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ROZWOJ USLUG OPIEKUNCZYCH W GMINIE ZABIERZOW

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Zabierzowie realizuje projekt ,Rozwdj
ustug opiekunczych dla osob potrzebujgcych wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu oraz wsparcie dotychczasowych opiekunéw”, dofinansowany
z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus w ramach programu ,Fundusze
Europejskie dla Matopolski 2021-2027”. Umowa zostata podpisana 2 czerwca
2025 r., a dziatania projektowe trwajg od 1 lipca 2025 r. do 30 czerwca 2029 r.

Wkiad wlasny zapewnia Gmina Zabierzéw.

Celem projektu jest zapewnienie opiekunom nieformalnym oraz osobom
niesamodzielnym zamieszkujgcym na terenie gminy Zabierzéw dostepu
do kompleksowego, zrownowazonego wsparcia, ktére utatwia codzienne

funkcjonowanie, podnosi jako$¢ zycia i wzmacnia kompetencje opiekuncze.

Centralnym elementem przedsiewziecia jest Centrum Wsparcia Opiekundw,
ktore oferuje szkolenia i doradztwo, grupy wsparcia, opieke wytchnieniowa,
ustugi opiekuncze, dostep do informaciji oraz wypozyczalnie sprzetu
rehabilitacyjnego i medycznego. Centrum udziela takze pomocy w nagtych

sytuacjach, zwtaszcza po pobycie w szpitalu.

Projekt jest kierowany przede wszystkim do opiekunéw faktycznych
(nieformalnych) oraz os6b wymagajgcych wsparcia w codziennym

funkcjonowaniu.

Realizacja projektu podnosi jako$¢ i dostepnos¢ ustug oferowanych przez
Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Zabierzowie. Trwatym rezultatem jest
funkcjonowanie Centrum Wsparcia Opiekundw, ktdére zapewnia mieszkancom

profesjonalng i wielokierunkowg pomoc.

Uwagal!
Dostepna jest takze wersja informatora online dostepna na stronie:

projekt.gopszabierzow.pl w zaktadce ,Zabierzowski Informator”.
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WSTEP

Szanowni czytelnicy,

Opieka nad osobg niesamodzielng to jedno z najtrudniejszych zadan, jakie
moze stangc¢ przed cztowiekiem. Wymaga ogromnej uwaznosci, cierpliwosci

i sity — tej fizycznej, ale przede wszystkim emocjonalnej. Czesto oznacza
reorganizacje catego zycia, rezygnacje z wtasnych planow i nieustanne
podejmowanie decyzji, ktbre majg wptyw na zdrowie i komfort bliskiej osoby.
Wiele z tych dziatan odbywa sie po cichu, bez rozgtosu, a jednak to wtasnie one

tworzg codziennos¢ petng troski i odpowiedzialnosci.

Ten informator powstat z myslg o osobach, ktére kazdego dnia podejmujg sie
tej roli. ZebraliSmy w nim najwazniejsze informacje o formach wsparcia
dostepnych w Gminie Zabierzow oraz w instytucjach dziatajgcych na poziomie
powiatu

i kraju. Chcemy, aby byt on praktycznym przewodnikiem — narzedziem, ktére

pomaga odnalez¢ sie w systemie swiadczen, ustug i mozliwosci pomocy.

Warto podkresli¢, ze wszystkie opisane formy wsparcia zostaty opracowane na
podstawie dostepnych materiatéw, obowigzujgcych przepiséw oraz informaciji
udostepnianych przez instytucje publiczne. Zasady przyznawania swiadczen

i zakres ustug moga ulegac¢ zmianom, dlatego w przypadku watpliwosci
najlepiej kontaktowac sie bezposrednio z wtasciwg instytucja, aby uzyskac

najbardziej aktualne i precyzyjne informacje.

W publikacji znalazty sie réwniez informacje o dziataniach Centrum Wsparcia
Opiekundéw — miejscu, ktore powstato po to, by towarzyszy¢ opiekunom w ich
codziennych wyzwaniach. To przestrzen, w ktérej mozna porozmawiac,
zapytac, poszukac rozwigzan, a czasem po prostu odetchngc i poczuc, ze ktos

rozumie, jak wyglgda codziennosc¢ opieki.

Mamy nadzieje, ze informator okaze sie wsparciem w momentach, gdy pojawia
sie niepewnos¢, pytania lub potrzeba uporzadkowania wiedzy. Wierzymy,
ze pomoze tatwiej dotrze¢ do form pomocy, ktére prawdziwie odcigzajg i dajg

poczucie, ze nie trzeba wszystkiego dzwiga¢ samodzielnie.
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POMOCNE ARTYKULY

JESTEM OPIEKUNEM -1 CO DALEJ?

Kiedy w zyciu pojawia sie koniecznosc¢ opieki nad bliskg osobg, codziennos¢
zmienia sie niemal z dnia na dzien. Pojawiajg sie nowe obowigzki, nowe emocje
i nowe pytania. To naturalne, ze na poczatku mozna czuc sie zagubionym.
Opieka to rola, ktorej nikt nie uczy w szkole — uczymy sie jej powoli, w swoim

tempie, czesto w trudnych okolicznosciach.
Pierwsze kroki w nowej rzeczywistosci

Warto zacza¢ od spokojnego przyjrzenia sie sytuacji: temu, jak czuje sie bliska
osoba, czego potrzebuje i co mozesz zrobic juz teraz, a co wymaga czasu.
Taka chwila zatrzymania pomaga uporzgdkowac mysli i daje poczucie, ze krok

po kroku mozna odnalez¢ sie w nowej roli.
Wsparcie, ktére jest naprawde blisko

Opiekun nie powinien zostawa¢ sam. Dlatego tak wazne jest, by wiedziec,

Ze istniejg miejsca stworzone wtasnie po to, by pomagac.

Centrum Wsparcia Opiekunow to przestrzen, w ktérej mozna porozmawiac
z menadzerem opieki, uzyska¢ wskazowki dotyczgce swiadczenh, procedur,
sprzetu czy codziennych wyzwan. Czasem jedna rozmowa potrafi zdjg¢

z barkéw ogromny ciezar.

Warto pamietac, ze wiele instytucji — od lokalnych osrodkow, przez NFZ,

po organizacje pozarzgdowe — przygotowuje materiaty dla opiekunow.
Zawierajg one praktyczne wskazowki, informacje o swiadczeniach, procedurach
i mozliwosciach wsparcia. To wiedza, ktéra pomaga odnalez¢ sie w sytuaciji,

w ktorej wszystko jest nowe.
| co wazne — najlepiej dowiadywa¢ sie u zrédta.

Warto zadzwonic lub po6js¢ do kazdej z instytucji, ktére mogg mie¢ znaczenie
w Twojej sytuacji. Pracownicy czesto podpowiadajg rozwigzania, o ktérych
trudno przeczyta¢ w internecie, a wiele spraw mozna wyjasnic szybcie;j i
prosciej, niz sie wydaje.
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Sita wspoélnoty opiekunow

Ogromnym wsparciem sg takze inni opiekunowie. W mediach
spotecznosciowych, zwtaszcza na Facebooku, istniejg grupy poswiecone
konkretnym chorobom i sytuacjom opiekurniczym. To miejsca, w ktorych ludzie

dzielg sie doswiadczeniem, radami i historiami z zycia.

Czesto wiasnie tam mozna znalez¢ odpowiedzi na pytania, ktore pojawiajg

sie w codziennosci — te drobne, praktyczne, a jednoczesnie najwazniejsze.
Opieka to droga, ktérg warto iS¢ z kims obok

Choc opieka bywa trudna, jest tez petna bliskosci i czutosci. Nie trzeba jednak
udzwigac jej samotnie. Wsparcie instytucji, wiedza z rzetelnych zrodet
i doswiadczenia innych opiekundw mogg sprawic, ze ta droga stanie

sie spokojniejsza i bardziej przewidywalna.

Najwazniejsze jest jedno: pomoc jest naprawde blisko, a po nig warto

siegnaC.

OPIEKA TO OBOWIAZEK CZY WYBOR? SPOLECZNE

OCZEKIWANIA KONTRA RZECZYWISTOSC.

Gdy w rodzinie pojawia sie osoba wymagajgca opieki, uruchamiajg sie nie tylko
emocje, lecz takze spoteczne mechanizmy presiji i oczekiwan. Nagle stajemy
przed trudnym wyborem: miedzy gtosem serca a gtosem rozsgdku, miedzy tym,
co ,powinnismy”, a tym, co naprawde mozemy. Pojawia sie napiecie miedzy
lojalnoscig wobec bliskich a troskg o wiasne granice, miedzy tradycjg

a wspotczesnym podejsciem do opieki.

To wiasnie w tym momencie rodzi sie fundamentalne pytanie: czy opieka nad
bliskimi to moralny obowigzek, wynikajgcy z wiezi i wartosci, czy tez Swiadomy,
osobisty wybor, ktéry kazdy ma prawo podjgc¢ — lub odrzuci¢ — zgodnie

z wkasnymi mozliwosciami i przekonaniami?
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Spoteczny ciezar “powinnosci”

W wielu kulturach, w tym w polskiej, opieka nad starszymi rodzicami czy
chorym cztonkiem rodziny postrzegana jest jako naturalny obowigzek. To “cos,
CO sie po prostu robi”, czesto bez dyskusji i bez pytania o koszty emocjonalne
czy fizyczne. W tle brzmig echa przystéw o wdziecznosci za rodzicielskg
opieke, religijne wezwania do mitosci blizniego i spoteczne przekonanie, ze

‘rodzina powinna sobie radzi¢ sama”.

Tym oczekiwaniom towarzyszy czesto cicha stygmatyzacja tych, ktérzy
decydujg sie na inne rozwigzania. Dom opieki? “Oddanie rodzica”. Opiekunka?
“Zbywanie obowigzkow”. Decyzja o wlkasnym zdrowiu psychicznym? “Egoizm”.
Te spoteczne etykiety potrafig obcigzy¢ sumienie bardziej niz same obowigzki

opiekuncze.
Rzeczywistos¢, ktora weryfikuje idealy

Po drugiej stronie tych oczekiwan stoi rzeczywisto$¢, ktéra rzadko bywa czarno-

biafa.

Finanse — nie kazdego stac¢ na rezygnacje z pracy lub redukcje etatu. Koszty
lekow, specjalistycznej diety, dostosowania mieszkania czesto przerastajg

rodzinne budzety.

Warunki mieszkaniowe — mate mieszkanie w bloku bez windy, tazienka
nieprzystosowana do potrzeb osoby niepetnosprawnej, brak miejsca na wozek
inwalidzki to codzienne bariery, ktore spoteczenstwo czesto pomija w swojej

wyidealizowanej wizji opieki.

Zdrowie opiekuna to kolejny wazny aspekt. Przewlekty stres, brak snu, wtasne
problemy zdrowotne, wypalenie — opieka kosztuje, czesto zdrowiem samego
opiekuna. Kompetencje — pielegnacja chorego, podawanie lekéw, rehabilitacja
wymagajg wiedzy i umiejetnosci, ktérych nie posiada kazdy. | wreszcie relacje —
czasem wiezi z rodzicem czy krewnym byly trudne jeszcze przed chorobg. Czy

mozna opiekowac sie kims, z kim nie miato sie bliskiej wiezi?
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Moralny labirynt wspétczesnego opiekuna

W tym wszystkim kazdy opiekun mierzy sie z wikasnymi dylematami: Czy
opiekuje sie z mitosci, czy z poczucia obowigzku? Czy moje poswiecenie jest
wyborem, czy brakiem alternatywy? Gdzie konczy sie moja odpowiedzialnos¢, a
zaczyna zaniedbanie wiasnego zycia? Czy jestem ztym cztowiekiem, jesli mysle

o wiasnym komforcie?

Te pytania nie majg tatwych odpowiedzi. Sg jak moralny kompas, ktorego igta
chwieje sie zaleznie od okolicznosci, dnia, poziomu zmeczenia. Wspoétczesny
opiekun staje wiec przed zadaniem niemozliwym: pogodzi¢ spoteczne
oczekiwania z osobistymi mozliwosciami, tradycyjne wartosci z nowoczesnymi

realiami.
Ku nowemu rozumieniu opieki

By¢ moze nadszedt czas, aby odchodzic¢ od jezyka “obowigzku” na rzecz jezyka

LA 11
|

“‘wyboru” i “wspotodpowiedzialnosci”. Opieka jako akt Swiadomej decyzji
— nie przymusu, ale wyboru opartego na realnych mozliwosciach,
ograniczeniach i checiach. Opieka jako zadanie wspélnotowe — nie tylko
rodziny, ale takze spoteczenstwa, systemu opieki zdrowotnej, lokalnej

spotecznosci.

Potrzebujemy opieki z poszanowaniem granic — uznania, ze opiekun tez ma
prawo do swojego zycia, zdrowia, szczescia. | musimy zaakceptowac, ze rozne
modele opieki sg mozliwe — ze czasem najlepszym wyrazem mitosci jest

uznanie, iz profesjonalna placéwka zapewni lepszg opieke niz my sami.
Zmiana narracji — od oceny do zrozumienia

Zmiany demograficzne — starzejgce sie spoteczehnstwo, mniejsze rodziny,
mobilno$¢ zawodowa — wymuszajg nowe podejscie do opieki. Potrzebujemy
wsparcia systemowego: finansowego, szkoleniowego, opieki wytchnieniowej.
Potrzebujemy zmiany narracji: od oceny do zrozumienia, od presji do wsparcia.
Potrzebujemy edukacji: rozmdw o opiece, jej wyzwaniach, realnych
mozliwosciach. | wreszcie potrzebujemy spotecznej solidarnosci: sieci wsparcia,

sgsiedzkiej pomocy, zrozumienia.
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Opieka nie jest testem na cztowieczenstwo. To ztozona, osobista decyzja, ktéra
dla kazdego moze wygladac inaczej. Moze czas przestac pytac “czy opiekujesz

sie?” a zaczg¢ pyta¢ “jak moge ci pomoc w tej opiece?”.

Bo w koncu chodzi nie o to, by opieka byta tylko obowigzkiem, ale by — tam,
gdzie to mozliwe — stata sie wyborem, ktoéry daje satysfakcje zarowno
opiekunowi, jak i podopiecznemu. Wyborem, a nie przymusem. Zwyktym aktem

prawdziwej mitosci.

JAK RADZIC SOBIE Z WYPALENIEM OPIEKUNA?

PRAKTYCZNE TECHNIKI REGENERACJI.

Praca opiekuna to jedna z najpiekniejszych, a zarazem najbardziej
wymagajacych rol na swiecie. To misja petna czutosci, cierpliwosci

i bezinteresownej mitosci. Codzienne towarzyszenie drugiemu cztowiekowi

w jego trudnos$ciach, chorobie czy starosci wymaga ogromnego zaangazowania
emocjonalnego, fizycznego i psychicznego. Opiekun staje sie nie tylko
wsparciem, ale czesto takze powiernikiem, organizatorem, mediatorem i

straznikiem godnosci osoby, ktorg sie opiekuje.

Jednak nawet najwieksze serce potrzebuje chwili wytchnienia. Nikt nie jest

w stanie nieustannie dawac z siebie wszystkiego, nie uzupetniajgc witasnych
zasobow. Jesli ostatnio towarzyszy Ci chroniczne zmeczenie, drazliwosc,
poczucie bezsilnosci lub utrata satysfakcji z opieki, mozesz doswiadczaé
wypalenia opiekunnczego. To nie jest oznaka stabo$ci, ani powdd do wstydu — to
naturalna reakcja organizmu na dtugotrwaty stres i przecigzenie. To sygnat od
Twojego ciata i psychiki, ze zasoby zostaty wyczerpane i potrzebna jest

regeneracja.

Wypalenie opiekuna to stan fizycznego, emocjonalnego i mentalnego
wyczerpania, czesto potgczony z poczuciem zmniejszonej skutecznosci. Jego

objawy manifestujg sie na wielu ptaszczyznach:

* Fizycznej: ciggte zmeczenie, bezsennosc¢ lub nadmierna sennos¢, obnizona
odpornos¢ (czeste infekcje), bole gtowy, miesni, problemy Zzotgdkowe, zmiana

apetytu.
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* Emocjonalnej: chroniczny smutek, lek, drazliwos¢, wybuchowosc¢ lub apatia,
poczucie osamotnienia i izolacji, utrata radosci z rzeczy, ktore kiedys jg dawaty,

cynizm.

* Mentalnej: problemy z koncentracjg i pamieciag, trudnosci w podejmowaniu
decyzji, negatywne nastawienie do siebie i podopiecznego, poczucie

beznadziejnosci.

Rozpoznanie tych symptomow u siebie to pierwszy i najodwazniejszy krok do
zmiany. Odzyskiwanie rownowagi nie musi oznaczaé rewolucji. Czesto

wystarczg konsekwentnie stosowane drobne gesty wobec siebie:
Zatroszcz sie o fundamenty: sen, dieta, ruch

Choc to podstawy, wtasnie one najczesciej sg zaniedbywane — a majg

kluczowe znaczenie dla Twojego dobrostanu.

» Sen: Traktuj sen jako priorytet. Stworz wieczorny rytuat: ciepta herbata
(np. z melisy lub rumianku), ciepta kapiel, wywietrzona sypialnia, wyciszenie
telefonu i telewizora na godzine przed snem. Osoby sprawujgce opieke
doswiadczajg znaczgco gorszej jakosci snu, co bezposrednio przektada

sie na ich zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem i wyczerpaniem. To nie jest

fanaberia, a kluczowy element higieny opiekuna.

* Dieta: Jedz regularnie, nawet jesli to majg by¢ proste positki. W nattoku
obowigzkow opiekunczych tatwo zapomnie¢ o wlasnym odzywianiu,

co prowadzi do nagtych spadkow energii i siegania po wysokoprzetworzong
zywnosc. Przygotuj zdrowe przekgski w matych pojemnikach (pokrojona
marchewka, orzechy, jogurt), by siegac po nie w przerwach. Gotuj na dwa dni,
by odcigzy¢ siebie jednego wieczoru. Miej zawsze pod rekg butelke z wodg

— tatwo przeoczy¢ pierwsze oznaki pragnienia, a juz niewielki niedobor ptynow
objawia sie problemami z koncentracjg, bélami gtowy, rozdraznieniem

i wrazeniem kompletnego wyczerpania.
* Ruch: Nie chodzi o mordercze treningi.

Wigcz zywszg muzyke i tancz przez 5 minut podczas sprzatania. Podczas

gotowania zrob 10 przysiadow. Rozciggaj sie podczas oglgdania wiadomosci.
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15-minutowy spacer na swiezym powietrzu to zastrzyk endorfin i dotlenienie.

