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O PROJEKCIE

W ostatnim czasie dziatania projektowe intensywne funkcjonujq. Coraz wiecej opiekunéw
irodzin zglasza sie do nas po porade, a my z ogromnq uwaznosciq
i zaangazowaniem odpowiadamy na ich potrzeby. Kazdego dnia widzimy, jak wazne jest to,
by w trudnych momentach mieé obok siebie miejsce, do ktérego mozna zwréci¢ sie po wsparcie
— zardéwno merytoryczne, jak i zwyczajnie ludzkie.

Biuro projektu jest otwarte dla wszystkich, ktérzy chcq porozmawiaé o swojej sytuacji, zapytaé
o dostepne formy pomocy lub po prostu upewnié sie, ze idq w dobrym kierunku. Zapraszamy
do nas nie tylko stacjonarnie — réwnie chetnie prowadzimy konsultacje telefoniczne i mailowe.
Czasem wystarczy krétka rozmowa, by rozwiaé watpliwosci, uporzqdkowaé mysli albo znalezé
rozwiqzanie, ktére wczesniej umykato w codziennym zabieganiu.

Zalezy nam, by opiekunowie oséb niesamodzielnych czuli, Zze nie sq pozostawieni sami sobie.
Kazda historia, z ktérq sie do nas zgtaszacie, jest dla nas wazna. Staramy sie patrzeé¢ na
sytuacje catoiciowo — z troskq o osobe wymagajqcq opieki, ale takze z petnym zrozumieniem
dla obcigzenia, jakie spoczywa na barkach opiekuna. Naszym zadaniem jest towarzyszyg,
doradzaé¢ i pomagaé w taki sposéb, ktéry naprawde przynosi ulge i daje poczucie
bezpieczenstwa.

Jesli potrzebujq Panstwo rozmowy, wskazéwki lub po prostu chcq dowiedzie¢ sie, jakie
mozliwosci wsparcia oferuje projekt — serdecznie zapraszamy do kontaktu. Jestesmy tu po to,
by wspieraé opiekunéw na kazdym etapie ich drogi.

SZKOLENIE DLA OPIEKUNOW OSOB NIESAMODZIELNYCH

Szkolenie na temat prawnych aspektéw opieki zostato poprowadzone przez osobe, ktéra
w niezwykle klarowny i przystepny sposéb przeprowadzita uczestnikéw przez zawitosci
przepiséw dotyczqcych opieki nad osobq niesamodzielnqg. Jej doswiadczenie i umiejetnosé
tlumaczenia trudnych zagadnien sprawity, ze nawet najbardziej skomplikowane kwestie staty
sie zrozumiate i mozliwe do zastosowania w praktyce.

Uczestnicy podkreslali, ze szkolenie bylo przygotowane na bardzo wysokim poziomie
merytorycznym, a jednoczesnie prowadzone w atmosferze otwartosci i zyczliwosci. Pani radca
prawny odpowiadata na pytania, analizowata konkretne przypadki i dzielita sie wiedzq, ktéra
na co dzien moze realnie utatwié¢ funkcjonowanie opiekunéw.

W najblizszym czasie opiekunowie otrzymajq dostep do materiatéw omawianych podczas
spotkania, aby méc wréci¢ do najwazniejszych tresci i wykorzystaé je w codziennych
obowiqgzkach. Dzieki temu wiedza zdobyta na szkoleniu pozostanie z nimi na diuzej i bedzie
mogta wspieraé ich w podejmowaniv swiadomych decyzji.




MOZE SIE PRZYDAC

ASYSTENT OSOBISTY OSOBY Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA

Wiele rodzin opiekujgcych sie osobq
Z niepetnosprawnosciq méwi nam, jak

ogromnq réznice robi obecnosé

kogos, kto moze choé na chwile .
przejgé czes¢ obowiqzkéw i poméc
w codziennych sprawach. Wiasnie po
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to powstat program
»Asystent Osobisty Osoby
z Niepetnosprawnosciq” - by daé
uczestnikom wiecej samodzielnosci,
a opiekunom cho¢ troche wytchnienia
i poczucia, ze nie sq w tym wszystkim
sami.

