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Podrzi i osnazi

Ova brosura nastala je u okviru dvogodis$njeg programa ,Podrzi i osnazi, na
sretniju starost se odvazi“. Program financira Ministarstvo rada, mirovinskoga
sustava, obitelji i socijalne politike.

Sadrzaj ove brosure u iskljucivoj je odgovornosti Hrvatskog saveza slijepih i
ne odrazava nuzno stajaliste Ministarstva rada, mirovinskoga sustava, obitelji
i socijalne politike.
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PREDGOVOR

Brosura koju drZite u rukama nastala je u sklopu dvogodisnjeg programa
»Podrzi i osnazi, na sretniju starost se odvazi“, koji se provodi uz financijsku
podrsku Ministarstva rada, mirovinskoga sustava, obitelji i socijalne politike.
Program je usmjeren na unaprjedenje socijalne uklju¢enostii kvalitete zZivota
starijih osoba ostecenog vida te njihovih neformalnih njegovatelja, a provodi
ga Hrvatski savez slijepih u partnerstvu s Hrvatskim zavodom za javno
zdravstvo. Jedan od postavljenih ciljeva je pruZiti konkretnu podréku osobama
koje svakodnevno brinu o starijim osobama s o$te¢enjem vida — ¢lanovima
obitelji, prijateljima, susjedima i svima vama koji, ¢esto bez stru¢ne pomodi,
ali s puno dobre volje i strpljenja, preuzimate ulogu njegovatelja.

Ova je brosura namijenjena upravo vama — neformalnim njegovateljima osoba
s ostedenjem vida. Njezin je cilj olaksati vam svakodnevnu skrb pruzanjem
jednostavnih i korisnih informacija. U brosuri ¢ete pronadi savjete o tome kako
pruziti kvalitetnu podrsku i osigurati potrebnu skrb osobama s oStecenjem
vida, ali i savjete kako brinuti o sebi i svom zdravlju.

Uz to, brosdura je tu i da vas osnazi. Svjesni smo koliko je vasa uloga zahtjevna
i koliko truda, vremena i emocionalne energije ulazete u brigu o drugima.
Stoga cete ovdje pronadii prakti¢ne savjete kako brinuti o sebi, oc¢uvati svoje
zdravlje, ravnotezu i osjecaj zadovoljstva u onome Sto radite.

Kroz ovaj program i ovu brosuru zelimo pruziti podrsku vama koji svakodnevno
¢inite razliku i zajedno s vama graditi inkluzivnije i suosjecajnije drustvo —ono
drustvo u kojem su starije osobe ostedenog vida prepoznate, podrzane i
aktivno ukljucene u zajednicu.



TKO SU NEFORMALNI
NJEGOVATELJI?

Neformalni njegovatelji, iz ljubavi i osjecaja odgovornosti,
svakodnevno brinu o ¢lanovima obitelji, prijateljima ili
susjedima koji vise ne mogu samostalno funkcionirati.
Cine to bez naknade, ali s osje¢ajem odgovornosti, ljubavi
i bliskosti.

Njihova uloga obuhvada Sirok spektar aktivnosti — od
pomodi u osobnoj higijeni, pripreme obroka, nabave i
davanja lijekova, pracenja na lije¢ni¢ke preglede i brige
o sigurnosti u domu pa sve do pruzanja emocionalne
podrske i osjecaja bliskosti koji ¢esto imaju jednaku
vrijednost kao i sama fizi¢ka njega.

Preuzimanje tako odgovorne uloge ¢esto donosi znacajne
promjene u zivotu njegovatelja: svakodnevne obaveze,
povedani stres, umor i emocionalne izazove. Bududi
da vedina njegovatelja nikad nije prosla kroz formalnu
pripremu za tu ulogu, vazno je prepoznati njihove potrebe
i nauditi ih kako oCuvati ravnotezu, zdravlje i zadovoljstvo
u onome $to rade.