Zaparkuj samochdd nieco dalej, wysigdz jeden przystanek wczesniej.
Zarzadzaj emocjami — nie ttum ich

Oproécz dbania o ciato, rownie wazne jest zatroszczenie sie 0 emocje — nie thum

ich, lecz naucz sie je rozpoznawac i regulowac.

* Nazwij to, co czujesz: Dopuszczanie do siebie trudnych emociji jak ztos¢,
frustracja czy zal jest normalne. Zapisz je w dzienniku, powiedz na gtos “Jestem

teraz zta i mam do tego prawo”. To uwalnia napiecie.

Cwiczenie “5 minut na frustracje”: Pozwdl sobie na 5 minut dziennie,
by ponarzekaé, poptakac lub po prostu poczu¢ ztosc. Po tym czasie wez gteboki

oddech i sprobuj odpuscic.

» Sztuka codziennego zatrzymania: W swiecie petnym bodzcéw warto znalez¢
chwile na swiadome zatrzymanie. Wystarczy pie¢ minut dziennie, by w ciszy
skierowa¢ uwage na wiasny oddech. Gdy pojawig sie mysli, nie trzeba z nimi
walczy¢ — wystarczy fagodnie powrdéci¢ do obserwacji oddechu. Ta prosta
praktyka, potwierdzona badaniami, wspiera rbwnowage wewnetrzng, poprawia

koncentracje i pomaga odzyskac¢ spokd;.

» Szukaj “wysp” przyjemnosci: Co sprawiato Ci przyjemnos¢, zanim zostate$
opiekunem? Czytanie? Stuchanie muzyki? Rekodzieto? Znajdz cho¢ 15 minut

dziennie na powrot do tej pasji. To Twoj azyl.

Pomyst: Stuchaj audiobookdw lub podcastéw podczas prasowania

czy gotowania. To tgczy przyjemne z pozytecznym.
Zmien perspektywe i popros o pomoc

Nie musisz wszystkiego robi¢ samodzielnie. Wsparcie innych to nie stabo$¢

— to sita, ktdéra pozwala przetrwac trudniejsze dni

» Podziel zadania: Zréb liste wszystkich obowigzkow (np. zakupy, pranie, wizyty
u lekarza, podanie lekéw). Zastanow sie, ktére mozesz oddelegowacé? Inny
cztonek rodziny moze zrobi¢ cotygodniowe zakupy online? Czesto sami

bierzemy na siebie za duzo, nie dajgc innym szansy, by nam pomogli.
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Stworz wspdlng grupe na WhatsAppie dla rodziny, gdzie bedziesz mogt

na biezgco informowac o potrzebach i dzieli¢ sie obowigzkami.

* Dotgcz do grupy wsparcia: Spotkania (osobiscie lub online) z innymi
opiekunami sg bezcenne. Tam nikt nie powie “wez sie w gars¢”. Tam

zrozumiejg Cie bez stow. Wymiana doswiadczen daje site i nowe rozwigzania.

Poszukaj grup na Facebooku pod hastami “opiekunowie oséb starszych”,

“‘wsparcie opiekunow” — istnieje wiele zamknietych, bezpiecznych spotecznosci.

* Ogranicz perfekcjonizm: Dom nie musi ISni¢, a obiad nie musi by¢

trzydaniowy. Naucz sie odpuszcza¢ mniej wazne rzeczy.

Pytanie, ktére warto sobie zadac: “Czy to, co robie, jest naprawde konieczne,

czy po prostu chce, zeby tak byto?”.

» Badz gotowy na “zte dni”: Miej przygotowany plan na gorszy czas. Zapisz
na kartce liste rzeczy, ktére Cie wyciszajg (np. ulubiona piosenka, telefon
do siostry, obejrzenie odcinka komedii, gtebokie oddechy) i powie$

ja w widocznym miejscu. Gdy emocje biorg gore, siegnij po te “instrukcje

obstugi ztego dnia”.

W samolocie instrukcja méwi jasno: “Najpierw zatéz maske tlenowg sobie,
potem dziecku”. W opiece jest doktadnie tak samo. Nie da sie czerpac z
pustego naczynia. Inwestycja w swoj dobrostan nie jest luksusem —to
konieczno$¢, ktéra pozwala Ci by¢ opiekunem na dtuzszg mete, zachowujgc

przy tym dobre relacje z podopiecznym i samym sobg.

Zacznij od jednej, matej rzeczy dzisiaj. Jeden gteboki oddech. Jedna szklanka

wody. Jeden telefon do przyjaciela. Mate kroki prowadzg do wielkich zmian.

Jestes najwazniejszym ogniwem w tancuchu opieki — zadbaj o nie.
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SUPERFOODS DLA SENIORA - MODA CZY REALNE

WSPARCIE ZDROWIA?

W ostatnich latach hasto ,superfoods” zrobito zawrotng kariere. Media, blogi
kulinarne i producenci zywnosci przescigajg sie w zachwalaniu niezwyktych
wiasciwosci egzotycznych sktadnikow, takich jak jagody goji, nasiona chia,
spirulina czy maca. Obiecujg dtugowiecznos¢, odpornos¢ i mtodos¢ zamknietg
w tyzce proszku. Ale czy te modne produkty rzeczywiscie majg znaczenie

w diecie 0s6b starszych? Czy to tylko chwyt marketingowy, czy moze

wartosciowy element jadtospisu seniora?

W rzeczywistosci wiele tzw. superfoods faktycznie zawiera wyjatkowo wysokie
stezenie sktadnikow odzywczych — antyoksydantéw, btonnika, witamin

i zdrowych ttuszczow — ktére mogg wspierac zdrowe starzenie sie, poprawiac
odpornos¢ i chronic przed chorobami przewlektymi. Jednak nie trzeba siegac¢ po

egzotyczne produkty z drugiego konca swiata, by zadba¢ o zdrowie seniora.

W polskiej kuchni réwniez znajdziemy lokalne superfoods, ktore sg tatwo

dostepne, tansze i rownie wartosciowe
Prawda ukryta za modnym terminem

Cho¢ ,superfood” nie jest oficjalnym terminem medycznym, kryje sie za nim
wazna idea. Okresla sie tak produkty o wyjgtkowo wysokiej gestosci odzywczej,
CO oznhacza, ze nawet w matych porcjach dostarczajg organizmowi
nieproporcjonalnie duzo witamin, mineratow, przeciwutleniaczy czy zdrowych

kwasow ttuszczowych.

Dla oso6b starszych, ktére czesto jedzg mniejsze positki, a ich organizm
potrzebuje szczegbdlnego wsparcia, takie skoncentrowane zrodto sktadnikow
odzywczych moze by¢ nieocenione. Wazne jednak, aby pamietaé, ze zaden
pojedynczy produkt — nawet najzdrowszy — nie zastgpi zbilansowanej,
réznorodnej diety. Superzywnosc¢ to dodatek, uzupetnienie, a nie cudowne

panaceum na wszystkie problemy zdrowotne.
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Praktyczne superfoods w diecie seniora

Oto produkty, ktére naprawde warto wigczy¢ do jadtospisu osoby starszej, wraz

z konkretnymi korzysciami i sposobami podawania:
Jagody — naturalni obroiicy komérek

Borowki, aronia, zurawina czy jagody goji to prawdziwe skarby natury.

Ich intensywny kolor to zastuga antocyjanow — silnych przeciwutleniaczy, ktére
chronig komorki przed stresem oksydacyjnym i wspierajg regeneracje tkanek.
Dla os6b starszych regularne spozywanie jagdd moze przynies¢ wymierne
korzysci: poprawe pamieci, koncentracji, ochrone wzroku oraz wsparcie

odpornosci.

Jagody majg takze dziatanie przeciwzapalne i mogg wspomagac¢ mikrokrgzenie,
co jest szczegdlnie wazne w profilaktyce chordb serca i uktadu nerwowego.
Zurawina dodatkowo chroni przed infekcjami drég moczowych, ktére czesto

dotykajg senioréw.

Jak podawag¢: Swieze lub mrozone jako dodatek do owsianki, rozgniecione
w formie musu, zmiksowane w koktajlach, a nawet jako sktadnik domowych

galaretek bez cukru.
Ttuste ryby morskie — straznicy serca i umystu

tosos, makrela, Sledz czy sardynki to jedne z najcenniejszych produktow w
diecie seniora. Sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA i DHA), ktére
majg udowodnione dziatanie przeciwzapalne, wspierajg prace mozgu,
poprawiajg nastrdj i chronig serce. Dodatkowo zawierajg witamine D, ktérej
niedobor jest powszechny wsrdd osob starszych i moze prowadzi¢ do

ostabienia kosci, miesni oraz obnizenia odpornosci.

Regularne spozywanie ttustych ryb moze obniza¢ poziom tréjglicerydéw,
regulowac cisnienie krwi, poprawia¢ funkcje poznawcze i przeciwdziata¢

sarkopenii — czyli utracie masy miesniowej zwigzanej z wiekiem.
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Jak podawacé: W formie past rybnych, pulpetow, delikatnie duszonych filetéw,
ryb w galarecie lub jako skfadnik satatek. Dla os6b z trudnosciami w zuciu warto

wybiera¢ migkkie, dobrze rozdrobnione formy.
Siemie Iniane i nasiona chia — mistrzowie odzywczego wsparcia

Te niepozorne nasiona kryjg w sobie ogromng moc. Siemig Iniane to jedno
z najbogatszych Zrodet roslinnych kwaséw omega-3 (ALA), btonnika i lignanow
— zwigzkow o dziataniu antyoksydacyjnym i hormonalnym. Nasiona chia

dodatkowo dostarczajg wapnia, magnezu i biatka.

Dla seniorow oznacza to lepsze trawienie, regulacje poziomu cholesterolu,
wsparcie dla serca i uktadu hormonalnego. Btonnik zawarty w nasionach
wspomaga perystaltyke jelit, co jest szczegodlnie wazne przy czestych

zaparciach.

Jak podawac: Siemie Iniane nalezy mieli¢ tuz przed spozyciem, by organizm
mogt przyswoic jego sktadniki. Mozna dodawac je do jogurtow, owsianki,
koktajli. Chia swietnie sprawdza sie jako baza do puddingéw, zageszczacz do

zup lub dodatek do wypiekow.
Orzechy i nasiona — skoncentrowana energia

Orzechy wtoskie, migdaty, pestki dyni czy stonecznika to prawdziwe bomby
odzywcze. Zawierajg zdrowe ttuszcze, witamine E, cynk, selen i biatko roslinne.
Sg idealne dla seniorow z niedowagg, ostabieniem lub zwiekszonym

zapotrzebowaniem energetycznym.

Witamina E dziata ochronnie na komérki nerwowe, wspiera pamiec
i koncentracje. Cynk i selen wzmacniajg odpornosé, a fitosterole moga obnizaé
poziom ,ztego” cholesterolu. Orzechy sg tez zrodtem magnezu, ktéry wspiera

uktad nerwowy i zapobiega skurczom miesni.

Jak podawacé: Ze wzgledu na ryzyko zakrztuszenia najlepiej podawac je w
formie zmielonej, jako dodatek do potraw, albo jako masto orzechowe bez

dodatku cukru i soli.

19




Fermentowane produkty mleczne — przyjaciele jelit

Kefir, jogurt naturalny, maslanka — to nie tylko smaczne napoje, ale takze
zrodta probiotykow, ktdre wspierajg mikroflore jelitowa. Dla senioréw, u ktérych
czesto wystepujg problemy trawienne, regularne spozywanie fermentowanych

produktow mlecznych moze znaczgco poprawi¢ komfort zycia.

Probiotyki wspomagajg odporno$¢, poprawiajg wchianianie sktadnikow
odzywczych i mogg fagodzi¢ objawy nietolerancji pokarmowych. Dodatkowo
produkty te dostarczajg wapnia i witaminy B12 — niezbednych dla zdrowych

kosci i uktadu nerwowego.

Jak podawac¢: Samodzielnie, z dodatkiem owocdw, jako baza do koktajli, sosow

lub lekkich deserow.
Warzywa stragczkowe - roslinna sita

Soczewica, ciecierzyca, fasola — to doskonate zrodta biatka roslinnego,
btonnika, zelaza i kwasu foliowego. Pomagajg stabilizowa¢ poziom cukru we
krwi, wspierajg prace serca i uktad krwionosny, a takze zapobiegajg

niedokrwistosci.

Stragczki sg szczegdlnie cenne dla senioréw, ktorzy ograniczajg spozycie miesa
lub majg trudnosci z jego trawieniem. Dzieki wysokiej zawartosci btonnika

wspomagajg perystaltyke jelit i dajg uczucie sytosci.

Jak podawac¢: Dobrze ugotowane, dtugo moczone, w formie past (np. hummus),

zup-kremoéw, gulaszy warzywnych lub jako dodatek do satatek.

Pamietajmy, ze prawdziwe ,superfood” to nie egzotyczne, drogie produkty,
ktére muszg przebyc tysigce kilometréw, aby trafi¢ na nasz stét. Czesto
najcenniejsze skfadniki mamy na wyciggniecie reki — w postaci lokalnych
warzyw, owocow sezonowych czy tradycyjnych produktéw mlecznych.

Kluczowe jest podejscie oparte na réznorodnosci i umiarze. Zamiast szukac
magicznych rozwigzan, postawmy na regularnos¢, odpowiednie nawodnienie

i diete bogatg w nieprzetworzone produkty. Superzywnosé moze byc¢
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wspaniatym uzupetnieniem takiego jadtospisu, ale nie powinna stanowi¢ jego

podstawy.

Dla seniora najwazniejsza jest konsekwencja i dbatos¢ o codzienne, zdrowe

nawyki — to prawdziwe ,superfood”, ktére naprawde dziata.

ZALOBA ANTYCYPACYJNA - JAK RADZIC SOBIE Z

LEKIEM PRZED UTRATA?

Zycie w cieniu nieuleczalnej choroby przypomina stanie na brzegu oceanu,
gdy widzisz nadchodzgcg ogromng fale. Wiesz, ze nadejdzie, ale nie wiesz,

jak doktadnie bedzie wygladac ani jak bardzo zmieni twoj swiat.

To uczucie — przyttaczajgcego smutku, leku i niepewnosci, ktdre pojawia
sie na dtugo przed fizycznym odejsciem ukochanej osoby — ma swojg nazwe:

zatoba antycypacyjna.

To milczgcy towarzysz rodzin zmagajgcych sie z przewlektymi, Smiertelnymi
chorobami. Towarzysz, ktéry nie krzyczy, nie domaga sie uwagi, ale powoli
osiada w codziennosci: w spojrzeniach petnych troski, w nocnych myslach,

w cichym pytaniu ,co bedzie dalej?”. Zatoba antycypacyjna to nie tylko smutek —
to takze lek przed przysztoscig, poczucie bezradnosci, czasem gniew,

a czasem ulga, ktorej nie wypada czug.

To moment, w ktérym zaczynamy zegnac sie z kim$, kto jeszcze zyje. Zegnamy
wspolne plany, rytuaty, codziennosc. Zmieniamy sie w opiekunow, straznikéw,
Swiadkéw — i czesto zapominamy, ze sami tez potrzebujemy wsparcia. Bo choé
ciato bliskiej osoby jest jeszcze obecne, to serce juz zaczyna sie

przygotowywac na rozstanie.

W tym trudnym czasie warto pamietaé, ze zatoba antycypacyjna to naturalna
reakcja. Nie jest oznakg stabosci, lecz wyrazem gtebokiej wiezi. | cho¢ nie da
sie jej catkowicie unikng¢, mozna nauczy¢ sie z nig zy¢ — krok po kroku, dzien

po dniu, z tagodnoscig wobec siebie.
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Nie umart, a juz go optakuje?

Gdy diagnoza brzmi jak wyrok, swiat wywraca sie do géry nogami. Dla rodziny
rozpoczyna sie proces, ktory psychologowie nazywajg zatobg antycypacyjna.
To nie jest “przedwczesna” zatoba, ale osobny, petnoprawny proces
przystosowania sie do straty. To emocjonalne i psychiczne przygotowywanie

sie na nieunikniong strate, przezywane “na raty”, tu i teraz.

“Codziennie optakuje utrate meza, ktory siedzi obok mnie” — méwi Joanna,
ktorej partner zmaga sie z zaawansowang chorobg nowotworowg. “Optakuje
nasze plany na emeryture, ktore runety w gruzy. Optakuje jego site, ktorej juz

nie ma, i naszg wspodlng przysztosc¢, ktdéra odeszta razem z diagnozg”.

To wiasnie sedno zatoby antycypacyjnej: to nie tylko lek przed przysztg
Smiercig, ale takze zatoba po zyciu, ktére toczyto sie przed chorobg. To utrata
wspolnych marzen, dotychczasowych rél i poczucia bezpieczenstwa. To proces
stopniowego zegnania sie z osobg, ktdra jest jeszcze fizycznie obecna, ale juz

odchodzi — tracgc swojg sprawnos¢, pamie¢ czy osobowosé.
Objawy: gdy ciato i umyst krzyczg smutkiem

Zatoba antycypacyjna objawia sie na wielu poziomach, czesto mylgc samego

opiekuna i jego otoczenie.

* Emocjonalne tornado: Przewlekty smutek przeplata sie z atakami paniki

o przysztos¢. Cichy ptacz przy zmywaniu to norma. Pojawia sie tez gniew

— na niesprawiedliwos¢ swiata, na lekarzy, a czasem irracjonalnie, na samego
chorego za to, ze “odchodzi”. Wreszcie poczucie winy — za chwile
zniecierpliwienia, a nawet za ulge, jakg niesie my$| o koncu cierpienia bliskiego.
* Ciato w stanie alarmu: Organizm nie odréznia smutku od zagrozenia. Reaguje
bezsennoscig lub przeciggajgcy sie apatig. Zanika apetyt lub przeciwnie — staje
sie sposobem na zajecie emociji. Pojawiajg sie bole gtowy, napiecia miesniowe,
ciggte zmeczenie. System immunologiczny stabnie.

* Umyst w zawieszeniu: Trudno sie skoncentrowac na pracy, gubi sie klucze,
zapomina o umowionych spotkaniach. Umyst jest zajety tylko jednym: chorobg.
Pojawiajg sie natretne mysli o tym, co nieuniknione.

» Samotnos¢ w tlumie: Opiekunowie czesto wycofujg sie z zycia towarzyskiego.
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“Przyjaciele odeszli, bo nie wiedzieli, jak sie zachowadé. A ja nie miatam sity
im poméc w tym” — przyznaje jeden z rozméwcow. Powoduje to gtebokie

poczucie izolacji i przekonanie, ze nikt nie jest w stanie zrozumiec¢ tej sytuacji.
Czy to pomaga, czy rani? Dwuznaczny dar czasu

Psychologowie spierajg sie o funkcje zatoby antycypacyjnej. Z jednej strony,

ten trudny czas moze by¢ darem. Daje szanse na:

* Dokonczenie spraw: Powiedzenie wszystkiego, co wazne: “przepraszam’,
“dziekuje”, “kocham cie”. To czas na pojednanie i wyjasnienie niezatatwionych
spraw.

