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Maj i czerwiec to czas, kiedy wiele rodzin zaczyna
planowaé wakacje i letni odpoczynek. Dla opiekunéw
os6b niesamodzielnych organizacja tego okresu bywa
szczegdlnym wyzwaniem. Warto wczesniej pomysleé o
bezpieczenstwie, odpowiednim  wsparciu  oraz
rozwiqzaniach, ktére mogq utatwi¢ codzienne 4

funkcjonowanie w czasie letnich miesiecy. \ e i e,
W  naszym projekcie réwniez  intensywnie (/’/f
przygotowujemy sie do wakacji. Rozwijamy oferte \ \ j
wsparcia dla opiekunéw, przygotowujemy el

uruchomienie wypozyczalni sprzetu oraz kontynuujemy
dziatania pomagajgce rodzinom w codziennej opiece
nad bliskimi. Chcemy, aby opiekunowie wiedzieli, ze
nie sq sami i mogq korzystaé z dostepnych form
pomocy.

W tym numerze znajdq Panstwo praktyczne wskazéwki dotyczqce przygotowania do latq,
informacje o aktualnych dziataniach projektowych oraz inspiracje, ktére pomogq zadbaé
zaréwno o osoby wymagajqce wsparcia, jak i o wtasny dobrostan.

Opieka wytchnienowa jest najbardziej potrzebna w okresie wakacyjnym.

Wakacje to dobry moment, aby zadbaé nie tylko o bliskq osobe, ale réwniez o siebie.
Codzienna opieka nad osobq niesamodzielnqg wymaga czasu, zaangazowania i duzej
odpowiedzialnosci, dlatego kazdy opiekun potrzebuje chwili odpoczynku i regeneracii sit.

W ramach projektu istnieje mozliwo$é¢ skorzystania z opieki wytchnieniowej §wiadczonej w
miejscu zamieszkania uczestnika. Dzieki temu osoba wymagajgca wsparcia pozostaje w
swoim bezpiecznym i dobrze znanym otoczeniu, a opiekun moze przeznaczyé czas na
odpoczynek, wizyte u lekarza, spotkanie z bliskimi czy zatatwienie waznych spraw.

Pamietajmy, ze troska o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie nie jest oznakq egoizmu. Wrecz
przeciwnie — wypoczety opiekun ma wiecej sity, cierpliwosci i energii do dalszego wspierania
bliskie] osoby. Wakacje to doskonaty czas, by skorzystaé z tej formy wsparcia i znalezé chwile
dla siebie.

Szkolenia dla opiekunéw os6b niesamodzielnych
Drodzy opiekunowie!

Wasze zdanie jest dla nas bardzo wazne. Chcemy, aby dziatania realizowane w ramach
projektu odpowiadaty na rzeczywiste potrzeby opiekunéw oséb niesamodzielnych.
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Dlatego prosimy o podzielenie sie swoimi pomystami na szkolenia i spotkania tematyczne.
Jakiego specjaliste warto zaprosi¢? Jakie zagadnienia sq dla Panstwa najwazniejsze? Co budzi
najwiecej pytan lub sprawia najwieksze trudnosci w codziennej opiece?

Byé moze chcieliby Panstwo dowiedzie¢ sie wiecej o opiece nad osobq lezqcq, pielegnacji i
profilaktyce odlezyn, komunikacji z osobq chorqg, radzeniu sobie ze stresem i napieciem,
pierwszej pomocy, demencji czy dostepnych formach wsparcia dla opiekunéw.

Czekamy na Panstwa propozycie. Wspélnie mozemy stworzyé oferte szkolen, ktéra bedzie
naprawde przydatna i odpowie na potrzeby mieszkancéw naszej gminy.

Dajcie nam znaé, czego potrzebujecie. Twérzmy ten projekt razem!

Grupa wsparcia — dlaczego warto?

Opieka nad bliskg osobq bywa zrédtem satysfakeji, ale czesto wiqze sie takze ze zmeczeniem,
stresem i poczuciem osamotnienia. Dlatego tak wazne jest, aby znalezé czas dla siebie i spotkaé
osoby, ktére doskonale rozumiejq codzienne wyzwania opiekuna.

