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O PROJEKCIE

Wiosna to czas, w ktérym wiele rodzin opiekujqcych sie bliskimi podejmuje nowe wyzwania:

porzqdkuje dom, planuje zmiany, szuka rozwigzan utatwiajgcych codziennosé. W naszym
projekcie réwniez duzo sie dzieje — rozwijamy ustugi, udostepniamy nowe materiaty i
przygotowujemy kolejne dziatania, ktére majq realnie wspieraé opiekunéw osdb
niesamodzielnych.

W tym numerze przedstawiamy najwazniejsze aktualnosici, praktyczne wskazéwki oraz
informacje o nowych mozliwosciach, z ktérych mogq Panstwo skorzystaé.

Zapraszamy do lektury i do kontaktu z naszym zespotem.

AKTUALNOSCI

Pracujemy nad procedurq korzystania z wypozyczalni sprzetu
wspomagajqcego i pielegnacyjnego

Trwajq intensywne prace nad dopracowaniem peinej procedury dziatania gminnej
wypozyczalni sprzetu. Zespét projektu przygotowuje jasne zasady zgtaszania potrzeb, odbioru
sprzetu, jego uzytkowania oraz zwrotu. Celem jest stworzenie rozwiqzania, ktére bedzie proste,
dostepne i realnie odciqzy rodziny opiekujgce sie osobami niesamodzielnymi.

Wkrétce opublikujemy szczegdtowe informacje oraz liste dostepnych urzqdzen.

Prosimy o zaglgdanie na strone projektu: https://projekt.gopszabierzow.pl/wypozyczalnia/

Niebawem pojawi sie tam wiecej informaciji.

Swiadczymy usltugi opiekuncze i opieke wytchnieniowq

Rodziny mogq korzystaé¢ zaréwno z ustug opiekunczych, jak i z opieki wytchnieniowej, ktéra
pozwala opiekunom na chwile odpoczynku lub zatatwienie spraw wymagajqgcych ich obecnosci
poza domem. Ustugi sq dostosowywane do indywidualnych potrzeb kazdej rodziny — od
wsparcia w czynnosciach dnia codziennego po pomoc w pielegnacji i organizacji opieki.
Zgtoszenia przyjmowane sq na biezqco.

Uwaga — ustugi sq odplatne.

Aby otrzymaé pomoc, konieczne jest wszczecie petnej procedury administracyjnej. Obejmuje
onda:

e rodzinny wywiad Srodowiskowy przeprowadzany przez pracownika socjalnego w
miejscu zamieszkaniaq,

e przedstawienie dochodu rodziny /osoby wnioskujqcej o pomoc,

e ustalenie zakresu i wymiaru ustug.

Szczegdtowych informaciji udziela koordynator projektu.
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Opieka pielegniarska po powrocie ze szpitala

W czasie, gdy rodzina jest najbardziej zagubiona i potrzebuje wsparcia, zapewniamy pomoc
pielegniarskq po hospitalizacji. Pomagamy w pierwszych dniach po powrocie do domu,
udzielamy wskazéwek, kierujemy do wtasciwych instytucji i wspieramy w organizacji dalszej
opieki.

Zachecamy, aby nie pozostawaé z tym samemu — gdy ktos z rodziny, sqgsiedztwa lub
miejscowosci trafia do szpitala, warto siegngé po pomoc i poinformowaé o sytuacji.

Poradnictwo architektoniczne w miejscu zamieszkania
W ramach projektu oferujemy réwniez wsparcie w organizacji przestrzeni domowej.
Doradzamy m.in.:

e jakie rozwiqzania poprawiq bezpieczenstwo i komfort osoby niesamodzielnej,
e jaki sprzet warto rozwazyg,
e jakie zmiany mozna sfinansowaé z programéw PFRON, NFZ czy PCPR,

e jak przygotowaé dom do diugoterminowej opieki.

Zachecamy do skorzystania z tej formy pomocy — nawet drobne zmiany mogq znaczqco
utatwi¢ codziennosé.

Na stronie projektu pojawily sie nowe materialy edukacyjne
Udostepnilismy kolejne materiaty przygotowane z myslq o opiekunach. Obejmujq one m.in.:

e praktyczne wskazéwki dotyczqce poprawy bezpieczenstwa w domu,
e poradnik utatwiajgcy komunikacje z personelem medycznym,

e krotkie instrukcje i materiaty, ktére mozna wykorzystaé w codziennej opiece.

Zachecamy do $ledzenia strony internetowej projektu oraz profilu GOPS Zabierzéw na
Facebooku — nowe tresci pojawiajq sie regularnie.