* Praktyczne przygotowania: Zatatwienie formalnosci, rozmowy o ostatniej woli,
ktére mogg zmniejszy¢ chaos po odejsciu.

» Stopniowe oswajanie straty: Psychika ma czas, by przyzwyczaic

sie do nieuniknionego. Teoretycznie moze to ztagodzi¢ pdzniejszg faze ostrej

zatoby, cho¢ jej nie eliminuje.

Z drugiej strony, dla wielu jest to podwdjne cierpienie. To zycie w ciggtej
niepewnosci, w “zawieszeniu miedzy nadziejg a rozpaczg”, ktére prowadzi
do skrajnego wyczerpania emocjonalnego i fizycznego jeszcze przed faktyczng

stratg. Pojawia sie poczucie winy za to, ze optakuje sie kogos, kto wcigz zyje.
Sztuka przetrwania: jak nie utongé w smutku dzis?

1. Nazwij to, co czujesz. Pierwszym krokiem do odzyskania kontroli jest
uswiadomienie sobie: “To, co czuje, to zatoba antycypacyjna. To normalna
reakcja na nienormalng sytuacje”. Zaakceptuj, ze masz prawo do wszystkich
sprzecznych emocji — smutku, ztosci, a nawet ulgi.

2. Zakotwicz sie w terazniejszosci. Staraj sie znajdowac¢ mate chwile “tu i teraz”.
Nie mys$l ciggle o tym, co bedzie. Skup sie na cieple dtoni bliskiego,

na wspdlnym stuchaniu muzyki, na promieniu storica na podtodze. Swiadome
poszukiwanie tych drobnych chwil spokoju moze by¢ ratunkiem.

3. Znajdz swojg zatoge. Nie zostan sam na placu boju. Szukaj wsparcia

u przyjaciot, ktérzy naprawde rozumieja, lub — co czesto skuteczniejsze —

w grupach wsparcia dla opiekunéw. Tam, gdzie nie trzeba nic ttumaczy¢,

a wystarczy powiedziec¢: “Jestem zmeczony”, i spotkac sie z petnym
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zrozumieniem w oczach innych. Rozwaz tez pomoc psychologa lub terapeuty.
4. Zadbasz o niego, zadbaj i o siebie. Dbajgc o siebie, dbasz o niego.
Wypoczety, najedzony opiekun jest lepszym wsparciem. Nie ma w tym
egoizmu. To jak zaktadanie maski tlenowej w samolocie najpierw sobie, potem
dziecku. Pietnascie minut tylko dla siebie dziennie to nie luksus, to koniecznosc.
Spacer, ciepta kgpiel, przeczytanie rozdziatu ksigzki.

5. Zaakceptuj swoje granice. Jestes cztowiekiem, nie superbohaterem.

Nie mozesz kontrolowa¢ choroby. Twojg rolg jest towarzyszenie i zapewnianie
komfortu, a nie leczenie. Skupienie sie na tym, co naprawde mozesz zrobic,
odcigza od paralizujgcego poczucia odpowiedzialnosci za cos, na co nie masz
wplywu.

6. Pozwal sobie na rytuaty. Zachecaj do rozmow. Powiedz bliskiemu wszystko,
co chcesz powiedzie€. Spiszcie wspomnienia, przejrzyjcie albumy ze zdjeciami.

To nie przyspieszy odejscia, a da wam obojgu poczucie spetnienia i pokoju.

Zatoba antycypacyjna to najtrudniejsza z podrozy — ta, w ktorej cel jest znany,
a trasa niepewna. To proces, ktory wystawia na probe najgtebiej ukryte poktady
sity. Nie musisz przechodzi¢ przez to sam. Pozwdl sobie na smutek, szukaj
wsparcia i pamietaj, ze dbanie o swoje emocjonalne przetrwanie to najwiekszy
akt mitosci, jaki mozesz podarowac zarowno sobie, jak i osobie,

ktérej odchodzeniu towarzyszysz. To wtasnie w tym cieniu uczymy sie

najgtebszych form ludzkiej odpornosci i wspétczucia.
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POMOC SWIADCZONA Z INSTYTUCJI

GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ

W ZABIERZOWIE

Ul. Cmentarna 2

32-080 Zabierzéw

Czynne: poniedziatek - pigtek
W godzinach 7.00 - 16.00
Telefon: (12) 285 14 13

Mail: sekretariat@gopszabierzow.pl G @PS

Strona internetowa GOPS (link) Zabierzow

ZASILEK PIELEGNACYJNY

Zasitek pielegnacyjny to swiadczenie rodzinne, ktérego celem jest czesciowe

pokrycie kosztow zwigzanych z codzienng opiekg nad osobg, ktora ze wzgledu
na wiek lub stan zdrowia nie jest w stanie samodzielnie funkcjonowac.
Przyznawany jest na podstawie przepisow ustawy o swiadczeniach rodzinnych i

nie jest uzalezniony od dochodu.
Kto moze otrzymac zasitek pielegnacyjny
Swiadczenie przystuguije:

e dzieciom z orzeczong niepetnosprawnoscig (do ukonczenia 16. roku

zycia),

e 0sobom powyzej 16. roku zycia z orzeczeniem o znacznym stopniu

niepetnosprawnosci,

e 0sobom powyzej 16. roku zycia z umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci, jesli niepetnosprawnosc¢ powstata przed

ukonczeniem 21 lat,

e seniorom powyzej 75. roku zycia, ktdrzy nie pobierajg dodatku
pielegnacyjnego z ZUS, KRUS ani innego organu rentowego.
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https://gopszabierzow.pl/

Kiedy swiadczenie nie przystuguje

Zasitek nie zostanie przyznany, jesli:

e o0soba uprawniona otrzymuje dodatek pielegnacyjny (ZUS/KRUS)

e przebywa w placowce zapewniajgcej catodobowg opieke,

e cztonek rodziny otrzymuje za granicg swiadczenie na pokrycie kosztow

pielegnacji tej osoby (chyba ze obowigzujgce przepisy miedzynarodowe

stanowig inaczej).

Wysokosc¢ swiadczenia

Od listopada 2019 roku wysokos¢ zasitku wynosi 215,84 zt miesiecznie. W

przypadku orzeczen wydanych na czas okreslony, swiadczenie wyptacane jest

do konca miesigca, w ktorym orzeczenie traci waznosgé.

Jak ztozy¢ wniosek
Whniosek o przyznanie zasitku pielegnacyjnego mozna ztozyc:

« elektronicznie za posrednictwem portalu Emp@tia,

o o0sobiscie w Osrodku Pomocy Spotecznej w Zabierzowie
Wiecej informacji pod numerem telefonu 12 285 14 13 wew. 22
Dokumenty GOPS Zabierzow: '

o whniosek o ustalenie prawa do zasitku pielegnacyjneqo,

e zalagcznik — oSwiadczenie osoby ubiegajacej sie o przyznanie zasitku

pielegnacyjnego,

o informacja dotyczaca przetwarzania danych osobowych przez GOPS

Zabierzow.

1 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego Informatora. Dane i wzory dokumentow
moga by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce

formularze nalezy kazdorazowo weryfikowac na stronach instytucji, ktérych dotyczsg.
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https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2024/02/Wniosek-o-ustalenie-prawa-do-zasilku-pielegnacyjnego.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2021/07/zalacznik-oswiadczenie-osoby-ubiegajacej-sie-o-przyznanie-zasilku-pielegnacyjnego.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2021/07/zalacznik-oswiadczenie-osoby-ubiegajacej-sie-o-przyznanie-zasilku-pielegnacyjnego.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2021/07/informacja-dotyczaca-przetwarzania-danych-osobowych-przez-GOPS-Zabierzow.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2021/07/informacja-dotyczaca-przetwarzania-danych-osobowych-przez-GOPS-Zabierzow.pdf

SWIADCZENIE PIELEGNACYJNE

Od poczatku 2024 roku swiadczenie pielegnacyjne przystuguje osobom
sprawujgcym opieke nad dzieckiem z niepetnosprawnoscig, ktore nie ukonczyto
18 lat. Warunkiem jest posiadanie przez dziecko odpowiedniego orzeczenia —
albo o znacznym stopniu niepetnosprawnosci, albo o niepetnosprawnosci z
dodatkowymi wskazaniami dotyczgcymi koniecznosci statej opieki, pomocy w
codziennym funkcjonowaniu oraz aktywnego udziatu opiekuna w leczeniu i

rehabilitaciji.
Zasady przyznawania swiadczenia

« Nie obowigzuje kryterium dochodowe — wysokos¢ dochodow rodziny nie

wpltywa na decyzje o przyznaniu Swiadczenia.

o Osoba ubiegajgca sie o swiadczenie moze by¢ aktywna zawodowo — nie

musi rezygnowac z pracy ani prowadzenia dziatalnosci gospodarczej.

e Mozliwe jest jednoczesne pobieranie innych swiadczen, takich jak renta,

emerytura, zasitek macierzynski czy swiadczenie rehabilitacyjne.
Kto moze sie ubiegacé
Prawo do swiadczenia maja:
e rodzice dziecka (matka, ojciec),

e 0soby zobowigzane do alimentacji zgodnie z Kodeksem rodzinnym

i opiekunczym, w tym matzonkowie,
« opiekunowie faktyczni,
e rodziny zastepcze,
e 0soby prowadzgce rodzinne domy dziecka,

« dyrektorzy placéwek opiekunczo-wychowawczych, terapeutycznych

oraz osrodkow preadopcyjnych.
Wysokos¢ swiadczenia

Swiadczenie pielegnacyjne przystuguje w wysokosci 3 287 zt. Kwota ta ulega

corocznej waloryzaciji od dnia 1 stycznia. Swiadczenie pielegnacyjne
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przystugujgce réwniez za niepetne miesigce kalendarzowe wyptaca sie w
wysokosci 1/30 swiadczenia pielegnacyjnego za kazdy dzien. Nalezng kwote

Swiadczenia zaokragla sie do 10 groszy w gore.

Co istotne, swiadczenie przystuguje na kazde dziecko spetniajgce kryteria —w
przypadku opieki nad wiecej niz jednym dzieckiem, kwota wzrasta o 100% na

drugie i kazde kolejne.
Okres obowigzywania
Swiadczenie przyznawane jest:
e od miesigca ztozenia wniosku,

« jesli wniosek zostanie ztozony w ciggu trzech miesiecy od daty wydania
orzeczenia — od miesigca, w ktérym ztozono wniosek o ustalenie

niepetnosprawnosci.

Jesli orzeczenie jest czasowe, Swiadczenie obowigzuje do konca miesigca, w
ktérym uptywa jego waznos¢, ale nie dtuzej niz do ukonczenia przez dziecko 18

lat.
Kiedy swiadczenie nie przystuguje?
Nie mozna otrzymaé swiadczenia, jesli:

« opiekun pobiera inne swiadczenie opiekuncze (np. specjalny zasitek

opiekunczy, zasitek dla opiekuna),

o dziecko przebywa w placéwce zapewniajgcej catodobowg opieke (np.

dom pomocy spotecznej, zaktad opiekunczo-leczniczy),

e dziecko lub inna osoba za granicg pobiera swiadczenie na pokrycie
kosztow opieki nad tym dzieckiem (chyba ze przepisy miedzynarodowe

stanowig inaczej).
Sktadki i ubezpieczenie

Jesli osoba pobierajgca Swiadczenie nie jest objeta innym tytutem
ubezpieczenia i nie posiada wymaganego okresu sktadkowego (20 lat dla

kobiet, 25 lat dla mezczyzn), panstwo optaca za nig sktadki emerytalno-
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rentowe. Moze réwniez zosta¢ objeta ubezpieczeniem zdrowotnym, jesli nie ma

go z innego zrodta.
Jak ztozy¢ wniosek
Whniosek mozna ztozyc:

o elektronicznie za posrednictwem portalu Emp@tia.

e osobiscie w lokalnym Osrodku Pomocy Spotecznej
Wiecej informacji pod numerem telefonu 12 285 14 13 wew. 22
Dokumenty GOPS w Zabierzowie?

e whniosek o ustalenie prawa do swiadczenia pielegnacyjnego na zasadach

obowigzujacych od 1 stycznia 2024 r.,

o« oSwiadczenie o niekorzystaniu przez wiecej niz 5 dni w tygodniu

z catodobowej opieki nad dzieckiem umieszczonym w placéwce

zapewniajgcej catodobowa opieke w tym w specjalnym osrodku szkolno-

wychowawczym,

e informacja dotyczaca przetwarzania danych osobowych przez GOPS

Zabierzow.

SWIADCZENIA Z POMOCY SPOLECZNEJ - ZASADY |

RODZAJE WSPARCIA

Aby skorzystac¢ ze Swiadczen pienieznych wyptacanych przez Osrodek Pomocy
Spotecznej (OPS), nalezy spetni¢ okreslone warunki. Kluczowe znaczenie ma
kryterium dochodowe oraz wystgpienie jednej z przestanek uzasadniajgcych
przyznanie pomocy, takich jak: ubdstwo, bezdomnos¢, bezrobocie,
niepetnosprawnos¢, dtugotrwata choroba, przemoc domowa, potrzeba ochrony
macierzynstwa, trudnosci w integracji cudzoziemcéw, alkoholizm, zdarzenia

losowe, kleski zywiotowe i inne sytuacje kryzysowe.

Od 1 stycznia 2025 r. obowigzujg nowe kryteria dochodowe:

2 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego Informatora. Dane i wzory dokumentow
moga by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany wprowadzane przez poszczegOlne jednostki. Aktualne, obowigzujgce
formularze nalezy kazdorazowo weryfikowa¢ na stronach instytucji, ktérych dotyczsg.
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https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2024/02/Wniosek-o-ustalenie-prawa-do-swiadczenia-pielegnacyjnego-na-zasadach-obowiazujacych-od-1-stycznia-2024-r.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2024/02/Wniosek-o-ustalenie-prawa-do-swiadczenia-pielegnacyjnego-na-zasadach-obowiazujacych-od-1-stycznia-2024-r.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2024/02/oswiadczenie-o-niekorzystaniu-przez-wiecej-niz-5-dni-w-tygodniu-z-calodobowej-opieki-nad-dzieckiem.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2024/02/oswiadczenie-o-niekorzystaniu-przez-wiecej-niz-5-dni-w-tygodniu-z-calodobowej-opieki-nad-dzieckiem.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2024/02/oswiadczenie-o-niekorzystaniu-przez-wiecej-niz-5-dni-w-tygodniu-z-calodobowej-opieki-nad-dzieckiem.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2024/02/oswiadczenie-o-niekorzystaniu-przez-wiecej-niz-5-dni-w-tygodniu-z-calodobowej-opieki-nad-dzieckiem.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2021/07/informacja-dotyczaca-przetwarzania-danych-osobowych-przez-GOPS-Zabierzow.pdf
https://gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2021/07/informacja-dotyczaca-przetwarzania-danych-osobowych-przez-GOPS-Zabierzow.pdf

o dla osoby samotnie gospodarujgcej: 1 010 zt miesiecznie,
o dla osoby w rodzinie: 823 zt miesiecznie,

e dochdd z 1 ha przeliczeniowego: 459 zi.

ZASILEK STALY

Charakter swiadczenia

Jest to swiadczenie obligatoryjne (obowigzkowe) przystugujgce na podstawie
art. 37 ustawy o pomocy spotecznej osobom catkowicie niezdolnym do pracy z
powodu wieku lub niepetnosprawnosci, spetniajgcym kryterium dochodowe i

stanowi uzupetnienie dochodu tych osob do kryterium ustawowego
Warunki przyznania

e Dochdd osoby samotnie gospodarujgcej lub osoby w rodzinie musi by¢

nizszy niz kryterium dochodowe.
Wykluczenia

W przypadku zbiegu uprawnien do zasitku statego i renty socjalnej, swiadczenia
pielegnacyjnego, specjalnego zasitku opiekunczego, dodatku z tytutu
samotnego wychowywania dziecka i utraty prawa do zasitku dla bezrobotnych
na skutek uptywu ustawowego okresu jego pobierania lub zasitku dla opiekuna,

zasitek staty nie przystuguje.
Wysokosc¢ swiadczenia

o Osoba samotnie gospodarujgca: roznica miedzy 130% kryterium

dochodowego a dochodem, maksymalnie 1 229 zt miesiecznie.

e Osoba w rodzinie: réznica miedzy 130% kryterium dochodowego na

osobe w rodzinie a dochodem na osobe w rodzinie.

e Minimalna kwota zasitku: 100 zt miesiecznie.
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ZASILEK OKRESOWY

Charakter swiadczenia

Swiadczenie przystuguje na podstawie art. 38 ustawy o pomocy spotecznej

i adresowane jest do 0sob i rodzin bez dochodow lub o dochodach nizszych niz
ustawowe kryterium oraz zasobach pienieznych niewystarczajgcych na
zaspokojenie niezbednych potrzeb zyciowych, zwtaszcza ze wzgledu na
dtugotrwatg chorobe, niepetnosprawnosc, bezrobocie, mozliwos¢ nabycia

uprawnien do swiadczen z innych systemow zabezpieczenia spotecznego
Warunki przyznania

e Dochdd osoby samotnie gospodarujgcej lub rodziny musi by¢ nizszy

niz odpowiednie kryterium dochodowe.
Wysokosc¢ swiadczenia

o Osoba samotnie gospodarujgca: roznica miedzy kryterium dochodowym
a dochodem, nie wiecej niz kryterium dochodowe na osobe w rodzinie
(823 )

e Rodzina: réznica miedzy kryterium dochodowym rodziny a jej dochodem.
e Minimalna kwota: 50% tej roznicy, nie mniej niz 20 zt miesiecznie.

Okres przyznania Ustalany indywidualnie przez OPS na podstawie sytuaciji

osoby lub rodziny.

Swiadczenie to moze byé przyznane w szczegdlnie uzasadnionych
przypadkach osobie albo rodzinie o dochodach przekraczajgcych kryterium
dochodowe, ale pod warunkiem zwrotu czesci lub catosci kwoty zasitku (art. 41

ustawy o pomocy spotecznej).

ZASILEK CELOWY

Charakter swiadczenia Jednorazowa pomoc finansowa na zaspokojenie
konkretnej potrzeby bytowej osoby lub rodziny bedacej ponizej kryterium

dochodowego.
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Przeznaczenie Moze by¢ przyznany na zakup zywnosci, lekow, opatu, odziezy,

sprzetu domowego, remonty, leczenie, pogrzeb.