Grupa wsparcia to przestrzen, w ktérej mozna swobodnie porozmawiaé o swoich
doswiadczeniach, wymieni¢ sie praktycznymi wskazéwkami oraz uzyskaé¢ wsparcie od oséb
znajdujgcych sie w podobnej sytuacji. Nie trzeba mie¢ gotowych rozwiqzan ani dzieli¢ sie swoimi
problemami. Mozna po prostu przyjsé, postuchaé i spedzié czas w zyczliwej atmosferze.

Uczestnicy spotkan czesto podkreslajq, ze najwiekszq korzysciq jest poczucie, ze nie sq sami.
Rozmowa z innymi opiekunami pozwala spojrzeé na wtasng sytuacje z innej perspektywy,
znalezé nowe pomysty na radzenie sobie z trudnosciami i na chwile odtozyé codzienne
obowiqzki.

To takze okazja, aby przypomnieé sobie, jak wazne jest dbanie o wtasne potrzeby. Opiekun,
ktéry znajduje czas na odpoczynek i wsparcie, ma wiecej sity do dalszej opieki nad bliskq osobq.

Zapraszamy wszystkich opiekunéw do udziatu w spotkaniach Grupy Wsparcia. Czasem zwykta
rozmowa przy kawie moze przynies¢ wiecej niz sie spodziewamy.

Na stronie projektu pojawily sie¢ nowe materialy edukacyjne

Zachecamy do regularnego odwiedzania strony internetowej projektu, a szczegdlnie zaktadki
»Aktualnosci”. Na biezqco publikujemy tam informacje o realizowanych dziataniach, terminach
spotkan grupy wsparcia, szkoleniach, dostepnych formach pomocy oraz wydarzeniach
skierowanych do opiekunéw oséb niesamodzielnych.

Warto zaglgdaé na strone, aby nie przegapié nowych mozliwosci wsparcia, praktycznych porad
oraz informaciji o dziataniach realizowanych w ramach projektu. Dbamy o to, aby zamieszczane

tresci byty aktualne, przydatne i odpowiadaty na potrzeby opiekunéw.

Bgdz na biezqco i sledz aktualnosci projektu!



Menadzer Opieki

Opieka nad bliskg osobq czesto wiqze sie z koniecznosciq podejmowania wielu decyzji i
poszukiwania informacji w réznych instytucjach. Nie zawsze wiadomo, gdzie zgtosi¢ sie po
pomoc, jakie wsparcie jest dostepne i od czego zaczgé.

Wtasnie dlatego w projekcie waznq role peini menadzer opieki. To osoba, ktéra pomaga
uporzqgdkowaé¢ wiedze o dostepnych formach wsparcia i wskazuje rozwiqzania najlepiej
odpowiadajqce potrzebom danej rodziny. Wyjasnia, jakie instytucje mogq udzieli¢ pomocy,
jakie Swiadczenia lub ustugi sq dostepne oraz jakie kroki warto podjgé w konkretnej sytuacji.

Menadzer opieki nie zastepuje specjalistéw, ale pomaga trafié¢ do wtasciwych oséb i miejsc.
Wspiera opiekunédw w odnalezieniu sie w systemie pomocy, przedstawia oferte projektu,
wyjasnia procedury i pomaga zaplanowaé kolejne dziatania.

Dzieki temu opiekunowie nie muszq samodzielnie szukaé wszystkich informacji i sprawdzaé wielu
réznych mozliwosci. Mogq skorzystaé ze wsparcia osoby, ktéra zna dostepne formy pomocy i
potrafi wskazaé najkorzystniejsze rozwiqzania. Czesto juz jedna rozmowa pozwala
uporzgdkowac wiele kwestii i zyska¢ poczucie, ze nie trzeba mierzyé sie z wyzwaniami opieki
w pojedynke.

