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Modut

Po ukonczeniu tego modutu bedziesz mogt:

« /Zrozum wyzwania zwigzane ze starzeniem
sie

« Zrozum wyzwania zwigzane z byciem
opiekunem

 Dowiedz sie wiecej o koordynacji opieki

* Dowiedz sie o zdrowiu mézgu

« Zrozum strach przed starzeniem sie | Smiercig
(tanatofobia)

* Poznaj techniki, ktore pomogg starszym
pokonac tanatofobie
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Wyzwania starzenia

Zaangazowanie i cel Mobilnosc i ruch

Dobre samopoczucie
—finansewe L e —Zycld

Zycie codzienne i styl

® ‘r _ O o Co-funded by the
".\ 4T E A M 4 desess IIQ“P - \\‘«; "™ Erasmus+ Programme
N7 excellence pentry viafd petit pas iiIBIE of the European Union




Opieke nad osobami starszymi zapewniajg opiekunowie nieformalni
(nieodpfatni) i formalni (pfatni). Obie grupy coraz czesciej opiekujg sie
osobami o wyzszym poziomie ostrosci i skomplikowanych schorzeniach.

czesto zonglujg innymi
obowigzkami rodzinnymi i zawodowymi oraz zyjg
z dala od odbiorcy opieki — potrzebujg lepszego
wsparcia, szkolenia, zasobow | narzedzi, ktore
{ pomogg im zadbac¢ o swoich bliskich i siebie.

braki kadrowe | obawy
dotyczace jakosci sg duze, dlatego potrzebne s3g
nowe rozwigzania, ktore pomogg przyciggnac,
wyszkoli¢, rozwingc¢ i wykorzysta¢ ograniczony
kapitat ludzki.
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Im bardziej wymagajgce sg potrzeby pacjentow, tym bardziej ztozona, wymagajaca i stresu’
moze byc rola opiekuna.

Stres i skrocony czas na potrzeby osobiste to dwa gfowne wyzwania, przed ktorymi stoja
opiekunowie.

Opieka moze by¢ czesto niedoceniana przez osoby, ktore nigdy nie peinity tej roli.

Opiekunowie musza mie¢ dobre umiejetnosci komunikacyjne i umiejetnosci interperson
cierpliwosci i wytrzymaltosSci; oraz znajomosc¢ warunkéow opieki zdrowotnej, stanow chc
i lekbw, poniewaz czesto muszg radzi¢ sobie z sytuacjami rodzinnymi, kryzysami i zdai |
zagrazajacymi zyciu zwigzanymi z opieka nad klientem, co moze rowniez obejmowac .
funkcjonariuszy organow scigania i prawnikow.

Czesto opiekunowie ciezko pracuja, otrzymujg niskie wynagrodzenie, nie maja dni urlopu |
ani dni chorobowych, a takze nie majg ubezpieczenia zdrowotnego ani dentystycznego, I
mozliwosci sg niewielkie.

Z psychologicznego punktu widzenia, niezaleznie od tego, czy sg to pfatni opiekunowie, czy |

op:ekunow:e rodzinni, wyzwania, z kto:yml sie zmagajq, moga fatwo doprowadzi¢ do wypalema
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Zdrowie mozgu odnosi sie do tego, jak dobrze moézg cztowieka funkcjonuje w
kilku obszarach. Aspekty zdrowia mézgu obejmuja:

Zdrowie poznawcze Funkcje motorowe
« jak dobrze myslisz, uczysz - jak dobrze wykonujesz | @
sie i pamietasz i /\ kontrolujesz ruchy, w tym !
| rownowage

Funkcja dotykowa Funkcja emocjonalna

 Jak dobrze interpretujesz i

* jak dobrze sie czujesz | . .
reagujesz na emocje

reagujesz na dotyk — w tym , . L
(zaréwno przyjemne, jak i

ucisk, bol i temperature. nieprzyjemne)
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Na zdrowie mézgu mogag wplywac zwigzane z wiekiem zmiany w mozgu,
urazy, takie jak udar lub urazowe uszkodzenie moézqu, zaburzenia nastroju,
takie jak depresja, zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji Iub
uzaleznienie oraz choroby, takie jak choroba Alzheimera.

Pewne zmiany w mysleniu sg powszechne, gdy
ludzie sie starzejg. Na przykiad osoby starsze

moga:

Badz wolniejszy, aby znalez¢ stowa i
przypomniec¢ sobie imiona

Zauwazyli, ze majq wiecej problemow z
wielozadaniowoscia

Doswiadcz tagodnych spadkow zdolnosci
koncentracii.
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Starzenie sie to cos, co przytrafia sie nam wszystkim i podobnie jak Smier¢ i
podatki jest niestety nieuniknione: @
Qi
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Dotrzyj do trasy Skup sie na Spodjrz na wiasciwe Plan
problemu pozytywach przyk*ady « plan na przyszio$é i starosé

* rozpoznac zrodto swojej fobii i * wiele os6b z wdziekiem i

» skoncentruj sie nie tylko na * przygotowanie dobrej

przesledziC to, co naprawde jest wieloma zdolnosciami

negatywnych aspektach emerytury i zaplanowanie

przyczyng problemu; osigga starose;

starzenia sie, ale takze na tego, jak spedzisz swoj czas,

* stawienie czota bolesnym pozytywnych; * poszuka] inspiracji u pomoze Ci rzeczywiscie

wspomnieniom lub pomystom niektorych z nich,

 To szansa na zwolnienie tempa wyczekiwacé przynajmniej

moze znacznie pomoc . . : o
P i cieszenie sie zyciem. niezaleznie od tego, czy sg

zmniejszyC¢ wptyw fobii poprzez w mediach, czy w rodzinie.

zrozumienie.
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Tanatofobia to forma niepokoju charakteryzujaca sie lekiem przed wiasng
Smiercig lub procesem umierania. Powszechnie nazywa sie to lekiem przed
smiercia.
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Lek przed smiercig nie jest definiowany jako odrebne zaburzenie, ale moze
by¢ powigzany z innymi zaburzeniami depresyjnymi lub lekowymi. Obejmuja
one:

e Zespot stresu pourazowego lub PTSD
e Zaburzenia paniki i atak paniki
 Choroby lekowe, wczesniej nazywane hipochondria.