Asystent to osoba, ktéra towarzyszy w codziennosci: pomaga w drobnych czynnosciach, wspiera
podczas wyijs¢ z domu, utatwia zatatwianie spraw, a czasem po prostu jest obok — spokojnie,
zyczliwie, z uwaznosciq na potrzeby uczestnika. To wsparcie, ktére daje poczucie
bezpieczenstwa i pozwala rodzinie odetchngé, wiedzqg, ze bliski jest w dobrych rekach.

Z programu mogq skorzysta¢ zaréwno dzieci z orzeczeniem o niepetnosprawnosci, jak i osoby
doroste posiadajgce orzeczenie o stopniu znacznym lub umiarkowanym. Cata procedura jest
prosta — wystarczy ztozy¢é Karte zgtoszenia w GOPS Zabierzéw, a my pomozemy przejic
przez kolejne kroki i ocenimy, jaka forma wsparcia bedzie najbardziej pomocna.

Ustugi asystenta sq elastyczne i dopasowane do potrzeb uczestnika — mogq odbywaé sie
o réznych porach dnia, takze w weekendy. To nie jest opieka medyczna, ale codzienng,
praktyczna pomoc, ktéra zmienia jakosé zycia.

Serdecznie zachecamy do sktadania wnioskéw. Jesli czujq Panstwo, ze taka forma wsparcia
mogtaby przynie$¢ ulge w codziennych obowiqgzkach lub poméc bliskiej osobie w wiekszej
samodzielnosci, warto sprobowaé. Jestesmy tu, by towarzyszyé na kazdym etapie.

Wszystkie potrzebne wzory dokumentéw, szczegdtowe informacje o zasadach udzialu w
programie oraz aktualne ogtoszenia o naborach dostepne sq pod zamieszczonym ponizej
linkiem. Zachecamy, by tam zaglgdaé — to najprostszy sposdb, by byé na biezqgco i szybko
sprawdzi¢, jakie mozliwosci wsparcia sq aktualnie dostepne. Jesli pojawiq sie jakiekolwiek
watpliwosci, zawsze mozna skontaktowaé sie z nami, a chetnie pomozemy przej$é przez caty
proces.

https: //gopszabierzow.pl/asystent-osobisty-osoby-z-niepelnosprawnoscia-edycja-2026/

https: //gopszabierzow.pl/program-asystent-osobisty-osoby-niepelnosprawnej/informacje-o-

naborach/
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WARTO PRZECZYTAC - ZRODLA WIEDZY DLA OPIEKUNOW

OSOB NIESAMODZIELNYCH

W tym numerze chcemy zatrzymaé sie przy tematach, ktére czesto pozostajq w cieniu
codziennych obowiqzkéw. Opieka nad osobg niesamodzielng to nie tylko organizowanie lekéw,
wizyt i positkéw. To réwniez zycie w ciggtym napieciu, w poczuciu odpowiedzialnosci, ktére nie
ma konca. To préby zrozumienia, co dzieje sie z bliskq osobq, kiedy jej zachowanie sie zmienia.
To wreszcie codzienne decyzje, ktére mogq wydawac sie drobne, ale w rzeczywistosci decydujq
o bezpieczenstwie, komforcie i godnosci.

W tym numerze przyglgdamy sie temu, co dzieje sie ,,pomiedzy” — w relacjach, w emocjach,
w przestrzeni domu, w rozmowach, ktére czasem sq trudniejsze niz sama opieka fizyczna.

DOM JAKO PRZESTRZEN BEZPIECZENSTWA — | JAKO ZRODLO
LEKU

Wiele oséb méwi nam, ze najwiekszy strach pojawia sie wtedy, gdy bliski zostaje sam choéby
na chwile. Upadek, potkniecie, nagta dezorientacja — to scenariusze, ktére opiekunowie noszq
w glowie kazdego dnia.

Czesto jednak nie chodzi o wielkie remonty czy kosztowne rozwiqzania. Najwiekszq réznice
robiq rzeczy, ktére trudno zauwazyé, dopdki nie spojrzy sie na dom oczami osoby, ktéra porusza
sie wolniej, mniej pewnie, czasem z lekiem.