Zapraszamy na szkolenie dla opiekunow oséb niesamodzielnych
Trwajq zapisy na szkolenie kierowane do opiekunéw oséb niesamodzielnych.

Zakres szkolenia obejmuje szeroki pakiet praktycznej wiedzy, ktéra realnie utatwia codziennq
opieke nad osobq niesamodzielng. Podczas spotkania uczestnicy uczq sie, jak reagowaé w
nagtych sytuacjach, jak dba¢ o higiene i pielegnacje bliskiej osoby, jak zapobiega¢ odlezynom
i prawidtowo pozycjonowaé chorego. Omawiamy réwniez obstuge sprzetu pomocniczego oraz
bezpieczne techniki transferu, ktére chroniq zaréwno opiekuna, jak i podopiecznego. Waznq
czesciq szkolenia sq takze informacje o dostepnych dofinansowaniach z PFRON, NFZ czy PCPR
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oraz podstawy prowadzenia dokumentacji opiekunczej. Catos¢ konczy sie indywidualnymi
konsultacjami, podczas ktérych mozna oméwic¢ wiasng sytuacije i uzyskaé konkretne wskazoéwki.

To szkolenie jest $wietnq okazjg, by zdoby¢ pewnos¢é w codziennych czynnosciach,
uporzqdkowaé wiedze i poznaé rozwiqzania, ktére naprawde utatwiajq opieke. Zachecamy do
udzialu — to inwestycja, ktéra zwraca sie kazdego dnia.

To praktyczne, bardzo potrzebne szkolenie — zachecamy do udziatu.

Z zycia gminy: Il Dni Swiadomosci Atypowosci w Gminie Zabierzéw

Za nami wyjqgtkowe Il Dni Swiadomosci Atypowosci w Gminie Zabierzéw — trzy dni peine
zrozumienia, akceptacji i empatii.

Wydarzenie zorganizowata Fundacja Niebieska Pracownia pod Honorowym Patronatem Wit
Gminy Zabierzéw Doroty Kesek.

W programie znalazty sie:

e seanse filmowe dla uczniéw w Kinie eSCeK,
e konferencja ,Jestem” w SCKiPGZ,

e finalowy ,,Blekitny Piknik” na Rynku, ktéry zgromadzit wielu mieszkancéw.
Wspélny ,,Blekitny Spacer” byt wyrazem solidarnosci w ramach akcji ,,Chcemy byé widzialni”.
Na scenie wystqpili m.in. dzieci, seniorzy, tancerze, sportowcy, a takze iluzjonista i lokalni artysci.

Poznalismy réwniez laureatéw konkursu ,,JESTEM JEDNYM Z WAS — pokaz swoje supermoce’
— serdeczne gratulacje dla wszystkich uczestnikow.

weita arminy zeoierzow 11 DNI =
borotykesek  SWIADOMOSCI
ATYPOWOSCI
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MOZE SIE PRZYDAC

PRZYKLADY MODYFIKACJI DOMOWYCH
ROZWIAZANIA

W wielu domach wystarczy kilka drobnych zmian, aby
codzienne funkcjonowanie osoby niesamodzielnej stato
sie bezpieczniejsze i wygodniejsze. Najwazniejsze jest
to, by spojrze¢ na przestrzen oczami osoby, ktéra
porusza si¢ wolniej, ma ograniczonq réwnowage,
stabszy wzrok Ilub trudnosé w wykonywaniu
precyzyjnych ruchéw. Warto przejéé¢ przez mieszkanie
tak, jak robi to ta osoba: powoli, zatrzymujqc sie w
miejscach, ktére mogq sprawiaé trudnos¢, i obserwujqc,
co wymaga poprawy.

Pierwszym elementem, ktéry zwykle wymaga uwagi, jest
oswietlenie. Zbyt ciemne korytarze, wejicie do tazienki
czy przestrzen przy {6zku mogq powodowaé
dezorientacje i zwieksza¢ ryzyko potknieé. Doswietlenie
tych miejsc — nawet prostymi lampkami lub czujnikami
ruchu — daje poczucie bezpieczenstwa i utatwia
poruszanie sie po zmroku.

