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O PROJEKCIE 

Maj i czerwiec to czas, kiedy wiele rodzin zaczyna 

planować wakacje i letni odpoczynek. Dla opiekunów 

osób niesamodzielnych organizacja tego okresu bywa 

szczególnym wyzwaniem. Warto wcześniej pomyśleć o 

bezpieczeństwie, odpowiednim wsparciu oraz 

rozwiązaniach, które mogą ułatwić codzienne 

funkcjonowanie w czasie letnich miesięcy.  

W naszym projekcie również intensywnie 

przygotowujemy się do wakacji. Rozwijamy ofertę 

wsparcia dla opiekunów, przygotowujemy 

uruchomienie wypożyczalni sprzętu oraz kontynuujemy 

działania pomagające rodzinom w codziennej opiece 

nad bliskimi. Chcemy, aby opiekunowie wiedzieli, że 

nie są sami i mogą korzystać z dostępnych form 

pomocy. 

W tym numerze znajdą Państwo praktyczne wskazówki dotyczące przygotowania do lata, 

informacje o aktualnych działaniach projektowych oraz inspiracje, które pomogą zadbać 

zarówno o osoby wymagające wsparcia, jak i o własny dobrostan. 

AKTUALNOŚCI 

________________________________________________________________ 

Opieka wytchnienowa jest najbardziej potrzebna w okresie wakacyjnym. 

Wakacje to dobry moment, aby zadbać nie tylko o bliską osobę, ale również o siebie. 

Codzienna opieka nad osobą niesamodzielną wymaga czasu, zaangażowania i dużej 

odpowiedzialności, dlatego każdy opiekun potrzebuje chwili odpoczynku i regeneracji sił. 

W ramach projektu istnieje możliwość skorzystania z opieki wytchnieniowej świadczonej w 

miejscu zamieszkania uczestnika. Dzięki temu osoba wymagająca wsparcia pozostaje w 

swoim bezpiecznym i dobrze znanym otoczeniu, a opiekun może przeznaczyć czas na 

odpoczynek, wizytę u lekarza, spotkanie z bliskimi czy załatwienie ważnych spraw. 

Pamiętajmy, że troska o własne zdrowie i dobre samopoczucie nie jest oznaką egoizmu. Wręcz 

przeciwnie – wypoczęty opiekun ma więcej siły, cierpliwości i energii do dalszego wspierania 

bliskiej osoby. Wakacje to doskonały czas, by skorzystać z tej formy wsparcia i znaleźć chwilę 

dla siebie. 

________________________________________________________________ 

Szkolenia dla opiekunów osób niesamodzielnych 

Drodzy opiekunowie!  

Wasze zdanie jest dla nas bardzo ważne. Chcemy, aby działania realizowane w ramach 

projektu odpowiadały na rzeczywiste potrzeby opiekunów osób niesamodzielnych. 
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Dlatego prosimy o podzielenie się swoimi pomysłami na szkolenia i spotkania tematyczne. 

Jakiego specjalistę warto zaprosić? Jakie zagadnienia są dla Państwa najważniejsze? Co budzi 

najwięcej pytań lub sprawia największe trudności w codziennej opiece? 

Być może chcieliby Państwo dowiedzieć się więcej o opiece nad osobą leżącą, pielęgnacji i 

profilaktyce odleżyn, komunikacji z osobą chorą, radzeniu sobie ze stresem i napięciem, 

pierwszej pomocy, demencji czy dostępnych formach wsparcia dla opiekunów. 

Czekamy na Państwa propozycje. Wspólnie możemy stworzyć ofertę szkoleń, która będzie 

naprawdę przydatna i odpowie na potrzeby mieszkańców naszej gminy. 

Dajcie nam znać, czego potrzebujecie. Twórzmy ten projekt razem! 

________________________________________________________________ 

Grupa wsparcia – dlaczego warto? 