Warto zatrzymaé sie na chwile i przej$s¢ przez mieszkanie tak, jak robi to osoba
niesamodzielna: powoli, ostroznie, z rekq wyciggnietq w poszukiwaniu oparcia. Dopiero wtedy
wida¢, jak wiele drobiazgéw moze staé sie przeszkodq — i jak wiele z nich mozna zmieni¢
w ciqgu jednego popotudnia.

Bezpieczenstwo w domu to nie tylko fizyczne bariery. To réwniez poczucie, ze przestrzen jest
przewidywalna, uporzqdkowana, spokojna. Osoby z zaburzeniami pamieci czy orientacji
czesto reagujq lekiem na nagte zmiany. Dlatego czasem lepiej jest nie przestawiaé mebli, nie
zmienia¢ uktadu rzeczy, nie wprowadzaé chaosu. Stabilno$¢ bywa wazniejsza niz nowos¢.

Czasem wystarczy kilka drobnych korekt, by dom stat sie miejscem, w ktérym osoba
niesamodzielna porusza sie z wiekszq pewnosciq, a opiekun moze odetchnqé¢ choé odrobine
spokojniej. To nie muszq by¢ kosztowne inwestycie — czesto chodzi o rzeczy, ktére mozna
zrobi¢ od razu, bez specjalistycznego sprzetu.

Jednqg z najprostszych zmian jest uporzqdkowanie przestrzeni. Usuniecie luznych dywanikéw,
zwinietych kabli czy przedmiotéw pozostawionych ,,na chwile” na podtodze potrafi znaczqco
zmniejszy¢ ryzyko potkniecia. Warto tez zadbaé o swiatto — dodatkowa lampka w korytarzu,
delikatne o$wietlenie nocne przy t6zku czy czujnik ruchu w tazience mogq sprawié, ze nocne
wstawanie przestanie by¢ tak niebezpieczne.

Pomocne bywa réwniez wprowadzenie statych punktéw podparcia. Prosta porecz przy tézku,
uchwyt w fazience czy stabilne krzesto ustawione w miejscu, gdzie osoba czesto odpoczywa,
dajq poczucie bezpieczenstwa i zmniejszajq lek przed upadkiem. W wielu domach sprawdza
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sie tez zasada ,mniej znaczy wiece|” — usuniecie zbednych mebli, zwltaszcza tych o ostrych
krawedziach, otwiera przestrzen i utatwia poruszanie sie.

W przypadku oséb z zaburzeniami pamieci lub orientacji warto zadba¢ o przewidywalnosé
otoczenia. State miejsce na najwazniejsze przedmioty, wyrazne oznaczenia szafek czy drzwi,
a nawet zdjecia lub piktogramy potrafiq zmniejszyé dezorientacje i frustracje. Czasem pomocne
jest takze pozostawienie w zasiegu wzroku przedmiotéw, ktére dajq poczucie zakorzenienia
- ulubionego koca, zdjecia, lampki, ktéra kojarzy sie z domem.

To drobne zmiany, ale ich efekt bywa ogromny: mniej leku, mniej ryzyka, wiecej spokoju.
| dla osoby niesamodzielnej, i dla opiekuna.

ROZMOWA, KTORA BUDUJE MOSTY

W opiece nad bliskq osobq komunikacja staje sie czym$ wiecej niz wymiang informaciji.
To sposéb na utrzymanie wiezi, ktéra bywa wystawiona na prébe przez chorobe, zmeczenie,
frustracje i poczucie straty.

Osoby niesamodzielne czesto czujq, ze tracq kontrole nad wtasnym zyciem. Mogq reagowac
ztosciq, wycofaniem, nieufnosciq. Opiekunowie z kolei bywajq zmeczeni, przecigzeni,
pozbawieni cierpliwosci, ktérej sami od siebie wymagaijq.

W takich momentach warto pamietaé, ze rozmowa nie musi byé diuga ani idealna. Czasem
wystarczy spokojne ,,jestem tutaj”, dotyk dioni, chwila ciszy, ktéra nie jest pustkq, ale obecnosciq.

