzniajg?

Mate gesty o wielkim znaczeniu: stopy, wtosy i twarz
Stopy

!, Czesto zaniedbywane, a ich pielegnacja przynosi ogromna ulge.
!, Dbaj o ciepto, pracuj powoli i obejmuj stope catg dtonia.

/' Mozesz powiedzie¢: ,Teraz zadbam o Twoje stopy. Chce, zeby
odpoczety.”

Wiosy

!, Czesanie to gest troski i normalnosci. Réb to delikatnie, z przerwami.

) Zwracaj uwage na mimike, ktéra powie ci, czy to przyjemne.

Twarz
Zmiana pozycji
!/ To obszar bardzo osobisty. Zawsze zapowiadaj dotkniecie twarzy.
1. Zbyt szybka zmiana pozycji moze wywotad lek i dezorientacje. Postepuj
wedtug tych krokéw: ", Pracuj delikatnie, miekka Sciereczkg, bez pospiechu.

2. Zapowiedz: ,Teraz obréce Cie na bok. Najpierw utoze nogi.” Te ogdlne zasady mozna i nalezy dostosowac do konkretnej sytuacji zyciowe;j
twojego bliskiego.
3. Podeprzyj: Dtonie dajg oparcie w punktach stabilnych, na przyktad na barku
czy miednicy.

4. Wykonaj powolny ruch: Prowadz ciato jak fale, nie jak pchniecie.
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Dostosowanie dotyku do sytuacji
twojego bliskiego

Cho¢ zasady dotyku troski sg uniwersalne, sposéb ich stosowania zalezy od
stanu i mobilnosci osoby, ktéra sie opiekujesz. Inaczej bedziesz pracowad
z osobg lezacg, a inaczej z kims, kto wcigz sie porusza, ale jest zdezorientowany.

Gdy twgj bliski lezy (np. po udarze, w zaawansowanej
chorobie)

Dla osoby, ktéra wiekszos¢ czasu spedza w t6zku, kazdy kontakt ma ogromne
znaczenie. Dotyk staje sie jedynym sygnatem, ze jej ciato wcigz ma swoje
miejsce w Swiecie i jest zauwazone.

Stosuj dotyk uziemiajacy. Polega on na pofozeniu cieptej dtoni w jednym
miejscu i pozostaniu tak przez dtuzszg chwile. Ten spokojny, staty nacisk dziata
jak kotwica - wycisza, daje poczucie bezpieczenstwa i pomaga przezwyciezy¢
dezorientacje. Ramieg, dton, stopa lub bark stanowig punkty, ktére ciato tatwo
rozpoznaje.

! ciepty, stabilny kontakt catej dtoni;

" spokojny nacisk;

—

) obecnosc bez pospiechu.

Praktykuj obecnosc bez dziatania. Nie kazda chwila wymaga jakiej$ procedury.
Czasem najcenniejsze, co mozesz dac, to po prostu by¢ obok. Usigdz przy t6zku,
trzymaj bliskg osobe za reke i spokojnie oddychaj. Taki gest potrafi zdziataé
wiecej niz stowa - fagodzi lek i stabilizuje oddech.

Stosuj delikatny masaz. Powolny masaz dtoni, palcéw czy stép dostarcza
tagodnych bodzcdw, ktére podtrzymujg kontakt z wlasnym ciatem i zmniejszajg
poczucie izolagji.

Uwazaj na pufapki rutyny. W codziennej opiece tatwo zapomniec o cztowieku.
Unikaj prowadzenia rozméw o codziennych sprawach nad gtowg bliskiej osoby,

jakby jej tam nie byto. Pamietaj, ze nawet jesli nie reaguje, wcigz czuje i odbiera
atmosfere wokot siebie.

Warto czasem postawic sie po drugiej stronie t6zka. Pomyslec o sobie w sytuac;i
bezruchu, bez gtosu, zaleznym od czyich$ rak.

Gdy twd;j bliski porusza sie samodzielnie, ale jest
zdezorientowany (np. w demencji, chorobie Alzheimera)

W opiece nad osobg mobilng, ale zdezorientowang, dotyk petni funkcje
przewodnika. Pomaga odnalez¢ sie w przestrzeni, ktéra moze wydawac sie
chaotyczna i zagrazajgca. Kluczowa zasada brzmi: ,Prowadz, zamiast
korygowac”.
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Twoja dton na ramieniu lub delikatne podparcie pod tokie¢ stajg sie punktem
orientacyjnym, ktéry méwi ciatu: ,jestem tu, prowadze cig, jestes$ bezpieczny”.

Najwazniejsze zasady kontaktu:

1. Prowadz, zamiast ciagnac. Twéj dotyk ma kierowa¢, a nie wymuszac ruch.
Podparcie jest lepsze niz chwytanie.

2. Zawsze sygnalizuj swoja obecnosc. Podchodz z boku, wchodzgc w pole
widzenia, zanim dotkniesz.

3. Utrzymuj staty punkt kontaktu. Jeden stabilny dotyk (np. dton na plecach)
jest bardziej czytelny niz wiele nerwowych, zmieniajgcych sie dotknied.

4. Dostosuj nacisk. W chwilach napiecia lepiej sprawdza sie dotyk pewny
i stabilny. Zbyt lekki moze drazni¢, a zbyt mocny - wywotac opér.

5. Reaguj na mowe ciafa. Napiecie miesni czy cofanie sie sg wazniejsza
informacjg niz to, co jest méwione. Ciato nie ktamie.

6. Unikaj dotyku konfrontacyjnego. Stawanie na wprost, chwytanie za

nadgarstki czy blokowanie drogi niemal zawsze wywotuje reakcje obronna.

Pamietaj, ze ciato osoby z demencjg ,pamieta” jakos¢ dotyku znacznie dtuzej niz

stowa. Niezaleznie od sytuacji, w opiece zdarzaja sie trudne momenty. Wazne
jest, aby wiedzied, jak rozumiec i reagowac na opér.

Gdy robi sie trudno: jak rozumie¢
i reagowac na opor

Trudne reakcje, takie jak opdr, napiecie, a nawet krzyk, nie sg przejawem
ztosliwosci. To forma komunikacji. Kiedy twéj bliski nie moze powiedzieé, co
czuje, jego ciato moéwi za niego. Traktuj te sygnaty jako zaproszenie do
sprawdzenia, co sie dzieje, a nie jako atak na ciebie.

Co moze stac za trudna reakcjg?

Zanim zinterpretujesz opér jako ,brak wspdtpracy”, zastandw sie, czy jego
przyczyna nie jest:

! BOl, ktdry nasila sie przy ruchu lub dotyku.

! Zimno - kontakt z zimng wodg, myjka lub twoimi dtorimi.
! Wstyd zwigzany z odstonieciem intymnych czesci ciata.
! Lek wywotany nagtym ruchem lub brakiem zapowiedzi.
! Zmeczenie i przecigzenie nadmiarem bodzcéw.

" Nadwrazliwos$¢ skéry lub bolesne odlezyny.

Twaj plan dziatania, gdy pojawia sie opor

Gdy zauwazysz narastajgce napiecie, nie musisz od razu przerywac czynnosci.

Czasem wystarczg proste dziatania, by przywrécié spokdj:

1.

Zmien miejsce dotyku na neutralne. Przenies$ dton z miejsca, ktére wywotuje
napiecie (np. reki, ktéra probujesz umyé) na bezpieczny obszar, jak ramie czy
plecy.

Potoz dion plasko i stabilnie. Zastosuj delikatny, staty nacisk, ktéry dziata
uspokajajaco.

Zwolnij. Drastycznie zmniejsz tempo swoich ruchéw.

Zatrzymaj sie na chwile. Czasem krétka pauza pozwala ciatu odzyskac
réownowage. Oddychaj spokojnie i po prostu badz obok.
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Sygnat od Twojego bliskiego

Jak czytac sygnaly ciata i na nie reagowac?

Co to moze oznaczac?