DOBRE WSPOMNIENIA JAKO FORMA AKTYWIZACIJI

Rozmowy o przesztosci mogq byé cennym elementem codziennego wsparcia oséb starszych.
Wspominanie waznych wydarzen, oglgdanie rodzinnych zdjec czy powrét do ulubionych historii
z miodosci aktywizujg pamieé, pobudzajq rozmowe i pomagajq utrzymaé kontakt z otoczeniem.

Dla wielu oséb starszych wspomnienia sq zrédtem poczucia bezpieczenstwa i budowania wtasnej
tozsamosci. Opowiadanie o rodzinie, pracy, dawnych zainteresowaniach czy waznych
zyciowych wydarzeniach pozwala wréci¢é do dobrych chwil i daje okazje do dzielenia sie
doswiadczeniem z bliskimi.

Takie rozmowy nie wymagajq specjalnych przygotowan. Wystarczy rodzinny album, kilka
starych fotografii, ulubiona muzyka sprzed lat lub wspdlne oglgdanie pamigtek. To prosty
sposéb na aktywne spedzenie czasu, ¢wiczenie pamieci i budowanie relacji.

Jak zaczqé rozmowe? Oto kilka prostych pytan:

e Jak wyglgdat Twéj pierwszy dzien w pracy?

Jakie zabawy najbardziej lubites(-as) jako dziecko?

Jak poznaliicie sie¢ z mezem/zong?

Jak wyglgdaty wakacje, gdy bytes(-as) miody(-a)?

Jakie potrawy najczescie| przygotowywato sie w Twoim domu rodzinnym?



o Ktére swieta najbardziej zapadty Ci w pamiec?
e Jak wyglgdata szkota, do ktérej chodzite$(-as)?
e Jakiej muzyki stuchate$(-as) najchetniej?

Pomocne mogq by¢ réwniez rodzinne fotografie. Zamiast pytaé¢ ,,Czy pamietasz te osobe?”,
lepiej zapytaé: ,Opowiedz mi o tej osobie” lub ,,Co dziato sie tego dnia?”. Takie pytania
zachecajq do swobodnej rozmowy i przywotywania wspomnien bez presji udzielenia poprawnej
odpowiedzi.

Warto znalez¢ cho¢ kilka minut dziennie na takie chwile. Czesto sq one nie tylko éwiczeniem dla
pamieci, ale takze zrédiem radosci, poczucia bliskosci i okazjq do lepszego poznania historii
naszych bliskich.

UTRATA SAMODZIELNOSCI

Utrata samodzielnosci jest trudnym doswiadczeniem. Wiele oséb starszych obawia sie zaleznosci
od innych, utraty kontroli nad wtasnym zyciem oraz koniecznosci proszenia o pomoc. Sposéb, w
joki rozmawiamy z bliskq osobqg, moze poméc jej zachowaé poczucie godnosci, sprawczosci i
wptywu na codzienne decyzje.

Pytaj zamiast decydowa¢ za drugq osobe

Nawet jesli bliska osoba potrzebuje pomocy, warto pozostawiaé jej mozliwosé¢ wyboru.
Zamiast: ,,Zatozysz dzi$ ten sweter.”

Lepiej: ,,Ktéry sweter wolisz dzi§ zatozyé?”

Zamiast: ,,Teraz idziemy na spacer.”

Lepiej: ,,Wolisz wyjs¢ teraz czy po obiedzie?”

Pozwalaj robi¢ to, co nadal jest mozliwe

Czasem wykonanie czynnosci zajmuje wiecej czasu, ale samodzielne dziatanie daje poczucie

niezaleznosci.

Jezeli osoba moze samodzielnie umy¢ twarz, uczesaé sie czy przygotowaé prostq kanapke,
warto jq do tego zachecaé, zamiast wyreczaé we wszystkim.

Doceniaj starania, nie tylko efekty

Kazdy przejaw aktywnosci i samodzielnosci zastuguje na zauwazenie.
o ,Dziekuje, ze pomogtes przygotowac stét.”
e ,Swietnie sobie z tym poradzitas.”
e ,To dla mnie duza pomoc.”