Kolejnym obszarem sq ciqgi komunikacyjne. Warto
sprawdzi¢, czy na drodze nie stojq krzesta, doniczki,
kosze, suszarki czy inne przedmioty, ktére ,,od zawsze
tam byty”, ale dla osoby o ograniczonej mobilnosci
stajq sie realnq przeszkodq. Przejicia powinny byé
szerokie, a dywaniki stabilne — jesli sie przesuwajq,
mogq staé sie przyczynq upadku. Czasem wystarczy je
usunqgé lub podklei¢ antyposlizgowq tasmq.W tazience
szczegdlnie wazne jest zabezpieczenie miejsc, w
ktérych latwo o poslizgniecie. Uchwyty przy toalecie
i prysznicu, mata antyposlizgowa czy stabilne krzesetko
pod prysznic to rozwiqzania, ktére znaczqco
zmniejszajq ryzyko upadkéw. Warto tez zwrécié
uwage, czy osoba niesamodzielna ma mozliwosé
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wygodnego oparcia sie, czy tatwo dosiega recznika i czy podtoga nie jest sliska po kqpieli.

W sypialni kluczowa jest wysokosé t6zka. Jesli jest zbyt niskie, wstawanie wymaga duzego

wysitku; jesli zbyt wysokie — trudno na nie usigs¢. Dobrze, gdy osoba niesamodzielna moze

oprzec stopy o podtoge, a kolana znajdujq sie na wysokosci bioder. Warto tez zadba¢ o to, by

najpotrzebniejsze rzeczy — lampka, telefon, okulary, woda — byty w zasiegu reki, bez

koniecznosci wstawania.




W kuchni pomocne okazuje sie przeniesienie najczesciej uzywanych naczyn i produktéw na
nizsze potki, tak aby nie trzeba byto siegaé wysoko ani schyla¢ sie zbyt nisko. Dobrze
sprawdzajq sie takze antyposlizgowe podkiadki pod talerze i deski, ktére utatwiajq
przygotowywanie positkéw osobom o stabszej sile rgk.

Warto zwréci¢ uwage na drobiazgi, ktére czesto umykajq: czy klamki sq tatwe do chwyceniaq,
czy drzwi nie sq zbyt ciezkie, czy osoba niesamodzielna ma gdzie sie oprze¢ podczas
przechodzenia z pokoju do pokoju. Takie szczegdty potrafiq zdecydowaé o tym, czy dom jest
miejscem bezpiecznym i przewidywalnym.

WYPRAWA DO LEKARZA

Dlaczego warto przygotowac liste pytan do lekarza

Wizyta u lekarza czesto trwa krétko, a opiekunowie majg w glowie wiele spraw, ktére tatwo
umykaijq w stresie lub pospiechu. Dlatego przygotowanie listy pytan jest tak wazne — pomaga
uporzgdkowaé mysli, nie zapomnie¢ o istotnych tematach i wyjs¢ z gabinetu z jasnym planem
dziatania. To nie jest formalno$é. To narzedzie, ktére daje opiekunowi poczucie kontroli i
pewnosci, ze dziata w najlepszym interesie bliskiej osoby.

Dopytywanie lekarza jest nie tylko dozwolone, ale wrecz potrzebne. Lekarz widzi pacjenta
przez kilka minut, a opiekun — kazdego dnia. To opiekun zauwaza zmiany, drobne sygnaty,
trudnosci w codziennym funkcjonowaniu. Dlatego jego pytania i obserwacje sq kluczowe dla
wtasciwego prowadzenia leczenia.

Dlaczego warto pytaé, nawet jesli lekarz sam nie porusza danego tematu

Lekarz to specjalista, ale tez cztowiek — nie zna catej historii pacjenta, jesli nie zostanie mu
opowiedziana. Moze nie wiedzieé:

e Ze pacjent przyjmuje suplementy kupione bez recepty,

e Zze inny lekarz zalecit dodatkowe leki lub zabiegi,

e ze w domu pojawity sie nowe trudnosci,

e ze opiekun zauwazyt zmiany w zachowaniu, apetycie czy pamieci.

Dlatego tak wazne jest, by méwié o wszystkim, co budzi watpliwosci. Nawet jesli temat wydaje
sie ,,maty” lub ,nieistotny”, moze mie¢ duze znaczenie dla zdrowia osoby niesamodzielne;j.

Rola lekarza geriatry — lqcznik miedzy specjalistami

Lekarz geriatra petni wyjqgtkowq funkcje: patrzy na pacjenta catoiciowo, nie tylko przez
pryzmat jednej choroby. To on:

¢ koordynuje leczenie,
e lqczy informacje od ré6znych specjalistow,

e ocenia, ktére leki sq naprawde potrzebne,



zwraca uwage na bezpieczenstwo, pamigé, rownowage, odzywienie i codzienne
funkcjonowanie,

pomaga uproscic terapie, gdy jest zbyt skomplikowana.

