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Jak rozumie¢ samoopieke?
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O samoopiece jako jednym z filarow pielegniarstwa wspomniata
jako pierwsza Dorothy Orem (amerykanska teoretyk pielegniarstwa).

Punkt wyjscia: cztowiek posiada naturalng sktonnos¢
do opiekowania sie swojg osobg, a takze osobami najblizszymi.

Samoopieka to wyuczona przez cztowieka aktywnos¢ podejmowana
i kontynuowana celem utrzymania zycia, zdrowia i dobrego samopoczucia.
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W ciggu zycia uczymy sie zapewniac sobie nalezyty i adekwatny poziom
samoopieki, jednak z czasem odczuwamy pewien deficyt, majgcy zwykle
charakter wzrastajacy, w zakresie zdolnosci do samoopieki.

Wazne jest, iz poziom zapotrzebowania na samoopieke jest odmienny

u roznych osob i zmienia sie wraz z wiekiem.

Na podstawie tych rozwazan powstata koncepcja teorii deficytu
samoopieki.

Deficyt samoopieki wystepuje:
1) Kiedy cztowiek wymaga asystowania drugiej osoby
2) Kiedy jest ograniczona zdolnos¢ do samodzielnego zaspokajania potrzeb
3) Kiedy jest zwiekszone zapotrzebowanie na samoopieke
(utrwalajg sie role: pacjent=biorca, opiekun=swiadczeniodawca)
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Zgodnie z tg koncepcjg cztowiek sam troszczy sie o wiasne zdrowie
i zdrowie najblizszych, zapewniajgc sobie i im nalezytg opieke,
mozliwosci samorealizacji i zdolnosci adaptacji do srodowiska.

Zdolnos¢ do samoopieki zalezna jest od:

v Wieku

v’ Pici

v' Etapu rozwojowego

v’ Stanu zdrowia

v’ Sytuacji rodzinnej

v’ Stylu zycia

v" Czynnikdw $rodowiskowych

v" Dostepnosci do zrédet pomocy
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W praktyce wdrazanie modelu samoopieki polega na okresleniu:

a) stanu zdrowia/dobrostanu jednostki oraz
b) czynnosci niezbednych do jego utrzymania lub poprawy.

Rdézne formy pracy z osobg starszg w toku wdrazania modelu
samoopieki:

* Dziatanie ,za” i ,,dla” pacjenta

* Kierowanie, doradzanie, udzielanie wskazéwek
* Udzielanie wsparcia

* Ksztattowanie sprzyjajgcego srodowiska

* Edukowanie
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Formy samoopieki w poszczegolnych sferach zycia

Camolecgenie o samsopicka

systematyczne wykonywanile
badan profilaktycznych

racjonalne zaitywanle lekdw
I suplementdw diety

nielekcewaienle objawdw

hobby

nleustanne poznawanie
sleble

samoakceptacja

0.

emocjonalna

zarzadzanle stresem
dojrzatos€ emocjonalna

umiejetnosé wybaczanila
| wspétczucla

uprzelmosc

—)
U zawodowa
umiejetnoscé zarzadzanla

czZasem pracy
tworzenle bezplecznego
| przyjaznego srodowiska
pracy
przerwy w pracy
czerpanle radoscl z pracy
zachowanle réwnowagl

pomigdzy Zyclem osobistym
a praca

«"@/ spoteczna

tworzenle systemu wsparcla
umiejetnosc
komunlkowanla sle

wspdine spedzanle czasu
z najblizszymi
dbanle o relacje
umiejetnosc proszenla
0 pomoc

kreowanle pozytywnych
medléw
spotecznosciowych

finansowa

umiejetnosc zarzadzanla
plenledzml | oszczedzanla

BYWATELE

DROWO ZAANGAZOWAN

rg;x

duchowa

czas dla sleble

medytacja | prakiyka
uwainoscl

kontakt z natura

plelegnacja waznych
dla nas aspektow Zycia

dotyczaca
przestrzeni

bezpleczeristwo

I stabllizac)a oraz
tworzenle zdrowego
srodowlska Zycla

:" POLSKIE
=f medycyny stylu zycia

TOWARZIYSTWO

o

"Il ¥ edukacyjna

podnoszenie kwallflkac)l
nauka mowych
umilejetnoscl

korzystanie
z wiarygodnych Zrédet
wiledzy

fizyczna

odpowlednia liczba godzin
snu dobre] Jakoscl

aktywnosc flzyczna
racjonalne odiywianle sle
odpoczynek
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Korzysci ptynace z realizowanego modelu samoopieki:

4 dla seniora
4 dla najblizszego otoczenia
4 dla systemu

BENEFIT
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Promocja zdrowego stylu zycia

Pojecie ,,promocja zdrowia” po raz pierwszy pojawito sie
w 1945 roku.

Henry Sigerist umiescit promocje zdrowia na jednym z czterech
gtownych filarow medycyny, obok zapobiegania chorobom,
leczenia chordéb i rehabilitaciji.

Definiowat to pojecie jako szereg dziatan prowadzacych do
zapewnienia odpowiednich warunkéw zycia, pracy, ksztatcenia,
kultury fizycznej oraz wypoczynku i rekreac;ji.
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Nawyki i zachowania wptywajgce pozytywnie na stan zdrowia:

v" aktywno$¢ fizyczna i umystowa — uprawianie sportu,
gimnastyka, spacery, gra w karty, gry planszowe, czytanie
v" dbanie o higiene osobista
v" dobrej jakosci sen i efektywny wypoczynek
v" odpowiednie nawyki zywieniowe
v’ profilaktyka chordb, czyli regularne wizyty kontrolne
u lekarza, stomatologa, wykonywanie badan okresowych
v’ samobadanie i samoobserwacja, itp.
v unikanie uzywek
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Jak promowac zdrowy styl zycia w grupie seniorow?

Fagaviki Pk Tdwowis
Flirde o arf Dk Sabywey Snstusives

Szkota Zdrowego
Stylu Zycia

S

Klub Zdrowego
Stylu Zycia
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Kesseyrkate

Olimpiada
Inna niz
wszystkie!

W G wmwalimpiads pek.arg gl __

Spotkania.
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INTEGRACJA | RUCH, ROWNIEZ NA SWIEZYM POWIETRZU
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KONTAKTY MIEDZYPOKOLENIOWE
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EDUKACJA | ROZWOJ PASJI,
CWICZENIE ORIENTACJI W BLIZSZYM | DALSZYM OTOCZENIU,
STYMULOWANIE MOBILNOSCI
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KORZYSTANIE Z DOBR KULTURY
| OBIEKTOW DOSTEPNYCH W MIESCIE
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REALIZACJA POTRZEB DUCHOWYCH
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