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PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Moi rodzice
» potrzebuja
. pomocy,

a ja nie mam

7 drugiego etatu ¥,

Jak uzgodni¢ opieke, podzieli¢ zadania p
z rodzing i wspierac starzejacych sie
‘ rodzicow bez brania wszystkiego na siebie

Mamy problem. Ale spokojnie.

Da si¢ go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego si¢ posmiac.
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INTRO

Kiedy ,trzeba pomoéc rodzicom” zaczyna brzmiec jak
opis stanowiska

Na poczatku zwykle nie wyglada to jak wielka zyciowa
zmiana. Tata prosi, zebys zamoéwit mu wizyte u lekarza, bo ,te
ich internety sg bez sensu”. Mama dzwoni, bo trzeba
sprawdzi¢ rachunek za prad. Przy okazji odbierasz recepte,
zamawiasz zakupy i ttumaczysz po raz trzeci, dlaczego SMS
z informacjg o milionowej wygranej najprawdopodobniej nie
zostat wystany przez Narodowy Bank Polski.

Kazda z tych rzeczy osobno zajmuje chwile. Problem w
tym, ze chwile majg niezwykty talent do rozmnazania sie.

Po pewnym czasie zaczynasz orientowac sig, ze oprocz
wtasnej pracy, domu, dzieci, partnera, zakupdéw, dentysty,
zepsutego kranu i préby przypomnienia sobie, kiedy ostatnio
robites cos wytagcznie dla przyjemnosci, prowadzisz rowniez
nieformalny  dziat administracyjno-logistyczny  swoich
rodzicébw. Odbierasz telefony. Pilnujesz termindw.
Sprawdzasz wyniki. Naprawiasz telefon. Organizujesz
transport. Przekazujesz informacje rodzenstwu, ktore z
jakiegos powodu zawsze dowiaduje sie o wszystkim dopiero
wtedy, gdy napiszesz.

A przeciez bardzo mozliwe, ze nikt nigdy oficjalnie nie
powiedziat: ,0d dzis jestes osobg odpowiedzialng za
wszystko". Po prostu stato sig.

To jedna z trudniejszych zmian w dorostym zyciu,
poniewaz role zaczynajg sie mieszac. Ludzie, ktérzy kiedys
pamigtali za ciebie o kurtce, dokumentach i terminie wizyty u
dentysty, teraz sami mogg potrzebowac¢ przypomnienia o
lekach, rachunkach albo badaniach. Jednoczesnie nadal sg



twoimi rodzicami. Majg swoje zdanie, dumeg, przyzwyczajenia
i czesto bardzo konkretng opinie na temat tego, co
powinienes robi¢ ze swoim zyciem.

Zdarza sie wiec sytuacja dosc¢ osobliwa: probujesz
przekona¢ ojca, zeby nie wchodzit na drabing, a on
odpowiada, ze ,cate zycie wchodzit i jakos zyje". Nastepnie
pyta, dlaczego ty jeszcze nie wymienites opon. Opieka nad
starzejgcymi sie rodzicami jest trudna nie dlatego, ze ludzie
nie chcg pomagac¢. Najczesciej chcg bardzo. Problem
zaczyna sie wtedy, kiedy pomoc nie ma granic, struktury ani
podziatu odpowiedzialnosci.

Jedna osoba robi coraz wiecej, druga ,jest dostepna,
gdyby cos$ byto"”, trzecia mieszka daleko, a czwarta pojawia
sie na rodzinnej naradzie raz na pot roku i proponuje
najbardziej czasochtonne rozwigzanie, jakie mozna sobie
wyobrazic.

W tej ksigzce nie bedziemy prébowacé stworzyc¢ idealnej
rodziny, w ktorej kazdy z entuzjazmem zgtasza sie do
dyzuréw i odpowiada na wiadomosci w ciggu czterech minut.
Takie rodziny prawdopodobnie istniejg, podobnie jak
skarpetki, ktore zawsze wracajg z pralki parami. Nie
bedziemy jednak budowac¢ planu na zjawiskach
paranormalnych.

Zamiast tego zajmiemy sie czyms$ bardziej praktycznym:
jak pomagac tak, zeby pomoc rzeczywiscie dziatata.

Jak ustali¢, czego rodzice naprawde potrzebujg, zamiast
reagowac na kazde zgtoszenie jak centrum kryzysowe. Jak
rozmawia¢ z rodzenstwem i innymi cztonkami rodziny o
konkretnych obowigzkach. Jak odrdznia¢ pilne sprawy od
tych, ktore mogg poczekac. Jak korzysta¢c z pomocy
zewnetrznej bez poczucia, ze ,oddajemy rodzicow obcym”.



Jak rozmawia¢ o pienigdzach, transporcie, lekarzach,
dokumentach i bezpieczenstwie, zanim problem zmieni sie w
awarie.