Unikaj dzieciecego tonu



Osoby starsze potrzebujq szacunku i partnerskiego traktowania. Nawet jesli wystepujq
problemy zdrowotne czy zaburzenia pamieci, warto rozmawia¢ spokojnie i naturalnie.

Unikaj zdrobnien typu:

e ,Babciu, teraz grzecznie zjemy obiadek.”
Lepiej powiedzieé:

e ,Obiad jest juz gotowy. Zapraszam do stotu.”
Stuchaj i daj czas na odpowiedz

Starsze osoby mogq potrzebowaé wiecej czasu na przypomnienie sobie informaciji lub
sformutowanie mysli. Nie warto ich pospieszaé ani odpowiadaé za nie.

Rozmawiaj o tym, co nadal mozna robié
Zamiast skupia¢ sie na ograniczeniach, warto podkresla¢ mozliwosci.
Zamiast:

e ,Tego juz nie mozesz robié.”
Lepiej:

e ,Poszukajmy sposobu, zeby bylo to latwiejsze i bezpieczniejsze.”
Pamietaj o potrzebie bycia potrzebnym

Wiele oséb starszych nadal chce uczestniczyé w zyciu rodziny. Warto prosi¢ o rade, wspdlnie
przeglgdaé zdjecia, pomagaé w prostych obowiqzkach czy rozmawiaé o waznych sprawach.

Poczucie, ze ma sie wptyw na swoje zycie i nadal jest sie waznq czesciq rodziny, pozytywnie
wptywa na samopoczucie i jakos¢ zycia. Czasem najwiekszym wsparciem nie jest wykonanie
czegos za bliskq osobe, ale stworzenie warunkéw, by mogta zrobié¢ to samodzielnie.

LETNIE BEZPIECZENSTWO OSOB STARSZYCH

Lato to czas, ktéry sprzyja spacerom i aktywnosci na $wiezym powietrzu, ale wysokie
temperatury mogq by¢ szczegdlnie niebezpieczne dla oséb starszych i przewlekle chorych.
Warto pamietac¢ o kilku prostych zasadach, ktére pomogq zadbaé o zdrowie i bezpieczenstwo
naszych bliskich.

Pamietaj o nawodnieniu

Osoby starsze czesto stabiej odczuwajq pragnienie, dlatego mogq pi¢ zbyt mato ptynéw. W
upalne dni warto regularnie przypominaé o piciu wody, nawet jesli nie zgtaszajq takiej
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potrzeby. Odwodnienie moze powodowacé ostabienie, zawroty glowy, problemy z koncentracijq,
a nawet prowadzi¢ do koniecznosci hospitalizacii.

Unikaj najwiekszych upatéw

Najlepiej ograniczyé wychodzenie z domu miedzy godzing 11:00 a 16:00, gdy temperatura
jest najwyzsza. Spacer warto zaplanowaé rano lub wieczorem, kiedy jest chtodniej i
bezpieczniej.

Dbaj o odpowiedniq temperature w domu

Warto wietrzyé mieszkanie rano i wieczorem, zastaniaé okna w ciqgu dnia oraz korzystaé z
wentylatoréw lub innych sposobéw chtodzenia pomieszczen. Przegrzanie organizmu moze by¢
bardzo niebezpieczne dla oséb starszych.

Wybieraj lekkie ubrania

Najlepiej sprawdzajq sie jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych materiatow.
Podczas przebywania na zewnqtrz warto pamietac o nakryciu glowy chronigcym przed stoficem.

Zwracaj uwage na sygnaly ostrzegawcze

Nadmierna sennosé, ostabienie, zawroty gtowy, béle glowy czy problemy z réwnowagq mogq
swiadczyé o przegrzaniu lub odwodnieniu. W takiej sytuacji nalezy zadbaé o nawodnienie,
odpoczynek w chtodnym miejscu i w razie potrzeby skontaktowac sie z lekarzem.

Nie zapominaj o bezpieczenstwie podczas spacerow

W upalne dni warto wybieraé zacienione trasy, robié czeste przerwy i zabiera¢ ze sobq wode.
Dobrze réwniez mieé przy sobie telefon oraz najwazniejsze numery kontaktowe.