Twoja najlepsza reakcja

Rozluznienie migéni twarzy

Poczucie bezpieczenstwa, ulga

Kontynuuj czynnos$¢ w tym samym tempie i rytmie

Spokojny, pogtebiony oddech

Akceptacja kontaktu

Utrzymaj staty dotyk i nie zmieniaj sposobu pracy

Opadanie barkéw

Zmniejszenie napiecia

Pozostan przy tej formie dotyku

Delikatne przymkniecie oczu

Uspokojenie, wyciszenie bodzcéw

Pracuj ciszej, wolniej, bez zmian

Cofanie reki lub nogi

Bdl, lek, przekroczenie granicy

Zatrzymaj ruch i zmniejsz intensywnosé

Sztywnienie tkanek

Reakcja obronna, napiecie

Przenies$ dotyk w bezpieczne miejsce

Zaciskanie dfoni w piesci

Narastajgce napiecie emocjonalne

Spowolnij i zastosuj stabilny dotyk

Grymas twarzy

Dyskomfort fizyczny lub emocjonalny

Sprawdz bél, nacisk, temperature

Przyspieszony, ptytki oddech

Przecigzenie bodzcami

Zréb przerwe i uprosé kontakt

Wokalizacje, jek

Préba komunikacji dyskomfortu

Zatrzymaj sie i nazwij sytuacje gtosem

Drzenie ciata lub koniczyn

Zimno, strach lub zmeczenie

Zadbaj o ciepto i ostone

Odsuwanie gtowy lub tutowia

Naruszenie przestrzeni osobistej

Cofnij sie i zmien pozycje

Nagte poruszenie catym ciatem

Zaskoczenie lub lek

Zwolnij i zapowiadaj kazdy ruch

Brak reakgji, ,,zastygniecie”

Przecigzenie lub wycofanie

Zredukuj bodZce i pozostan obecny

Tabela 1 - Jak czytaé sygnaty ciata i na nie reagowad?
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Jak korzystaé z tej tabeli w praktyce:
! Obserwuj ciato przez caty czas, nie tylko na poczatku czynnosci.
! Reakcja twojego bliskiego jest wazniejsza niz plan dziatania.

" Zmiana twojego dotyku jest najszybszym narzedziem do uspokojenia
sytuacji.

) Pamietaj, ze zatrzymanie sie to czesto najlepsza decyzja.

Aby unika¢ sytuacji wywotujgcych opdr, warto pamietac o kilku zasadach, ktére
chronig waszg relacje i poczucie bezpieczenstwa.

| Czego absolutnie unikaé?

Ponizsza lista to mapa, ktéra pomoze Ci oming¢ dziatania, ktére - czesto
zupetnie nieswiadomie - niszczg zaufanie i poczucie bezpieczenstwa twojej
bliskiej osoby. Pomysl o nich jak o drogowskazach prowadzacych do
spokojniejszej opieki.

1. Nie dotykaj bez zapowiedzi. Dla ciata twojego bliskiego nagty dotyk to
sygnat zagrozenia, ktéry wywotuje lek i reakcje obronna. Zawsze uprzedzaj
swojg obecnoscig i gtosem.

2. Nie podchodz od tytu. Ciato musi widzie¢ i czu¢, ze ktos sie zbliza.
Zaskoczenie niszczy poczucie bezpieczenstwa.

3. Nie przyspieszaj. Twdj pospiech przenosi sie bezposrednio na uktad
nerwowy bliskiej osoby. Szybkie ruchy, szarpanie i nerwowos¢ to forma

przemocy w opiece.

4. Nie ciggnij i nie chwytaj sitowo. Nadgarstki czy ramiona nie stuza do
sitowego kontrolowania. Taki dotyk zawsze budzi opér.

5. Nie ignoruj sygnatow wysytanych przez ciato. Napiecie, cofanie reki czy
grymas to wazne komunikaty. Zlekcewazenie ich niszczy zaufanie.

6. Nie traktuj ciata jak zadania do ,zrobienia”. Mycie czy zmiana pieluchy to
wciaz relacja, a nie techniczna obstuga. Instrumentalne podejscie odbiera

godnosé.

7. Nie rozmawiaj nad bliska osoba, jakby jej nie byto. To symbolicznie
wyklucza jg z relacji i jest formg przemocy.

8. Nie zaktadaj, ze ,on i tak nic nie czuje”. Brak odpowiedzi stownej nigdy nie
oznacza braku odczuwania. Uktad nerwowy odbiera wszystko.

9. Nie réb kilku rzeczy naraz. Nadmiar bodzcéw i chaos zwiekszajg lek. Skup
sie na jednej czynnosci, jednym kontakcie, jednym tempie.

10.Nie dotykaj sfer intymnych bez wyraznej potrzeby i zapowiedzi. Intymnos¢

nie znika wraz z choroba.

Zadaj sobie pytanie: Jesli ktos miatby cie tak dotykaé, gdy nie mozesz moéwié
- czy chcesz, zeby zrobit to w sposdb, w jaki Ty to robisz?

To pytanie prowadzi nas do najgtebszego sensu tej niezwykle trudnej pracy.
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| Podsumowanie rozdziatu

Empatia w opiece nad bliska osoba stanowi konkretna umiejetnos¢ i kluczowe
narzedzie Twojej codziennej pracy. To wtasnie empatia pozwala ci widzieé

w swoim bliskim cztowieka, a nie tylko zbiér objawdw choroby. Dzieki niej
potrafisz zatrzymac sie na chwile, dostroi¢ do drugiej osoby i wybra¢ taki sposdb
dziatania, ktéry przynosi ulge zamiast oporu. Twéj swiadomy, troskliwy dotyk to
realna interwencja, ktéra ma ogromne znaczenie.

Twoja opieka ma sens, poniewaz jestes dla kogos punktem odniesienia

w $wiecie, ktéry stat sie niezrozumiaty, bolesny lub pusty. Czasem twoja dton jest
jedynym dowodem na to, ze ktos jeszcze widzi w chorym cztowieka, a nie tylko
przypadek medyczny.

Kazde swiadome dotkniecie, kazdy spokojny gest i kazda chwila uwaznej
obecnosci przywracaja godnosc i czfowieczenstwo tam, gdzie choroba prébuje
je odebrad. | to wtasnie stanowi najgtebszy sens tej niezwykle trudnej, ale

i waznej roli, ktérg petnisz.

Dotyk troski:

Jak komunikowac sie, gdy stowa zawodza

Gdy rozmowa staje sie niemozliwa, dotyk i mowa ciala stajq sie gtownym jezykiem opieki.
To przewodnik po $wiadomym uzywaniu dioni i odczytywaniu sygnatow ciata, by przekazywac
troske, budowac zaufanie i zmniejszac napiecie w codziennych czynnosciach.

Stuchaj ciata: \

Jak rozumieé niewerbalne sygnaty

e

Mow diorimi:
Trzy wymiary
swiadomego dotyku

Sygnaty zgody: Sygnaly granic:
"Tak, czuje sie bezpiecznie”  "Nie, to dla mnie za duzo”

Dotyk porzadkujacy
Obserwuj rozluZnienie Sztywnienie ciata, : lfo'f‘"“'kacyj“y .
migsni, spokojny oddech  odpychanie dtoni czy grymas || Prowad? ciato gOdCZaS’m)'CIa
i brak gwattownych reakcji.  twarzy to wazny komunikat, | czy ubierania, by nadac rytm
nie zlosliwosg. \ i zapowiedzle¢ ruch.

N ¥

Jak reagowac na opoér
i przywrécic bezpieczefistwo?