Opieka nad bliską osobą bywa źródłem satysfakcji, ale często wiąże się także ze zmęczeniem, 

stresem i poczuciem osamotnienia. Dlatego tak ważne jest, aby znaleźć czas dla siebie i spotkać 

osoby, które doskonale rozumieją codzienne wyzwania opiekuna. 

Grupa wsparcia to przestrzeń, w której można swobodnie porozmawiać o swoich 

doświadczeniach, wymienić się praktycznymi wskazówkami oraz uzyskać wsparcie od osób 

znajdujących się w podobnej sytuacji. Nie trzeba mieć gotowych rozwiązań ani dzielić się swoimi 

problemami. Można po prostu przyjść, posłuchać i spędzić czas w życzliwej atmosferze. 

Uczestnicy spotkań często podkreślają, że największą korzyścią jest poczucie, że nie są sami. 

Rozmowa z innymi opiekunami pozwala spojrzeć na własną sytuację z innej perspektywy, 

znaleźć nowe pomysły na radzenie sobie z trudnościami i na chwilę odłożyć codzienne 

obowiązki. 

To także okazja, aby przypomnieć sobie, jak ważne jest dbanie o własne potrzeby. Opiekun, 

który znajduje czas na odpoczynek i wsparcie, ma więcej siły do dalszej opieki nad bliską osobą. 

Zapraszamy wszystkich opiekunów do udziału w spotkaniach Grupy Wsparcia. Czasem zwykła 

rozmowa przy kawie może przynieść więcej niż się spodziewamy. 

________________________________________________________________ 

Na stronie projektu pojawiły się nowe materiały edukacyjne 

Zachęcamy do regularnego odwiedzania strony internetowej projektu, a szczególnie zakładki  

„Aktualności”. Na bieżąco publikujemy tam informacje o realizowanych działaniach, terminach 

spotkań grupy wsparcia, szkoleniach, dostępnych formach pomocy oraz wydarzeniach 

skierowanych do opiekunów osób niesamodzielnych. 

Warto zaglądać na stronę, aby nie przegapić nowych możliwości wsparcia, praktycznych porad 

oraz informacji o działaniach realizowanych w ramach projektu. Dbamy o to, aby zamieszczane 

treści były aktualne, przydatne i odpowiadały na potrzeby opiekunów. 

Bądź na bieżąco i śledź aktualności projektu! 
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________________________________________________________________ 

Menadżer Opieki 

Opieka nad bliską osobą często wiąże się z koniecznością podejmowania wielu decyzji i 

poszukiwania informacji w różnych instytucjach. Nie zawsze wiadomo, gdzie zgłosić się po 

pomoc, jakie wsparcie jest dostępne i od czego zacząć. 

Właśnie dlatego w projekcie ważną rolę pełni menadżer opieki. To osoba, która pomaga 

uporządkować wiedzę o dostępnych formach wsparcia i wskazuje rozwiązania najlepiej 

odpowiadające potrzebom danej rodziny. Wyjaśnia, jakie instytucje mogą udzielić pomocy, 

jakie świadczenia lub usługi są dostępne oraz jakie kroki warto podjąć w konkretnej sytuacji. 

Menadżer opieki nie zastępuje specjalistów, ale pomaga trafić do właściwych osób i miejsc. 

Wspiera opiekunów w odnalezieniu się w systemie pomocy, przedstawia ofertę projektu, 

wyjaśnia procedury i pomaga zaplanować kolejne działania. 

Dzięki temu opiekunowie nie muszą samodzielnie szukać wszystkich informacji i sprawdzać wielu 

różnych możliwości. Mogą skorzystać ze wsparcia osoby, która zna dostępne formy pomocy i 

potrafi wskazać najkorzystniejsze rozwiązania. Często już jedna rozmowa pozwala 

uporządkować wiele kwestii i zyskać poczucie, że nie trzeba mierzyć się z wyzwaniami opieki 

w pojedynkę. 