Kilka prostych dziatan moze sprawi¢, ze lato bedzie dla oséb starszych nie tylko przyjemne, ale
przede wszystkim bezpieczne.

GDY OPIEKUN CZUJE ZMECZENIE. PIERWSZE SYGNALY, KTORYCH
NIE WARTO IGNOROWAC

Opieka nad bliskg osobq to zadanie wymagajgce czasu, zaangazowania i duzej
odpowiedzialnoici. Wielu opiekunéw koncentruje sie przede wszystkim na potrzebach
podopiecznego, odktadajgc wilasne sprawy na poézniej. Z czasem moze jednak pojawic sie
zmeczenie, ktére nie mija po jednej przespanej nocy czy spokojnym weekendzie.

Pierwszymi sygnatami przeciqzenia czesto sq rozdraznienie, problemy ze snem, trudnosci z
koncentracjq, poczucie ciqgtego napiecia oraz brak energii do codziennych obowiqzkéw.
Niektérzy opiekunowie zauwazajq, ze coraz czesciej czujq zniechecenie, majq mniej cierpliwosci

lub rezygnujq z kontaktéw z rodzing i znajomymi.

Warto reagowac na takie sygnaty odpowiednio wezesnie. Przewlekte zmeczenie moze wptywaé
nie tylko na zdrowie opiekuna, ale réwniez na jako$¢ sprawowanej opieki. Dlatego tak wazne
jest znalezienie czasu na odpoczynek, rozmowe z bliskimi czy aktywnosé¢, ktéra pozwala choé
na chwile oderwac sie od codziennych obowiqzkow.
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Nie trzeba radzi¢ sobie samemu. Pomocne mogq by¢ spotkania grupy wsparcia, rozmowa z
psychologiem, skorzystanie z opieki wytchnieniowej czy kontakt z menadzerem opieki, ktéry
pomoze odnalez¢ dostepne formy wsparcia. Czasem juz niewielka pomoc i $wiadomos$é, ze nie
jest sie samemu, przynoszq duzq ulge.

Pamietajmy, ze dbanie o wiasne zdrowie i samopoczucie nie jest egoizmem. To wazny element
dobrej opieki nad bliskg osobqg. Opiekun réwniez potrzebuje wsparcia, odpoczynku i chwili dla
siebie.

NA ZAKONCZENIE

Przed nami czas wakacyjnych wyjazdéw, letnich spaceréw i chwil odpoczynku. Zyczymy
Panstwu, aby udato sie znalezé czas na regeneracje nie tylko podczas urlopu w pracy, ale
réwniez w codziennych obowiqgzkach zwiqzanych z opiekq nad bliskq osobg.

Pamietajmy, ze dobry opiekun to nie tylko osoba, ktéra troszczy sie o innych, ale takze ktos, kto
potrafi zadbaé o wiasne zdrowie, sity i dobre samopoczucie. Nawet krétka chwila wytchnienia
moze poméc odzyskaé energie i spojrze¢ na codzienne wyzwania z wiekszym spokojem.

Zachecamy do korzystania z mozliwosci, jokie oferuje projekt. Jesli nie wiedzq Panstwo, od
czego zaczqd, jakie wsparcie bedzie najodpowiedniejsze lub gdzie szukaé pomocy, warto
skontaktowaé sie z menadzerem opieki. To osoba, ktéra pomoze uporzqdkowaé informacje,
wskaze dostepne formy wsparcia i pokieruje do wtasciwych instytucii.

JesteSmy po to, aby wspierac opiekunéw i ich bliskich na kazdym etapie opieki. Zapraszamy do
kontaktu, udziatu w spotkaniach grupy wsparcia oraz korzystania z ustug dostepnych w ramach
projektu.

Zyczymy spokojnego, bezpiecznego lata, wielu powodéw do usmiechu oraz czasu na
odpoczynek i zadbanie o siebie. Do zobaczenia w kolejnych dzialaniach projektu!

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
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