Warto tez pozwoli¢ sobie na to, by nie wiedzie¢ wszystkiego. Nie trzeba mieé odpowiedzi na
kazde pytanie chorego. Czasem najwazniejsze jest to, by byé obok — nawet jesli stowa nie
przychodzq tatwo.

WIZYTA U LEKARZA JAKO WSPOLNA WYPRAWA

Dla wielu opiekunéw wizyta u lekarza to stres: mato czasu, duzo informacji, poczucie, ze trzeba
wszystko zapamietac i niczego nie pomingé.

Warto traktowaé takie wizyty jak wspdlng wyprawe, do kitérej mozna sie przygotowad.
Zapisanie objawdéw, pytan, watpliwosci nie jest oznakq braku kompetencji — to sposéb na
uporzqdkowanie mysli.

Lekarze coraz czescie] podkreslajqg, ze opiekunowie sq ich najwazniejszymi partnerami
w procesie leczenia. To opiekun widzi zmiany, ktérych nie wida¢ w gabinecie. To opiekun wie,
jok wyglgda codziennosé. To opiekun potrafi powiedzie¢, co dziata, a co nie.

Warto wiec méwié¢ otwarcie, nawet jesli wydaje sie, ze to ,,drobnostki”. W opiece nie ma
drobnostek.

W codziennej opiece to wlasnie drobiazgi okazujq sie najwazniejsze. Lekarz widzi pacjenta
przez kilka minut, a opiekun towarzyszy mu przez caty dzien — dlatego to, co z perspektywy
gabinetu moze wydawacé sie mato istotne, w rzeczywistosci bywa kluczem do zrozumienia, co
dzieje sie z osobq niesamodzielng. Czasem jest to delikatna zmiana apetytu, kiedy ktos zaczyna
jes¢ wolniej, wybiera tylko miekkie potrawy albo nagle odmawia ulubionych dan. Innym razem



opiekun zauwaza, ze bliski porusza sie ostrozniej niz zwykle, czesciej podpiera sie sciany, unika
schodéw albo wstaje z wyraznym wahaniem. Takie sygnaty mogq $wiadczy¢ o ostabieniu, bélu
lub problemach z réwnowaggq, choé osoba chora nie zawsze potrafi o tym powiedzied.

Réwnie wazne sq zmiany w rytmie snu — nocne wstawanie, trudnosci z zasypianiem, drzemki
o nietypowych porach. To czesto pierwsze oznaki tego, ze cos sie dzieje: infekcja, odwodnienie,
lek, a czasem po prostu zle dobrane leki. Podobnie bywa z nastrojem. Z pozoru drobna
drazliwoéé, wycofanie, niecheé¢ do rozmowy czy nagta placzliwosé mogq byé sygnatem, ze
osoba niesamodzielna czuje sie gorzej, doswiadcza bélu albo jest zwyczajnie przecigzona.

Opiekunowie czesto zauwazajq tez rzeczy, ktére trudno nazwaé, ale ktére ,nie pasujq”
do codziennego obrazu: inny zapach oddechu, wieksze zmeczenie po krétkim spacerze, drobne
siniaki, ktérych nikt nie potrafi wyjasnié, czy niecheé¢ do przyjmowania lekéw, ktéra pojawia sie
nagle i bez wyraznego powodu. To wtasnie te szczegdty — pozornie biahe, czesto pomijane
— pomagaiq lekarzowi zrozumie¢, co naprawde dzieje sie z pacjentem.

Dlatego warto o nich méwi¢, nawet jesli wydajq sie matlo wazne. W opiece nie ma rzeczy
nieistotnych. Kazda obserwacja moze byé wskazéwkq, ktéra pozwoli szybcie] zareagowdg,
lepiej dobraé leczenie i zapewni¢ osobie niesamodzielnej wiekszy komfort i bezpieczenstwo.
Opiekun jest oczami i uszami lekarza — i to wtasnie jego uwaznos¢ czesto robi najwiekszq
réznice.