Takve okolnosti mogu biti izvor stresa, nesigurnosti i
umora, osobito jer vecina neformalnih njegovatelja nema
formalno obrazovanje ili pripremu za pruzanje skrbi.

Unatoc tome, njihova uloga u sustavu skrbi iznimno
je vazna. Neformalni njegovatelji predstavljaju temelj
podrske starijim osobama i osobama s invaliditetom,
posebno onima s o$tecenjem vida. Zahvaljujudi njihovom
trudu i predanosti, mnoge osobe mogu ostati u poznatom
okruzenju svog doma, $to im pruza osjecaj sigurnosti i
¢uva njihovo dostojanstvo.




U ovoj brosuri zelimo vam pomodi da tu zahtjevnu, ali plemenitu ulogu
obavljate lakse, sigurnije i s vise podrske jer vasa briga ¢ini razliku — ne samo
Zivot osobe o kojoj skrbite, ved i za cijelu zajednicu.
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Kvalitetna podrska u svakodnevnom Zivotu

Pruzati podrsku osobi s o$tecenjem vida znaci biti uz tu osobu na nadin koji joj
omogucdava $to visu razinu neovisnosti, sigurnosti i dostojanstva. Kvalitetna
podrska ne znadi ,uciniti sve umjesto”, ve¢ pomoci onoliko koliko je potrebno
te poticati samostalnost kad god je to moguce.

Sto znadi , kvalitetna podréka”? Takva podréka se temelji na poétovanju osobe
i njezinih sposobnosti. Prije nego $to ponudite pomod, vazno je pitatije li vasa
pomoc uopce potrebna te, ukoliko je, u kojem je obliku osoba Zeli primiti. Time
pokazujete postovanje i povjerenje, a istodobno poticete osjecaj kontrole i
samopouzdanja kod osobe s ostecenjem vida.

Empatican, ali ne sazaljiv odnos

Empatija je temelj kvalitetnog odnosa osobe koja pruza
pomoc i osobe koja je prima. Biti empatic¢an znadi razumijeti
tudu situaciju, osjecaje i potrebe, ali bez poistovjedivanja
ili saZzaljenja. Sazaljenje, iako ¢esto proizlazi iz dobre
namjere, Cesto izaziva osjecaj manje vrijednosti i ovisnosti.



Vazno je imati na umu da svaka osoba ima svoje moguénosti, ritam i nacin
funkcioniranja. Kvalitetna podrska zato nije jednaka za sve — ona se prilagodava
osobi. Cilj je omoguditi osobi da i dalje sudjeluje u vlastitom zivotu i donosi
odluke o stvarima koje se ti¢u nje same.

Dopustite osobi da sama pripremi obrok, pronade predmet uz vasu verbalnu
pomod ili da se samostalno krec¢e poznatim prostorom. Takve situacije poti¢u
samopouzdanje i osjecaj kontrole, $to ima velik utjecaj na emocionalno
blagostanje i kvalitetu Zivota.

S druge strane, vazno je pruziti pravovremenu i odgovarajucu podréku kad je
ona doista potrebna — u situacijama koje mogu predstavljati rizik za sigurnost
ili u zadacima koje osoba ne moze izvrsiti bez pomodi.

Umjesto toga, pokazite postovanje i uvazavanje. Obratite
se osobi srdac¢no i ravnopravno. Podsjetite se da pruzanje
pomodi nije jednostrano — i osoba kojoj pomazete daje
vama priliku za ucenje, rast i medusobno razumijevanje.