Dodatkowe zastosowanie Osoby bezdomne lub bez dochodu mogg otrzymac

zasitek celowy na pokrycie kosztow swiadczen zdrowotnych.

Zdarzenia losowe W przypadku kleski zywiotowej, katastrofy ekologicznej lub
innych nagtych zdarzen, zasitek moze byc¢ przyznany niezaleznie od dochodu i

nie podlegac¢ zwrotowi.
Specjalny zasitek celowy

Charakter swiadczenia Jest Swiadczeniem przystugujgcym na podstawie art. 41
ustawy o pomocy spotecznej i moze by¢ przyznany w szczegolnie
uzasadnionych przypadkach osobie albo rodzinie o dochodach
przekraczajgcych kryterium ustawowe — w wysokosci nieprzekraczajgcej
odpowiednio kryterium dochodowego osoby samotnie gospodarujgcej lub

rodziny.
Formy wsparcia

e Specjalny zasitek celowy — nieprzekraczajgcy kryterium dochodowego,

niepodlegajgcy zwrotowi.

o Zasitek okresowy, celowy lub pomoc rzeczowa — pod warunkiem zwrotu

czesci lub catosci Swiadczenia.

ASYSTENT OSOBISTY OSOBY Z

NIEPELNOSPRAWNOSCIA

Cel programu

Gtownym zatozeniem programu jest rozwdj ustug asystencji osobistej jako
formy ogolnodostepnego wsparcia dla oséb z niepetnosprawnosciami. Asystent
wspiera uczestnika w wykonywaniu codziennych czynnosci oraz w aktywnym

uczestnictwie w zyciu spotecznym.
Adresaci programu

Z ustug asystenta mogg skorzystac:
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dzieci od 2. do 16. roku zycia posiadajgce orzeczenie o
niepetnosprawnosci z wskazaniami dotyczgcymi koniecznosci statej

opieki oraz wspétudziatu opiekuna w leczeniu, rehabilitacji i edukacji,

osoby doroste z orzeczeniem o znacznym lub umiarkowanym stopniu

niepetnosprawnosci,

osoby traktowane na réwni z powyzszymi, zgodnie z ustawg o
rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu osob

niepetnosprawnych.

Zakres wsparcia

Ustugi asystenta obejmujg m.in.:

pomoc w czynnosciach samoobstugowych (np. higiena osobista),

wsparcie w prowadzeniu gospodarstwa domowego i petnieniu rol

rodzinnych,
pomoc W przemieszczaniu sie poza miejscem zamieszkania,

wsparcie w komunikacji i podejmowaniu aktywnosci spoteczne;.

Uczestnicy programu nie ponoszg zadnych kosztow zwigzanych z realizacjg

ustug asystenckich.

Realizacja programu w Gminie Zabierzéw

Gmina Zabierzéw realizuje program. Nabory przeprowadzane sg na poczgtku

kazdego roku.

W procesie rekrutacji jest przeprowadzana indywidualna ocena sytuacji osoby

Z niepetnosprawnoscia, uwzgledniajgca:

zakres potrzeb zwigzanych z ustugg asystenta,
poziom samodzielnosci,

dostepnos¢é pomocy ze strony innych osob.

Na tej podstawie wytaniane sg osoby najbardziej potrzebujgce wsparcia.
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USLUGI OPIEKUNCZE

Ustugi opiekuncze to forma wsparcia realizowana w miejscu zamieszkania
osoby potrzebujgcej. Obejmujg pomoc w codziennych czynnosciach zyciowych,
opieke higieniczna, pielegnacje zalecong przez lekarza oraz — w miare

mozliwosci — umozliwienie kontaktu z otoczeniem.
Kto moze skorzystac:

e 0soby samotne, ktore z powodu wieku, choroby lub innych okolicznosci

nie sg w stanie samodzielnie funkcjonowac,
e 0soby, ktorych rodzina nie jest w stanie zapewni¢ odpowiedniej opieki.
Procedura ubiegania sie:
e Whniosek nalezy ztozy¢ w Gminnym Osrodku Pomocy Spoteczne;j.

« Wymagane sg dokumenty potwierdzajgce dochdd osoby samotnie
gospodarujgcej lub wszystkich cztonkéw rodziny, jesli osoba mieszka
w gospodarstwie domowym oraz zaswiadczenie lekarskie okre$lajgce

potrzebe i zakres ustug.

e Osoby z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci, | grupg
inwalidzkg lub catkowitg niezdolnoscig do pracy i samodzielnej

egzystencji przedstawiajg odpowiednie orzeczenie.
Zakres i odptatnosc:

o W decyzji administracyjnej okresla sie zakres ustug, czas ich realizac;ji

oraz wysokos¢ odptatnosci.

e 0Od 2025 roku w gminie Zabierzow ustugi opiekuncze sg nieodptatne dla
0s6b, ktérych dochdd nie przekracza 150% ustawowego kryterium
dochodowego, ktére od 2025 roku wynosi:

o 1010 zt dla osoby samotnie gospodarujgce;j,

o 823 zt na osobe w rodzinie.

34




Specjalistyczne ustugi opiekuncze

To ustugi dostosowane do indywidualnych potrzeb wynikajgcych z rodzaju
schorzenia lub niepetnosprawnosci. Swiadczone sg przez osoby posiadajgce

odpowiednie kwalifikacje i przygotowanie zawodowe.
Zakres i organizacja:
o Obejmujg dziatania wymagajgce specjalistycznej wiedzy i umiejetnosci.

« Osrodek pomocy spotecznej ustala zakres, miejsce i termin Swiadczenia

ustug.

o Rada gminy okresla zasady przyznawania, odptatnosci oraz warunki
zwolnienia z opfat (z wyjgtkiem ustug dla oséb z zaburzeniami

psychicznymi).
Specjalistyczne ustugi opiekuncze dla osob z zaburzeniami psychicznymi

To szczegodlna forma ustug skierowana do oséb z zaburzeniami psychicznymi,

wymagajgcych indywidualnego podejscia i specjalistycznej opieki.

INNE FORMY POMOCY

PRACA SOCJALNA

To dziatalno$é, ktérej celem jest wspieranie oséb i rodzin w odzyskiwaniu
zdolnosci do samodzielnego funkcjonowania w spoteczenstwie. Pracownicy
socjalni pomagajg w rozwijaniu aktywnosci zyciowej, uczg, jak petni¢ role

spoteczne, i tworzg warunki sprzyjajgce usamodzielnieniu.
Praca socjalna moze by¢ prowadzona:

e indywidualnie — z osobami i rodzinami, ktore potrzebujg wsparcia

w codziennym zyciu,

« lokalnie — ze spotecznoscig, by koordynowac dziatania roznych instytucji

i organizacji.

Pomoc ta jest dostepna niezaleznie od dochodu i opiera sie na szacunku dla
godnosci i prawa do decydowania o sobie.
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PORADNICTWO SPECJALISTYCZNE

To forma wsparcia dla os6b i rodzin, ktére zmagajg sie z trudnosciami

zyciowymi. Obejmuje:

« porady prawne — informacje o przepisach dotyczacych rodziny,

zabezpieczenia spotecznego, praw lokatorow,
e porady psychologiczne — diagnoza, profilaktyka, terapia,

e porady rodzinne — pomoc w rozwigzywaniu problemoéw wychowawczych,

opiekunczych, wsparcie dla rodzin naturalnych i zastepczych.
Poradnictwo jest bezptatne i dostepne niezaleznie od sytuacji finansowe;j.

MIESZKANIE TRENINGOWE

To forma wsparcia dla osob dorostych, ktére potrzebujg pomocy w codziennym
funkcjonowaniu, ale nie wymagajg catodobowej opieki. Mogg z niej skorzystac
m.in. osoby z zaburzeniami psychicznymi, wychodzgce z pieczy zastepczej,

cudzoziemcy z okreslonym statusem prawnym.

Mieszkanie treningowe nie zastepuje wiasnego lokum — ma przygotowaé
mieszkancow do samodzielnego zycia lub wspiera¢ ich w codziennych
obowigzkach. Skierowanie nastepuje na podstawie decyzji administracyjnej,
a pobyt jest odptatny — wysokosc¢ optaty ustalana jest indywidualnie,

w zaleznos$ci od dochodu i zakresu ustug.

SKLADKI NA UBEZPIECZENIE EMERYTALNE | RENTOWE

Panstwo moze optacac sktadki za osoby, ktére zrezygnowaty z pracy, by
opiekowac sie ciezko chorym cztonkiem rodziny — takze rodzicem lub
rodzenstwem, nawet jesli nie mieszkajg razem. Warunkiem jest niski dochdd
(do 150% kryterium dochodowego) oraz brak innych tytutdw do ubezpieczenia.
Dotyczy to réwniez osdb przebywajgcych na bezptatnym urlopie z powodu

opieki.
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SPRAWIENIE POGRZEBU

Organizacja pogrzebu, takze dla os6b bezdomnych, nalezy do obowigzkow
gminy wiasciwej ze wzgledu na miejsce zgonu w przypadku braku innych oséb

mogacych zajgc¢ sie formalnosciami.
GORACY POSILEK

Bezptatny positek moze by¢ przyznany osobom, ktorych dochdd nie przekracza

200% kryterium dochodowego. Pomoc ta kierowana jest do:
e dzieci do czasu podjecia nauki w szkole podstawowej,
e ucznidw do ukonczenia szkoty ponadpodstawowejj,

e 0sOb w trudnej sytuacji zyciowej — samotnych, chorych, starszych,
niepetnosprawnych, dotknietych przemocg, uzaleznieniami, kleskami

zywiotowymi.

Pomoc moze mie¢ forme positku, Swiadczenia pienieznego na jego zakup lub

produktow zywnosciowych.

SKIEROWANIE DO DOMU POMOCY SPOLECZNEJ

Osoby, ktore ze wzgledu na wiek, chorobe lub niepetnosprawno$¢ nie sg w

stanie samodzielnie funkcjonowac i nie mogg otrzymac wystarczajgcej pomocy
w domu, majg prawo do umieszczenia w domu pomocy spotecznej. Placowki te
zapewniajg opieke, wsparcie bytowe, edukacyjne i terapeutyczne, dostosowane

do indywidualnych potrzeb mieszkancow.

OSRODKI WSPARCIA

Wsparcie dzienne dla oséb starszych, chorych i z niepetnosprawnosciami

Zgodnie z ustawg o pomocy spotecznej osoby starsze, chore oraz osoby z
niepetnosprawnosciami, ktore potrzebujg czesciowego wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu, moga korzysta¢ z ustug oferowanych przez osrodki wsparcia.
W zaleznosci od potrzeb mogg to by¢ m.in. . Srodowiskowe domy samopomocy,

kluby seniora czy inne placowki dziennego pobytu.
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Takie miejsca tworzg bezpieczng i przyjazng przestrzen, w ktorej uczestnicy
moga rozwija¢ swoje umiejetnosci, budowac¢ samodzielnos¢ i utrzymywac
aktywnosc¢ spoteczng. Placowki prowadzg r6znego rodzaju treningi — zarowno
indywidualne, jak i grupowe — wspierajgce codzienne funkcjonowanie, relacje
spoteczne oraz ogolng sprawnosc. Uczestnicy majg zapewnione wyzywienie, w

tym ciepty positek przygotowywany czesto w ramach zaje¢ kulinarnych.
Codzienne wsparcie i aktywizacja

Osrodki dziatajg zazwyczaj od poniedziatku do pigtku, oferujgc szeroki zakres

zajeC wspierajgco-aktywizujgcych. W programie mogg znalez¢ sie m.in.:
e opieka psychologiczna i wsparcie emocjonalne,
« terapia zajeciowa i r6znorodne pracownie tematyczne,
« rehabilitacja ruchowa i ¢wiczenia usprawniajgce,

e zajecia edukacyjne i rozwijajgce zainteresowania, aktywnosci spoteczne i

integracyjne.

Program jest dostosowywany do indywidualnych mozliwo$ci i potrzeb
uczestnikow. W praktyce oznacza to wspdlne gotowanie, dbanie o porzadek,
¢wiczenie umiejetnosci samoobstugowych, poruszania sie czy zatatwiania

spraw dnia codziennego.
Przestrzen dostosowana do réznych potrzeb

W wielu osrodkach funkcjonujg pracownie plastyczne, edukacyjne,
komputerowe czy pracownie umiejetnosci spotecznych. Dla oséb z wiekszymi
trudnosciami przygotowywane sg specjalne sale terapeutyczne, wyposazone w
elementy stymulacji sensorycznej, miejsca wyciszenia czy przestrzenie do

bezpiecznej aktywnosci.
Aktywnos¢ poza placowka

Placowki czesto organizujg takze wyjscia i wydarzenia integracyjne, takie jak
wizyty na basenie, zajecia sportowe, wyjscia do kina i teatru, spotkania
kulturalne czy wycieczki. Dzieki temu uczestnicy mogg rozwija¢

zainteresowania, budowac relacje i aktywnie spedzac czas.
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Wsparcie dostepne lokalnie

Na terenie Gminy Zabierzéw oraz w okolicznych miejscowosciach dziatajg
rézne formy wsparcia dziennego — Srodowiskowy Dom Samopomocy w
Radwanowicach, Klub Senior Plus w Zabierzowie oraz Osrodek Wsparcia
Senioréw w Rzgsce. Kazda z tych placowek ma wtasny program, ale wszystkie
taczy wspdlny cel: poprawa jakosci zycia osob potrzebujgcych wsparcia oraz

ich rodzin.

CENTRUM WSPARCIA OPIEKUNOW W ZABIERZOWIE

Biuro projektu: parter budynku GOPS
ul. Cmentarna 2, 32-080 Zabierzow
Czynne poniedziatek - pigtek

W godzinach 7.00 - 13.00

Telefon: 12 285 14 13 wew. 25

Mail: sekretariat@gopszabierzow.pl

Strona internetowa projektu (link)

GRUPA WSPARCIA DLA OPIEKUNOW 0OSOB

NIESAMODZIELNYCH

Opieka nad osobg niesamodzielng to ogromne wyzwanie, ktére czesto wigze
sie z duzym obcigzeniem emocjonalnym i fizycznym. W ramach projektu
stworzyliSmy Grupe Wsparcia dla Opiekunéw Nieformalnych, aby zapewnié

praktyczne, dostosowane do realnych potrzeb wsparcie edukacyjne i doradcze.

Grupa Wsparcia dla Opiekunéw Osob Niesamodzielnych to przestrzen,
w ktérej opiekunowie mogg znalez¢ zrozumienie, wymieni¢ doswiadczenia
i otrzymac realne wsparcie w codziennych wyzwaniach zwigzanych z opiekg

nad osobg niesamodzielng.

Co oferuje grupa wsparcia?
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Spotkania grupowe — regularne spotkania, podczas ktérych opiekunowie majg
mozliwos¢ poznania 0sob znajdujgcych sie w podobnej sytuacji. Opiekunowie
mogg podzieli¢ sie swoimi historiami, obawami i sukcesami. Uczestnictwo

w grupie wsparcia daje poczucie wspolnoty oraz niweluje osamotnienie

w trudnej sytuacji.
Dlaczego warto dotgczyc?

o Luzna, przyjazna atmosfera — bez zbednej teorii, skupiamy sie na tym,

co naprawde przydatne.

« Wymiana doswiadczen — spotkania z osobami w podobnej sytuac;ji
zyciowe.

e Lepsze radzenie sobie z emocjami — przestrzen, gdzie mozna

porozmawiac, podzieli€ sie trudnosciami i znalez¢ zrozumienie.

« Wsparcie wykwalifikowanego moderatora/moderatorki — osoba
prowadzgca spotkania pomaga znalez¢ praktyczne rozwigzania

codziennych wyzwan.
Jak dziatamy?
o Spotkania raz w miesigcu (2 godziny) — regularne, popotudniowe sesje,

e Poczestunek podczas spotkan — sprzyjajgca atmosfera, ktéra utatwia

rozmowy i wymiane doswiadczen.
« Mate grupy — zapewnienie komfortu i indywidualnego podejscia.

Nasze spotkania to nie tylko przestrzen do rozmow, ale realna forma wsparcia
— praktyczna wiedza, ktérg mozna wdrozy¢ od razu, oraz sie¢ kontaktow, ktore

mogg pomoc w codziennym zyciu opiekuna.

SZKOLENIA DLA OPIEKUNOW 0SOB

NIESAMODZIELNYCH

Szkolenia dopasowane do potrzeb opiekunéw nieformalnych

W projekcie organizowane sg szkolenia, ktore powstajg w odpowiedzi na realne
wyzwania opiekunow nieformalnych. Kazdego roku odbywajg sie dwa
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spotkania, a ich tematy wybierane sg na podstawie tego, czym zyje grupa

wsparcia i z czym uczestnicy mierzg sie na co dzien.

Celem szkolen jest przekazanie wiedzy, ktdra naprawde pomaga w codzienne;j
opiece nad bliskg osobg. Zajecia prowadzg specjalisci z doswiadczeniem,
dzieki czemu uczestnicy mogg liczy¢ na rzetelne informacje i praktyczne

wskazowki.
Co wyrdznia nasze szkolenia:

« Tematy, ktore wynikajg z prawdziwych potrzeb — to opiekunowie
wskazujg, o czym chcg rozmawiac i czego chcg sie nauczy¢. Sugestie

uczestnikow projektu sg dla nas bardzo wazne.

e Praktyczne podejscie — skupiamy sie na umiejetnosciach, ktére mozna

wykorzysta¢ w codziennych sytuacjach.

o Otwartosc dla kazdego — szkolenia sg wartosciowe zaréwno dla osob,
ktore dopiero zaczynajg opieke, jak i dla tych z wiekszym

doswiadczeniem.

« Kameralne grupy — sprzyjajg swobodnej atmosferze, zadawaniu pytan i

wymianie doswiadczen.

Tematy szkoleh sg elastyczne i dostosowywane do zgtaszanych potrzeb. Moga
dotyczy¢ m.in. . podstaw opieki nad osobg niesamodzielng, opieki nad osobg
lezacg, specyfiki wybranych choréb, zagadnien geriatrycznych czy kwestii

prawnych zwigzanych z opieka.

Szkolenia tworzg przestrzen, w ktérej opiekunowie mogg zdobywac nowe
umiejetnosci, dzieli¢ sie doswiadczeniami i poczué, ze nie sg sami w
codziennych obowigzkach. To czas, ktory wzmacnia, dodaje pewnosci i utatwia
opieke nad bliskimi.

