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O PROJEKCIE

Poczqgtek roku to dla wielu opiekunéw czas podsumowan, nowych postanowien i préb

uporzgdkowania codziennosci, ktéra czesto bywa wymagajgca. W naszym Centrum ten okres
réwniez przynosi intensywnq prace — kazdego dnia spotykamy osoby, ktére mierzq sie z
odpowiedzialnosciq za bliskich i szukajq rzetelnej informacji, wsparcia lub zwyktej rozmowy.

W codziennej pracy spotykamy wielu opiekunéw, ktérzy zmagajq sie z réznymi wyzwaniami i
szukajq rzetelnej informacji lub zwyktej rozmowy. Kazda sytuacja jest inna, dlatego staramy sie,
by kontakt z naszym zespotem byt mozliwie jak najprostszy. Mozna do nas przyjsé¢, zadzwonié
lub napisaé¢ — w kazdej z tych form jesteSmy gotowi wystuchaé i poméc uporzqdkowaé sprawy,
ktére na co dzien bywaijq trudne do udzwigniecia w pojedynke.

Zalezy nam, aby opiekunowie wiedzieli, ze majq miejsce, do ktérego mogq zwrécié sie po
wsparcie zawsze wtedy, gdy pojawia sie pytanie, wqtpliwos¢ lub potrzeba rozmowy. Jestesmy
dostepni i otwarci na kontakt, niezaleznie od tego, czy chodzi o sprawy pilne, czy o drobne
kwestie, ktére wymagaijq jedynie krétkiego wyjasnienia.

Nowy rok przynosi rowniez kolejne dziatania projektowe i rozwéj ustug, ktére majq odcigzaé
opiekunéw oraz poprawiaé komfort zycia oséb wymagajgcych pomocy. W tym numerze
przedstawiamy najwazniejsze informacje, praktyczne wskazéwki oraz inspiracje, ktére mogq
okazac sie pomocne w codziennych obowiqgzkach.

Zapraszamy do lektury i do kontaktu z naszym zespotem.

ZABIERZOWSKI INFORMATOR DLA OPIEKUNOW 0sOB
NIESAMODZIELNYCH
Z przyjemnosciq informujemy, ze ukazal sie s ZABIERZOWSKI

Zabierzowski Informator dla Opiekunédw Oséb

Niesamodzielnych — publikacia przygotowana z IN FORMATOR

myslg o wszystkich, ktérzy na co dzien troszczq sie o
bliskich wymagajgcych wsparcia. Materiat powstat
w Centrum Wsparcia Opiekundéw dziatajgcym przy
Gminnym  Osrodku  Pomocy  Spotecznej w
Zabierzowie i zostal opracowany tak, aby
towarzyszy¢ opiekunom w codziennych
obowiqzkach, utatwiaé odnajdywanie potrzebnych

informacji oraz wzmacniaé poczucie pewnosci w
podejmowanych dziataniach.

DLA OPIEKUNOW
W informatorze zebrano najwazniejsze tresci NIEFORMALNYCH 0sOB

dotyczqce  dostepnych form pomocy, ustug NIESAMODZIELNYCH
opiekuniczych i  wytchnieniowych, 3$wiadczen, : B
mozliwosci uzyskania wsparcia oraz praktycznych
wskazéwek przydatnych w trudniejszych momentach.

Publikacja pemi role przewodnika, ktéry nie tylko
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porzqdkuje wiedze, ale réwniez przypomina, ze
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opiekun nie pozostaje sam — w gminie dziatajq instytucje i osoby gotowe wesprzeé, wystuchad i
wskazaé dalsze kroki.

Informator zostat przygotowany w dwéch wersjach: standardowej oraz dostosowanej dla oséb
niedowidzqcych, aby kazdy mégt korzystaé z niego w sposéb wygodny i dostosowany do swoich
potrzeb. Wersje drukowane sq dostepne w osrodkach zdrowia na terenie gminy, w Urzedzie
Gminy Zabierzéw oraz w Gminnym Osrodku Pomocy Spotecznej. Publikacje mozna réwniez
pobraé w formie elektronicznej na stronie projektu.