OSTECENJE VIDA

: oot Zivot je sam po sebi sloZen, a postaje jos zahtjevniji kada

()
o....... vakodnevne aktivnosti, ali i ponovno izgraditi osjecaj
% 0‘.’.’.’.$i_gurnosti i neovisnosti.
..... ®eo . .
...g:.._
©%® . " Funkcionalni vid (vid koji osoba koristi u svakodnevnom

S " Zivotu) moZe uvelike varirati pa ovisi o vrsti i tezini
) ostedenja. Pojedinci s o$tecenjem vida mogu razliéito
percipirati okolinu — razlikuju samo obrise i svjetlo, vide
zamuceno ili iskljudivo perifernim vidom ili pak imaju
poteskoce u prepoznavanju kontrasta ili pri procjeni
udaljenosti. U starijoj zivotnoj dobi os$tedenje vida
najéesce se javlja kao posljedica bolesti kao $to je
katarakta, glaukom, makularna degeneracija i dijabeticka
retinopatija.

Bez obzira na uzrok, o$tecenje vida utjece na sva podrucja
svakodnevnog funkcioniranja, ukljucujudi:

1. Prikupljanje informacija putem osjetila

2. Orijentaciju i kretanje

3. Socijalne i komunikacijske vjestine

4. Pisano komuniciranje i pristup informacijama
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Kako osobe s oste¢enjem vida dozivljavaju

svijet?

Smanjena vidna ostrina, suzeno vidno polje ili smanjena
osjetljivost na kontrast mogu uzrokovati razlidite
prakti¢ne poteskode — primjerice pri obavljanju zadataka
koji zahtijevaju precizan vid na blizinu, pri prilagodbi na
promjene svjetla i osvjetljenja, procjeni udaljenosti te
u aktivnostima koje zahtijevaju sigurno kretanje kroz
prostor.

Osobe s osteéenjem vida Cesto razvijaju vlastite strategije
prilagodbe i koriste druga osjetila kako bi nadoknadile
ono $to im vid ne omoguduje. Zbog toga je vazno da
njegovatelji shvacdaju nacin na koji osoba vidi te da
prilagode svoju podréku moguénostima osobe s kojom
rade. To ¢e uciniti opisivanjem prostora, objasnjavanjem
$to se nalazi ispred nje ili vodenjem na nadin koji pruza
osjecaj kontrole i sigurnosti.




Razumijevanje, a ne poistovjecivanje

Kada pruzate podrsku osobi s oStecenjem vida, izrazite razumijevanje i
postovanje, ali izbjegavajte recenice poput: ,Znam kako ti je*. Osoba bez
oStecenja vida, koliko god suosjedala sa situacijom, ne moze u potpunosti
razumjeti iskustvo gubitka vida. Cak ni osobe koje same imaju o&tecenje vida,
ne mogu u potpunosti znati kako je drugima. Svatko gubitak dozivljava na
svoj nacin, ovisno o osobnosti, Zivotnom iskustvu i okolnostima u kojima se
promjena dogodila.

Prava podrska ne znadi poistovjecivanje, vec slusanje, strpljenje i prilagodbu.
Kada osobi s ostecenjem vida pokazete da ste uz nju, da je uvazavate i da ste
spremni pomodi na nacin koji njoj odgovara, tada gradite odnos povjerenja,
dostojanstva i postovanja, $to je i temelj svake kvalitetne skrbi.

Ostedenje vida ne utje¢e samo na fizicku mogucnost obavljanja aktivnosti,
vec i na emocionalno stanje, samopouzdanje i osjecaj sigurnosti. Osobe
ostedenog vida mogu se osjecati nesigurno, tjeskobno ili frustrirano, osobito
kada ovisnost o tudoj pomodi postane svakodnevica.

Zato je individualni pristup od iznimne vaznosti — svaka osoba ima vlastite

potrebe, moguénostiitempo prilagodbe. Razumijevanje, strpljenje i otvorena
komunikacija temelj su podrske koja doista pomaze i osnazuje.
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BRIGA O SEBI =
BRIGA O DRUGIMA

lako dugotrajna briga o osobi s o$tecenjem vida moze biti ispunjavajucda, ona
je ujedno i zahtjevna te moze iscrpiti njegovatelja i dovesti do stresa, tjeskobe
ili depresije. Otvoreni razgovori o vlastitim osjecajima i trazenje podrske vazni
su jer i njegovateljima samima treba briga. Iskrena komunikacija i zajednicko
planiranje s osobom o kojoj se skrbi smanjuje napetost, ja¢a medusobno
razumijevanje i pomaze ocuvati psihi¢ko zdravlje.