PORADNICTWO W ZAKRESIE DOSTOSOWYWANIA

MIESZKAN DO POTRZEB OSOB NIESAMODZIELNYCH

W ramach projektu realizujemy innowacyjne doradztwo dotyczgce

przystosowania przestrzeni domowej, aby poprawi¢ komfort zycia oséb
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starszych i niesamodzielnych. Celem ustugi jest stworzenie bezpiecznego,
funkcjonalnego i dostosowanego do indywidualnych potrzeb miejsca

zamieszkania.
Zakres wsparcia:

e Ocena warunkéw mieszkaniowych — analiza obecnej przestrzeni
oraz identyfikacja kluczowych obszaréw wymagajgcych adaptacii.

z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i ograniczen

e Indywidualne konsultacje — doradztwo w zakresie ergonomii,
bezpiecznych rozwigzan oraz dostosowania wyposazenia do potrzeb

podopiecznego.

e Dobdr sprzetu wspomagajgcego — pomoc w wyborze i instalacji sprzetu
utatwiajgcego codzienne funkcjonowanie (porecze, tézka rehabilitacyjne,

systemy alarmowe).

« Przygotowanie dokumentacji — wsparcie w wypetnianiu wnioskow
o dofinansowanie, dotacje oraz inne formy pomocy na adaptacje

mieszkania.

Doradztwo obejmuje zaréwno rekomendacije, jak i praktyczne dziatania, ktére
wptywajg na poprawe komfortu zycia podopiecznych oraz ich opiekunéw.
Odpowiednio zaplanowana przestrzen domowa sprzyja wiekszej

samodzielnosci i poczuciu bezpieczenstwa.

Ustuga w ramach projektu jest bezptatna.

WSPARCIE PIELEGNIARSKIE W TRYBIE PILNYM

W ramach projektu oferujemy specjalistyczne wsparcie pielegniarskie dla osob,
u ktérych nagle pogorszyt sie stan zdrowia. To ustuga stworzona z myslg

o rodzinach, ktére z dnia na dzien stajg przed nowa, trudng rzeczywistoscig

i potrzebujg kogos, kto pomoze im bezpiecznie przejs¢ przez pierwsze etapy
opieki.

Celem ustugi jest zapewnienie opiekunom poczucia bezpieczenstwa, a osobom

niesamodzielnym — troskliwej, profesjonalnej opieki dostosowanej do ich

aktualnych potrzeb.
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Zakres wsparcia:

« Pierwsza wizyta pielegniarki — ocena stanu podopiecznego
po hospitalizacji lub nagtym pogorszeniu zdrowia oraz wskazanie

najwazniejszych dziatan, ktore nalezy podja¢ w domu.

« Nauka podstaw opieki — praktyczne instrukcje dotyczace pielegnacji,
higieny, karmienia, zmiany pozycji, profilaktyki odlezyn i organizacji

codziennych czynnosci.

« Wspodlne przejscie przez nowg sytuacje — wsparcie emocjonalne
i merytoryczne dla opiekuna, ktory czesto czuje sie zagubiony

i przecigzony.

« Kolejne wizyty i konsultacje — pomoc w rozwigzywaniu biezgcych
trudnosci, obserwacja zmian w stanie zdrowia oraz dostosowywanie

zalecen do aktualnych potrzeb.

« Wskazowki dotyczgce dalszej opieki — informacje o mozliwych formach
wsparcia, sprzecie pomocniczym oraz dostepnych ustugach, ktére mogag

odcigzy¢ rodzine.

Nasza pielegniarka to osoba udzielajgca fachowej pomocy — towarzyszy
rodzinie w jednym z najbardziej wymagajgcych momentow, dajgc poczucie, ze
nie trzeba radzi¢ sobie samemu. Wierzymy, ze obecno$¢ specjalisty, ktéry
spokojnie ttumaczy, pokazuje i wspiera, potrafi odmienic pierwsze dni po

powrocie bliskiej osoby do domu.
Ustuga w ramach projektu jest bezptatna.

Jesli znalezli sie Panstwo w sytuacji nagtego pogorszenia stanu zdrowia
bliskiego — prosimy o kontakt. JesteSmy tu po to, by pomdéc.

WYPOZYCZALNIA SPRZETU PIELEGNACYJNEGO |

REHABILITACYJNEGO

W ramach projektu uruchomiona zostanie wypozyczalnia sprzetu
pielegnacyjnego i rehabilitacyjnego, aby zapewni¢ osobom niesamodzielnym

oraz ich opiekunom dostep do wysokiej jakosci wyposazenia wspomagajgcego
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codzienng opieke i poprawiajgcego komfort zycia. Rozpoczecie dziatania

wypozyczalni jest zaplanowane na potowe 2026 roku.

Zakup i dostepnos¢ sprzetu

Sprzet zgodny z potrzebami — lista sprzetéw zostata opracowana na

podstawie diagnozy potrzeb opiekunow.

Sukcesywne uzupetnianie wyposazenia — poczatkowy zakup obejmie
najczesciej wykorzystywany sprzet, a w kolejnych latach zostanie
uzupetniony o najbardziej potrzebne elementy zgodnie ze zgtaszanymi

whnioskami.

Bezpieczne i nowoczesne urzgdzenia — sprzet spetnia najwyzsze

standardy jakosci, aby zagwarantowaé¢ komfort uzytkowania.

Szkolenia z obstugi sprzetu

Kazdy opiekun wypozyczajgcy sprzet moze skorzystac¢ z krotkiego

szkolenia dotyczgcego jego prawidtowego uzytkowania.

Szkolenia odbywajg sie na miejscu w wypozyczalni, w dniu wydania
sprzetu, prowadzone przez osobe obstugujgcg wypozyczalnie -
opiekunowie zyskujg pewnos¢, ze korzystajg ze sprzetu w sposob

bezpieczny i skuteczny.

Wypozyczalnia sprzetu to wsparcie, ktére pomaga zarobwno osobom

niesamodzielnym, jak i ich opiekunom, zapewniajgc im niezbedne narzedzia do

komfortowego funkcjonowania we wtasnym domu.

Rodzaje dostepnego sprzetu:

k. 6zka rehabilitacyjne,
Materace przeciwodlezynowe,
Waozki inwalidzkie,

Balkoniki,

Kule,

Waozki prysznicowe,
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e Koncentrator tlenu i dreny do tlenu,

o Krzesta toaletowe, przenosna toaleta,

e Krzesta prysznicowe,

« Kotnierze ortopedyczne,

« Cisnieniomierze,

« Rotory rehabilitacyjne, rotory konczyn dolnych,
e Podnos$niki kgpielowo transportowe,

e Aparat stuchowy uniwersaliny,

o Telefony senioralne z duzymi przyciskami.

Wymieniony sprzet ma charakter przyktadowy. W celu potwierdzenia
dostepnosci oraz ustalenia aktualnej oferty nalezy skontaktowac sie z Centrum

Wsparcia Opiekunéw w Zabierzowie.

USLUGI OPIEKUNCZE

W ramach projektu zapewniamy ustugi opiekuncze realizowane bezposrednio
W miejscu zamieszkania oséb wymagajgcych wsparcia. Jest to pomoc
dostosowana do indywidualnych potrzeb, ktéra obejmuje codzienng opieke

i pielegnacje. Opieka nie ma charakteru catodobowego.
Zakres swiadczonych ustug:

« Pomoc w codziennych czynnosciach — wsparcie w przygotowywaniu
positkdw, zakupach, utrzymaniu porzadku, zatatwianiu spraw

urzedowych.

« Opieka higieniczna — pomoc w kapieli, ubieraniu sie oraz innych

aspektach pielegnacji osobistej.

« Pielegnacja zlecona przez lekarza — realizacja zalecen medycznych,
takich jak zmiana opatrunkow, podstawowa rehabilitacja, pomoc

W poruszaniu sie.
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o Zapewnienie kontaktéw z otoczeniem — wsparcie w utrzymywaniu

aktywnosci spotecznej i kontaktéw z bliskimi.

Dostosowanie do indywidualnych potrzeb: liczba godzin wsparcia oraz ich
zakres sg ustalane indywidualnie w zaleznosci od potrzeb osoby wymagajgce;j

pomocy.
Standardy opieki

o Ustugi sg swiadczone przez organizacje pozarzgdowg wybrang zgodnie

z Ustawg o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie.

o Opiekunowie posiadajg odpowiednie kwalifikacje i doswiadczenie

zawodowe w zakresie realizacji ustug i udzielania pierwszej pomocy.

e Dostepnosc¢ przez 7 dni w tygodniu — Swiadczenie ustug zapewnione
w sposob ciggty, zgodnie z indywidualnym zapotrzebowaniem osob

wymagajgcych wsparcia.

Ustugi opiekuncze to indywidualnie dopasowane wsparcie, ktére pozwala
osobom niesamodzielnym godnie funkcjonowaé w ich wkasnym domu,

zapewniajgc komfort, bezpieczenstwo i poczucie niezaleznosci.

OPIEKA WYTCHNENIOWA

Opieka nad osobg niesamodzielng to wymagajace zadanie, ktore czesto wigze
sie z duzym obcigzeniem fizycznym i emocjonalnym. W ramach projektu
oferujemy ustugi opieki wytchnieniowej, ktére dajg opiekunom mozliwos$é
odpoczynku, czas na regeneracje oraz edukacje, zapewniajgc jednoczesnie

profesjonalng opieke dla podopiecznych.
Na czym polega opieka wytchnieniowa?

e Bezpieczna i profesjonalna opieka — czasowe wsparcie dla oséb

niesamodzielnych pod nadzorem specjalistow.

o Mozliwosc¢ ,urlopu od opieki” — opiekunowie mogg odpoczg¢, zajaé

sie sprawami osobistymi lub zdrowotnymi.

o Opieka catodobowa — 24-godzinny pobyt opiekunki, maksymalnie 14 déb

w roku, mozliwo$¢ podziatu na krotsze okresy
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Zakres ustug w ramach opieki wytchnieniowej

« Catodobowa opieka — pomoc w codziennych czynnosciach (karmienie,

higiena, poruszanie sig).

« Pielegnacja i rehabilitacja — standard zgodny ze specjalistycznymi
ustugami opiekunczymi.
e Indywidualne podejscie — kazda sytuacja opiekuncza jest rozpatrywana

osobno, dostosowujgc zakres i okres wsparcia do realnych potrzeb.

Nasze wsparcie to pomoc dla opiekunow, ktora pozwala na odpoczynek
i regeneracje, jednoczesnie gwarantujgc bezpieczenstwo i odpowiednig opieke

dla podopiecznych.

MENADZER OPIEKI

W ramach projektu oferujemy ustuge menadzera opieki, czyli indywidualne
doradztwo dostosowane do potrzeb opiekundéw oséb niesamodzielnych.
Naszym celem jest zapewnienie realnej pomocy, ktéra utatwi organizacje

codziennej opieki oraz usprawni kontakt z instytucjami wsparcia.
Jak dziata ustuga menadzera opieki?

Indywidualne doradztwo — wsparcie dostosowane do sytuacji

i mozliwosci opiekuna.

« Pierwsza, diagnostyczna wizyta — analiza potrzeb oraz opracowanie

planu wsparcia.

e Przekazywanie kluczowych informacji — pomoc w znalezieniu

dostepnych form wsparcia i ustug.

e t3gcznik miedzy rodzing a instytucjami pomocowymi — pomoc
w dokumentacji oraz kontaktach z osrodkami wsparcia, PCPR

czy placéwkami medycznymi.
Dlaczego warto skorzystac?

« Lepsza organizacja opieki — indywidualne podejscie do kazdej sytuaciji.
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e Wsparcie w dokumentacji — pomoc w wypetnianiu wnioskéw
i formalno$ci.

e Bezposrednia pomoc w miejscu $wiadczenia opieki — ustuga realizowana
tam, gdzie jest najbardziej potrzebna.

Ustuga menadzera opieki to praktyczne wsparcie dla opiekunéw, ktére pozwala
na sprawniejsze zarzgdzanie obowigzkami, poprawia komfort zycia

podopiecznego i daje opiekunowi pewnosc, ze nie jest sam.
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ZAKLAD UBEZPIECZEN SPOLECZNYCH

Adres: ul. Pedzichéw 27, 31-080 Krakéw
Telefon: 22 560 16 00

Strona internetowa (link)

PONIEDZIALEK 08:00-17:00

WTOREK 08:00-15:00

SRODA 08:00-15:00

CZWARTEK 08:00-15:00
PIATEK 08:00-15:00

SOBOTA ZAMKNIETE

DODATEK PIELEGNACYJNY

Komu przystuguje dodatek pielegnacyjny:

e 0sobie, ktora jest catkowicie niezdolna do pracy oraz do samodzielne;j

egzystencji (na podstawie orzeczenia lekarza orzecznika ZUS),

e 0sobie, ktora ukonczyta 75 lat — w tym przypadku dodatek przyznawany

jest automatycznie, bez wniosku i zaswiadczenia lekarskiego.
Jak uzyskac¢ dodatek
e nalezy ztozy¢ wniosek do ZUS,

o dofgczy¢ zaswiadczenie o stanie zdrowia (druk do pobrania ze strony
ZUS), wypetnione przez lekarza prowadzgcego nie pozniej niz 30 dni

przed ztozeniem wniosku,

e W przypadku osob powyzej 75. roku zycia — dodatek przyznawany jest z

urzedu i wyptacany razem z emerytura.
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Kiedy dodatek nie przystuguje

o jesli osoba przebywa w zaktadzie opiekunczo-leczniczym lub

pielegnacyjno-opiekunczym przez ponad 2 tygodnie w miesigcu,

« jesli osoba pobiera zasitek pielegnacyjny przyznany przez gmine — nie
mozna pobierac¢ obu swiadczen jednoczesnie. W przypadku przyznania
dodatku pielegnacyjnego z ZUS nalezy niezwtocznie poinformowac

organ wyptacajgcy zasitek.
Wysokos¢ dodatku

Aktualnie wysokos¢ dodatku pielegnacyjnego wynosi 348,22 zt. Ta kwota jest

waloryzowana

Tutaj mozna sprawdzac¢ aktualnie wysokosci Swiadczen z ZUS: link

Tutaj znajdziesz wszystkie szczeqgotowe informacje na temat zasitku

pielegnacyjneqo?®

SWIADCZENIE WSPIERAJACE DLA 0SOB Z

NIEPELNOSPRAWNOSCIA

Swiadczenie wspierajgce — najwazniejsze informacje

Cel $wiadczenia Swiadczenie wspierajgce ma na celu czesciowe pokrycie
wydatkéw zwigzanych z zaspokojeniem szczegdlnych potrzeb zyciowych oséb

Z niepetnosprawnoscig.
Kto moze otrzymaé swiadczenie
« 0soba petnoletnia (min. 18 lat),

« obywatel Polski, Unii Europejskiej, Europejskiego Stowarzyszenia
Wolnego Handlu (EFTA) lub cudzoziemiec z dostepem do rynku pracy i

miejscem zamieszkania w Polsce,

3 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego Informatora. Dane i wzory dokumentow
moga by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce
formularze nalezy kazdorazowo weryfikowac na stronach instytucji, ktérych dotyczsg.
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https://www.zus.pl/baza-wiedzy/skladki-wskazniki-odsetki/wskazniki/emerytury-i-renty
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https://www.zus.pl/dodatek-pielegnacyjny

« o0soba posiadajgca decyzje Wojewddzkiego Zespotu ds. Orzekania
o Niepetnosprawnosci (WZON) z ustalonym poziomem potrzeby

wsparcia.
Kto nie otrzyma swiadczenia

Swiadczenie wspierajgce nie przystuguje osobom przebywajgcym:

w domu pomocy spotecznej,

e W rodzinnym domu pomocy,

e W zaktadzie opiekunczo-leczniczym,

e W zakladzie pielegnacyjno-opiekunczym,

e W placowce zapewniajgcej catodobowg opieke,

e W zakladzie karnym, poprawczym, areszcie sledczym lub schronisku

dla nieletnich.
Procedura uzyskania swiadczenia

Krok 1 — decyzja Wojewoddzkiego Zespotu ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
(WZON)

Aby uzyskac Swiadczenie, nalezy najpierw posiadac orzeczenie 0
niepetnosprawnosci lub rownowazne (lub ztozy¢ wniosek o orzeczenie stopnia
niepetnosprawnosci) i ztozy¢ wniosek do WZON o ustalenie poziomu potrzeby
wsparcia. Decyzja WZON staje sie ostateczna po 14 dniach od doreczenia,

chyba ze zostanie ztozony wniosek o ponowne rozpatrzenie.

Wojewodzki Zespot do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci w
Krakowie

Siedziba Wojewddzkiego Zespotu: ul. Olszanska 5

Orzekanie o niepetnosprawnosci: Il pietro pok. 220 A, tel. 12 39 21 396
Ustalanie poziomu potrzeby wsparcia: parter pok. 18 B, 12 39 21 420
poniedziatek 9:00-16:00

wtorek-pigtek 8:00-15:00
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Infolinia: w sprawie ustalania poziomu potrzeby wsparcia 12 39 21 420
Krok 2 — wniosek do ZUS

Po uzyskaniu ostatecznej decyzji WZON, wniosek o swiadczenie wspierajgce
nalezy ztozy¢ do ZUS w ciggu 3 miesiecy. Wniosek sktadany jest wytgcznie
elektronicznie przez PUE ZUS. Mozna udac sie do jednostki ZUS - aby uzyskac¢

pomoc w ztozeniu wniosku.
Do wniosku nie trzeba zatgczac decyzji WZON — wystarczy podac jej numer.
Petnomocnictwo

Osoba niepetnosprawna moze upowazni¢ inng osobe do ztozenia wniosku.
Petnomocnik sktada wniosek ze swojego profilu, zatgczajgc skan podpisanego

petnomocnictwa. Wzor dostepny jest na stronie ZUS.
Wysokosc¢ swiadczenia

Swiadczenie wspierajgce zalezy od liczby punktéw przyznanych przez WZON:
Liczba punktow Procent renty socjalnej

95-100 pkt 220%

90-94 pkt 180%

85—-89 pkt 120%

80—84 pkt 80%

75-79 pkt 60%

70-74 pkt 40%

Od 1 marca 2025 r. renta socjalna wynosi 1.878,91 zt brutto. Swiadczenie
wspierajgce jest zwolnione z podatku dochodowego, nie podlega zajeciu

komorniczemu i nie zalezy od dochodu.
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Harmonogram wdrazania
e o0soby z decyzjg WZON na poziomie 87—-100 pkt — od 2024 r.
e 0soby z decyzjg WZON na poziomie 78—86 pkt — od 2025 r.
e o0soby z decyzjg WZON na poziomie 70-77 pkt — od 2026 r.