ZMECZENIE, KTORE NIE MIJA — | KTORE NIE JEST WINA OPIEKUNA

Wielu opiekunéw méwi, ze czujq sie zmeczeni ,,od srodka”, jakby ich sity wyczerpywaty sie
szybciej niz kiedys. To naturalne. Opieka to praca, ktéra trwa 24 godziny na dobe, bez
weekendéw, bez urlopdw, bez mozliwosci wylqczenia telefonu. To zycie w ciqgtej gotowosci
- nawet wtedy, gdy ciato siedzi przy stole, a mysli prébujg choé na chwile odptyngé gdzie
indziej.

Zmeczenie nie jest oznakq stabosci. Jest sygnatem, ze ciato i umyst potrzebujq chwili wytchnienia.
Ze cztowiek, ktéry daje z siebie tak wiele, ma prawo zatrzymaé sie choé na moment. Warto
pozwoli¢ sobie na drobne przerwy — nawet jesli wydaje sig, ze ,,nie ma na to czasu”. Kilka
minut ciszy, oddechu, patrzenia przez okno, rozmowy z kims bliskim moze by¢ jak reset, ktéry
pozwala wréci¢ do obowiqzkéw z wiekszq tagodnosciq wobec siebie.

Wielu opiekunéw zyje w nieustannej pogoni: praca zawodowa, dom, obowiqzki, zakupy,
dokumenty, wizyty lekarskie, a pomiedzy tym wszystkim — opieka nad bliskq osobq, ktéra
wymaga uwagi niemal bez przerwy. W takim rytmie tatwo straci¢ z oczu samego siebie. Dni
zlewajq sie w jedno, a wieczorem zostaje tylko poczucie, ze znowu zabrakio chwili na
odpoczynek, na wiasne potrzeby, na zwykte bycie cztowiekiem.

Czasem opiekunowie méwiq wprost, choé czesto szeptem, jakby bali sie wtasnych stéw: ,Mam
tego wszystkiego dos¢”. | to tez jest naturalne. Mozna kocha¢ kogos najbardziej na swiecie,
a jednoczesnie czué, ze sity sie konczg. Mozna byé oddanym, troskliwym, odpowiedzialnym
i jednoczesnie mie¢ momenty, w ktérych pojawia sie mysl, ze nie chce sie juz dalej pehic tej roli.
To nie swiadczy o braku mitosci. To Swiadczy o ogromnym obcigzeniu, ktére trwa zbyt diugo.



Dlatego tak wazne jest, by traktowaé siebie samego z naleznym szacunkiem. Opiekun nie jest
maszynq. Nie jest niewyczerpanym zrédtem energii. Jest cztowiekiem, ktéry ma prawo do
stabosci, do odpoczynku, do frustracji, do pragnienia chwili tylko dla siebie. Dbanie o siebie nie
jest egoizmem — jest koniecznosciq. Bez troski o wtasne zdrowie i emocje trudno utrzymaé site,
cierpliwosé i uwaznosé, ktére sq potrzebne w opiece.

Opiekun, ktéry daje sobie prawo do odpoczynku, nie zaniedbuje bliskiej osoby. On po prostu
dba o to, by méc dalej kocha¢ i wspiera¢ — nie z obowiqzku, ale z serca, ktére ma szanse sie
regenerowad.

RUCH JAKO SPOSOB NA ODZYSKANIE SPRAWCZOSCI

Ruch, nawet ten najmniejszy, potrafi wniesé¢ do codziennosci osoby niesamodzielnej co$ znacznie
wiecej niz tylko poprawe krqgzenia. Daje poczucie, ze ciato wciqz odpowiada, ze nadal mozna
co$ zrobi¢ samodzielnie, choéby w niewielkim zakresie. Dla wielu oséb to wiasnie te drobne
gesty — uniesienie reki, poruszenie stopq, kilka spokojnych oddechéw — stajq sie sygnatem, ze
nie wszystko zostato im odebrane. Ze wciqz majq wptyw na swoje ciato i na to, jak sie czujq.