Njegovatelji se ponekad osjecaju usamljeno i preopteredeno, no vazno je da
znaju da nisu sami u tome. Razgovor s drugim njegovateljima i prihvacanje
ponudene pomodi smanjuje stres i osjeéaj krivnje. Trazenje podrske nije znak
slabosti, veé nacin da se sacuva zdravlje i snaga samih njegovatelja. Kada su
oni dobro, i skrb koju pruzaju je kvalitetnija.

Obratite se lije¢niku ili potrazite pomo¢ ako se osjecate bespomocno, imate
problema sa snom, primjecujete promjene u tezini, gubite interes za stvari
koje su vas prije ispunjavale, Cesto placete, lako se razljutite ili se osjecate
emocionalno i tjelesno iscrpljeno.

To su znakovi ,sagorijevanja” koji mogu dovesti do depresije i drugih
zdravstvenih problema, stoga je vazno potraziti pomoc¢ pravovremeno. Ljutnja
i frustracija su prirodne emocije, a razgovor s psihologom, psihoterapeutom,
socijalnim radnikom ili educiranim ¢lanovima udruga moze pomodi da se s
emocijama lak$e nosite.
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Stres i sindrom ,;sagorijevanja”

Stresni uvjeti tijekom obavljanja svakodnevnih obaveza mogu kod njegova-
telja izazvati niz negativnih posljedica, ukljuc¢ujudi iscrpljenost, sindrom
sagorijevanja, smanjenje radne ucinkovitosti te razli¢ite zdravstvene
poteskode, kao $to su prekomjerno konzumiranje alkohola ili kofeina, pusenje
i nepravilna prehrana. Jedna od ¢es¢ih negativnih posljedica takvog stresa
u pomagackim poslovima jest ,sagorijevanje” — negativno psiholosko stanje
vezano za posao, a koje obuhvaca ¢itav niz simptoma, kao $to su tjelesni
umor, emocionalna iscrpljenost i gubitak motivacije.

Unato¢ pojedinac¢nim razlikama medu ljudima, sagorijevanje se moze
grupirati u tri kategorije:

‘ TJELESNA ISCRPLJENOST, koja je popracena snaznim osjecajem
istrosenosti uz koji se ¢esto javljaju poteskoce pri spavanju, osjec¢aj nedostatka
energije, kroni¢ni umor i slabost;

. EMOCIONALNA ISCRPLJENOST, gdje su emocionalne rezerve pojedinca
smanjene i iscrpljene, a sve uz osjecaje bespomocnosti, beznadnosti,
besmislenosti i depresivnosti te je zivotno zadovoljstvo opcenito smanjeno;

‘ MENTALNA ISCRPLJENOST, koja se ocituje se kao negativan stav prema
obavezama njegovatelja, uz osjecaj negativnosti.
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Simptomi sagorijevanja neformalnih njegovatelja:

Pravovremeno prepoznavanje ovih znakova i trazenje pomodi kljué¢no je
za sprjecavanje razvoja depresije, anksioznih poremedaja te pogorsanja
tjelesnog zdravlja.




Strategije samopomoci

Negativne emocije ne znace da vam nije stalo do osobe o kojoj brinete, ve¢ da
steiscrpljeni te da i vama treba podrska. Odvojite vrijeme za sebe i opustanje.
To nije ljencarenje, vec nuzan dio brige o sebi.

Njegovanje je zahtjevan fizicki i psihicki posao, zbog ¢ega je i vazno osigurati
vlastitom tijelu odmor, prepoznati njegova ogranicenja i prihvatiti pomoc.
Brinite o sebi kroz relaksaciju, san i pravilnu prehranu. Dozvolite si emocije
poput ljutnje, tuge ili bespomocnosti bez osjecaja krivnje. Po potrebi potrazite
struénu pomod, terapiju ili lijekove te se informirajte o pravim i dostupnim
oblicima podrske.