Zachecamy do zapoznania sie z informatorem i korzystania z zawartych w nim tresci. Mamy
nadzieje, ze stanie sie on praktycznym wsparciem oraz pomocnym towarzyszem w codziennych
obowiqgzkach opiekunczych.

W razie pytan lub potrzeby oméwienia indywidualnej sytuacji zapraszamy do Biura Projektu.
Nasi pracownicy sq dostepni, aby udzieli¢ informacji, wyjasni¢ watpliwosci i poméc w wyborze
odpowiedniej formy wsparcia. Mozna skontaktowaé sie z nami osobiicie, telefonicznie lub
mailowo — kazda forma kontaktu jest mile widziana, a rozmowa czesto pozwala szybciej
odnalezé potrzebne rozwiqzania.

Link do informatora:

WYPOZYCZALNIA SPRZETU WSPIERAJACEGO OPIEKUNOW - JUZ
WKROTCE

Trwajq intensywne przygotowania do uruchomienia gminnej wypozyczalni sprzetu
wspierajgcego opiekunéw i osoby niesamodzielne. To jedno z kluczowych dziatan projektu, ktére
ma utatwi¢ codzienne funkcjonowanie rodzinom mierzgcym sie z opiekq dlugoterminowq.
Wypozyczalnia powstaje w odpowiedzi na potrzeby zgtaszane przez mieszkancéw — to wtasnie
opiekunowie wskazywali, jokie urzqdzenia i rozwiqzania techniczn e najbardziej pomagajg w
codziennych obowiqzkach.

Celem wypozyczalni jest zapewnienie dostepu do sprzetu, ktéry zwieksza bezpieczenstwo,
komfort i samodzielno$¢ oséb wymagajgcych wsparcia, a jednoczeénie realnie odciqza
opiekunéw w codziennych obowiqzkach. W ofercie znajdq sie m.in. . podnosniki, tézka
rehabilitacyjne, pomoce utatwiajqce higiene, sprzet wspierajgcy przemieszczanie sie oraz wiele
innych  rozwiqzan, ktére mogq

znaczqco utatwié opieke domowq.
Sprzet bedzie udostepniany
bezptatnie na  okreslony czas, 0 4

zgodnie z zasadami, ktére zostanqg

ogtoszone przy uruchomieniu
wypozyczalni
Zachecamy do s$ledzenia ogtoszen H .

publikowanych na stronie projekiu u(

oraz w mediach gminnych. Wraz ze
startem wypozyczalni opublikowane : | I ! ’



https://projekt.gopszabierzow.pl/zabierzowski-informator/

zostanq szczegotowe informacje dotyczqce dostepnego sprzetu, zasad korzystania oraz
sposobu zgtaszania potrzeb.

MOZE SIE PRZYDAC

OPIEKA PIELEGNIERSKA W TRYBIE PILNYM

Wsparcie pielegniarskie w trybie pilnym
po pobycie w szpitalu

Gdy zdrowie bliskiej osoby pogarsza sie .
nagle, trudno zachowaé spokéj. W takich »‘4

momentach opiekunowie czesto czujq \
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Wsparcie po
szpitalu

bezradnos¢, lek i ogromnq

-
™

odpowiedzialnosé. To naturalne — nikt

nie jest przygotowany na sytuacije,

w ktorej osoba dotqd samodzielna nagle
potrzebuje statej pomocy.

Dlatego w ramach projektu ,,Rozwd| usfug opiekuiczych dla oséb potrzebujgcych wsparcia
w codziennym funkcjonowaniu oraz wsparcie dotychczasowych opiekunéw” Gmina Zabierzéw
uruchomita  pilng pomoc pielegniarskq, ktéra ma odciqzyé rodziny w pierwszych,
najtrudniejszych dniach po nagtym pogorszeniu stanu zdrowia bliskiego.

To wsparcie obejmuje:

e pierwszq wizyte pielegniarki maksymalnie w 24 godziny od zgloszenia,
ktéra pomaga rodzinie odnalezé sie w nowej sytuacji,

¢ nauke podstaw opieki, dostosowanq do realnych potrzeb chorego,

¢ kolejne wizyty i biezqce rozwiqzywanie trudnosci, ktére pojawiajq sie w codziennym

funkcjonowaniu.