Najwazniejsze jednak bedzie co$ innego. Bedziemy
oddziela¢ pomaganie od brania wszystkiego na siebie. To nie
jest to samo.

Mozesz byc¢ troskliwym synem albo cérkg, nie bedac
jednoczesnie catodobowg recepcjg, kierowca, ksiegowym,
technikiem komputerowym, osobistym asystentem i centrum
dowodzenia rodzing. Mozesz kocha¢ swoich rodzicow i
jednoczesnie nie mie¢ mozliwosci odebrania kazdego
telefonu w $rodku dnia pracy. Mozesz powiedzie¢: ,Pomoge
ci to zorganizowac”, zamiast automatycznie méwié: ,Ja to
zrobie".

Ta réznica wydaje sie mata. W praktyce moze uratowac ci
kilka lat zycia w trybie ciggtego gaszenia pozarow. Zaczniemy
wiec nie od pytania: ,Jak zrobi¢ wigcej?".

Zaczniemy od znacznie rozsadniejszego: Co naprawde
trzeba zrobi¢, kto moze to zrobi¢ i dlaczego wtasciwie
wszystko miatoby zalezec¢ wtasnie ode mnie?



Rozdziat 1 - Najpierw ustal, czego
naprawde potrzebujg

Kiedy rodzic zaczyna potrzebowaé¢ wigecej pomocy,
naturalng reakcjg jest dziatanie. Co$ trzeba zafatwic¢, wiec
zatatwiasz. Pojawia sie kolejna rzecz, wiec robisz nastgpna.
To daje chwilowe poczucie kontroli, ale ma jedng wadeg: po
kilku miesigcach mozesz wykonywac¢ dwadziescia
obowigzkéw, z ktérych tylko pie¢ rzeczywiscie wymaga
twojego udziatu.

Dlatego pierwszym zadaniem nie jest robienie wigcej.
Pierwszym zadaniem jest zrobienie porzgdnego rozeznania.

Nie pytaj wyfgcznie: ,\W czym wam poméc?”. To pytanie
brzmi dobrze, ale czesto daje bardzo stabe dane. Rodzic
moze odpowiedzie¢: ,W niczym, dajemy sobie rade"”, po
czym pot godziny pdzniej dowiesz sig, ze od trzech tygodni
nie odebrat lekow, bo apteka jest za daleko.

Zamiast ogolnego pytania przejdz przez zwykty tydzien.

Jak wygladajg zakupy? Kto gotuje? Jak rodzice docierajg
do lekarza? Czy pamietajg o terminach? Kto optaca rachunki?
Czy radza sobie z bankowoscig? Czy w domu sg rzeczy, ktore
zaczynajg by¢ problemem? Czy uzywanie telefonu,

komputera albo telewizora wymaga regularnej interwencji
technicznej na poziomie centrum kontroli lotow?

Nie chodzi o przestuchanie. Chodzi o zbudowanie mapy.

Nie kazda trudnosc jest od razu problemem

To wazne, poniewaz wraz z troskg fatwo pojawia sie
nadopiekunczos¢. Mama wolniej robi zakupy, wiec
zaczynasz robi¢ wszystkie zakupy za nig. Tata raz pomylit



hasto do banku, wiec przejmujesz wszystkie ptatnosci.
Rodzice dwa razy zamowili niewfasciwy produkt przez
internet, wiec stwierdzasz, ze od dzi$ internet jest dla nich
zamkniety.

Pomoc powinna zwigksza¢ bezpieczenstwo i wygode, a
nie automatycznie odbiera¢ samodzielnosc.

Jezeli rodzic potrafi cos zrobic, tylko zajmuje mu to wiecej
czasu niz kiedys, niekoniecznie musisz przejmowac zadanie.
Czasami wystarczy uprosci¢ sposob jego wykonania. State
zlecenie zamiast recznego optacania rachunku. Dostawa
zakupow raz w tygodniu zamiast kilku wypraw. Lista
numerdéw telefonéw przy aparacie zamiast dziesieciu prob
znalezienia kontaktu w smartfonie.

Najlepsze rozwigzania czesto nie polegajg na tym, ze
robisz cos$ za rodzica. Polega to na tym, ze rodzic nadal moze
zrobi¢ to sam, tylko fatwie;j.

Oddziel potrzebe od przyzwyczajenia

W wielu rodzinach pojawia sie jeszcze jeden mechanizm.
Jezeli przez kilka miesiecy wykonujesz jakie$ zadanie,
bardzo szybko zmienia sie ono z ,pomocy” w ,normalny
sposob dziatania”. Raz zamawiasz rodzicom bilety kolejowe.