Osoba, ktora uwaza, ze smierc jest nieunikniona, moze odczuwac skrajny
niepokoj i strach. Moga réwniez doswiadczyc:

e Strach przed separacija
e Strach przed poradzeniem sobie ze strata
 Martw sie, ze zostawisz bliskich.
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Strach przed smiercig

Objawy i diagnoza

Strach przed smiercig jest uwazany za fobie, jesli strach:

* Pojawia sie prawie za kazdym razem, gdy ktos mysli o smierci
» Utrzymuje sie dtuzej niz 6 miesiecy

* Przeszkadza w codziennym zyciu lub zwigzkach.

Kluczowe objawy, ktore dana osoba moze miec fobie przed smiercig, obejmuija:

» Natychmiastowy strach lub niepokoj, gdy myslisz o umieraniu lub procesie umierania

» Ataki paniki, ktore mogg powodowac zawroty gtowy, uderzenia gorgca, pocenie sie oraz
odwyzszone lub nieregularne tetno

' Unikanie sytuacji, w ktorych konieczne moze byc myslenie o smierci lub umieraniu
=mdtosci lub béle brzucha na mysl o Smierci lub umieraniu

* Ogolne uczucia depresiji lub leku.

Fobie mogg prowadzi¢ do tego, ze osoba czuje sie wyizolowana i unika kontaktu z przyjaciotmi
| rodzing przez dtuzszy czas.
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Tanatofobia moze by¢ powigzana z:

= 7

Fobie specyficzne Zaburzenia paniki Choroby zaburzenia lekowe
* najczestszymi obiektami fobii sg  podczas ataku paniki ludzie mogg * lek przed smiercig moze byc

rzeczy, ktére mogg wyrzadzic odczuwad utrate kontroli i intensywny zwigzany z chorobami,

krzywde lub smier¢, w tym weze, strach przed $miercig lub nadchodzacg  zaburzeniami lgkowymi,

pajaki, samoloty | wysokosci; zagtada; wczesniej znanymi jako

hinochondria;

Wiek. Badanie z 2017 roku sugeruje, ze starsi dorosli bojg sie procesu umierania, podczas gdy mtodsi czesciej bojg sie samej Smierci
Seks. Wedtug badania z 2012 r. kobiety czesciej niz mezczyzni obawiajg sie smierci bliskich i konsekwencji ich Smierci.
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Strach przed smiercig

Przezwyciezenie tanatofobii

Lekarz moze zaleci¢ osobie z tanatofobig leczenie zaburzenia lekowego,
fobii lub konkretnej przyczyny leku.

e Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)
Psychoterapia

Terapia ekspozycyjna

Lek

Techniki relaksacyjne
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Zdrowie mozgu

Na zdrowie mdézgu mogg wptywac zwigzane z wiekiem

Wyzwania starzenia

Najczestsze wyzwania zwigzane ze starzeniem,sigrdotycza:
zmiany w mozgu, urazy, takie jak udar lub urazowe

zaangazowania i celu, dobrego samopoczucia finansowego,

mobilnosci i ruchu, codziennego zycia i stylu zycia. M uszkodzenie mdzgu, zaburzenia nastroju, takie jak depresja,

zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji lub

uzaleznienie oraz choroby, takie jak choroba Alzheimera.

Strach przed starzeniem sie

Aby przezwyciezyC lek przed starzeniem sie nalezy: dotrzec

Wyzwania zwigzane z opieka

W mozgu, urazy, takie lub urazy zwigzane z chorobg, takie

jak uzaleznienie od uzaleznienia od uzaleznienia od do drogi problemu, skoncentrowac sig na dobru, przyjrze¢

sie wlasciwym obwodom i zaplanowac przysztosc.

Strach przed smiercig

Tanatofobia to forma niepokoju charakteryzujgca sie lekiem przed witasng smiercig lub procesem

choroby, takie jak choroba Alzheimera.

umierania. Tanatofobia moze by¢ powigzana z innymi fobiami i zaburzeniami i mozna jg

przezwyciezyc¢ za pomocg CBT, psychoterapii, terapii ekspozyciji, lekow, technik relaksacyjnych.
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Dziekuije!

Uznanie

Niniejszy dokument otrzymat finansowanie od Komisji
Europejskiej w ramach umowy o dotacje nr 2020-1-R0O01-
KA204-080320, projekt partnerstwa strategicznego ERASMUS+
,Wspieranie potrzeb osob starszych jest naszg

odpowiedzialnoscig”.
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Contact Us

office@team4excellence.ro

https://courses.trainingclub.eu/

https://trainingclub.eu/senior

Zastrzezenie: Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkciji tej publikacji nie stanowi poparcia dla tresci, ktora odzwierciedla jedynie poglgdy autoréw, a
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Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych.
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