Zwolnij ruchy, ui¥i stabilnego

dotyku (ptaska dtor) lub zréb przerwe.
Dotyk kojacy
e ? 7 Przynos ul
 Sygnetod | Cotomoze | Twoja najlepsze rytmicznymi rucharm,
iskiej osoby oznaczaé reakcja np. przy kremowaniu,
2 by obnizy¢ napiecie.
&\ Poczucie @/v
' “ bezpieczeristwa :
pulettt . GERR * | Kontynuuj czynno$é
' Rozluznienie migsni, ulga ; |
ot | |V e
/AQ"X Reakcja obronna 7
AP na bol lub lek Przenie$ dotyk
Sztywnienie ciata w neutralne miejsce
Whialean | | (e vamig)izwoln
(] ))) Gk @ \ Dotyk wyrazajacy obecnosé
zakomunikowania g ; Proste gesty, jak trzymanie
> aci Zatrzymaj sig, zadbaj o ) A s
\zgl':all:éa(i:(;)e Kyekontorty cieploi nzjlzwij sytuacje / Za,,':eke' bez stéw ".‘0,‘,” 9
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Rozdziat 8
Jak by¢ blisko, gdy
ukochana osoba umiera

| Twoja obecno$é ma znaczenie

Opieka nad bliskg osobg u kresu jej zycia to jedno z najtrudniejszych, ale

i najgtebszych ludzkich doswiadczen. Jej nieodtgcznym towarzyszem jest
zmeczenie, poczucie samotnosci i ogromne obcigzenie emocjonalne. Kazdy
dzien to nowa préba sit, w ktérej tatwo poczud sie bezradnym.

W momencie, gdy zycie dobiega konca, dotyk staje sie kluczowym jezykiem
obecnosci, bezpieczenstwa i mitosci. Twoje dfonie moga stac sie nosnikiem
spokoju, godnosci i ukojenia. Niniejszy rozdziat pomoze Ci zrozumieé, jak
uzywac tego jezyka w sposéb swiadomy, spokojny i peten szacunku - zaréwno
dla Twojego bliskiego, jak i dla Ciebie.

Fundamentalne znaczenie dotyku wynika z tego, ze u kresu zycia to wtasnie
ciato staje sie gtéwnym kanatem porozumienia.

| Dotyk jako kanat komunikagji

Gdy sity stabng, a Swiadomos¢ btgdzi gdzies daleko, ciato przejmuje role
gtéwnego kanatu komunikacji. Stowa, ktére wypowiadasz moga juz do Twojego
bliskiego nie docieraé, a on sam nie jest w stanie sformutowac juz zadnego
logicznego zdania. W tej sytuacji Twoje dtonie stajg sie podstawowym
narzedziem komunikacji, a dotyk staje sie jedynym sposobem na przekazanie

najwazniejszych informacji: o obecnosci, bezpieczenstwie i nierozerwalnej wiezi.
Swiadomy gest jest czytelnym sygnatem, ze umierajgca osoba nie jest sama.
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W procesie odchodzenia dotyk petni kilka kluczowych funkgji, ktére wykraczajg

daleko poza zwyktg pielegnacje:

)
\

Ochrona przed izolacja: Swiadomy, ciepty dotyk chroni ukochana
osobe przed poczuciem opuszczenia, ktére czesto bywa trudniejsze do
zniesienia niz bdl fizyczny. Brak czutego kontaktu pogtebia lek i
dezorientacje, podczas gdy Twoja obecna dton jest dowodem na to, ze
swiat o niej nie zapomniat.

Przywracanie poczucia bezpieczenstwa: Choroba i proces umierania
moga sprawié, ze $wiat staje sie chaotyczny i przerazajacy. Spokojny,
przewidywalny kontakt pomaga osobie chorej odzyskaé poczucie
granic wlasnego ciata i stabilnosci. Twdj dotyk staje sie formg
"uziemienia", kotwica w rzeczywistosci, ktéra sie powoli i nieubtaganie
sie rozpada.

Potwierdzenie godnosci: Twoja dton jest czytelnym sygnatem, ze bliski
wciaz jest kim$ waznym - matka, ojcem, partnerem - a nie tylko
bezosobowym obiektem opieki. Tam, gdzie choroba odebrata
sprawczos¢ i kontrole, dotyk peten szacunku przywraca poczucie bycia
widzianym i traktowanym jak cztowiek do samego konca.

Podtrzymanie sensu dla Ciebie: Gdy leczenie nie jest juz mozliwe, tatwo
wpasé w poczucie bezradnosci. Swiadomy dotyk staje sie sposobem na
podtrzymanie sensu Twojej roli. Chodzi o jakos¢ obecnosci, ktérg
wnosisz w relacje. Taka obecnos¢ stanowi jeden z najwazniejszych aktéw
opieki.

Aby jednak dotyk mogt petnic te wszystkie funkcje, potrzebne sg odpowiednie

warunki - zaréwno w Tobie, jak i w otoczeniu w jakim przebywa Twdj bliski.

Jak stworzy¢ bezpieczng przestrzen
dla dotyku — dla Was obojga

Zanim potozysz dtonie na ciele ukochanej osoby, warto pamietad, ze w fazie

terminalnej jest ono wyjgtkowo wrazliwe na sygnaty zagrozenia. Twéj spokdj,

postawa i otoczenie tworzg rame, w ktérej dotyk moze zostad przyjety jako dar,

a nie jako kolejny bodziec wywotujacy lek.

Zacznij od siebie: Twdj spokdj jest pierwszym darem

Twoje wyciszenie jest absolutnie kluczowe. Ciato osoby chorej natychmiast

odczyta Twoje napiecie, pospiech czy irytacje.

Warunki wewnetrzne, o ktére warto zadbac:

)
V' /

Wyregulowany oddech i napiecie w Twoim ciele - wez kilka gtebszych
oddechéw, zanim wejdziesz do pokoju.
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Spokojny ton glosu - méw tagodnie, zapowiadajac to, co zamierzasz
zrobid.

Ciepte dlonie - rozgrzej je, pocierajac jedng o drugg, zanim dotkniesz
skéry bliskiej osoby.

Gotowos$¢ na cisze, powolnosc i brak natychmiastowego efektu -
zaakceptuj, ze nie musisz niczego osiggna¢; bycie obok jest
wystarczajace.

W realiach domowego zmeczenia i stresu chwila na uspokojenie oddechu
przed wejsciem do pokoju stanowi element odpowiedzialnej praktyki
opiekunczej. Ten moment wptywa na jakos¢ i bezpieczenstwo sprawowane;j

opieki.

Przygotuj otoczenie: spokdj wokot pomaga wyciszy¢ sie w
Srodku

Nadmiar bodZzcéw dezorganizuje i nasila napiecie u osoby, ktérej uktad
nerwowy jest juz skrajnie przecigzony.

Warunki zewnetrzne, ktére budujg bezpieczenstwo:

()
¢

0

¢

Ograniczenie hatasu - wytgcz telewizor, przycisz dzwonki w telefonie.
ragodne swiatlo - unikaj ostrego, razgcego oswietlenia.

Unikanie ostrych zapachow - intensywne perfumy czy srodki czystosci
moga by¢ przyttaczajace.

Odpowiednia temperatura pomieszczenia - zadbaj o komfort
termiczny.

Twoja postawa: szacunek wyrazony ciatem

Sposdb, w jaki zblizasz sie do tézka i uktadasz swoje ciato, jest forma

komunikatu. Proste zasady, ktére wyrazajg szacunek brzmig nastepujgco:

g

Badz na wysokosci wzroku, nie dominuj. UsigdzZ przy tézku, zamiast stac

nad bliskg osoba.

", Unikaj nachylania sie nad twarza. To gest, ktéry moze by¢ odebrany
jako naruszenie granic.

) Zapowiadaj dotyk glosem i gestem - pokaz otwartg dfon. Powolne
zblizanie dtoni daje czas na oswojenie sie z kontaktem.

% Poruszaj sie powoli, ptynnie i przewidywalnie. Gwattowne ruchy
wywotuja niepokd;.

Swiadomos¢ tych prostych ram pozwala bezpiecznie przej$¢ do konkretnych
form dotyku, ktére niosg prawdziwe ukojenie.
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Czego unikac, by dotyk nie stat sie
dodatkowym obcigzeniem

Celem tej sekgji nie jest krytyka, ale budowanie swiadomosci. W opiece nad

bliskim wiekszos¢ bteddw wynika ze zmeczenia, pospiechu i poczucia

przyttoczenia, a nie ze ztej woli. Wiedza o tym, jakie zachowania moga nies¢

dodatkowe cierpienie, pomaga ich unika¢ i chroni¢ ukochang osobe.