MOŻE SIĘ PRZYDAĆ 

DOBRE WSPOMNIENIA JAKO FORMA AKTYWIZACJI 

Rozmowy o przeszłości mogą być cennym elementem codziennego wsparcia osób starszych. 

Wspominanie ważnych wydarzeń, oglądanie rodzinnych zdjęć czy powrót do ulubionych historii 

z młodości aktywizują pamięć, pobudzają rozmowę i pomagają utrzymać kontakt z otoczeniem. 

Dla wielu osób starszych wspomnienia są źródłem poczucia bezpieczeństwa i budowania własnej 

tożsamości. Opowiadanie o rodzinie, pracy, dawnych zainteresowaniach czy ważnych 

życiowych wydarzeniach pozwala wrócić do dobrych chwil i daje okazję do dzielenia się 

doświadczeniem z bliskimi. 

Takie rozmowy nie wymagają specjalnych przygotowań. Wystarczy rodzinny album, kilka 

starych fotografii, ulubiona muzyka sprzed lat lub wspólne oglądanie pamiątek. To prosty 

sposób na aktywne spędzenie czasu, ćwiczenie pamięci i budowanie relacji. 

Jak zacząć rozmowę? Oto kilka prostych pytań: 

• Jak wyglądał Twój pierwszy dzień w pracy? 

• Jakie zabawy najbardziej lubiłeś(-aś) jako dziecko? 

• Jak poznaliście się z mężem/żoną? 

• Jak wyglądały wakacje, gdy byłeś(-aś) młody(-a)? 

• Jakie potrawy najczęściej przygotowywało się w Twoim domu rodzinnym? 
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• Które święta najbardziej zapadły Ci w pamięć? 

• Jak wyglądała szkoła, do której chodziłeś(-aś)? 

• Jakiej muzyki słuchałeś(-aś) najchętniej? 

Pomocne mogą być również rodzinne fotografie. Zamiast pytać „Czy pamiętasz tę osobę?”, 

lepiej zapytać: „Opowiedz mi o tej osobie” lub „Co działo się tego dnia?”. Takie pytania 

zachęcają do swobodnej rozmowy i przywoływania wspomnień bez presji udzielenia poprawnej 

odpowiedzi. 

Warto znaleźć choć kilka minut dziennie na takie chwile. Często są one nie tylko ćwiczeniem dla 

pamięci, ale także źródłem radości, poczucia bliskości i okazją do lepszego poznania historii 

naszych bliskich. 

UTRATA SAMODZIELNOŚCI 

Utrata samodzielności jest trudnym doświadczeniem. Wiele osób starszych obawia się zależności 

od innych, utraty kontroli nad własnym życiem oraz konieczności proszenia o pomoc. Sposób, w 

jaki rozmawiamy z bliską osobą, może pomóc jej zachować poczucie godności, sprawczości i 

wpływu na codzienne decyzje. 

Pytaj zamiast decydować za drugą osobę 

Nawet jeśli bliska osoba potrzebuje pomocy, warto pozostawiać jej możliwość wyboru. 

Zamiast: „Założysz dziś ten sweter.” 

Lepiej: „Który sweter wolisz dziś założyć?” 

Zamiast: „Teraz idziemy na spacer.” 

Lepiej: „Wolisz wyjść teraz czy po obiedzie?” 

Pozwalaj robić to, co nadal jest możliwe 

Czasem wykonanie czynności zajmuje więcej czasu, ale samodzielne działanie daje poczucie 

niezależności. 

Jeżeli osoba może samodzielnie umyć twarz, uczesać się czy przygotować prostą kanapkę, 

warto ją do tego zachęcać, zamiast wyręczać we wszystkim. 

Doceniaj starania, nie tylko efekty 

Każdy przejaw aktywności i samodzielności zasługuje na zauważenie. 

• „Dziękuję, że pomogłeś przygotować stół.” 

• „Świetnie sobie z tym poradziłaś.” 

