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O PROJEKCIE 

Wiosna to czas, w którym wiele rodzin opiekujących się bliskimi podejmuje nowe wyzwania: 

porządkuje dom, planuje zmiany, szuka rozwiązań ułatwiających codzienność. W naszym 

projekcie również dużo się dzieje — rozwijamy usługi, udostępniamy nowe materiały i 

przygotowujemy kolejne działania, które mają realnie wspierać opiekunów osób 

niesamodzielnych. 

W tym numerze przedstawiamy najważniejsze aktualności, praktyczne wskazówki oraz 

informacje o nowych możliwościach, z których mogą Państwo skorzystać. 

Zapraszamy do lektury i do kontaktu z naszym zespołem. 

AKTUALNOŚCI 

________________________________________________________________ 

Pracujemy nad procedurą korzystania z wypożyczalni sprzętu 

wspomagającego i pielęgnacyjnego 

Trwają intensywne prace nad dopracowaniem pełnej procedury działania gminnej 

wypożyczalni sprzętu. Zespół projektu przygotowuje jasne zasady zgłaszania potrzeb, odbioru 

sprzętu, jego użytkowania oraz zwrotu. Celem jest stworzenie rozwiązania, które będzie proste, 

dostępne i realnie odciąży rodziny opiekujące się osobami niesamodzielnymi. 

Wkrótce opublikujemy szczegółowe informacje oraz listę dostępnych urządzeń. 

Prosimy o zaglądanie na stronę projektu: https://projekt.gopszabierzow.pl/wypozyczalnia/  

Niebawem pojawi się tam więcej informacji. 

________________________________________________________________ 

Świadczymy usługi opiekuńcze i opiekę wytchnieniową 

Rodziny mogą korzystać zarówno z usług opiekuńczych, jak i z opieki wytchnieniowej, która 

pozwala opiekunom na chwilę odpoczynku lub załatwienie spraw wymagających ich obecności 

poza domem. Usługi są dostosowywane do indywidualnych potrzeb każdej rodziny — od 

wsparcia w czynnościach dnia codziennego po pomoc w pielęgnacji i organizacji opieki. 

Zgłoszenia przyjmowane są na bieżąco. 

Uwaga – usługi są odpłatne.   

Aby otrzymać pomoc, konieczne jest wszczęcie pełnej procedury administracyjnej. Obejmuje 

ona: 

• rodzinny wywiad środowiskowy przeprowadzany przez pracownika socjalnego w 

miejscu zamieszkania, 

• przedstawienie dochodu rodziny/osoby wnioskującej o pomoc, 

• ustalenie zakresu i wymiaru usług. 

Szczegółowych informacji udziela koordynator projektu. 

https://projekt.gopszabierzow.pl/wypozyczalnia/


~ 3 ~ 

________________________________________________________________ 

Opieka pielęgniarska po powrocie ze szpitala 

W czasie, gdy rodzina jest najbardziej zagubiona i potrzebuje wsparcia, zapewniamy pomoc 

pielęgniarską po hospitalizacji. Pomagamy w pierwszych dniach po powrocie do domu, 

udzielamy wskazówek, kierujemy do właściwych instytucji i wspieramy w organizacji dalszej 

opieki. 

Zachęcamy, aby nie pozostawać z tym samemu — gdy ktoś z rodziny, sąsiedztwa lub 

miejscowości trafia do szpitala, warto sięgnąć po pomoc i poinformować o sytuacji. 

________________________________________________________________ 

Poradnictwo architektoniczne w miejscu zamieszkania 

W ramach projektu oferujemy również wsparcie w organizacji przestrzeni domowej. 

Doradzamy m.in.: 

• jakie rozwiązania poprawią bezpieczeństwo i komfort osoby niesamodzielnej, 

• jaki sprzęt warto rozważyć, 

• jakie zmiany można sfinansować z programów PFRON, NFZ czy PCPR, 

• jak przygotować dom do długoterminowej opieki. 

Zachęcamy do skorzystania z tej formy pomocy — nawet drobne zmiany mogą znacząco 

ułatwić codzienność. 

________________________________________________________________ 

Na stronie projektu pojawiły się nowe materiały edukacyjne 

Udostępniliśmy kolejne materiały przygotowane z myślą o opiekunach. Obejmują one m.in.: 

• praktyczne wskazówki dotyczące poprawy bezpieczeństwa w domu, 

• poradnik ułatwiający komunikację z personelem medycznym, 

• krótkie instrukcje i materiały, które można wykorzystać w codziennej opiece. 