Cwiczenia wykonywane w 1ézku lub na fotelu nie muszq by¢ skomplikowane. Wrecz przeciwnie
— im prostsze, tym fatwiej je wprowadzi¢ do codziennej rutyny. Delikatne zginanie
i prostowanie nég, powolne krgzenia stopami, unoszenie rgk nad gtowe, lekkie napinanie migsni
czy ¢wiczenia oddechowe mogq staé sie matymi rytuatami, ktére przynoszq ulge i poczucie
sprawczosci. Wazne jest, by wykonywaé je spokojnie, bez pospiechu, wstuchujqc sie w sygnaty
ptynqgce z ciata. Nawet kilka minut dziennie potrafi zrobié¢ réznice — poprawié samopoczucie,
zmniejszyé sztywnos$¢, a czasem po prostu daé poczucie, ze dzien zostat dobrze rozpoczety.

Wielu opiekunéw zauwaza, ze gdy osoba niesamodzielna zaczyna regularnie wykonywaé takie
drobne ruchy, zmienia sie nie tylko jej kondycja fizyczna, ale takze nastréj. Pojawia sie wiecej
pewnosci siebie, wiecej checi do wspdtpracy, a czasem nawet odrobina radosci z tego, ze ,,co$
sie udato”. To mate kroki, ktére prowadzq do duzych zmian.

Warto tez pamietaé, ze Internet jest dziS ogromnym zrédiem materiatéw wspierajgcych
aktywnos$é¢ oséb o réznym stopniu sprawnosci. Mozna znalezé tam filmy instruktazowe
przygotowane specjalnie dla oséb lezqcych, ktére pokazujq delikatne éwiczenia wykonywane
w tézku, materiaty dla oséb siedzqcych, ktére potrzebujq wzmocnienia miesni bez obciqzania
stawéw, a takze zestawy ruchowe dla oséb chodzqcych, ale wymagajgcych asekuracji lub
pracujgcych nad réwnowagq. Kluczem jest dostosowanie éwiczen do mozliwosci konkretnej
osoby — tak, by ruch byt bezpieczny, komfortowy i dawat poczucie, ze naprawde pomaga.
Warto obejrzeé przyktadowy film zamieszczony ponizej i potraktowaé go jako inspiracje do
stworzenia wiasnej, spokojnej rutyny ruchowej.

Przyktadowy zestaw éwiczen wykonywanych na krzesle:

https: //www.youtube.com /watchev=VCQ9bX4ib6b6w



https://www.youtube.com/watch?v=VCQ9bX4i66w

JESTESMY OBOK

Centrum Wsparcia Opiekundéw powstato z myslq o wszystkich, ktérzy kazdego dnia mierzq sie
z odpowiedzialnosciq, zmeczeniem i emocjami zwiqzanymi z opiekq nad bliskq osobqg. Wiemy,
jok wymagaijqca potrafi by¢ ta rola — jak wiele sity, cierpliwosci i cichej wytrwatosci wymaga.
Dlatego chcemy, aby kazdy opiekun miat miejsce, do ktérego moze zwréci¢ sie po pomoc bez
wahania, bez poczucia, ze ,zawraca gtowe”, bez obaw, ze jego problemy sq zbyt mate lub
zbyt duze.

Jeste$my tu po to, by towarzyszyé w codziennych wyzwaniach. Mozesz do nas zadzwonié, kiedy
potrzebujesz rozmowy, kiedy chcesz uporzgdkowaé mysli, kiedy szukasz informacji o dostepnych
formach wsparcia albo po prostu wtedy, gdy czujesz, ze przyda Ci sie ktos, kto wystucha i
zrozumie. Pomagamy w organizacji opieki, podpowiadamy, jakie rozwigzania mogq przyniesc
ulge, i wspieramy w momentach, w ktérych trudno znalezé site, by is¢ dalej.

Zapraszamy do kontaktu telefonicznego pod numerem (12) 285 14 13 wew. 25. Mozna
zadzwoni¢ z kazdym pytaniem, wqtpliwosciq czy potrzebq — jesteSmy tu wiasnie dla
opiekundw.
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Centrum wsparcia opiekunéw w Zabierzowie:
ul. Cmentarna 2, 32-080 Zabierzow,
(12) 285 14 13,
sekretariat@gopszabierzow.pl
hitps://projekigopszabierzow.pl/
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