• „To dla mnie duża pomoc.” 

Unikaj dziecięcego tonu 
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Osoby starsze potrzebują szacunku i partnerskiego traktowania. Nawet jeśli występują 

problemy zdrowotne czy zaburzenia pamięci, warto rozmawiać spokojnie i naturalnie. 

Unikaj zdrobnień typu: 

• „Babciu, teraz grzecznie zjemy obiadek.” 

Lepiej powiedzieć: 

• „Obiad jest już gotowy. Zapraszam do stołu.” 

Słuchaj i daj czas na odpowiedź 

Starsze osoby mogą potrzebować więcej czasu na przypomnienie sobie informacji lub 

sformułowanie myśli. Nie warto ich pospieszać ani odpowiadać za nie. 

Rozmawiaj o tym, co nadal można robić 

Zamiast skupiać się na ograniczeniach, warto podkreślać możliwości. 

Zamiast: 

• „Tego już nie możesz robić.” 

Lepiej: 

• „Poszukajmy sposobu, żeby było to łatwiejsze i bezpieczniejsze.” 

Pamiętaj o potrzebie bycia potrzebnym 

Wiele osób starszych nadal chce uczestniczyć w życiu rodziny. Warto prosić o radę, wspólnie 

przeglądać zdjęcia, pomagać w prostych obowiązkach czy rozmawiać o ważnych sprawach. 

Poczucie, że ma się wpływ na swoje życie i nadal jest się ważną częścią rodziny, pozytywnie 

wpływa na samopoczucie i jakość życia. Czasem największym wsparciem nie jest wykonanie 

czegoś za bliską osobę, ale stworzenie warunków, by mogła zrobić to samodzielnie. 

 

WARTO PRZECZYTAĆ  

LETNIE BEZPIECZEŃSTWO OSÓB STARSZYCH  

Lato to czas, który sprzyja spacerom i aktywności na świeżym powietrzu, ale wysokie 

temperatury mogą być szczególnie niebezpieczne dla osób starszych i przewlekle chorych. 

Warto pamiętać o kilku prostych zasadach, które pomogą zadbać o zdrowie i bezpieczeństwo 

naszych bliskich. 

Pamiętaj o nawodnieniu 

Osoby starsze często słabiej odczuwają pragnienie, dlatego mogą pić zbyt mało płynów. W 

upalne dni warto regularnie przypominać o piciu wody, nawet jeśli nie zgłaszają takiej 
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potrzeby. Odwodnienie może powodować osłabienie, zawroty głowy, problemy z koncentracją, 

a nawet prowadzić do konieczności hospitalizacji. 

Unikaj największych upałów 

Najlepiej ograniczyć wychodzenie z domu między godziną 11:00 a 16:00, gdy temperatura 

jest najwyższa. Spacer warto zaplanować rano lub wieczorem, kiedy jest chłodniej i 

bezpieczniej. 

Dbaj o odpowiednią temperaturę w domu 

Warto wietrzyć mieszkanie rano i wieczorem, zasłaniać okna w ciągu dnia oraz korzystać z 

wentylatorów lub innych sposobów chłodzenia pomieszczeń. Przegrzanie organizmu może być 

bardzo niebezpieczne dla osób starszych. 

Wybieraj lekkie ubrania 

Najlepiej sprawdzają się jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych materiałów. 

Podczas przebywania na zewnątrz warto pamiętać o nakryciu głowy chroniącym przed słońcem. 

Zwracaj uwagę na sygnały ostrzegawcze 

Nadmierna senność, osłabienie, zawroty głowy, bóle głowy czy problemy z równowagą mogą 

świadczyć o przegrzaniu lub odwodnieniu. W takiej sytuacji należy zadbać o nawodnienie, 

odpoczynek w chłodnym miejscu i w razie potrzeby skontaktować się z lekarzem. 