Wyjatek: osoby, na ktore opiekunowie pobierali Swiadczenia opiekuncze od 1
stycznia 2024 r., mogg ubiegac sie o Swiadczenie wspierajgce juz od 2024 r.

jesli uzyskaty min. 70 pkt.
Wiecej informaciji:

Szczeqgotowe informacje: Informator na temat Swiadczenia wspierajgcego

Strona ZUS dotyczgca Swiadczenia wspierajgcego

Whiosek i zatgczniki do pobrania:
WNIOSEK

PELNOMOCNICTWO

KWESTIONARIUSZ SAMOOCENY*

SWIADCZENIE UZUPELNIAJACE DLA OSOB

NIEZDOLNYCH DO SAMODZIELNEJ EGZYSTENCJI (500+)

Swiadczenie uzupetniajgce wyptacajg ZUS lub KRUS — w zaleznosci od tego, w
ktorej instytucji dana osoba jest ubezpieczona. Dlatego wniosek nalezy ztozyc¢

w tej jednostce, ktéra odpowiada za Twojg sytuacje ubezpieczeniows.

Kto moze sie ubiegaé Swiadczenie przeznaczone jest dla oséb petnoletnich,
ktére ze wzgledu na stan zdrowia nie sg w stanie samodzielnie funkcjonowaé

na co dzieh. Aby méc je otrzymag, trzeba spetnic¢ kilka warunkéw:

4 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://www.zus.pl/documents/10182/167561/%C5%9Awiadczenie+wspieraj%C4%85ce_ulotka.pdf/ceae8960-6e4a-5dff-14ac-f3f54f6030b9?t=1707828708584
https://www.zus.pl/-/%C5%9Awiadczenie-wspieraj%C4%85ce-6
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2026/02/wniosek_o_wydanie_decyzji_PPW.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2026/02/pelnomocnictwo.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2026/02/kwestionariusz_samooceny_trudnosci.pdf

¢ mie¢ ukonczone 18 lat,

e posiadac orzeczenie potwierdzajgce niezdolnos¢ do samodzielnej

egzystenciji,

e mieszka¢ w Polsce i mie¢ uregulowany status pobytowy (obywatelstwo

polskie lub legalny pobyt),

e nie pobiera¢ swiadczen pienieznych ze srodkoéw publicznych, lub jesli
sie je pobiera — ich tgczna kwota brutto nie moze przekraczac 2552,39 zt

miesiecznie.

Swiadczenie nie przystuguje osobom tymczasowo aresztowanym ani

odbywajgcym kare pozbawienia wolnosci (z wyjatkiem dozoru elektronicznego).
Jakie dokumenty sg potrzebne? Do wniosku nalezy dotgczyc:

e orzeczenie lekarskie potwierdzajgce niezdolnos¢ do samodzielnej
egzystencji (np. orzeczenie ZUS, | grupa inwalidzka, orzeczenie KRUS
lub MON),

o dokumenty potwierdzajgce wysoko$¢ otrzymywanych swiadczen (jesli

sg przyznane),

e prawomocny wyrok sgdu przyznajgcy dodatek pielegnacyjny — jesli taki
istnieje.

o zaswiadczenie lekarskie OL-9 (nie starsze niz 30 dni),

« dokumentacje medyczng (np. wypisy ze szpitala, wyniki badan,

dokumenty z rehabilitacji).
Kiedy i gdzie ztozy¢ wniosek
o o0sobiscie w dowolnej placéwce ZUS,
e przez petnomocnika,
e pocztg tradycyjng,

o platforma PUE ZUS

54




Dokumenty nalezy sktadac nie wczesniej niz 30 dni przed spetnieniem
warunkéw. Swiadczenie zostanie przyznane od miesigca, w ktérym spetniono

warunki, ale nie wczesniej niz od miesigca ztozenia wniosku.

Jak dtugo trwa rozpatrywanie sprawy ZUS analizuje dokumenty i podejmuje
decyzje w ciggu 30 dni od momentu wyjasnienia ostatniej istotnej okolicznosci

— np. uprawomocnienia sie orzeczenia lekarskiego.
Wysokos¢ swiadczenia

e Osoby bez zadnych swiadczen publicznych otrzymujg petng kwote — 500

zt miesiecznie.

o Jesdli ktos pobiera emeryture, rente lub inne $wiadczenia, a ich tgczna
kwota brutto nie przekracza 2552,39 zt, Swiadczenie uzupetniajgce
bedzie wyptacane w wysokosci stanowigcej roznice miedzy tg kwotg a

sumg otrzymywanych swiadczen.

Wiecej informaciji na temat swiadczenia uzupetniajacego ZUS

Ulotka na temat Swiadczenia uzupetniajacego ZUS

Dokumenty dotyczace swiadczenia uzupetniajgcego KRUS

Strona internetowa KRUS?®

RENTA Z TYTULU NIEZDOLNOSCI DO PRACY, RENTA

SOCJALNA

Renta z tytutu niezdolno$ci do pracy — zasady przyznawania
1. Definicja osoby niezdolnej do pracy

« Osoba czesciowo niezdolna do pracy: utrata zdolnosci do wykonywania

pracy zgodnej z kwalifikacjami.

5 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.

55



https://www.zus.pl/ustalanie-uprawnien-do-swiadczen/swiadczenie-dla-osob-niezdolnych-do-samodzielnej-egzystencji?p_l_back_url=%2Fwyniki-wyszukiwania%3Fquery%3D%25C5%259Bwiadczenie%2Buzupe%25C5%2582niaj%25C4%2585ce%26dateFrom%3D%26dateTo%3D
https://www.zus.pl/documents/10182/0/%C5%9AWIADCZENIE+UZUPE%C5%81NIAJ%C4%84CE+DLA+OS%C3%93B+NIEZDOLNYCH+DO+SAMODZIELNEJ+EGZYSTENCJI.pdf/c067ae4e-a813-9252-1455-043c461f4d48
https://www.gov.pl/web/krus/swiadczenie-uzupelniajace-dla-osob-niezdolnych-do-samodzielnej-egzystencji2
https://www.gov.pl/web/krus

o Osoba catkowicie niezdolna do pracy: utrata zdolnosci do wykonywania

jakiejkolwiek pracy zarobkowe;.

2. Warunki uzyskania renty Aby uzyskac rente, nalezy spetnic tgcznie

nastepujgce warunki:
« stwierdzona niezdolno$¢ do pracy przez lekarza orzecznika,

o odpowiedni do wieku staz ubezpieczeniowy (okresy sktadkowe i

niesktadkowe):
o 1 rok — jesli niezdolnos¢ powstata przed ukonczeniem 20 lat,
o 2 lata — miedzy 20 a 22 rokiem zycia,
o 3 lata—miedzy 22 a 25 rokiem zycia,
o 4 lata — miedzy 25 a 30 rokiem zycia,

o 5 lat — po ukonczeniu 30 lat (w ciggu ostatnich 10 lat przed

wnioskiem lub powstaniem niezdolnosci),

e niezdolnos¢ do pracy musi powsta¢ w czasie okresow
sktadkowych/niesktadkowych lub w ciggu 18 miesiecy od ich

zakonczenia.
3. Wyjatek od wymogu 5 lat w ostatnich 10 latach Nie obowigzuje, jesli osoba:
« jest catkowicie niezdolna do pracy,
e posiada co najmniej:
o 20 lat stazu ubezpieczeniowego — kobieta,
o 25 lat stazu ubezpieczeniowego — mezczyzna, lub
o 25 lat okresow sktadkowych — kobieta,
o 30 lat okresow sktadkowych — mezczyzna.
4. Dodatkowe zasady

« Jedli osoba nie osiggneta wymaganego okresu ubezpieczenia, moze

spetni¢ warunek, jesli:
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o zostata zgtoszona do ubezpieczenia przed ukonczeniem 18 lat

lub w ciggu 6 miesiecy po ukonczeniu nauki,

o posiada ciggtos¢ okresow sktadkowych i niesktadkowych (przerwy

nie dtuzsze niz 6 miesiecy).

5. Wptyw prawa do emerytury Nie mozna przyznac renty z tytutu niezdolnosci

do pracy, jesli osoba:
e ma ustalone prawo do emerytury z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych,

e spetnia warunki do uzyskania emerytury powszechnej lub wczesniejszej

(np. gorniczej, nauczycielskiej).

Wiecej informacji na temat renty z tytutu niezdolnosci do pracy

Informator ZUS na temat renty z tytutu niezdolnosci do pracy

Wysokos¢ renty

Dokumenty i formularze konieczne do uzyskania renty®

Renta socjalna — co warto wiedzie¢

Kto moze sie ubiegaé Renta socjalna przystuguje osobom petnoletnim, ktére sg
catkowicie niezdolne do pracy z powodu trwatego uszczerbku zdrowia. Wazne
jest, by ten stan zdrowia powstat zanim osoba ukonczyta 18 lat lub — jesli sie
uczyta — przed ukonczeniem 25. roku zycia. Dotyczy to takze oséb ksztatcgcych

sie na studiach doktoranckich czy w szkotach doktorskich.

Dokumenty potrzebne do ztozenia wniosku Aby ZUS mogt rozpatrzy¢ wniosek,

trzeba przygotowac kilka dokumentéw:
« formularz wniosku o rente socjalng,

« zaswiadczenie ze szkoty lub uczelni potwierdzajgce okres nauki (jesli

dotyczy),

6 Zamieszczone odnos$niki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://www.zus.pl/swiadczenia/renty/renty-z-tytulu-niezdolnosci-do-pracy/warunki-wymagane-do-przyznania-renty
https://www.zus.pl/documents/10182/167743/RENTA+Z+TYTU%C5%81U+NIEZDOLNO%C5%9ACI+DO+PRACY.pdf/575eefe5-4177-4a45-ab84-70ecac382214
https://www.zus.pl/swiadczenia/renty/renty-z-tytulu-niezdolnosci-do-pracy/sposob-wyliczenia-renty
https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/przyznanie-renty

« aktualne zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia (druk OL-9),

o dodatkowa dokumentacja medyczna — np. wyniki badan, wypisy ze

szpitala,
e dokumenty od pracodawcy, jesli osoba pracuje,
« informacje o przychodach z umowy (jesli wystepuja),
e wywiad zawodowy (druk OL-10),

« o0sSwiadczenie o posiadaniu gospodarstwa rolnego powyzej 5 ha (jesli

dotyczy).

Dla cudzoziemcoéw Osoby spoza Polski muszg posiada¢ odpowiednie
dokumenty pobytowe, np. karte pobytu z dostepem do rynku pracy, zezwolenie
na pobyt staty lub status uchodzcy. Renta socjalna moze by¢ przyznana tylko

osobom, ktére legalnie mieszkajg w Polsce.

Kto moze ztozy¢ wniosek Wniosek moze ztozy¢ sam zainteresowany albo
osoba upowazniona — np. rodzic, opiekun prawny, pracownik osrodka pomocy
spotecznej, opiekun faktyczny (z potwierdzeniem od wtadz lokalnych) lub

petnomocnik z pisemnym upowaznieniem.

Kiedy ztozy¢ dokumenty Najlepiej zrobi¢ to od razu po osiggnieciu

petnoletnosci, albo jak najszybciej, jesli osoba juz jest dorosta i spetnia warunki.

Na jaki czas przyznawana jest renta Renta socjalna moze byc¢ przyznana na
state — jesli niezdolnos$¢ do pracy jest trwata — lub na czas okreslony, gdy stan

zdrowia moze sie jeszcze zmienic.

Obowigzki osoby pobierajgcej rente Osoba otrzymujgca rente socjalng musi

informowac ZUS o:
e podjeciu pracy i wysokosci dochodow,
e zmianie danych osobowych lub adresowych,
e 0sadzeniu w areszcie lub zaktadzie karnym,
e nabyciu gospodarstwa rolnego.

Wiecej informacji na temat renty socjalnej
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https://www.zus.pl/swiadczenia/renty/renta-socjalna

Dokumenty i formularze konieczne do uzyskania renty’

ORZECZNICTWO LEKARSKIE

Orzekanie o niezdolnosci do pracy — rola lekarza orzecznika i komisji lekarskiej
ZUS

Zakres orzekania lekarza orzecznika ZUS Lekarz orzecznik ocenia stan zdrowia

osoby ubiegajgcej sie o swiadczenia i ustala:
« date powstania niezdolnosci do pracy,
e czy niezdolno$¢ ma charakter trwaty, czy czasowy,

e zwigzek przyczynowy niezdolnosci do pracy lub smierci z okreslonymi

zdarzeniami (np. wypadkiem przy pracy, chorobg zawodow3g),
e niezdolno$¢ do samodzielnej egzystencji,
o zasadnosc¢ przekwalifikowania zawodowego.

Odwotanie Osoba zainteresowana moze ztozy¢ sprzeciw do komisji lekarskiej w
ciggu 14 dni od otrzymania orzeczenia. Sprzeciw wniesiony po terminie nie jest
rozpatrywany, chyba ze ZUS — na wniosek — przywréci termin ze wzgledu na

uzasadnione okolicznosci.

Zarzut wadliwosci orzeczenia Prezes ZUS moze w ciggu 14 dni od wydania
orzeczenia zgtosi¢ zarzut jego wadliwosci. W takim przypadku sprawa trafia do
komisji lekarskiej, a osoba zainteresowana jest o tym niezwtocznie

informowana.
Komisja lekarska
o Sktada sie z trzech lekarzy.

o Dokonuje ponownej oceny niezdolno$ci do pracy oraz jej okolicznosci.

7 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.

59



https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/renta-socjalna

« Woydaje orzeczenie, ktore moze stanowi¢ podstawe do decyzji o

przyznaniu swiadczenia.
Kryteria oceny Przy orzekaniu uwzglednia sie:

o stopien uszkodzenia organizmu i mozliwo$¢ jego poprawy poprzez

leczenie lub rehabilitacje,
e zdolnos¢ do wykonywania dotychczasowej pracy lub innej pracy,

o zasadnosc¢ przekwalifikowania zawodowego z uwzglednieniem

wyksztatcenia, wieku, rodzaju pracy i predyspozycji psychofizycznych.
Procedura badania - Orzeczenie moze by¢ wydane:
e na podstawie dokumentacji medycznej i bezposredniego badania,
e bez badania, jesli dokumentacja jest wystarczajgca.
Lekarz orzecznik lub komisja mogg uzupetni¢ dokumentacje o:
e oOpinie lekarza konsultanta lub psychologa,
e wyniki dodatkowych badan lub obserwaciji szpitalne;j.

Obowigzek stawienia sie na badanie ZUS wyznacza termin badania. W
przypadku niestawienia sie bez uzasadnienia, osoba jest wzywana ponownie.
Brak zgody na badanie w miejscu pobytu lub nieobecno$¢ bez przyczyny

skutkuje zakonczeniem postepowania.

Miejsce badania Jesli stan zdrowia uniemozliwia osobiste zgtoszenie sie,

badanie moze odbyc¢ sie w miejscu pobytu — za zgodg osoby zainteresowane;.

Skutki orzeczenia Orzeczenie lekarza orzecznika (jesli nie wniesiono
sprzeciwu) lub komisji lekarskiej stanowi podstawe do wydania decyzji o
Swiadczeniu uzaleznionym od stwierdzenia niezdolnosci do pracy lub

samodzielnej egzystencji.
Niezdolnos¢ do pracy — definicja i zasady orzekania

Kto jest uznawany za osobe niezdolng do pracy Za niezdolng do pracy uznaje

sie osobe, ktoéra:
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o catkowicie lub czesciowo utracita zdolnos¢ do wykonywania pracy

zarobkowej z powodu naruszenia sprawnosci organizmu,

« nie rokuje odzyskania tej zdolnosci nawet po ewentualnym

przekwalifikowaniu zawodowym.
Stopnie niezdolnosci do pracy

o Catkowita niezdolnos$¢ do pracy: brak mozliwosci wykonywania

jakiejkolwiek pracy.

o Czesciowa niezdolnos¢ do pracy: znaczne ograniczenie w wykonywaniu

pracy zgodnej z posiadanymi kwalifikacjami.
Okres orzekania niezdolnosci do pracy
« Standardowo orzeczenie wydawane jest na okres nie dtuzszy niz 5 lat.

e Moze by¢ wydane na dtuzszy czas, jesli wedtug wiedzy medycznej nie

ma szans na poprawe stanu zdrowia przed uptywem tego okresu.

e W szczegdlnych przypadkach niezdolnos¢ do pracy moze by¢ orzeczona

do osiggniecia powszechnego wieku emerytalnego, jesli:
o nadal wystepuje niezdolno$¢ do pracy,

o 0soba pobieratfa rente z tytutu niezdolnosci do pracy przez co

najmniej 5 lat przed badaniem,
o do osiggniecia wieku emerytalnego pozostato mniej niz 5 lat.
Niezdolnos¢ do samodzielnej egzystencii

Orzekana jest w sytuacji, gdy naruszenie sprawnosci organizmu powoduje
konieczno$¢ statej lub dlugotrwatej pomocy ze strony innych oséb w
zaspokajaniu podstawowych potrzeb zyciowych — takich jak jedzenie, higiena,

poruszanie sie czy komunikacja.
Badania lekarskie odbywajg sie w 2 lokalizacjach:

e W siedzibie Oddziatu ZUS w Krakowie, przy ul. Pedzichéw 27 (wejscie do

budynku od ul. Helclow) - lekarze orzecznicy,
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e W siedzibie Inspektoratu ZUS Krakéw Podgérze przy ul. przy ul.

Zakopianskiej 62 - komisje lekarskie ZUS.

Informacja o miejscu gdzie odbywa sie badanie znajduje sie na skierowaniu.
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PANSTWOWY FUNDUSZ REHABILITACJI OSOB

NIEPELNOSPRAWNYCH

Adres: Na Zjezdzie 11, 30-527 krakéw

Telefon: 12 312 14 00

Strona internetowa PFRON (link)

Strona internetowa wnioskodawcy PFRON (link)

CZYNNE:

PONIEDZIALEK 08:00-18:00

WTOREK 08:00—16:00
SRODA 08:00—16:00 P F R O N

CZWARTEK 08:00—-16:00 ODDZIALE MALOPOLSKI
PIATEK 08:00-16:00
SOBOTA ZAMKNIETE

DOFINANSOWANIE DO ZAKUPU SPRZETU
REHABILITACYJNEGO, PRZEDMIOTOW

ORTOPEDYCZNYCH ORAZ SRODKOW POMOCNICZYCH

Zakres wsparcia Dofinansowanie obejmuje zakup wyrobéw medycznych
wydawanych na zlecenie (np. protezy, wdzki, aparaty stuchowe), zgodnie z
wykazem zawartym w rozporzgdzeniu Ministra Zdrowia z 29 maja 2017 r. NFZ
pokrywa czes¢ kosztow, a pozostatg kwote (udziat wtasny) moze dofinansowaé
PCPR ze srodkéw PFRON.