Zachęcamy do śledzenia strony internetowej projektu oraz profilu GOPS Zabierzów na 

Facebooku — nowe treści pojawiają się regularnie. 

________________________________________________________________ 

Zapraszamy na szkolenie dla opiekunów osób niesamodzielnych 

Trwają zapisy na szkolenie kierowane do opiekunów osób niesamodzielnych. 

Zakres szkolenia obejmuje szeroki pakiet praktycznej wiedzy, która realnie ułatwia codzienną 

opiekę nad osobą niesamodzielną. Podczas spotkania uczestnicy uczą się, jak reagować w 

nagłych sytuacjach, jak dbać o higienę i pielęgnację bliskiej osoby, jak zapobiegać odleżynom 

i prawidłowo pozycjonować chorego. Omawiamy również obsługę sprzętu pomocniczego oraz 

bezpieczne techniki transferu, które chronią zarówno opiekuna, jak i podopiecznego. Ważną 

częścią szkolenia są także informacje o dostępnych dofinansowaniach z PFRON, NFZ czy PCPR 
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oraz podstawy prowadzenia dokumentacji opiekuńczej. Całość kończy się indywidualnymi 

konsultacjami, podczas których można omówić własną sytuację i uzyskać konkretne wskazówki. 

To szkolenie jest świetną okazją, by zdobyć pewność w codziennych czynnościach, 

uporządkować wiedzę i poznać rozwiązania, które naprawdę ułatwiają opiekę. Zachęcamy do 

udziału — to inwestycja, która zwraca się każdego dnia. 

To praktyczne, bardzo potrzebne szkolenie — zachęcamy do udziału. 

________________________________________________________________ 

Z życia gminy: II Dni Świadomości Atypowości w Gminie Zabierzów 

Za nami wyjątkowe II Dni Świadomości Atypowości w Gminie Zabierzów — trzy dni pełne 

zrozumienia, akceptacji i empatii. 

Wydarzenie zorganizowała Fundacja Niebieska Pracownia pod Honorowym Patronatem Wójt 

Gminy Zabierzów Doroty Kęsek. 

W programie znalazły się: 

• seanse filmowe dla uczniów w Kinie eSCeK, 

• konferencja „Jestem” w SCKiPGZ, 

• finałowy „Błękitny Piknik” na Rynku, który zgromadził wielu mieszkańców. 

Wspólny „Błękitny Spacer” był wyrazem solidarności w ramach akcji „Chcemy być widzialni”. 

Na scenie wystąpili m.in. dzieci, seniorzy, tancerze, sportowcy, a także iluzjonista i lokalni artyści. 

Poznaliśmy również laureatów konkursu „JESTEM JEDNYM Z WAS – pokaż swoje supermoce” 

— serdeczne gratulacje dla wszystkich uczestników.  
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MOŻE SIĘ PRZYDAĆ 

PRZYKŁADY MODYFIKACJI DOMOWYCH – PRAKTYCZNE I PROSTE 

ROZWIĄZANIA 

W wielu domach wystarczy kilka drobnych zmian, aby 

codzienne funkcjonowanie osoby niesamodzielnej stało 

się bezpieczniejsze i wygodniejsze. Najważniejsze jest 

to, by spojrzeć na przestrzeń oczami osoby, która 

porusza się wolniej, ma ograniczoną równowagę, 

słabszy wzrok lub trudność w wykonywaniu 

precyzyjnych ruchów. Warto przejść przez mieszkanie 

tak, jak robi to ta osoba: powoli, zatrzymując się w 

miejscach, które mogą sprawiać trudność, i obserwując, 

co wymaga poprawy. 

Pierwszym elementem, który zwykle wymaga uwagi, jest 

oświetlenie. Zbyt ciemne korytarze, wejście do łazienki 

czy przestrzeń przy łóżku mogą powodować 

dezorientację i zwiększać ryzyko potknięć. Doświetlenie 

tych miejsc — nawet prostymi lampkami lub czujnikami 

ruchu — daje poczucie bezpieczeństwa i ułatwia 

poruszanie się po zmroku. 