Nie zapominaj o bezpieczeństwie podczas spacerów 

W upalne dni warto wybierać zacienione trasy, robić częste przerwy i zabierać ze sobą wodę. 

Dobrze również mieć przy sobie telefon oraz najważniejsze numery kontaktowe. 

Kilka prostych działań może sprawić, że lato będzie dla osób starszych nie tylko przyjemne, ale 

przede wszystkim bezpieczne. 

GDY OPIEKUN CZUJE ZMĘCZENIE. PIERWSZE SYGNAŁY, KTÓRYCH 

NIE WARTO IGNOROWAĆ 

Opieka nad bliską osobą to zadanie wymagające czasu, zaangażowania i dużej 

odpowiedzialności. Wielu opiekunów koncentruje się przede wszystkim na potrzebach 

podopiecznego, odkładając własne sprawy na później. Z czasem może jednak pojawić się 

zmęczenie, które nie mija po jednej przespanej nocy czy spokojnym weekendzie. 

Pierwszymi sygnałami przeciążenia często są rozdrażnienie, problemy ze snem, trudności z 

koncentracją, poczucie ciągłego napięcia oraz brak energii do codziennych obowiązków. 

Niektórzy opiekunowie zauważają, że coraz częściej czują zniechęcenie, mają mniej cierpliwości 

lub rezygnują z kontaktów z rodziną i znajomymi. 

Warto reagować na takie sygnały odpowiednio wcześnie. Przewlekłe zmęczenie może wpływać 

nie tylko na zdrowie opiekuna, ale również na jakość sprawowanej opieki. Dlatego tak ważne 

jest znalezienie czasu na odpoczynek, rozmowę z bliskimi czy aktywność, która pozwala choć 

na chwilę oderwać się od codziennych obowiązków. 
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Nie trzeba radzić sobie samemu. Pomocne mogą być spotkania grupy wsparcia, rozmowa z 

psychologiem, skorzystanie z opieki wytchnieniowej czy kontakt z menadżerem opieki, który 

pomoże odnaleźć dostępne formy wsparcia. Czasem już niewielka pomoc i świadomość, że nie 

jest się samemu, przynoszą dużą ulgę. 

Pamiętajmy, że dbanie o własne zdrowie i samopoczucie nie jest egoizmem. To ważny element 

dobrej opieki nad bliską osobą. Opiekun również potrzebuje wsparcia, odpoczynku i chwili dla 

siebie. 

NA ZAKOŃCZENIE 

Przed nami czas wakacyjnych wyjazdów, letnich spacerów i chwil odpoczynku. Życzymy 

Państwu, aby udało się znaleźć czas na regenerację nie tylko podczas urlopu w pracy, ale 

również w codziennych obowiązkach związanych z opieką nad bliską osobą. 

Pamiętajmy, że dobry opiekun to nie tylko osoba, która troszczy się o innych, ale także ktoś, kto 

potrafi zadbać o własne zdrowie, siły i dobre samopoczucie. Nawet krótka chwila wytchnienia 

może pomóc odzyskać energię i spojrzeć na codzienne wyzwania z większym spokojem. 

Zachęcamy do korzystania z możliwości, jakie oferuje projekt. Jeśli nie wiedzą Państwo, od 

czego zacząć, jakie wsparcie będzie najodpowiedniejsze lub gdzie szukać pomocy, warto 

skontaktować się z menadżerem opieki. To osoba, która pomoże uporządkować informacje, 

wskaże dostępne formy wsparcia i pokieruje do właściwych instytucji. 

Jesteśmy po to, aby wspierać opiekunów i ich bliskich na każdym etapie opieki. Zapraszamy do 

kontaktu, udziału w spotkaniach grupy wsparcia oraz korzystania z usług dostępnych w ramach 

projektu. 

Życzymy spokojnego, bezpiecznego lata, wielu powodów do uśmiechu oraz czasu na 

odpoczynek i zadbanie o siebie. Do zobaczenia w kolejnych działaniach projektu! 

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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