Warunki uzyskania dofinansowania

Aby ubiegac sie o wsparcie, nalezy:
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https://www.pfron.org.pl/
https://sow.pfron.org.pl/wnioskodawca/

e posiadac orzeczenie o niepetnosprawnosci,
e spetniac kryterium dochodowe:

o dochdd na osobe w gospodarstwie domowym nie przekracza 50%

przecietnego wynagrodzenia,

o W przypadku osoby samotnej — nie wiecej niz 65% przecietnego

wynagrodzenia.
Wysokos¢ dofinansowania

o do 100% udziatu wlasnego osoby niepetnosprawnej (czyli tej czesci

kosztu, ktorej nie pokrywa NFZ),

e do 150% sumy limitu NFZ i udziatu wtasnego, jesli cena zakupu

przekracza ustalony limit.

PCPR ustala terminy skfadania wnioskéw i decyduje o wysokos$ci przyznanego

wsparcia.
Sprzet rehabilitacyjny

Dotyczy urzagdzen nieobjetych refundacjg NFZ, zaleconych przez lekarza do
rehabilitacji w warunkach domowych (np. rowery treningowe, podnosniki, td6zka

rehabilitacyjne).
« Nie istnieje zamkniety katalog sprzetu rehabilitacyjnego.
e Wniosek musi by¢ poparty zaleceniem lekarza.

« Dofinansowanie wynosi do 80% kosztéw zakupu, ale nie wiecej niz

pieciokrotnosc¢ przecietnego wynagrodzenia.
Informacje praktyczne

o Wzory wnioskéw dostepne sg na stronach internetowych PCPR

wtasciwych dla miejsca zamieszkania.

« Dofinansowanie nie przystuguje osobom lub podmiotom majgcym

zalegtosci wobec PFRON.

Wymagane dokumenty
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o Kopia posiadanego orzeczenia lub wypisu z tresci orzeczenia:

o 0 stopniu niepetnosprawnosci lub o zaliczeniu do jednej z trzech
grup inwalidéw lub o niezdolnosci do pracy/ do samodzielnej

egzystenciji,

o 0 niezdolno$ci do pracy w gospodarstwie rolnym (wydane przed
dniem 1 stycznia 1998r.) lub niepetnosprawnosci przed

ukonczeniem 16 roku zycia

« Aktualne zaswiadczenie lekarskie, zawierajgce informacje o
ograniczeniach i rodzajach niepetnosprawnosci powodujgcych

utrudnienia w codziennym funkcjonowaniu — Zatgcznik nr 1 do wniosku;
o Faktura proforma lub kosztorys na wnioskowany sprzet;

« Kopia petnomocnictwa lub odpis postanowienia sgdu o ustanowieniu
opiekuna prawnego gdy dziata sie przez petnomocnika lub opiekuna

prawnego

e Petnomocnictwo w przypadku gdy Wnioskodawca skfada wniosek przez

Internet z profilu zaufanego innej osoby — Zatgcznik nr 2 do wniosku.

zaswiadczenie lekarskie

wzor petnomocnictwa SOW
Whiosek RS SR (P)-1,

Wiecej informacii: link®

ZWROT PIENIEDZY ZA LEKI, SPRZET WSPOMAGAJACY,

SRODKI HIGIENICZNE

O wsparcie moze ubiegac sie osoba, ktéra:

e posiada wazne orzeczenie o niepetnosprawnosci (lub dokument

rownowazny),

8 Zamieszczone odnos$niki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/zaswiadczenie-lekarskie.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/wzor_pelnomocnictwa_SOW.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Wniosek-RS-SR-P-1.pdf
https://www.pfron.org.pl/osoby-niepelnosprawne/rehabilitacja/przedmioty-ortopedyczne-i-srodki-pomocnicze/

e ma zlecenie na wyréb medyczny potwierdzone przez NFZ,
e spetnia kryterium dochodowe:

o dochdd na osobe we wspolnym gospodarstwie domowym

nie przekracza 50% przecietnego wynagrodzenia,
o W przypadku osoby samotnej — 65% przecietnego wynagrodzenia.

Dochdd ustala sie zgodnie z przepisami o $wiadczeniach rodzinnych, na

podstawie kwartatu poprzedzajgcego miesigc ztozenia wniosku.
Gdzie i kiedy ztozy¢ wniosek?
Whnioski mozna skfadac:

« elektronicznie — przez platforme SOW: sow.pfron.org.pl,

e papierowo — w Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Krakowie,

Al. Stowackiego 20, pok. 14, w godzinach pracy urzedu.
Nabor trwa przez caty rok.
Dokumenty wymagane od wnioskodawcy
1. Wypetniony wniosek o dofinansowanie.
2. Kopia aktualnego orzeczenia o niepetnosprawno$ci (oryginat do wgladu).

3. Faktura VAT (optacona, z odroczonym terminem pfatnosci min. 60 dni)

lub faktura proforma zawierajgca:
o petny koszt zakupu,
o kwote refundacji z NFZ,
o limit cenowy,
o wysokos¢ wktadu wiasnego. Faktura moze by¢ wystawiona na:
o wnioskodawce,

o rodzica/opiekuna ustawowego — z podaniem osoby, ktérej dotyczy
zakup,
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o oOpiekuna prawnego — rowniez ze wskazaniem osoby, ktorej

dotyczy zakup.

4. Kopia zrealizowanego zlecenia potwierdzona przez swiadczeniodawce

(dla faktur VAT). W przypadku faktur proforma — kopia zlecenia z

potwierdzonym limitem finansowania.

5. Dokument potwierdzajgcy petnomocnictwo lub ustanowienie opiekuna

prawnego (jesli dotyczy).

Forma i termin rozpatrzenia

Whnioskodawca otrzymuje pisemng informacje o przyznaniu dofinansowania

lub — w przypadku odmowy — decyzje administracyjng. Sprawy rozpatrywane sg

zgodnie z KPA, jednak nie wczesniej niz po otrzymaniu informacji o wysokosci

srodkow PFRON oraz po uchwale Rady Powiatu dotyczgcej ich podziatu.

Dodatkowe informacje

Dofinansowanie przyznawane jest w ramach srodkéw PFRON
przeznaczonych na rehabilitacje spoteczng i zawodowg w Powiecie

Krakowskim.

Wsparciem mogg by¢ objete wytgcznie wyroby medyczne znajdujgce

sie w wykazie okreslonym w rozporzgdzeniu Ministra Zdrowia.
Maksymalna wysokosc¢ dofinansowania:
o do 100% wymaganego wktadu wiasnego w limicie NFZ,

o do 150% sumy limitu NFZ i wymaganego wktadu wtasnego — jesli

cena zakupu przekracza limit.

Dofinansowanie nie przystuguje, jesli zakup zostat dokonany przed

uzyskaniem orzeczenia o niepetnosprawnosci.

W przypadku $mierci wnioskodawcy postepowanie zostaje zakonczone,

a srodki nie mogg zosta¢ wyptacone rodzinie ani spadkobiercom.
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Dokumenty do pobrania: WNIOSEK®

DOFINANSOWANIE DO WYJAZDU NA TURNUS
REHABILITACYJNY DLA OSOBY NIESAMODZIELNEJ

ORAZ OPIEKUNA

Turnusy rehabilitacyjne to zorganizowane wyjazdy dla os6b z
niepetnosprawnosciami, trwajgce minimum 14 dni. Uczestnicy dobierani sg
wedtug podobnych potrzeb zdrowotnych, a program turnusu dostosowany jest
do rodzaju schorzen. Zajecia prowadzone sg przez specjalistow, a forma moze

by¢ stacjonarna (w jednym punkcie) lub niestacjonarna (np. obéz wedrowny).

Celem turnusow jest nie tylko rehabilitacja lecznicza, ale tez rozwdj spoteczny,
integracja i zwiekszenie samodzielnosci uczestnikow. W odréznieniu od

pobytéw sanatoryjnych NFZ, turnusy ktadg nacisk na aktywnos$¢ grupowa.
Dofinansowanie z PFRON przystuguje osobom:

e 2z orzeczeniem o niepetnosprawnosci (w kazdym stopniu),

e z orzeczeniem o niezdolnosci do pracy

e z orzeczeniem wydanym przed 16. rokiem zycia,

e spetniajgcym kryterium dochodowe:

o do 50% przecietnego wynagrodzenia na osobe w gospodarstwie

domowym,
o do 65% w przypadku osoby samotnej.
Przecietne wynagrodzenie w roku 2025: 8748,63 zt

W przypadku przekroczenia limitu dochodowego, dofinansowanie jest
pomniejszane o odpowiednig kwote, chyba ze osoba znajduje sie w trudnej

sytuacji zyciowej — wtedy moze otrzymac petne wsparcie.

9 Zamieszczone odnos$niki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/11/wniosek-ORT.pdf

Opiekun moze otrzymac¢ dofinansowanie, jesli:

e 0soba niepetnosprawna ma znaczny lub umiarkowany stopien

niepetnosprawnosci albo jest dzieckiem do 16. roku zycia,
e lekarz uzasadni potrzebe pomocy opiekuna,

e opiekun nie jest cztonkiem kadry, sam nie wymaga opieki, ma ukonczone

18 lat (lub 16, jesli mieszka z osobg niepetnosprawng).
Wysokosc¢ dofinansowania (procent przecietnego wynagrodzenia):

e 30% — osoby ze znacznym stopniem, dzieci do 16 lat, mtodziez uczgca
sie do 24 lat,

e 27% — osoby z umiarkowanym stopniem,
e 25% — osoby z lekkim stopniem,

e 20% — opiekunowie oraz osoby zatrudnione w zaktadach pracy

chronione;.
W wyjatkowych przypadkach dofinansowanie moze wzrosng¢ do 40%.
Procedura:
o PCPR rozpatruje wniosek w ciggu 30 dni.

o Po decyzji uczestnik wybiera turnus i informuje PCPR w ciggu kolejnych

30 dni (nie pdzniej niz 21 dni przed rozpoczeciem turnusu).

« PCPR sprawdza zgodnosc¢ osrodka i organizatora z wymaganiami — w

razie niezgodnosci konieczna jest zmiana.

Wybor turnusu mozna dokona¢ samodzielnie lub z pomocg PCPR, korzystajgc

z bazy dostepnej na stronie

Whioski mozna sktada¢ na specjalnej platformie PFRON: link

Potrzebne dokumenty:
e Orzeczenie

e Whniosek lekarza o skierowanie na turnus rehabilitacyjny - zat. nr 1 do
whniosku
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https://sow.pfron.org.pl/logowanie

e Zgoda na przetwarzanie danych osobowych - zat. nr 2 do wniosku

o Oswiadczenie o korzystaniu/niekorzystaniu ze srodkéw PFRON - zat. nr

3 do wniosku

o Oswiadczenie dot. zatrudnienia oraz pobierania nauki - zat. nr 4 do

whniosku
o Zaswiadczenie ze szkoly - jesli dotyczy

e Petnomocnictwo - w przypadku, gdy Wnioskodawca sktada wniosek z

profilu zaufanego innej osoby
Wzory dokumentow:'°

Whiosek Turnus Rehabilitacyjny

Zat. nr 1 - Wniosek lekarza

Zat. nr 3 - Oswiadczenie - srodki PFRON

Zat. nr 4 - Oswiadczenie - 16-24 r.z.

Zat. Nr 5 - Wzdor petnomocnictwa SOW

Wiecej informac;ji:

Link, Link

DOFINANSOWANIE PFRON DO LIKWIDACJI BARIER

TECHNICZNYCH

Na czym polega wsparcie Dofinansowanie dotyczy likwidacji barier
technicznych, ktére utrudniajg osobom z niepetnosprawnosciami samodzielne
funkcjonowanie. Chodzi o przeszkody wynikajgce z braku odpowiednich
urzgdzen lub ich niedostosowania do potrzeb wynikajgcych z rodzaju

niepetnosprawnosci.

10 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Wniosek-Turnus-RehabilitacyjnyP-1.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zal.-nr-1-Wniosek-lekarza.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zal.-nr-3-Oswiadczenie-srodki-PFRON.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zal.-nr-4-Oswiadczenie-16-24-r.z.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zal.-Nr-5-wzor_pelnomocnictwa_SOW.pdf
https://www.pfron.org.pl/fileadmin/dostepnosc/etr/turnusy/ETR_Co_warto_wiedziec_o_turnusach_rehabilitacyjnych.pdf?utm_campaign=pfron&utm_source=df&utm_medium=download
https://www.pfron.org.pl/osoby-niepelnosprawne/rehabilitacja/turnusy-rehabilitacyjne/

PFRON nie zwraca kosztéw poniesionych przed podpisaniem umowy o

dofinansowanie.

Kto moze skorzystac

osoby z orzeczeniem o znacznym, umiarkowanym lub lekkim stopniu

niepetnosprawnosci
dzieci do 16. roku zycia z orzeczeniem 0 niepetnosprawnosci

osoby, ktorych potrzeby wynikajgce z niepetnosprawnosci mogg byc¢
zrealizowane dzieki wsparciu — np. poprzez utatwienie wykonywania

codziennych czynnosci lub kontaktéw z otoczeniem

Kto nie moze skorzystaé

osoby majace zalegtosci wobec PFRON

osoby, ktére w ciggu ostatnich 3 lat byty strong umowy z PFRON,

rozwigzanej z ich winy

Dokumenty potrzebne do wniosku

Orzeczenie o niepetnosprawnosci
Zaswiadczenie lekarskie zawierajgce opis niepetnosprawnosci
Oferta cenowa

Petnomocnictwo lub inny dokument uprawniajgcy do reprezentowania

0soby niepetnosprawnej

Forma dokumentow:

skany — przy sktadaniu wniosku elektronicznie przez system SOW

kopie — przy sktadaniu wniosku tradycyjnie (o$wiadczenia w oryginale)

PCPR moze poprosi¢ o okazanie oryginatow dokumentow.

Terminy

Whnioski mozna sktadac¢ przez caty rok. Dofinansowanie przyznawane jest do

momentu wyczerpania srodkéw finansowych dostepnych w danym powiecie.
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Wysokos$¢ dofinansowania
o do 95% kosztow przedsiewziecia
e maksymalnie do wysokosci 15-krotnosci przecietnego wynagrodzenia
o udziat wtasny wnioskodawcy: minimum 5% kosztow

Czestotliwos¢ korzystania

Whiosek mozna ztozy¢ najwczesniej po uptywie 3 lat od poprzedniego

dofinansowania na ten sam cel.
Dokumenty do pobrania :

Zaswiadczenie lekarskie wzor, Petnomocnictwa SOW,

Whiosek RS LBT (P)

Wiecej informacji:_link, Strona GOV:_link'"

DOFINANSOWANIE PFRON DO LIKWIDACJI BARIER

ARCHITEKTONICZNYCH

Cel wsparcia Dofinansowanie dotyczy prac budowlanych i instalacyjnych, ktére
majg na celu usuniecie przeszkod utrudniajgcych osobom niepetnosprawnym

samodzielne funkcjonowanie w miejscu zamieszkania.
Potrzebne dokumenty
o Orzeczenie o niepetnosprawnosci
e Tytut prawny do lokalu
« Zaswiadczenie lekarskie zawierajgce opis niepetnosprawnosci
o Oferta cenowa

e Petnomocnictwo lub inny dokument uprawniajgcy do reprezentowania

0soby niepetnosprawnej

" Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/zaswiadczenie-lekarskie-1.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/wzor_pelnomocnictwa_SOW-1.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/wzor_pelnomocnictwa_SOW-1.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Wniosek-RS-LBT-P.pdf
file:///C:/Users/Angelika%20FoszmaÅ�czyk/Downloads/Poradnik%20jak%20uzyskaÄ�%20dofinansowanie%20-%20bariery%20techniczne.pdf
https://www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-likwidacji-barier-technicznych

o Kopie posiadanego orzeczenia lub wypisu z tresci orzeczenia:
o 0 stopniu niepetnosprawnosci lub
o 0 zaliczeniu do jednej z trzech grup inwalidow lub
o 0 catkowitej/ czesciowej niezdolnosci do pracy/

o 0 niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym (wydane przed

dniem 1 stycznia 1998r. na state)/

o hiezdolnosci do samodzielnej egzystencji, niezdolnosci do
samodzielnej egzystencji lub niepetnosprawnosci przed

ukonczeniem 16 roku zycia
o (oryginat do wgladu;)

e Wykaz planowanych przedsiewzie¢ (zakupow, prac, robot budowlanych)
w celu likwidacji barier architektonicznych i przewidywany koszt
zakupow, prac, robot budowlanych zawigzanych z realizacjg zadania —

Zatgcznik Nr 1 do wniosku;

o Aktualne zaswiadczenie lekarskie, zawierajgce informacije o
ograniczeniach i rodzajach niepetnosprawnosci powodujgcych

utrudnienia w codziennym funkcjonowaniu - Zatgcznik Nr 2 do wniosku;
« Numer elektroniczny ksiegi wieczystej

« Pisemna zgoda wtasciciela/ wtascicieli lokalu/budynku na wykonanie

prac w ramach likwidacji barier architektonicznych;
o Oswiadczenie o miejscu pobytu statego — Zatgcznik Nr 3 do wniosku;

o Szkic pomieszczen, ktérych dotyczy likwidacja barier architektonicznych
(z podaniem ich wymiaréw, obecnego i projektowanego uktadu

funkcjonalnego) — Zatgcznik Nr 4 do wniosku;

o Aktualne zdjecia pomieszczen/ miejsc, ktérych dotyczy likwidacja barier
architektonicznych, z podaniem imienia i nazwiska Wnioskodawcy,
adresem miejsca ich wykonania, datg (na odwrocie wydrukowanego

zdjecia).
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Dokumenty do pobrania:'?