Jakos$¢ dotyku — najwazniejsze zasady

%

Spokojne tempo i ptynnosc ruchow: Uwazny, wywazony rytm sprzyja
poczuciu bezpieczenstwa i orientacji. Ciato u kresu zycia wykazuje
szczegdblng wrazliwosé na sposdb, w jaki jest traktowane, dlatego
tagodnosc i skupienie maja tu podstawowe znaczenie.

Osobowy i relacyjny charakter dziatania: Czynnosci pielegnacyjne,
takie jak mycie czy zmiana poscieli, nabierajg sensu wtedy, gdy
odbywaja sie w kontakcie z cztowiekiem i z uwzglednieniem jego
obecnosci. Wspdlne przezywanie tych momentéw nadaje im wymiar
troski i wzmacnia relacje.

Wewnetrzna rownowaga opiekuna: Dfonie przekazuja stan
emocjonalny osoby opiekujacej sie. Spokdj, ugruntowanie i Swiadoma
obecnos¢ wspierajg poczucie bezpieczenstwa. Krétka pauza na
odzyskanie réwnowagi pomaga wréci¢ do kontaktu z wieksza
uwaznoscig i stabilnoscia.

Najczestsze btedy, na ktére warto uwazaé

Wykonywanie czynnosci w pospiechu. Komunikuje brak szacunku, poteguje bdl

i wzmacnia lek.

Dotykanie bez zapowiedzi. Wywotuje poczucie zagrozenia
i dezorientacje, zwtaszcza gdy Swiadomos¢ bliskiej osoby jest ostabiona
lub zmienna.

Zbyt mocny, kontrolujacy chwyt. Narusza poczucie bezpieczenstwa
i autonomii. Ciato chorego jest kruche i wymaga delikatnosci.

Pochylanie sie nad twarza chorego bez potrzeby. Taka dominujaca
postawa narusza osobistg przestrzen i moze by¢ odebrana jako
zagrozenie.

Ignorowanie sygnalow ptynacych z ciata. Kontynuowanie czynnosci
mimo napiecia w ciele, préby cofniecia reki czy grymasu bdlu jest
przekroczeniem granic.

Traktowanie dotyku wylacznie jako elementu procedury. Oddzielanie
gestu od intencji sprawia, ze dotyk staje sie bezosobowy i traci swojg
kojacg moc.

Rozmowy nad gtowa chorego. Traktujg go jak przedmiot lub kogo$
nieobecnego, nawet jesli wszystko styszy i czuje. To gteboko odbiera
godnosd.

Unikanie tych zachowan otwiera droge do dotyku, ktéry naprawde wspiera,
leczy i otula spokojem.
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Praktyczny przewodnik po formach
dotyku, ktory niesie ulge

U kresu zycia liczy sie prostota, powtarzalnosc i przewidywalnosc. Nie
potrzebujesz skomplikowanych technik masazu. Kluczem jest dobieranie
prostych, bezpiecznych gestéw do aktualnego stanu i potrzeb Twojej bliskiej
osoby oraz wykonywanie ich z petng obecnoscia.

Ponizej znajdziesz siedem form dotyku, ktére mozesz stosowacé w codziennej
opiece.

Dotyk, ktéry mowi: ,,Jestem tutaj" (Dotyk obecnosci)

Cel: Daje fundamentalne poczucie, ze ktos jest blisko i nie odchodzi, co jest
kluczowe w momentach leku i samotnosci.

Przyktady:
spokojne trzymanie za reke, bez Sciskania i poruszania,
potozenie dtoni na przedramieniu lub ramieniu,
kontakt dton-w-dton, gdy lezycie obok siebie.

Dotyk, ktéry uspokaja i ,uziemia" (Dotyk uziemiajacy)

Cel: Pomaga, gdy bliski jest niespokojny, zdezorientowany lub przezywa silny
lek. Skupia jego uwage na ciele i daje poczucie stabilnosci.

Przyktady:
potozenie dtoni na stopach lub kostkach,

objecie piet dfornmi na kilka spokojnych oddechdéw.

Dotyk, ktéry przywraca godnosé w pielegnacji (Dotyk
pielegnacyjny)

Cel: Przynosi ulge fizyczng i przywraca poczucie bycia zadbanym, co jest
niezwykle wazne dla godnosci.

Przyktady:
delikatne mycie twarzy ciepta Sciereczka,
nakremowanie dtoni tagodnym balsamem,
smarowanie ust pomadka ochronna.
Dotyk, ktéry rozluznia ciato (Dotyk regulujgcy napiecie)

Cel: Pomaga zmniejszy¢ napiecie miesniowe spowodowane bdlem lub stresem
oraz wyciszy¢ wewnetrzny niepokd;.

Przyktady:
bardzo delikatne masowanie dtoni, palec po palcu,

powolne gtaskanie przedramienia jednym, ptynnym ruchem.

Dotyk, ktéry podtrzymuje normalnos¢ (Dotyk
w codziennych rytuatach)

Cel: Daje poczucie ciggtosci zycia i normalnosci. Czesanie wtoséw moze by¢ nie
tylko czynnoscia, ale powrotem do chwil bliskosci, ktére znacie od lat.

Przyktady:
spokojne czesanie wtoséw dtugimi, fagodnymi ruchami,
poprawianie pozycji z petnym, stabilnym wsparciem ciata.
Dotyk, ktéry daje bezpieczenstwo przy jedzeniu i piciu

Cel: Zmniejsza lek zwigzany z potykaniem lub ryzykiem zadtawienia, ktéry czesto
towarzyszy osobom ostabionym.

Przyktady:
potozenie dfoni na dtoni bliskiego, gdy trzyma kubek,

stabilizacja ramienia przy podawaniu ptyndw.
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Dotyk na czas wyciszenia i odchodzenia (Dotyk w agonii) Szczegdlnie w agonii, gdy cierpienia nie da sie juz nazwac ani zmierzy¢, prosty,
ciepty gest bywa jedyng forma ulgi. Czasem ciato boli mimo podanych lekdw,

Cel: Jest forma cichego towarzyszenia, ktéra dociera najgtebiej, gdy inne a bol miesza sie z zalem i lekiem przed koricem. Wtedy Twoja obecnoéé,
bodzce, w tym stowa, juz nie dziataja. To czysta obecnosc. wyrazona przez dton trzymajgca dton, staje sie odpowiedzia, ktérej nie moze

Przyklady: da¢ medycyna.

. , , L Twoja obecnosc i dotyk wnoszg cztowieczenstwo tam, gdzie sama medycyna
) ciche trzymanie za reke bez méwienia,

bywa bezradna, co sprawia, ze odejscie moze by¢ spokojniejsze.

!/ obecnos¢ dtoni na ramieniu lub klatce piersiowe;j.

Te proste gesty, wykonywane z czutoscig, moga stac sie realnym wsparciem
w tagodzeniu bélu i cierpienia, ktére towarzyszg odchodzeniu.

Dotyk jako wsparcie w bolu
| clerpieniu

U kresu zycia bdl rzadko jest tylko doznaniem fizycznym. To, co specjalisci
nazywaja bélem totalnym, obejmuje réwniez cierpienie psychiczne, lek przed
przysztoscia, poczucie osamotnienia i duchowa pustke. Nawet najlepiej
dobrane leki przeciwbdlowe nie zawsze sg w stanie dotrze¢ do wszystkich tych
wymiaréw. Wtasnie dlatego proste gesty, takie jak dotyk uziemiajacy
(pomagajacy w leku) czy dotyk pielegnacyjny (przywracajacy poczucie
zadbania), sg tak potezne - odpowiadaja na rézne wymiary tego cierpienia, nie
tylko na bdl fizyczny.