Potem zamawiasz wszystkie bilety. Raz dzwonisz do
przychodni. Potem telefon do przychodni zaczyna nalezec¢ do
twojego zakresu obowigzkéw, podobnie jak faktury,
telewizor, telefon, drukarka, ubezpieczenie samochodu i
enigmatyczna kategoria ,sprawdz mi cos$ w internecie”.

Nie oznacza to, ze rodzice tobg manipulujg. Najczesciej
wszyscy po prostu wybierajg droge najmniejszego oporu.
Skoro ty robisz cos szybciej, naturalne staje sie dzwonienie
do ciebie.



Dlatego od czasu do czasu warto zada¢ pytanie: Czy
naprawde musze to robi¢ ja? Jezeli odpowiedz brzmi ,nie",
pojawia sie drugie pytanie: Jak mozemy zorganizowac to
inaczej?

Zrob mape w pieciu obszarach

Zeby nie zamienié¢ rodzinnej rozmowy w wielogodzinny
audyt, warto spojrze¢ na sytuacje w pigciu podstawowych
obszarach: zdrowie, dom, transport, finanse i sprawy
administracyjne oraz codzienne funkcjonowanie. Nie musisz
wszystkiego rozwigzac podczas jednego spotkania. Chodzi o
zauwazenie miejsc, w ktorych regularnie pojawia sie trudnosc¢
albo ryzyko.

W zdrowiu moze to by¢ pilnowanie termindéw, recept i
transportu na wizyty. W domu mogg to by¢ schody, ciezkie
zakupy albo drobne naprawy, ktére z niewiadomych
powodow ojciec postanawia wykonywa¢ na krzesle
ustawionym na drugim krzesle. W finansach problemem
moze by¢ chaos w rachunkach, podejrzane telefony albo zbyt
wiele spraw obstugiwanych wytgcznie papierowo.

Nie zakfadaj jednak automatycznie, ze skoro widzisz
problem, znasz réwniez najlepsze rozwigzanie. Zapytaj
rodzicow. ,Co jest dla was teraz najbardziej ucigzliwe?"

.Przy czym najczesciej potrzebujecie pomocy?” ,Czego
nie chcecie, zebysmy za was przejmowali?” To ostatnie
pytanie jest szczegdlnie wazne.

Rodzice nie sg projektem do zarzgdzania. Sg dorostymi
ludzmi, ktérych zycie wtasnie staje sie troche bardziej
skomplikowane.



Ustal, co jest pilne, a co tylko gtosne

Jednym z najwiekszych Zrodet przecigzenia jest
traktowanie wszystkich probleméw tak samo. Telefon o
zgubionym pilocie moze brzmie¢ réwnie dramatycznie jak
telefon o ztym samopoczuciu. R6znica polega na tym, ze pilot
moze poczekac do jutra.

Warto wiec nieformalnie ustali¢ trzy poziomy spraw.

Pierwszy to sytuacje naprawde pilne zwigzane ze
zdrowiem, bezpieczenstwem albo nagtym problemem,
ktorego rodzice nie mogg samodzielnie rozwigzac. Drugi to
sprawy wazne, ale mozliwe do zaplanowania, takie jak wizyta,
dokument czy wieksze zakupy. Trzeci to rzeczy typu ,jak
bedziesz miat chwilg”, ktérych najwigekszg ambicjg zyciowag
nie powinno by¢ zniszczenie ci wtorkowego spotkania w
pracy.

Takie rozréznienie pomaga réwniez rodzicom.

Jezeli wiedzg, ze o rzeczach niepilnych mogg napisac
wiadomos¢ albo wpisac¢ je na wspolng liste, zmniejsza sie
liczba telefondw zaczynajagcych sie od stow: ,Masz
sekundke?”, ktére w praktyce oznaczajg czterdziesci siedem
minut.

Nie tworz systemu, ktérego nie da sig utrzymac

Najgorszy plan opieki to plan oparty na twoim najlepszym
tygodniu. Jezeli w spokojnym tygodniu mozesz trzy razy
pojechac¢ do rodzicow, zrobi¢ zakupy i zatatwic¢ piec spraw,
nie oznacza to, ze taki model bedzie dziatat przez nastepne
trzy lata. Planuj na normalne zycie.

Na tygodnie, kiedy masz duzo pracy. Na urlop. Na chorobe
dziecka. Na wtasne zmeczenie. Na sytuacje, kiedy samochdd



stoi w warsztacie, a rodzenstwo wifasnie wyjechato na
weekend.

Dobry system pomocy powinien dziata¢ réwniez wtedy,
kiedy ty przez kilka dni nie mozesz byc¢ jego gtdéwnym
elementem. Jezeli bez ciebie wszystko natychmiast przestaje
funkcjonowac¢, nie stworzytes systemu. Stworzytes
zaleznosc.

A wiasnie tego bedziemy prébowac uniknac.
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