To nie jest tylko ustuga — to obecno$é¢ kogos, kto potrafi uspokoié, wyjasnié, pokazaé, jak
zadba¢ o bliskq osobe, i da¢ opiekunowi poczucie, ze nie musi radzi¢ sobie sam.

Jesli znalezli sie Panstwo w sytuacji nagtej, trudnej, petnej niewiadomych — prosimy,
nie wahajcie sie zadzwonié. Jesteimy tu poto, by poméc przejsé przez ten pierwszy,
najtrudniejszy etap.




WARTO PRZECZYTAC - ZRODLA WIEDZY DLA OPIEKUNOW

OSOB NIESAMODZIELNYCH

Drodzy Opiekunowie!

12 lutego obchodzilismy Dzien Opiekuna - dzien,
ktéry dla wielu oséb wyglgdat doktadnie tak samo jak
kazdy inny. Obowiqzki zaczynajq sie wczesnie,
konczq pézno, a miedzy nimi jest troska, organizacja i
ciggte czuwanie nad bliskq osobq.

Opiekunowie na co dzien tqczq wiele rél naraz. Sq

wsparciem, motywacijq, spokojem i bezpieczenstwem

dla tych, ktérzy ich potrzebujq. To ogrom pracy, czesto ]\7

OGOLNOPOLSKI
DZIEN OPIEKUNA

niewidocznej, ale niezwykle waznej.
Chcemy przypomnie¢: jestescie wazni.

Wasza sita, cierpliwosé i codzienna troska naprawde
robiq réznice. | choé czesto stawiacie innych na
pierwszym miejscu, Wasz odpoczynek i Wasze zdrowie tez majq znaczenie.

Z calego serca zyczymy Wam spokoju, sity i chwili tylko dla siebie.

WIOSNA W OPIECE

Wraz z nadejsciem wiosny wiele oséb odczuwa naturalng potrzebe odswiezenia przestrzeni
wokoét siebie. Dla opiekunéw oséb niesamodzielnych ten czas moze staé sie okazjq do
wprowadzenia drobnych zmian, ktére poprawiq komfort codziennego funkcjonowania —
zaréwno bliskiej osoby, jak i samego opiekuna.

Wiosenne porzqdki nie muszq oznaczaé¢ duzych remontéw czy kosztownych zakupéw. Czesto
wystarczy kilka prostych dziatan, by dom stal sie miejscem bardziej przyjoznym,
przewidywalnym i spokojnym. Warto zaczqé od uporzqdkowania przestrzeni, ktéra z biegiem
czasu wypelnia sie rzeczami ,odlozonymi na chwile”. Usuniecie zbednych przedmiotéw,
przestawienie krzesta, ktére od dawna stoi w przejsciv, czy zwiniecie dywanika, ktéry lubi sie
przesuwaé, potrafi znaczqco zmniejszyé ryzyko potkniecia i utatwié poruszanie sie po domu.

Wiosna to takze dobry moment, by zadba¢ o swiatlo. Diuzsze dni i wiecej naturalnego
oswietlenia wptywajq korzystnie na samopoczucie, ale warto réwniez pomysleé¢ o miejscach,
ktére nadal pozostajg ciemne — korytarzach, wejsciach do tazienki, okolicach t6zka. Delikatne
lampki, czujniki ruchu czy jasne zaréwki mogq sprawi¢, ze dom stanie sie bardziej bezpieczny,
a nocne wstawanie mniej stresujqce.

Warto réwniez spojrze¢ na przestrzen oczami osoby niesamodzielnej. Dla wielu z nich wiosenne
zmiany mogq byé zrédiem niepokoju, zwtaszcza jesli towarzyszq im zaburzenia pamieci lub
orientacji. Dlatego dobrze jest wprowadzaé je stopniowo, zachowujgc state miejsca na
najwazniejsze przedmioty. Przewidywalno$¢ otoczenia daje poczucie bezpieczenstwa i
zmniejsza dezorientacje.
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Wiosna moze by¢ takze okazjq do wprowadzenia drobnych elementéw, ktére budujq poczucie
domowego ciepta — ulubiony koc, zdjecie w widocznym miejscu, roslina, ktéra wnosi odrobine
$wiezosci. Takie detale potrafiq poprawié nastréj i sprawié, ze codziennos¢ staje sie choé troche
Izejsza.