Kolejnym obszarem są ciągi komunikacyjne. Warto 

sprawdzić, czy na drodze nie stoją krzesła, doniczki, 

kosze, suszarki czy inne przedmioty, które „od zawsze 

tam były”, ale dla osoby o ograniczonej mobilności 

stają się realną przeszkodą. Przejścia powinny być 

szerokie, a dywaniki stabilne — jeśli się przesuwają, 

mogą stać się przyczyną upadku. Czasem wystarczy je 

usunąć lub podkleić antypoślizgową taśmą.W łazience 

szczególnie ważne jest zabezpieczenie miejsc, w 

których  łatwo o poślizgnięcie. Uchwyty przy toalecie 

i prysznicu, mata antypoślizgowa czy stabilne krzesełko 

pod prysznic to rozwiązania, które znacząco 

zmniejszają ryzyko upadków. Warto też zwrócić 

uwagę, czy osoba niesamodzielna ma możliwość 

wygodnego oparcia się, czy łatwo dosięga ręcznika i czy podłoga nie jest śliska po kąpieli. 

W sypialni kluczowa jest wysokość łóżka. Jeśli jest zbyt niskie, wstawanie wymaga dużego 

wysiłku; jeśli zbyt wysokie — trudno na nie usiąść. Dobrze, gdy osoba niesamodzielna może 

oprzeć stopy o podłogę, a kolana znajdują się na wysokości bioder. Warto też zadbać o to, by 

najpotrzebniejsze rzeczy — lampka, telefon, okulary, woda — były w zasięgu ręki, bez 

konieczności wstawania. 
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W kuchni pomocne okazuje się przeniesienie najczęściej używanych naczyń i produktów na 

niższe półki, tak aby nie trzeba było sięgać wysoko ani schylać się zbyt nisko. Dobrze 

sprawdzają się także antypoślizgowe podkładki pod talerze i deski, które ułatwiają 

przygotowywanie posiłków osobom o słabszej sile rąk. 

Warto zwrócić uwagę na drobiazgi, które często umykają: czy klamki są łatwe do chwycenia, 

czy drzwi nie są zbyt ciężkie, czy osoba niesamodzielna ma gdzie się oprzeć podczas 

przechodzenia z pokoju do pokoju. Takie szczegóły potrafią zdecydować o tym, czy dom jest 

miejscem bezpiecznym i przewidywalnym. 

WYPRAWA DO LEKARZA  

Dlaczego warto przygotować listę pytań do lekarza 

Wizyta u lekarza często trwa krótko, a opiekunowie mają w głowie wiele spraw, które łatwo 

umykają w stresie lub pośpiechu. Dlatego przygotowanie listy pytań jest tak ważne — pomaga 

uporządkować myśli, nie zapomnieć o istotnych tematach i wyjść z gabinetu z jasnym planem 

działania. To nie jest formalność. To narzędzie, które daje opiekunowi poczucie kontroli i 

pewności, że działa w najlepszym interesie bliskiej osoby. 

Dopytywanie lekarza jest nie tylko dozwolone, ale wręcz potrzebne. Lekarz widzi pacjenta 

przez kilka minut, a opiekun — każdego dnia. To opiekun zauważa zmiany, drobne sygnały, 

trudności w codziennym funkcjonowaniu. Dlatego jego pytania i obserwacje są kluczowe dla 

właściwego prowadzenia leczenia. 

Dlaczego warto pytać, nawet jeśli lekarz sam nie porusza danego tematu 

Lekarz to specjalista, ale też człowiek — nie zna całej historii pacjenta, jeśli nie zostanie mu 

opowiedziana. Może nie wiedzieć: 

• że pacjent przyjmuje suplementy kupione bez recepty, 

• że inny lekarz zalecił dodatkowe leki lub zabiegi, 

• że w domu pojawiły się nowe trudności, 

• że opiekun zauważył zmiany w zachowaniu, apetycie czy pamięci. 

Dlatego tak ważne jest, by mówić o wszystkim, co budzi wątpliwości. Nawet jeśli temat wydaje 

się „mały” lub „nieistotny”, może mieć duże znaczenie dla zdrowia osoby niesamodzielnej. 

Rola lekarza geriatry – łącznik między specjalistami 

Lekarz geriatra pełni wyjątkową funkcję: patrzy na pacjenta całościowo, nie tylko przez 

pryzmat jednej choroby. To on: 

• koordynuje leczenie, 

• łączy informacje od różnych specjalistów, 

• ocenia, które leki są naprawdę potrzebne, 
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• zwraca uwagę na bezpieczeństwo, pamięć, równowagę, odżywienie i codzienne 

funkcjonowanie, 

• pomaga uprościć terapię, gdy jest zbyt skomplikowana. 