W przypadku oséb starszych, ktére czesto majq kilka choréb jednoczesnie, geriatra jest kim§ w

rodzaju ,,centrum dowodzenia” — dba o to, by leczenie byto spdjne, bezpieczne i dostosowane

do realnych mozliwosci pacjenta.

Dlatego warto pytaé, prosi¢ o wyjasnienia i upewniac sie, ze wszystkie elementy opieki sq ze

sobq zgodne.

Lista pytan do lekarza — praktyczna scigga dla opiekuna

Stan zdrowia — Jak lekarz ocenia aktualny stan zdrowia? Co jest najwazniejsze w
najblizszym czasie?

Zmiany w objawach — Na ktére objawy powinnam szczegdlnie zwracaé uwage? Co
jest sygnatem alarmowym?

Leki i dawkowanie — Czy wszystkie leki sq nadal potrzebne?2 Czy mozna cos uproscic?
Jakie sq skutki uboczne?

Interakcje lekéw — Czy obecne leki nie wchodzq ze sobq w konflikt?2 Czy mozna je
bezpiecznie tqczy¢ z suplementami?

Badania kontrolne — Jakie badania trzeba wykonaé i jok czesto? Co bedzie
sprawdzane?

Plan leczenia — Jaki jest cel leczenia? Co mozemy realnie poprawié, a czego nie
Zmienimy?

Bél i dyskomfort — Jak oceniaé bél2 Jakie sq mozliwosci jego tagodzenia w domu?

Dieta i nawodnienie — Czy potrzebne sq zmiany w diecie? Jakie produkty sq wskazane
lub niewskazane?

Bezpieczenstwo w domu — Jakie zmiany w otoczeniu mogq poprawié¢ bezpieczenstwo
i komfort?

Rehabilitacja i aktywnosé — Jakq aktywno$é fizycznq zaleca lekarz? Czy potrzebna
jest rehabilitacja?

Wsparcie psychiczne — Jak wspieraé osobe chorg emocjonalnie? Kiedy warto
skonsultowaé sie z psychologiem?

Opieka dlugoterminowa — Jakie formy wsparcia sq dostepne (pielegniarka
srodowiskowa, opieka wytchnieniowa, sprzet)?

Nagte sytuacje — Kiedy jechaé¢ na SOR, kiedy dzwoni¢ po karetke, a kiedy wystarczy
konsultacja telefoniczna?



¢ Prognoza — Jak moze wyglqdaé dalszy przebieg choroby?2 Na co przygotowac siebie
i rodzine?

WARTO PRZECZYTAC

SILA DROBNYCH GESTOW

W codziennej opiece tatwo skupié sie na obowiqzkach,
zadaniach i trudnosciach. Tymczasem w tle dzieje sie
wiele dobrych rzeczy, ktére czesto umykajq, bo wydajq
sie ,,zbyt mate”, by je zauwazyé. A to wiasnie one
tworzq atmosfere bezpieczenstwa i bliskosci. Czasem
jest to spokojna rozmowa przy herbacie, czasem
wspdlne obejrzenie ulubionego programu, a czasem po
prostu fakt, ze dzien mingt bez pospiechu i napiecia.
Takie momenty sq jaok mate kotwice — przypominajq,
ze opieka to nie tylko wysitek, ale tez relacja, obecnos¢

i czutosé. ; - =

Warto dostrzegaé te drobne gesty: usmiech osoby,

ktérq wspieramy, jej poczucie ulgi, gdy cos staje sie tatwiejsze, albo wdziecznosé¢ wyrazona w
prostym ,dziekuje”. Czesto to wiasnie te sygnaty pokazujq, ze nasza praca ma sens i realnie
zmienia czyj$ dzien na lepszy. Opieka nie zawsze daje spektakularne efekty, ale daje co$
wazniejszego — poczucie, ze jestesmy dla kogo$ oparciem.

Dobrze jest tez zauwazyé wlasne male sukcesy: ze udato sie znalezé lepszy sposéb na
organizacje dnia, ze wprowadzona zmiana utatwita komus funkcjonowanie, ze mimo zmeczenia
udato sie zachowad spokdj. To nie sq drobiazgi — to dowody na site, ktérej czesto sami w sobie
nie widzimy.

Opieka to codzienna praca serca. A dobre rzeczy, ktére dziejq sie po drodze, sq warte
zauwazenia i docenienia — bo to one budujq poczucie sensu i dajq energie na kolejne dni.