To niewielkie zmiany, ale ich wptyw bywa znaczqcy. Wiosna przypomina, ze nawet w trudnych
sytuacjach mozna znalezé przestrzen na oddech, porzqdek i odrobine nowej energii — zaréwno
dla osoby niesamodzielnej, jak i dla opiekuna.

CWICZENIA DLA UMYSLU — PROSTE WSPARCIE NA CO DZIEN

W codziennosci oséb niesamodzielnych ogromne znaczenie majq drobne aktywnosci, ktére
pobudzajq uwage, pamie¢ i koncentracje. Regularne éwiczenia umystowe mogq staé sie
spokojnym rytuatem dnia — krétkq chwilg, ktéra porzqdkuje mysli, daje poczucie sprawczosci i
wprowadza odrobine struktury w czas, ktéry bywa trudny do zorganizowania.

Takie zadania nie wymagajq specjalistycznego sprzetu ani dlugich przygotowan. Wystarczy
kilka minut, kartka papieru lub wydrukowana karta pracy, by stworzyé przestrzen do éwiczen
dostosowanych do mozliwosci bliskiej osoby. Proste tamigtéwki, wyszukiwanie réznic,
uzupetnianie brakujgcych elementéw czy zadania jezykowe potrafiq w naturaln y sposéb
angazowad i zachecaé¢ do wspdtpracy. Dla wielu oséb to takze okazja, by spedzi¢ czas w
spokojnej, zyczliwe| atmosferze.

Warto wybiera¢ ¢éwiczenia, ktére nie
wywolujq presji i pozwalajq dziata¢ we P
wlasnym tempie. Najwazniejsze jest
poczucie komfortu i bezpieczenstwa — to
ono sprawia, ze aktywnos$¢ staje sie
przyjemnosciq, a nie obowigzkiem. b
Regularnos$é, nawet w niewielkiej dawce,
przynosi najlepsze efekty: poprawia
orientacje, wspiera pamieé¢ i pomaga
utrzymaé umyst w dobrej kondyciji.

Dla opiekunéw, ktérzy szukajq gotowych materiatéw, dostepna jest baza bezptatnych ¢wiczen
do pobrania. To zestawy przygotowane z myslg o osobach starszych i o réznym stopniu
sprawnosci, przejrzyste i fatwe do wykorzystania w domu.

Zachecamy do korzystania z dostepnych materiatdéw i wigczania ich do codziennych zajeé¢ w
taki sposoéb, ktéry bedzie naturalny i dostosowany do mozliwosci bliskiej osoby.

Materialy do pobrania znajdujq sie na stronie:



https://www.dlaumyslu.pl/cwiczenia-do-pobrania/
https://www.dlaumyslu.pl/cwiczenia-do-pobrania/

JESTESMY OBOK

Opieka nad bliskq osobq to zadanie, ktére wymaga nie tylko czasu i sity, ale takze ogromnej
uwaznosci. Kazdy dzien przynosi inne wyzwania, a jednoczesnie inne drobne zwyciestwa, ktére
czesto pozostajq niezauwazone. W Centrum Wsparcia Opiekunéw chcemy, aby nikt nie musiat
przechodzi¢ przez te droge samotnie.

Jestesmy miejscem, do ktérego mozna zwréci¢ sie zawsze wtedy, gdy pojawia sie potrzeba
rozmowy, uporzqdkowania spraw, znalezienia informacji lub po prostu podzielenia sie tym, co
trudne. Wspieramy w codziennych obowiqzkach, pomagamy szuka¢ rozwiqzan i towarzyszymy
w momentach, w ktérych szczegdlnie brakuje sity i spokoju.

Zachecamy do kontaktu — telefonicznego, mailowego lub osobistego. Kazde pytanie jest
wazne, kazda sytuacja zastuguje na uwage, a kazda rozmowa moze staé sie poczqtkiem ulgi i
wiekszego poczucia bezpieczenstwa.

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