Twéj dotyk jest realnym wsparciem dla leczenia farmakologicznego - nie jego
zastepstwem, ale dopetnieniem. Czuta dton potozona na ramieniu nie usunie
przyczyny bélu, ale moze go ztagodzié, uczynié bardziej znosnym i pomadc
przetrwac czas miedzy kolejnymi dawkami lekéw. Ciato, ktére odczuwa strach,
napina sie, a to napiecie poteguje dolegliwosci. Twéj dotyk wprowadza
moment zatrzymania i bezpieczenstwa, co czesto przynosi ulge i pozwala

miesniom sie rozluznic.
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Rytm, tempo | towarzyszenie - istota
Twojej obecnosci

Sposdb, w jaki dotykasz, jest forma komunikatu. W opiece u kresu zycia tempo
tego komunikatu ma kluczowe znaczenie. Powolnosé pozwala ciatu osoby
umierajgcej nadgzy¢ za tym, co sie dzieje, przetworzyé bodzce i nie czuc sie
przyttoczonym. Nagte ruchy wprowadzajg chaos w doswiadczeniu ciata, ktére
funkcjonuje juz na granicy wytrzymatosci.

Kluczowe zasady dotyczgce tempa kontaktu:

Kazdy gest powinien mie¢ poczatek, czas trwania i zakoriczenie. Nagte
rozpoczecie lub urwanie kontaktu moze wywota¢ dezorientacje.
Wprowadzaj i koncz dotyk stopniowo.

Plynne, ciagte ruchy daja poczucie przewidywalnosci. Pomagaja
choremu zorientowac sie w przebiegu czynnosci i przygotowac na to, co
nastgpi za chwile.

Zatrzymanie dtoni w bezruchu jest rownie wazne jak ruch. Daje ciatu
czas na oswojenie sie ze zmiang pozycji lub nowym doznaniem.

Wolniejsze tempo pozwala obserwowac reakcje. Zmiany w oddechu,
napieciu czy mimice to cenne sygnaty. Powolnos¢ daje Ci przestrzen, by
na nie reagowac, zamiast dziata¢ automatycznie.

W pewnym momencie opieki nie chodzi juz o ,robienie" czegos dla kogos, ale
o ,bycie” przy kims. Dotyk przestaje by¢ dziataniem, a staje sie forma
towarzyszenia. To prosty gest, ktéry mowi: ,Nie jeste$ sam. Jestem Swiadkiem
tego, przez co przechodzisz". Nie musisz juz niczego poprawia¢ ani zmieniac.
Twoja rolg jest nie ucieka¢ w zadania, nie odwracac wzroku i zgodzi¢ sie na
bycie obok, bez kontroli nad sytuacja.

To wtasnie w takim towarzyszeniu, petnym szacunku i akceptacji, najpetniej
wyraza sie troska o godnos¢ odchodzacej osoby.

Godnosc¢ do konca: o granicach
Twojego bliskiego i Twoich wtasnych

Godnos¢ u kresu zycia wyraza sie w codziennych, drobnych gestach szacunku.
Widac jg w sposobie, w jaki przykrywasz ciato, w uwaznym tempie dziatania

w delikatnych sytuacjach oraz w $wiadomosci, ze dotykasz cztowieka z catg jego
historig zapisang w doswiadczeniach, relacjach i pamieci.

Ochrona godnosci i granic Twojego bliskiego

Nawet jesli Twodj bliski nie moze juz méwic, jego ciato wcigz komunikuje granice.
Twoja rolg jest nauczyc sie czytac te subtelne sygnaty i bezwarunkowo je
szanowac.

Sygnaty, na ktére warto zwréci¢ uwage: cofniecie dtoni, napiecie
ramion, uciekanie wzrokiem czy nagte usztywnienie ciata. Uszanuj je bez
presji i ttumaczen. To wazny komunikat, ktory nalezy przyjac.

Bezpieczenstwo fizyczne: Pamietaj o kruchosci ciata. Skéra fatwo ulega
uszkodzeniom, a obecnos$¢ wkiué, drendw czy opatrunkéw zmienia
mape miejsc, ktére mozna bezpiecznie dotykad. Zrezygnuj

z automatyzmu na rzecz sprawdzania, czy Twdj dotyk nie powoduje
dodatkowego bdlu.

Twoje granice: jak dbac¢ o siebie, by méc dbaé o innych

Granice dotyczg rowniez Ciebie - Twojej sity, Twojego ciata i Twojej uwaznosci.
Bezpieczna opieka nie polega na przekraczaniu siebie, tylko na madrym
dawkowaniu obecnosci. Dotyk, ktéry Cie przeciaza lub ktéry wykonujesz

w napieciu, szybko traci swoja kojaca jakosc.

W relacji z bliskg osobg nie chodzi o heroizm, ale o uczciwos$¢ wobec siebie.
Przyznanie sie do zmeczenia, frustracji czy potrzeby przerwy jest aktem
odpowiedzialnej mitosci, a nie porazka. Tylko dbajgc o wtasne granice, jestes
w stanie ofiarowac obecnosé, ktdra jest darem, a nie ciezarem.

Dotyk, ktéry chroni godnoséé bliskiego i szanuje Twoje wiasne granice, staje sie
zrédtem sity i spokoju dla Was obojga.
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| Podsumowanie rozdziatu

W opiece nad osobg u kresu zycia tatwo wpas¢ w poczucie bezradnosci zwtaszcza, kiedy
choroba szybko postepuje, a leki przestajg dziata¢. Swiadomy dotyk chroni Cie przed
tym uczuciem. Daje Ci realne, proste narzedzie, ktére pozwala zrobié cos prawdziwego

i znaczacego w sytuacji, w ktérej nie da sie juz nic ,naprawic¢". To doswiadczenie daje
poczucie sensu, ktére chroni przed wypaleniem i pozwala odnalezé warto$é w byciu
obok.

Najwazniejsze zasady do zapamietania

) Zawsze zapowiadaj dotyk. Gtos i gest przygotowujg, budujg zaufanie
i zmniejszajg lek.

) Zaczynaj kontakt od dloni. Podanie dtoni od $rodka pozwala wyréwnac
temperature, oswoié obecnosé i sprawdzic reakcje ciata.

) Dziataj powolii bez pospiechu. Twoje tempo jest komunikatem spokoju

i szacunku.
) Obserwuj reakcje ciata. Oddech i napiecie miesni powiedzg Ci wiecej niz stowa.

% Pamietaj o wlasnym oddechu i spokoju. Twéj stan wewnetrzny jest podstawa
bezpiecznego kontaktu.

Obecnosé, ktora koi:
sita dotyku w opiece
u kresu 2ycia

Gdy stowa przestaja by¢ mozliwe, Swiadomy dotyk staje sie kluczowym
jezykiem komunikacji z osoba u kresu zycia. To fundamentalne narzedzie
pozwala przekazaé obecnosc¢, bezpieczenstwo i mitos¢, chronigc przed
poczuciem osamotnienia i przywracajgc godnos¢ w ostatnich chwilach.

Fundamenty - Dotyk w praktyce:
swiadomego dotyku /" ¢o robi¢, a czego unikaé

.~ Dotyk staje sie
. - najwazniejszym kanatem
+  komunikacji.

/

Stosuj proste formy dotyku,

. ktore nios3 ulge.
|
3 : i \ | Spokojne trzymanie za reke, potozenie
Chroni przed izolacja, przywraca f dloni na stopach czy delikatne
bezpieczerstwo i potwierdza godno$¢ kremowanie dtoni.
bliskiej osoby. |
i Dotyk nie powinien
N byé mechaniczn

Zacznij od siebie - myarwowy ani y
twj spokoj jest przenosié
pierwszym darem. twojego napiecia.
Cialo chorego natychmiast Swiadomy gest jest aktem troski,
odczyta twoje napiecie, a pospiech komunikuje brak szacunku

dlatego zadbaj o swoj

oddech i ciepte dionie. | potegue Igk.

Praktyczne zasady

Najwazniejsze zasady
bezpiecznego kontaktu.

© Zawsze zapowiadaj dotyk
glosem i gestem.

O Dzialaj powoli, plynnie
i bez pospiechu.
Przygotuj otoczenie,

: . : © Obserwuj reakcje ciala
by wspierato wyciszenie.

bliskiego — napiecie i oddech
powiedza ci wiecej niz slowa.

Ogranicz 5 unikaj intensywnych B4
Eq)) halas i ostre é zapachow i zadbaj © Pamigtaj o wlasnym oddechu
$wiatlo i zadbaj o komfort / i spokoju, by twdj dotyk byt
termiczny. prawdziwym wsparciem.