Strategije samopomodi, iako im se ¢esto ne posveduje dovoljno paznje, vazne
su za smanjenje stresa. Treba pronadi nac¢in samopomodi koja vama najbolje
odgovara. U nastavku su prikazane neke poznate strategije samopomodi:

@ sAMOOPAZANIE VLASTITE IZLOZENOSTI STRESU

Samoopazanje vlastite izlozenosti stresu ukljucuje pracenje utjecaja uloge
njegovatelja na svakodnevni zivot — spavanje, obitelj, slobodno vrijeme.
Vazno je obratiti paznju na pojavu i promjene u op¢em zdravstvenom stanju,
ucestalost pogresaka u radu, promjene u stavovima i vrijednostima te pojavu
cinizma, negativnih mislii pretjerane kriti¢nosti. Takoder, treba uociti promjene
u ponasanju, poput razdrazljivosti, impulzivnostiili potrebe za izolacijom, kao
i osjecaje bespomocdnosti, depresije i umora te promjene u prehrambenim
navikama. Korisno je razgovarati s ¢lanovima obitelji i prijateljima o tome
primjecuju li promjene u ponasanju te pratiti omjer vremena posvecdenog
radu i odmoru.

‘ STRUKTURIRANJE VREMENA

Strukturiranje vremena podrazumijeva odredivanje najvaznijih zadataka i
njihovo rangiranje prema vaznosti i hitnosti. Vazno je prvo rjesavati najhitnije
poslove te uzeti u obzir vlastita razdoblja umora. Ne smije se zaboraviti ni
planiranje redovitih pauza i vr.emena za odmor tijekom dana.
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@ POSTAVLIANIE GRANICA

Poznavanje vlastitih moguénosti klju¢no je za uspjesno ispunjavanje obaveza
i uskladivanje ocekivanja s vlastitim sposobnostima. Vazno je postavljati
realne kratkoro¢ne i dugoro¢ne ciljeve te znati redi ,ne* kada je to potrebno.

@ TEHNIKA SAMOOHRABRIVANIA

Odnosi se na razvijanje pozitivnih i podrzavajucih stavova te prepoznavanje
simptoma stresa.

. REKREACIJA | RELAKSACIIA

Potrebno je obnoviti energiju kroz bavljenje slobodnim aktivnostima i
hobijima. To moze ukljucivati odmor i kvalitetan san, Setnju u prirodi ili parku,
izradu rukotvorina poput pletenja, Sivanja ili izrade nakita, te vrtlarenje koje
smiruje i povezuje s prirodom. Citanje knjiga, slikanje ili crtanje pomazu u
izrazavanju kreativnosti i smanjenju stresa, dok druzenje s obitelji i prijateljima
jaca osjedaj podrske i povezanosti. Takoder, vodenje dnevnika zahvalnosti ili
misli moZe pomodi u odrzavanju pozitivhog stava i emocionalne ravnoteze.
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VAZNE INSTITUCIJE

Hrvatski savez slijepih
Draskoviceva ulica 80, Zagreb
01/4812 501
hrvatski@savez-slijepih.hr

HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
Savjetovaliste za promicanje mentalnog zdravlja
Rockefellerova 12, Zagreb

01/4863 240

mentalno.zdravlje@hzjz.hr

Centar za odgoj i obrazovanje ,Vinko Bek*
UL. Dragojla Kuslana 59A, Zagreb

01/2382 218

ured@coovinkobek.hr

Centar za rehabilitaciju Silver
Stefanovec ul. 34, Zagreb
01/2394 451
centar.silver@czrs.hr

La Verna, Volonteri u palijativnoj skrbi
Trg Eugena Kvaternika 9, Zagreb
01/5588 917

info@laverna.hr

Podrucnl uredi zavoda za socijalnu skrb
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