W przypadku osób starszych, które często mają kilka chorób jednocześnie, geriatra jest kimś w 

rodzaju „centrum dowodzenia” — dba o to, by leczenie było spójne, bezpieczne i dostosowane 

do realnych możliwości pacjenta. 

Dlatego warto pytać, prosić o wyjaśnienia i upewniać się, że wszystkie elementy opieki są ze 

sobą zgodne. 

Lista pytań do lekarza – praktyczna ściąga dla opiekuna 

• Stan zdrowia — Jak lekarz ocenia aktualny stan zdrowia? Co jest najważniejsze w 

najbliższym czasie? 

• Zmiany w objawach — Na które objawy powinnam szczególnie zwracać uwagę? Co 

jest sygnałem alarmowym? 

• Leki i dawkowanie — Czy wszystkie leki są nadal potrzebne? Czy można coś uprościć? 

Jakie są skutki uboczne? 

• Interakcje leków — Czy obecne leki nie wchodzą ze sobą w konflikt? Czy można je 

bezpiecznie łączyć z suplementami? 

• Badania kontrolne — Jakie badania trzeba wykonać i jak często? Co będzie 

sprawdzane? 

• Plan leczenia — Jaki jest cel leczenia? Co możemy realnie poprawić, a czego nie 

zmienimy? 

• Ból i dyskomfort — Jak oceniać ból? Jakie są możliwości jego łagodzenia w domu? 

• Dieta i nawodnienie — Czy potrzebne są zmiany w diecie? Jakie produkty są wskazane 

lub niewskazane? 

• Bezpieczeństwo w domu — Jakie zmiany w otoczeniu mogą poprawić bezpieczeństwo 

i komfort? 

• Rehabilitacja i aktywność — Jaką aktywność fizyczną zaleca lekarz? Czy potrzebna 

jest rehabilitacja? 

• Wsparcie psychiczne — Jak wspierać osobę chorą emocjonalnie? Kiedy warto 

skonsultować się z psychologiem? 

• Opieka długoterminowa — Jakie formy wsparcia są dostępne (pielęgniarka 

środowiskowa, opieka wytchnieniowa, sprzęt)? 

• Nagłe sytuacje — Kiedy jechać na SOR, kiedy dzwonić po karetkę, a kiedy wystarczy 

konsultacja telefoniczna? 
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• Prognoza — Jak może wyglądać dalszy przebieg choroby? Na co przygotować siebie 

i rodzinę? 

WARTO PRZECZYTAĆ  

SIŁA DROBNYCH GESTÓW 

W codziennej opiece łatwo skupić się na obowiązkach, 

zadaniach i trudnościach. Tymczasem w tle dzieje się 

wiele dobrych rzeczy, które często umykają, bo wydają 

się „zbyt małe”, by je zauważyć. A to właśnie one 

tworzą atmosferę bezpieczeństwa i bliskości. Czasem 

jest to spokojna rozmowa przy herbacie, czasem 

wspólne obejrzenie ulubionego programu, a czasem po 

prostu fakt, że  dzień minął bez pośpiechu i napięcia. 

Takie momenty są jak małe kotwice — przypominają, 

że opieka to nie tylko wysiłek, ale też relacja, obecność 

i czułość. 

Warto dostrzegać te drobne gesty: uśmiech osoby, 

którą wspieramy, jej poczucie ulgi, gdy coś staje się łatwiejsze, albo wdzięczność wyrażona w 

prostym „dziękuję”. Często to właśnie te sygnały pokazują, że nasza praca ma sens i realnie 

zmienia czyjś dzień na lepszy. Opieka nie zawsze daje spektakularne efekty, ale daje coś 

ważniejszego — poczucie, że jesteśmy dla kogoś oparciem. 

Dobrze jest też zauważyć własne małe sukcesy: że udało się znaleźć lepszy sposób na 

organizację dnia, że wprowadzona zmiana ułatwiła komuś funkcjonowanie, że mimo zmęczenia 

udało się zachować spokój. To nie są drobiazgi — to dowody na siłę, której często sami w sobie 

nie widzimy. 

Opieka to codzienna praca serca. A dobre rzeczy, które dzieją się po drodze, są warte 

zauważenia i docenienia — bo to one budują poczucie sensu i dają energię na kolejne dni. 