Rozdziat 9

Jak dbac o siebie, by
lepiej dbac o bliska
osobe

| Twoja sita jest fundamentem opieki

Twoje dobre samopoczucie jest fundamentem kazdej czynnosci, ktérg
wykonujesz dla bliskiej Ci osoby. Bycie dobrym opiekunem wymaga uznania, ze
Twoje wtasne potrzeby sg absolutnym priorytetem. To wyraz madrosci

i odpowiedzialnosci. Dbanie o swoje ciato i emocje jest wyrazem gtebokiego
szacunku do osoby, ktéra sie opiekujesz, poniewaz jakos¢ Twojej troski i dotyku
zalezy bezposrednio od Twojego wewnetrznego spokoju i poziomu napiecia.
Kiedy masz site, stajesz sie ostoja dla bliskiej osoby, ktéra czesto gubi sie w leku
i dezorientacji. Ten rozdziat pomoze Ci przeanalizowac obcigzenia zwigzane

z codzienng opieka i znalez¢ praktyczne sposoby na to, by zadbad o siebie w jej
trakcie.

Ciezar opieki: dlaczego czujesz sie tak
bardzo zmeczony/a?

Jesli czujesz przyttoczenie i wyczerpanie, wiedz, ze jest to catkowicie normalna
reakcja. Twoja codziennos¢ to staty kontakt z cierpieniem, bezradnoscia

i postepujaca zaleznoscia bliskiej osoby. Towarzyszenie komus$ w chorobie jest
jednym z najwiekszych obcigzen emocjonalnych, jakich mozna doswiadczy¢,

a dtugotrwate ignorowanie wtasnego zmeczenia prowadzi do swoistego
.znieczulenia” i dziatania na autopilocie. By¢ moze zauwazasz u siebie taki
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automatyzm. Musisz wiedzie¢, ze bliska osoba natychmiast wyczuwa ten stan
i traktuje go jako brak prawdziwej obecnosci.

Zrédta tego obcigzenia sa gtebokie i wielowymiarowe:

) Stala ekspozycja na cierpienie: Bycie swiadkiem bdlu, leku i utraty
sprawnosci przez kogos, kogo kochasz, gteboko obcigza psychike.
Kazdego dnia konfrontujesz sie z tym, co trudne i nieodwracalne.

! Poczucie osamotnienia: Wielu opiekunéw domowych czuje sie
samotnych w swoich codziennych zmaganiach. Nawet w otoczeniu
rodziny ciezar ostatecznej odpowiedzialnosci czesto spoczywa na
jednej osobie.

", Chroniczne zmeczenie: Ciggte napiecie emocjonalne i fizyczne odktada

sie w Twoim ciele. Wptywa na kazdy gest, sprawiajac, ze nawet proste
czynnosci stajg sie wyzwaniem.

') Dziatanie na autopilocie: Mechaniczne wykonywanie zadan jest
mechanizmem obronnym przed przecigzeniem. To nie oznaka bycia
.Ztym” opiekunem, ale sygnat alarmowy, ze Twoje zasoby sg na
wyczerpaniu.

To poczucie wyczerpania ma swojg nazwe i jest dobrze znanym zjawiskiem. To
zmeczenie wspodtczuciem.

| Zmeczenie wspdtczuciem

To szczegdlny stan przecigzenia, ktéry dotyka osoby gteboko zaangazowane
w state wspieranie innych. Nie wynika ono z braku empatii. Wrecz przeciwnie -
jest efektem dtugotrwatego dawania siebie, swojej uwagi i troski, bez
wystarczajgcej mozliwosci regeneracji. Objawia sie spadkiem cierpliwosci,
drazliwoscig, checig wycofania sie, a nawet niechecig do bliskosci fizycznej,
ktéra wezesniej byta czyms naturalnym. To naturalna reakcja organizmu na
nadmiar odpowiedzialnosci i obcigzenia, ktdra wspdtistniejg z Twojg troskg

I zaangazowaniem.

W praktyce zmeczenie wspdfczuciem bywa mylone z ,utratg empatii”. To
bolesny btad. Twoja zdolnos$¢ do rozumienia i wspdtodczuwania nie znika. To,

co stabnie, to energia potrzebna, by te empatie nieustannie uruchamiaé. Gdy
czujesz irytacje, bo bliska osoba po raz dziesiagty zadaje to samo pytanie, to
znak, ze Twdj uktad nerwowy domaga sie przerwy.

Ten stan ma réwniez wymiar fizyczny: ciato reaguje napieciem, sptyconym
oddechem, bélem lub niechecig do dotyku. Dystansowanie sie jest wtedy
préba ochrony siebie, a nie odrzuceniem bliskiej osoby.

To nie jest brak empatii: Zmeczenie wspodtczuciem to normalna reakcja
organizmu na przecigzenie.

Stuchaj sygnalow: Drazliwosé i wycofanie to prosba Twojego ciata
o odpoczynek, a nie powdd do wstydu.

Problem lezy w braku regeneracji: Najbardziej obcigza dtugotrwate
poczucie braku wptywu i sensu, a nie samo cierpienie bliskiej osoby.

Empatia moze chronic: Jesli opiera sie na zrozumieniu i dbaniu
o wtasne granice, staje sie sitg, a nie zrodtem wyczerpania.

Zobaczmy wiec, jak mozna uzywacé empatii w sposéb, ktéry chroni, a nie
wyczerpuje.
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Dotyk moze stac sie narzedziem, ktére wzmacnia nie tylko podopiecznego, ale

Prawda o empatii: jak wspotczuc,
zeby nie wypalic sie do cna

rowniez Ciebie.

Empatia stanowi zasdb, ktéry wymaga swiadomego korzystania i oparcia
w wiedzy o funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Obcigzenie pojawia sie
w warunkach dtugotrwatego napiecia, braku odpoczynku, ograniczonego
wsparcia oraz nieustalonych granic.

" Empatia, ktora daje site: Empatia oparta na spokojnym rozumieniu
sytuacji bliskiej osoby i poczuciu, ze Twoje dziatania majg sens, chroni
przed wypaleniem. Daje poczucie kompetencji i sprawczosci, nawet gdy
sytuacja jest bardzo trudna.

%  Wspolny rytm uktadéw nerwowych (wspoétregulacja): Nasze uktady

nerwowe komunikuja sie ze sobg bez stow. Twdj spokdj moze realnie
obnizy¢ napiecie i lek u podopiecznego. Kiedy jestes spokojny/a, Twoje
ciato staje sie dla niego punktem odniesienia. Bez tej $wiadomosci

tatwo mozesz nieswiadomie ,przejmowac” niepokdj bliskiej osoby, co I MOC dOtyku. CO Opleka daje TObIer)

zwieksza Twdj koszt emocjonalny.

"/ Higiena empatii: Dbanie o empatie to konkretna umiejetnosc. Dotyk jest zawsze doswiadczeniem dwukierunkowym - wptywa jednoczesnie na

Obejmuje stuchanie sygnatéw ptynacych z wtasnego ciata (napiecie, osobe dotykana i dotykajgca. Kiedy dotykasz bliskiej osoby z troska i spokojem,

, , . e , . Twoje ciato réwniez otrzymuje sygnaty o bezpieczenstwie i bliskosci. W opiece
zmeczenie), rozpoznawanie momentdw przecigzenia i dawanie sobie

prawa do odpoczynku. To nie luksus, to konieczno$é nad osobg niesamodzielng czesto mierzysz sie z bezradnoscig i powtarzalnoscig
. 1 .

trudnych czynnosci. Swiadomy dotyk staje sie wtedy jednym z niewielu
" Granice jako ochrona: Granice emocjonalne pozwalajg Ci pozostaé obszaréw, w ktérych mozesz realnie dziata¢ i widzie¢ natychmiastowy efekt.

blisko w relacji, ale bez bycia zalanym cierpieniem drugiej osoby. To

zdolnos¢ do bycia obok, a nie wchodzenia w czyj$ bdl, ktéra pozwala Uwainy kontakt fizyczny moze:

pomagac przez dtugi czas. ) Przywracac poczucie sprawczosci i wptywu. Gdy widzisz, ze Twéj dotyk

§)  Pamietaj: empatia nie wypala. Wypala brak odpoczynku, granic przynosi ulge, rozluznienie lub uspokojenie, dostajesz jasny sygnat, ze

: : to, co robisz, ma znaczenie. To chroni przed poczuciem pustki.
i wsparcia.