CHWILA WYTCHNIENIA - DLACZEGO JEST TAK WAZNA

W codziennej opiece tatwo zapomnie¢ o sobie. Dni wypetiajq obowiqzki, rytuaty, pilne sprawy
i te mniej pilne, ale konieczne. W pewnym momencie trudno zauwazyé, ze zmeczenie nie jest
chwilowe — staje sie statym towarzyszem. Dlatego tak wazne jest wytchnienie: krétka przerwa,
oddech, moment, w ktérym mozna na chwile odlozyé odpowiedzialnos¢ i poby¢ po prostu sobg.
To nie luksus, ale potrzebny element opieki. Bez odpoczynku trudno zachowac cierpliwos¢, spokdj
i site, ktore sq niezbedne kazdego dnia.

Wytchnienie nie musi oznaczaé¢ diugiego wyjazdu czy wielkich planéw. Czasem wystarczy
godzina na spacer, kawa wypita w ciszy, rozmowa z kims, kto rozumie, albo po prostu chwila,
w ktérej mozna ustyszeé witasne mysli. Takie drobne momenty pozwalajq odzyskaé réwnowage
i spojrzeé na codzienno$¢ z wiekszq tagodnosciq.




Wiasnie dlatego tak cenne sq spotkania grupy wsparcia. To przestrzen, w ktérej mozna
porozmawiaé z innymi opiekunami — osobami, ktére naprawde wiedzq, jok wyglgda
codziennos¢, bo przezywaiq jq podobnie. Wymiana doswiadczen, wspolne szukanie rozwiqzan,
poczucie, ze nie jest sie samemu — to daje ogromnqg ulge. Czasem wystarczy jedno zdanie
kogos z grupy, by poczué, ze ciezar staje sie Izejszy. Czasem pomaga $wiadomosé, ze inni tez
maijq trudniejsze dni, ale potrafiq znalezé w nich cos$ dobrego.

Spotkania to takze okazja do integracji, poznania nowych oséb, podzielenia sie tym, co dziata,
i wystuchania historii, ktére inspirujq. To miejsce, w ktérym mozna by¢ sobq — bez oceniania,
bez presji, z pelnym zrozumieniem. Wielu opiekunéw méwi, ze dopiero w grupie wsparcia
poczuli, ze majq prawo do odpoczynku i ze ich wiasne potrzeby sq rownie wazne.

Warto dac sobie te szanse. Chwila wytchnienia i obecnos¢ innych ludzi potrafiq zmieni¢ bardzo
wiele — czasem wiecej, niz sie spodziewamy.

Dlatego zapraszamy opiekunéw do grupy wsparcia, ktéra spotyka sie w kazdy ostatni wiorek
miesiqca o godzinie 15:00 w budynku GOPS w Zabierzowie. To czas wytchnienia w dobrym
towarzystwie — przy kawie i ciastku, w gronie innych opiekunéw, koordynatora projektu i
psychologa — moderatora spotkan

NA ZAKONCZENIE

Kazdy dzien opieki wyglgda inaczej — raz przynosi spokdj, innym razem stawia przed
wyzwaniami, ktérych nie da sie przewidzie¢. Wlasnie dlatego tak wazne jest, by mieé obok
siebie ludzi i miejsca, do ktérych mozna wréci¢ po wsparcie, rozmowe czy zwykle upewnienie
sie, ze to, co robimy, ma sens.

Centrum Wsparcia Opiekunéw powstato po to, by towarzyszyé opiekunom w tej codziennosci.
Jestesmy tu, by pomagaé porzqdkowaé sprawy, szukaé rozwiqzan, dzieli¢ sie wiedzq i tworzy¢
przestrzen, w ktérej mozna odetchnqé i poczué sie bezpiecznie. Kazda rozmowa, kazde pytanie
i kazda watpliwoéc¢ sq wazne — bo opieka to nie tylko obowiqzek, ale przede wszystkim relacja
i troska, ktéra zastuguje na wsparcie.

Dzigkujemy, ze jestescie z nami. Do zobaczenia przy kolejnym numerze — i w codziennych
chwilach, w ktérych mozemy by¢ obok.

Telefon do Centrum Wsparcia Opiekunéw: (12) 285 14 13 wew. 25

Projekt ,Rozwédj ustug opiekunczych dla oséb potrzebujgcych wsparcia w
codziennym funkcjonowaniu oraz wsparcie dotychczasowych opiekunéw”
dofinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus ,,Fundusze
Europejskie dla Matopolski 2021-2027".
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Centrum wsparcia opiekunéw w Zabierzowie:
ul. Cmentarna 2, 32-080 Zabierzow,
(12) 285 14 13 wew. 25,
sekretariat@gopszabierzow.pl
https://projekigopszabierzow.pl/
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