CHWILA WYTCHNIENIA – DLACZEGO JEST TAK WAŻNA 

W codziennej opiece łatwo zapomnieć o sobie. Dni wypełniają obowiązki, rytuały, pilne sprawy 

i te mniej pilne, ale konieczne. W pewnym momencie trudno zauważyć, że zmęczenie nie jest 

chwilowe — staje się stałym towarzyszem. Dlatego tak ważne jest wytchnienie: krótka przerwa, 

oddech, moment, w którym można na chwilę odłożyć odpowiedzialność i pobyć po prostu sobą. 

To nie luksus, ale potrzebny element opieki. Bez odpoczynku trudno zachować cierpliwość, spokój 

i siłę, które są niezbędne każdego dnia. 

Wytchnienie nie musi oznaczać długiego wyjazdu czy wielkich planów. Czasem wystarczy 

godzina na spacer, kawa wypita w ciszy, rozmowa z kimś, kto rozumie, albo po prostu chwila, 

w której można usłyszeć własne myśli. Takie drobne momenty pozwalają odzyskać równowagę 

i spojrzeć na codzienność z większą łagodnością. 
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Właśnie dlatego tak cenne są spotkania grupy wsparcia. To przestrzeń, w której można 

porozmawiać z innymi opiekunami — osobami, które naprawdę wiedzą, jak wygląda 

codzienność, bo przeżywają ją podobnie. Wymiana doświadczeń, wspólne szukanie rozwiązań, 

poczucie, że nie jest się samemu — to daje ogromną ulgę. Czasem wystarczy jedno zdanie 

kogoś z grupy, by poczuć, że ciężar staje się lżejszy. Czasem pomaga świadomość, że inni też 

mają trudniejsze dni, ale potrafią znaleźć w nich coś dobrego. 

Spotkania to także okazja do integracji, poznania nowych osób, podzielenia się tym, co działa, 

i wysłuchania historii, które inspirują. To miejsce, w którym można być sobą — bez oceniania, 

bez presji, z pełnym zrozumieniem. Wielu opiekunów mówi, że dopiero w grupie wsparcia 

poczuli, że mają prawo do odpoczynku i że ich własne potrzeby są równie ważne. 

Warto dać sobie tę szansę. Chwila wytchnienia i obecność innych ludzi potrafią zmienić bardzo 

wiele — czasem więcej, niż się spodziewamy. 

Dlatego zapraszamy opiekunów do grupy wsparcia, która spotyka się w każdy ostatni wtorek 

miesiąca o godzinie 15:00 w budynku GOPS w Zabierzowie. To czas wytchnienia w dobrym 

towarzystwie — przy kawie i ciastku, w gronie innych opiekunów, koordynatora projektu i 

psychologa – moderatora spotkań 

NA ZAKOŃCZENIE 

Każdy dzień opieki wygląda inaczej — raz przynosi spokój, innym razem stawia przed 

wyzwaniami, których nie da się przewidzieć. Właśnie dlatego tak ważne jest, by mieć obok 

siebie ludzi i miejsca, do których można wrócić po wsparcie, rozmowę czy zwykłe upewnienie 

się, że to, co robimy, ma sens. 

Centrum Wsparcia Opiekunów powstało po to, by towarzyszyć opiekunom w tej codzienności. 

Jesteśmy tu, by pomagać porządkować sprawy, szukać rozwiązań, dzielić się wiedzą i tworzyć 

przestrzeń, w której można odetchnąć i poczuć się bezpiecznie. Każda rozmowa, każde pytanie 

i każda wątpliwość są ważne — bo opieka to nie tylko obowiązek, ale przede wszystkim relacja 

i troska, która zasługuje na wsparcie. 

Dziękujemy, że jesteście z nami. Do zobaczenia przy kolejnym numerze — i w codziennych 

chwilach, w których możemy być obok. 

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

 

Projekt „Rozwój usług opiekuńczych dla osób potrzebujących wsparcia w 

codziennym funkcjonowaniu oraz wsparcie dotychczasowych opiekunów” 

dofinansowany ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego Plus „Fundusze 

Europejskie dla Małopolski 2021-2027”. 
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Centrum wsparcia opiekunów w Zabierzowie: 

ul. Cmentarna 2, 32-080 Zabierzów, 

(12) 285 14 13 wew. 25,  

sekretariat@gopszabierzow.pl  

https://projektgopszabierzow.pl/ 

https://projektgopszabierzow.pl/