# $wiadomy dotyk moze by¢ narzedziem ochrony, a nie tylko i) Nadawac sens codziennym, powtarzalnym czynnos$ciom. Zwykta

obowiazkiem. zmiana PozyCJI czy na’r.ozenle kremu staje sie aktem troski, a nie tylko
mechanicznym zadaniem.
) Dbanie o empatie to warunek, by méc opiekowad sie kims przez dtugi

Czas.
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By¢ konkretnym, cielesnym dziataniem, ktére zmniejsza wewnetrzny
chaos. W obliczu choroby, na ktérag nie masz wptywu, dotyk jest czyms,
co mozesz zrobié tu i teraz, co daje poczucie kontroli i celu.

Dzieki temu wzmacniasz swoje poczucie bycia kim$ waznym i obecnym dla
bliskiej osoby, a nie tylko wykonawcg zadan, odzyskujac fragment Waszej
dawnej relacji. Aby jednak dotyk mogt dawac site, najpierw musisz byc
sSwiadomy/a wtasnego stanu.

Twadj wewnetrzny barometr: sprawdz siebie, zanim
podejdziesz do bliskiego

Umiejetnosé rozpoznawania wtasnego stanu jest kluczowym elementem
bezpiecznej i dobrej opieki. Zanim wejdziesz do pokoju bliskiej osoby, Twoje
ciato juz cos komunikuje. Zacisniete zeby, napiecie w barkach, ptytki oddech czy
pospiech w ruchach to sygnaty ostrzegawcze, ktérych nie wolno ignorowac.
Bliska osoba natychmiast wyczuwa ten stan, a Twoje napiecie staje sie dla nigj
informacjg o zagrozeniu, co moze wywotac lek lub opér. Pamietaj o tym, o czym
mowilismy wczesniej - o wspdtregulacji. Twdj spokdj jest narzedziem, ktére
realnie obniza lek bliskiej osoby. Twdj wewnetrzny barometr to punkt startowy
dla tego procesu.

Zatrzymanie sie na kilka sekund przed kontaktem to nie strata czasu, ale
inwestycja w spokojniejsza interakcje. Ta krétka chwila pozwala przerwac
automatyczne reakcje i odzyskac kontrole. Kiedy rozpoznajesz, ze jestes na
granicy wytrzymatosci, mozesz Swiadomie spowolnié ruchy, zmienic ton gtosu

i sposob dotyku. To madroéé opiekunicza, ktéra chroni obie strony. Swiadomoséé
wtasnych ograniczen chroni Cie takze przed nieuwaznymi, gwattownymi
gestami, ktére moga zdarzy¢ sie w pospiechu i przemeczeniu.

Kolejnym filarem ochrony - zaréwno Twojej, jak i Waszej relacji - sg granice
emocjonalne.

Ochrona wtasnego serca: czym sg granice emocjonalne
i jak o nie dbac?

Granice emocjonalne stanowig $wiadome narzedzie regulujace bliskos¢ i
zaangazowanie w relacji. Wspierajg rwnowage oraz trwatos¢ wiezi w diuzszej
perspektywie. Pamietasz wspomniane na poczatku dziatanie ,na autopilocie”?

Najczesciej jest ono bezposrednim wynikiem dtugotrwatego ignorowania
wiasnych granic. Masz petne prawo doswiadczaé zmeczenia, smutku, ztosci czy
bezsilnosci. Te emocje sa naturalng reakcja na dtugotrwaty kontakt z
cierpieniem. Brak granic czesto objawia sie nadodpowiedzialnoscig -
przekonaniem, ze musisz ratowac bliskg osobe za wszelkag cene, poswiecajac
siebie. W relacji rodzinnej to poczucie odpowiedzialnosci jest jeszcze silniejsze,
podszyte mitoscig, wspdlna historig i czesto nierealistycznym pragnieniem, by
cofngé czas lub zatrzymaé chorobe. To tu rodzi sie poczucie winy, ktére jest
jednym z najwiekszych ciezaréw opiekuna. Taka postawa prowadzi prosto do
wyczerpania.

Twoim zadaniem jest towarzyszenie drugiej osobie z uwaznoscia

i wspotczuciem, w granicach wtasnych mozliwosci oraz zasobdw. Proszenie
o pomoc rodziny, przyjacidt czy specjalistow stanowi wyraz dojrzatej
odpowiedzialnosci za siebie oraz za jakos$¢ sprawowanej opieki.

W pracy z dotykiem granice petnig szczegdlna role. Dotyk troski zaktada
szacunek dla historii ciata drugiego cztowieka, ale takze dla Twojej historii,
doswiadczen i aktualnej kondycji psychofizyczne;j.
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Jak zadba¢ o swoje granice?

Obszar Zdrowe granice Granice przekroczone - sygnaly ostrzegawcze

Relacja  bliskim Jestem obecny/a i uwazny/a, ale wiem, gdzie konczy | Czuje, ze musze ,uratowad” bliskg osobe za wszelka

sie moja odpowiedzialnos¢. cene.
Emocie Pozwalam sobie czu¢ smutek, zto$¢, bezradnosc i Ttumie emocje albo zalewajg mnie w niekontrolowany
J umiem je nazwac. sposob.
Poczucie winy Rozumiem, ze nie mam wptywu na wszystko. .O.bvylma.m .SIe za pogorszenie stanu bliskiej osoby ub
jej cierpienie.
R : } . : :
Zmeczenie ozpoznale sygnaly zmeezenia ireagtje na nis, Ignoruje wyczerpanie, dziatam ,na autopilocie”.
szukajagc chwili odpoczynku.
Dotvk Méj dotyk jest Swiadomy, spokojny i dostosowany do | Dotyk staje sie mechaniczny, szarpany lub budzi we
Y sytuacji. mnie nieched.
Czas dla siebie Db dbam o chwile przerwy i czas na wtasne zycie. Caty moj czas kreci sie wokot opieki, rezygnuje z siebie.

Potrafie poprosi¢ o pomoc rodzine lub przyjacidti ja

Proszenie o pomoc Uwazam, ze musze ze wszystkim poradzié¢ sobie sam/a.

przyjac.
_— . . : "y . o Ciagle martwie sie i mysle o sytuacji, nie potrafie sie
Myslenie o opiece Poza opieka potrafie wréci¢ do swojego zycia. ,
odtaczyc.
Ciato Czuje swoje ciato i reaguje na napiecie. Mam ciggte napiecie w ciele, bdle, problemy ze snem.
Motywacja Opieka bywa trudna, ale nadal widze w niej sens. Czuje cynizm, zniechecenie lub obojetnos¢.

Tabela 2 - Granice
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Trzy strategie przetrwania w trudny Co daje wsparcie z zewnatrz?

dZIeﬁ " Mozliwo$¢ méwienia o zmeczeniu i trudnych emocjach bez bycia
ocenianym.
Te trzy techniki to absolutna konieczno$¢, gdy czujesz zmeczenie i przecigzenie. ! Prawo do proszenia o konkretng pomoc i chwilowe wytchnienie.

To narzedzia, ktére pozwalajg przetrwac najtrudniejsze chwile. , L , " .. ..
Rozmowe, ktdra staje sie formg ,upuszczenia pary” i regulacji emocji.

1. Zatrzymaj sie, zanim dotkniesz. Zanim potozysz dton na ciele bliskiej osoby, o : . s
, , , o , Poczucie, ze nie jest sie w tym samemu, co wzmacnia odpornosé
zatrzymaj swoje wilasne ciato. Stan obiema stopami mocno na podtodze.

g .. . . R . psychiczna.
Zwréé uwage na swoj oddech. Wez jeden spokojny wdech i swiadomie
wydtuz wydech. Dopiero potem wykonaj ruch. Jesli tego nie zrobisz, Jak prosié o pomoc - przyktadowe zwroty
przeniesiesz swoj pospiech i napiecie wprost na skére drugiego cztowieka,
co spotka sie z jego oporem i spoteguje Twoje zmeczenie. Komunikowanie swoich potrzeb jest kluczowe. Oto kilka przyktadéw, jak mozesz

to zrobi¢ w rozmowie z rodzing lub przyjaciétmi:
2. Oddzielaj jedna sytuacje od drugiej. Po kazdej trudnej interakcji wykonaj

symboliczny gest ,domkniecia”. Moze to by¢ umycie rak cieptg woda, \/ "Potrzebuje pieciu minut dla siebie, jestem teraz mocno spiety/a."

oparcie sie na chwile o $ciane lub po prostu jeden gteboki oddech. To

) L 3 B ) "Ta sytuacja mnie dzi$ przerasta, czy mozesz mnie na chwile zastgpicé?"
sygnat dla Twojego uktadu nerwowego: ,ta sytuacja sie skonczyta”. Inaczej ytiad P y ¢ P

bedziesz kumulowad stres z godziny na godzine, az nie bedziesz juz "Czy mozesz przejgc te czynnoscé? Ja potrzebuje chwile, zeby sie zndw
wiedzied, skad bierze sie Twoje napiecie. zebrac do kupy.”

3. Zwolnij, gdy wszystko wTobie krzyczy ,szybciejt”. Gdy czujesz, ze zaczynasz "Jestem dzi$ wyczerpany/a emocjonalnie, potrzebuje, zeby kto$ mnie

dziata¢ gwattowniej i szybciej, zréb doktadnie na odwrét. Celowo zwolnij 00 prostu wystuchat.”
swoje ruchy, méw wolniej, dotykaj tagodniej. Pospiech w opiece nigdy nie
oszczedza czasu. Zawsze generuje opor, napiecie i dodatkowe minuty walki. [ "Nie mam juz sity na trudne rozmowy, potrzebuje po prostu wsparcia."

Jesli Ty zwolnisz, sytuacja sie uspokoi. ,
"Zle sie czuje po tym, co sie stato, musze z kims o tym porozmawiac."

Oprécz wiasnych strategii, kluczowe jest wsparcie, ktére mozesz otrzymacd od
innych.

=

Nie jeste$ sam/a: o sile wsparcia z zewnatrz | |
| =

’__—

Opieka to praca na pefen etat, czesto bez urlopu i zwolnienia. Nikt nie jest
w stanie unies¢ jej w pojedynke. Dlatego szukanie wsparcia na zewnatrz
- u rodziny, przyjaciét, w grupach wsparcia czy u specjalistow - jest tak wazne.

Dzielenie sie trudnymi doswiadczeniami obniza poziom stresu, ktéry inaczej
kumuluje sie w ciszy i samotnosci.
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| Podsumowanie rozdziatu

Twoje samopoczucie jest czescig opieki. Dbanie o siebie to warunek, by Twoja
opieka byta uwazna i bezpieczna dla obu stron. Swiadomos¢ wiasnego
zmeczenia i napiecia chroni Cie przed dziataniem z automatu.

Empatia potrzebuje granic. Granice pozwalajg by¢ blisko, ale bez utraty siebie.
Chronig Cie przed wypaleniem i pozwalajg zachowac site do pomagania na
dtuzszg mete.

Dotyk dziata w obie strony. Pamietaj, ze Swiadomy dotyk moze by¢ zrodtem sity
i poczucia sensu réwniez dla Ciebie. Stabilizuje Twoje emocje i porzgdkuje
uwage w chwilach chaosu.

Regulacja w trakcie dnia jest koniecznoscia. Krétkie chwile zatrzymania
i oddechu majg ogromne znaczenie. Pozwalajg Twojemu uktadowi nerwowemu
wracac¢ do réwnowagi i zapobiegajg kumulowaniu sie stresu.

Wsparcie innych chroni przed przecigzeniem. Nie musisz by¢ sam/a. Rozmowa
i mozliwos¢ poproszenia o pomoc obnizajg napiecie i zapobiegajg poczuciu
izolacji.

Jestes waznym elementem opieki i osobg decydujaca o jej jakosci oraz skutecznosci.

Twoja stabilno$é, spokdj i szacunek do wtasnych granic ksztattujg doswiadczenie osoby,

ktérg sie opiekujesz. Swiadome dbanie o siebie pozwala zachowad empatie, uwaznosé

i sens w tej trudnej roli przez dtugi czas. Traktuj siebie z takg samg troska, jakg oferujesz

innym.

Opiekun tez jest wazny:
jak dbac o siebie, by lepiej dbac o bliskich.

Ciezar opieki:
Zrozum swoje wyczerpanie

Strategie ochrony:
jak dbac o siebie w trakcie opieki

To stan przecigzenia
u 0s6b empatycznych.
Wynika

z dtugotrwatego Granice, odpoczynek i wsparcie chronig
dawania troski bez twoja empatie przed wypaleniem.
wystarczajacej Granice emocjonalne pozwalajg by¢

\ regeneracji. blisko bez przejmowania na siebie

i cierpienia.

Twoje ciato wysyla
sygnaty ostrzegawcze.
Drazliwos¢, wycofanie

i dziatanie ,na autopilocie”
to prosba organizmu

o odpoczynek.

Swiadomy dotyk
przywraca poczucie sensu
i sprawczosci. Dziata w obie
strony, dajac site réwniez
tobie i porzadkujac chaos.

W trudny dzien: zatrzymaj sie,
\ oddzielaj sytuacje i Swiadomie

zwolnij. To konkretne
narzedzia, ktore obnizajg
napiecie tu i teraz.

Proszenie o pomoc jest przejawem
dojrzatej odpowiedzialnosci.
Dzielenie si¢ doswiadczeniami
z innymi obniza poziom stresu
i poczucie izolacji.




Kilka stow na koniec

Dziekuje Ci, ze dotartes/as ze mng az tutaj. Dziekuje Ci za Twdj czas i che¢ do
czytania. Mam nadzieje, ze lektura tego podrecznika byta dla Ciebie
wartosciowa. | ze znalazty sie w nim tresci, ktére okazaty sie dla Ciebie wazne
i uzyteczne. Pamietaj, ze to dopiero poczatek podrdzy.

Podrecznik znajduje sie obecnie w wersji pilotazowej i kazda Twoja uwaga
pomoze mi go udoskonalié. Chciatabym ustysze¢ informacje zwrotng od Ciebie,
aby wspdlnie budowad i usprawniaé standardy opieki oparte na empatii oraz
szacunku. Chciatabym wiedzie¢, co w tej lekturze najbardziej Cie poruszyto
podczas czytania kolejnych rozdziatéw? Co pozwolito uswiadomié sobie nowe
aspekty opieki nad osobg starszg? Ktére z opisanych zasad realnie zadziataty
podczas Twojej codziennej pracy?

Zapraszam Cie do aktywnego wspottworzenia tej metody poprzez dzielenie sie
swoimi historiami. Kazda relacja z pierwszej reki jest dla mnie bardzo cenna.
Jesli chcesz wyslij ja mejlem. Albo skontaktuj sie ze mna przy pomocy medidow
spotecznosciowych. Rozwéj tego programu opiera sie rowniez na Twoim
doswiadczeniu. Kazda krétka informacja zwrotna wzmacnia sens mojej dalszej
pracy i pomaga tworzy¢ kolejne, jeszcze bardziej uzyteczne wersje.

Przeczytam te historie uwaznie. | odpowiem. Twoje przyktady moga stac sie
paliwem dla dalszego rozwoju tego materiatu i dowodem, ze codzienna opieka
moze miec wiecej spokoju, wspdtpracy i godnosci. To Ty tworzysz jej nowg

i bardziej wrazliwg jako$c. | za to Ci dziekuje!

Kontakt: Email: kontakt@agnieszkakawula.pl

Media spotecznosciowe:

(1 @
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