Whiosek RS LBA (P)-2

Zatacznik nr 5 - zgoda wiasciciela na likwidacje barier architektonicznych

Zatacznik nr 4 - Szkic pomieszczen, ktdrych dotyczy likwidacja barier

architektonicznych

Zatacznik nr 3 - Oswiadczenie o miejscu pobytu statego

Zalacznik nr 2 - Zaswiadczenie lekarskie dla potrzeb PFRON likwidacja barier

architektonicznych

Zatgcznik nr 1 - Wykaz planowanych przedsiewzie¢

Wiecej informaciji: link

DOFINANSOWANIE PFRON DO LIKWIDACJI BARIER W

KOMUNIKOWANIU SIE

Czym sg bariery w komunikowaniu sie:

To wszelkie przeszkody, ktore utrudniajg osobie niepetnosprawnej swobodne
porozumiewanie sie z otoczeniem lub przekazywanie informacji. Mogg wynikac
z braku odpowiednich urzgdzen, technologii lub rozwigzan wspierajgcych

komunikacje.
Kto moze skorzystac

e 0SOby z orzeczeniem o niepetnosprawnosci (znaczny, umiarkowany,

lekki stopien)
e dzieci do 16. roku zycia z orzeczeniem o niepetnosprawnosci

e o0soby, ktorych potrzeby komunikacyjne wynikajgce z

niepetnosprawnosci mozna zrealizowac dzieki wsparciu

12 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Wniosek-RS-LBA-P-2.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zalacznik-nr-5-zgoda-wlasciciela-na-likwidacje-barier-architektonicznych.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zalacznik-nr-4-Szkic-pomieszczen-ktorych-dotyczy-likwidacja-barier-architektonicznych.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zalacznik-nr-4-Szkic-pomieszczen-ktorych-dotyczy-likwidacja-barier-architektonicznych.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zalacznik-nr-3-Oswiadczenie-o-miejscu-pobytu-stalego.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zalacznik-nr-2-Zaswiadczenie-lekarskie-dla-potrzeb-PFRON-likwidacja-barier-architektonicznych.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zalacznik-nr-2-Zaswiadczenie-lekarskie-dla-potrzeb-PFRON-likwidacja-barier-architektonicznych.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Zalacznik-nr-1-Wykaz-planowanych-przedsiewziec.pdf
https://www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-likwidacji-barier-architektonicznych

Kto nie moze skorzystac

« 0soby, ktore w ciggu ostatnich 3 lat otrzymaty juz dofinansowanie na ten

cel
e o0soby lub podmioty majgce zalegtosci wobec PFRON

e 0soby, ktére miaty rozwigzane umowy z PFRON z ich winy w ciggu

ostatnich 3 lat
Wysokos¢ dofinansowania
e do 95% kosztow przedsiewziecia
« maksymalnie do wysokosci 15-krotnosci przecietnego wynagrodzenia

« dofinansowanie nie obejmuje kosztéw poniesionych przed podpisaniem

umowy
Gdzie ztozy¢ wniosek
e W powiatowym centrum pomocy rodzinie (PCPR)

o przez Internet: Platforma SOW

Lista zatgcznikow do wniosku:
« Kopia posiadanego orzeczenia lub wypisu z tresci orzeczenia:
o 0 stopniu niepetnosprawnosci lub
o 0 zaliczeniu do jednej z trzech grup inwalidéw lub

o 0 catkowitej/ czesciowej niezdolnosci do pracy/ niezdolnosci

do samodzielnej egzystencii,

o 0 niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym (wydane przed
dniem 1 stycznia 1998r.) lub

o niepetnosprawnosci przed ukonczeniem 16 roku zycia — oryginat

do wgladu;

o Aktualne zaswiadczenie lekarskie, zawierajgce informacje o
ograniczeniach i rodzajach niepetnosprawnosci powodujgcych

utrudnienia w codziennym funkcjonowaniu — Zatgcznik nr 1 do wniosku;
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https://sow.pfron.org.pl/wnioskodawca/

o Zaswiadczenie od specjalisty (psycholog, pedagog, logopeda) o
koniecznosci posiadania sprzetu komputerowego w przypadku osob
kontynuujgcych nauke lub oséb pozostajgcych pod opiekg w/w
specjalistow, potwierdzajgce trudnosci w komunikowaniu sig;

(opcjonalnie)
« Faktura proforma lub kosztorys na wnioskowany sprzet;

o Kopia petnomocnictwa lub odpis postanowienia sgdu o ustanowieniu
opiekuna prawnego w przypadku, gdy osoba niepetnosprawna dziata

przez petnomocnika lub opiekuna prawnego- oryginat do wgladu;

e Petnomocnictwo w przypadku gdy Wnioskodawca sktada wniosek z

profilu zaufanego innej osoby — Zatgcznik nr 2 do wniosku.
Dokumenty do pobrania:3

Zaswiadczenie lekarskie

Wzér petnomocnictwa SOW

Whiosek RS LBWK (P)

CENTRUM INFORMACYJNE DLA OSOB Z

NIEPELNOSPRAWNOSCIA

Zakres dziatania CIDON (Centrum Informacyjno-Doradcze Osoéb

Niepetnosprawnych)
CIDON przy Oddziale Matopolskim - 12 312 14 39 lub 12 312 14 33
Gtéwne zadania CIDON:

1. Udzielanie informacji w zakresie:

o programéw realizowanych przez PFRON,

13 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/zaswiadczenie-lekarskie-2.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/wzor_pelnomocnictwa_SOW-2.pdf
https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Wniosek-RS-LBWK-P.pdf

o projektdow organizacji pozarzgdowych,
o systemow orzecznictwa (rentowych i pozarentowych),
o mozliwosci uzyskania wsparcia finansowego i rzeczowego,

o zaopatrzenia w sprzet ortopedyczny, rehabilitacyjny i Srodki

pomocnicze,
o turnuséw rehabilitacyjnych i sanatoriow,

o likwidaciji barier: architektonicznych, technicznych,

komunikacyjnych,
o Wwsparcia dziatalnosci gospodarczej osob z niepetnosprawnoscia,
o rehabilitacji leczniczej, spotecznej, zawodowej oraz zatrudnienia,
o ulg i uprawnien wynikajgcych z przepisow,

o pomocy dla pracodawcéw zatrudniajgcych osoby

Z niepetnosprawnoscia,
o instytucji dziatajgcych na rzecz osob z niepetnosprawnoscia.
2. Bezposrednia pomoc osobom z niepetnosprawnoscig, m.in.:
o kontakt z wtasciwg instytucja,
o pomoc w wypetnianiu dokumentow,
o wsparcie w umawianiu wizyt,
o weryfikacja przebiegu sprawy.

3. Kierowanie do specjalisty ds. zarzgdzania rehabilitacjg oraz wspoétudziat
w tworzeniu i realizacji indywidualnego planu aktywizacyjnego.

4. Wspodtpraca z Osrodkiem Wsparcia i Testéw, w tym kierowanie os6b do
osrodka i wspolna realizacja dziatan wspierajgcych osoby z

niepetnosprawnoscia.
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OSRODEK WSPARCIA | TESTOW W KRAKOWIE

W Krakowie przy al. Focha 40 powstat pierwszy w wojewodztwie matopolskim
Osrodek Wsparcia i Testéw. Osoby z niepetnosprawnos$cig oraz ich
opiekunowie mogg wypozyczy¢ sprzet asystujgcy, a takze skorzystac z
bezptatnych konsultacji specjalistow — m.in. oligofrenopedagoga, logopedy,

psychologa, surdopedagoga, tyflopedagoga, fizjoterapeuty.

Kadra punktu obejmuje wsparciem zaréwno osoby z niepetnosprawnosciami,
jak i ich opiekunéw, prowadzi takze konsultacje merytoryczne w zakresie
pomocy przy wypetnianiu dokumentéw, udzielaniu informacji dotyczgcych
dziatalnosci o$rodka oraz porad majgcych na celu wspieranie oséb z réznymi

niepetnosprawnosciami.

Osrodek Wsparcia i Testow w Krakowie ma swojg siedzibe w Hali 100-lecia
Cracovii, w ktorym znajduje sie tez Centrum Sportu Niepetnosprawnych. Jest to
miejsce dostepne architektonicznie oraz informacyjno—komunikacyjnie dla osob

ze szczegolnymi potrzebami.

Osoby odwiedzajgce OWIT Krakow mogg przetestowac najnowsze technologie

asystujgce, jak rowniez bezptatnie je wypozyczyc.
W szczegolnosci zapraszamy do korzystania z oferty OWIT:
e 0soby niewidome, stabowidzgce, gtucho-niewidome,

e 0soby gtuche, stabostyszgce oraz doswiadczajgce problemow

W porozumiewaniu sie za pomocg mowy,
e 0soby z niepetnosprawnosciami ruchowymi.
OWIT Krakéw dostepny jest w nastepujgcych dniach i godzinach:
« Poniedziatek: 8:00-16:00
o Witorek: 10:00-18:00
« Sroda: 8:00-16:00
o Czwartek: 8:00-16:00

« Pigtek: 10:00-18:00
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Dane kontaktowe:
Osrodek wsparcia i testow w Krakowie

Al. Focha 40, 30-119 Krakéw (budynek hali 100-lecia Cracovii)
Telefon: 793 279 253
Mail: owit@aktywizuj.pl

Wiecej informacji na temat CIDON: link

WYPOZYCZALNIA SPRZETU

Co mozna wypozyczy¢ Wypozyczalnia oferuje technologie wspomagajgce dla

0s6b z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci. Przyktadowy sprzet:
e aparaty stuchowe
e powiekszalniki
e Oprogramowanie wspierajgce komunikacje

Petna lista dostepna jest na stronie: LINK

Jak wypozyczyc¢ sprzet

Whiosek o wypozyczenie mozna ztozy¢:

« elektronicznie przez System Obstugi Wsparcia (SOW), z uzyciem

podpisu kwalifikowanego, zaufanego lub osobistego

« w formie papierowej — osobiscie, pocztg lub przez osobe upowazniona,

z podpisem osobistym

Pomoc w wypetnieniu wniosku zapewnia pracownik CIDON (Centrum
Informacyjno-Doradcze dla Oséb z Niepetnosprawnoscia), dziatajgcy przy
oddziatach PFRON.

Proces weryfikacji
o CIDON sprawdza poprawnos¢ formalng wniosku

« weryfikuje, czy wnioskodawca nie otrzymat juz dofinansowania na ten

sam sprzet w ciggu ostatnich 12 miesiecy
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https://cidon.pfron.org.pl/
https://wypozyczalnia.pfron.org.pl/lista-dostepnego-sprzetu/

e W przypadku brakoéw formalnych — wnioskodawca proszony jest o

uzupetnienie dokumentow

e po akceptacji wniosku — kontakt w sprawie konsultacji dotyczgcej wyboru

technologii wspomagajgcej
Kazdy wnioskodawca ma prawo do co najmniej jednej konsultacji.
Optaty

e Wypozyczenie wymaga podpisania umowy z Rzagdowg Agencjg Rezerw
Strategicznych (RARS)

e konieczne jest wniesienie jednorazowej kaucji zwrotnej w wysokosci 2%

ceny zakupu danego sprzetu

e umowa zawierana jest pisemnie lub elektronicznie najpdzniej w dniu

dostarczenia sprzetu
Okres wypozyczenia

e umowa obowigzuje do 31 grudnia 2026 r. lub krocej — zgodnie z okresem

waznosci orzeczenia o niepetnosprawnosci

o mozliwe jest przedtuzenie umowy, jesli Rada Nadzorcza PFRON

zdecyduje o kontynuacji programu

e chec przedtuzenia nalezy zgtosi¢ przez SOW lub w wersji papierowej, nie

pozniej niz miesigc przed koncem umowy
Jak wypozyczyc¢ sprzet
Whiosek o wypozyczenie mozna ztozy¢:

« elektronicznie przez System Obstugi Wsparcia (SOW), z uzyciem

podpisu kwalifikowanego, zaufanego lub osobistego

« w formie papierowej — osobiscie, pocztg lub przez osobe upowazniong,

z podpisem osobistym

Pomoc w wypetnieniu wniosku zapewnia pracownik CIDON (Centrum
Informacyjno-Doradcze dla Oséb z Niepetnosprawnoscia), dziatajgcy przy

oddziatach PFRON w kazdym wojewddztwie.
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Proces weryfikaciji
« CIDON sprawdza poprawnos¢ formalng wniosku

« weryfikuje, czy wnioskodawca nie otrzymat juz dofinansowania na ten

sam sprzet w ciggu ostatnich 12 miesiecy

e W przypadku brakéw formalnych — wnioskodawca proszony jest o

uzupetnienie dokumentow

e po akceptacji wniosku — kontakt w sprawie konsultacji dotyczgcej wyboru

technologii wspomagajgcej
Kazdy wnioskodawca ma prawo do co najmniej jednej konsultacji.
Optaty

e Wypozyczenie wymaga podpisania umowy z Rzgdowg Agencjg Rezerw
Strategicznych (RARS)

e konieczne jest wniesienie jednorazowej kaucji zwrotnej w wysokosci 2%

ceny zakupu danego sprzetu

e umowa zawierana jest pisemnie lub elektronicznie najpdzniej w dniu

dostarczenia sprzetu
Okres wypozyczenia

e umowa obowigzuje do 31 grudnia 2026 r. lub krocej — zgodnie z okresem

waznosci orzeczenia o niepetnosprawnosci

o mozliwe jest przedtuzenie umowy, jesli Rada Nadzorcza PFRON

zdecyduje o kontynuacji programu

o chec przedtuzenia nalezy zgtosi¢ przez SOW lub w wersji papierowej, nie

pozniej niz miesigc przed koncem umowy
Dokumenty do pobrania:

Whiosek - Wypozyczalnia technologii wspomagajacej - 202314

4 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
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https://projekt.gopszabierzow.pl/wp-content/uploads/2025/09/Wniosek-Wypozyczalnia-technologii-wspomagajacej-2023.pdf

POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE
ADRES: ALEJA JULIUSZA SLOWACKIEGO 20, 30-037 KRAKOW

TELEFON: 12 634 42 70
STRONA INTERNETOWA PCPR W KRAKOWIE (LINK)

CZYNNE:

PONIEDZIALEK 09:00-17:00

A 0 i
WTOREK  07:30-15:30 0) \ Powiatowe Centrum
SRODA  07:30-15:30 |4, /! Pomocy Rodzinie
R ‘ 2 -
CZWARTEK 07:30-15:30 por WV Krakowie

PIATEK 07:30-15:30
SOBOTA ZAMKNIETE

NIEDZIELA ZAMKNIETE

ORZEKANIE O NIEPELNOSPRAWNOSCI

Powiatowy Zespot do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci
Powiatowy Zespot do Spraw Orzekania

o Niepetlnosprawnosci w Krakowie

ul. Balicka 95, 30-149 Krakow

Numery telefonow:

(12) 380 76 40

(12) 380 76 42

(12) 380 76 44

Adres e-mail: powiatowyzespol@powiat.krakow.pl

wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuc;ji, ktérych dotycza.
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https://pcpr.powiat.krakow.pl/
mailto:powiatowyzespol@powiat.krakow.pl

Przyjmowanie stron:

Poniedziatek: 9.00 — 17.00

Wtorek — pigtek: 7.30- 15.30.

Dojazd bezposrednio pod siedzibe:

— autobusami linii: 164,172,199,228,126,218 (przystanek GIELDA BALICKA)

— tramwajami nr 4,8,24 dojazd do petli Bronowice Mate nastepnie 8 min pieszo

lub nalezy podjechac 1 przystanek autobusowy.

— przystanek kolejowy ,Krakéw Bronowice” i pozostatg czes¢ trasy nalezy
przeby¢ jak do przystanku GIELDA BALICKA.

Zakres dziatania
Rodzaje wydawanych orzeczen:
1. Orzeczenie o niepetnosprawnosci — dla dzieci ponizej 16. roku zycia
2. Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci — dla oséb powyzej 16. roku
zycia
3. Orzeczenie o wskazaniach do ulg i uprawnien — dla os6b posiadajgcych

orzeczenia rentowe
1. Orzeczenie o niepetnosprawnosci (dla dzieci)
« Wydawane na wniosek przedstawiciela ustawowego dziecka
o Obowigzuje na czas okreslony, nie dtuzej niz do ukohczenia 16. roku
zycia
2. Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci (dla dorostych)

« Wydawane na wniosek osoby zainteresowanej lub jej przedstawiciela

ustawowego
e Moze by¢ przyznane na czas okreslony lub bezterminowo
Wymagane dokumenty:

e Wniosek o wydanie orzeczenia
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« zaswiadczenie lekarskie (nie starsze niz 30 dni)

« aktualna dokumentacja medyczna: badania, konsultacje, karty

informacyjne, kartoteki leczenia
3. Orzeczenie o wskazaniach do ulg i uprawnien

Wydawane osobom powyzej 16. roku zycia, ktére posiadajg jedno z ponizszych

orzeczen:
e orzeczenie ZUS o:
o catkowitej niezdolnosci do pracy i samodzielnej egzystenciji
o catkowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy

e orzeczenie organu rentowego (ZUS, MSWIA, MON) sprzed 1 stycznia

1998 roku o zaliczeniu do grupy inwalidéw

e orzeczenie KRUS sprzed 1 stycznia 1998 r. o niezdolnosci do pracy

w gospodarstwie rolnym
Wymagane dokumenty:
e wniosek o wydanie orzeczenia o ulgach i uprawnieniach
o dokumentacja medyczna
» kserokopia waznego orzeczenia (oryginat do wgladu)

Zespot wystepuje do wtasciwego organu rentowego o petng kopie orzeczenia
lekarskiego. Orzeczenie moze by¢ wydane tylko po badaniu przez lekarza z
zespotu orzekajgcego. Na orzeczenie wydane w tym trybie nie przystuguje

odwotanie.
Druki do pobrania:®

e Whniosek w sprawie wydania orzeczenia o stopniu niepethosprawnosci —

dorosli (osoby powyzej 16 roku zycia)

5 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2025-Wniosek-o-wydanie-orzeczenia-o-stopniu-niepelnosprawnosci-dorosli.doc
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2025-Wniosek-o-wydanie-orzeczenia-o-stopniu-niepelnosprawnosci-dorosli.doc

o« Zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia

o Sytuacja spoteczna i zawodowa

« Whiosek w sprawie wydania orzeczenia o niepetnosprawnosci — dzieci

(osoby ponizej 16 roku zycia)

o« Zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia dziecka

o Informacja o zakresie opieki i pielegnacji sprawowanej nad dzieckiem

przez osobe ubieqgajacej sie o zasitek [pdflotwiera sie w nowej karcie

« Oswiadczenie o miejscu pobytu statego

KARTY PARKINGOWE - NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

Karta parkingowa moze zosta¢ wydana zaréwno osobie z niepetnosprawnoscia,
jak i placoéwce, ktora zapewnia wsparcie osobom majgcym trudnosci z

poruszaniem sie.
Whiosek osoby niepetnosprawnej

Dokument sktada sie do wybranego przewodniczgcego powiatowego lub
miejskiego zespotu ds. orzekania o niepetnosprawnosci. Co do zasady wniosek

skfada sama osoba zainteresowana, z wyjgtkiem sytuacji, gdy:

e nie ukonczyta 18 lat — wtedy wniosek sktadajg rodzice lub ustanowieni

opiekunowie,

« jest catkowicie ubezwlasnowolniona i pozostaje pod witadzg rodzicielskg

— wniosek sktada jeden z rodzicow,

« jest catkowicie lub cze$ciowo ubezwitasnowolniona, ale nie pozostaje pod
wiadzg rodzicielskg — wniosek sktada opiekun lub kurator ustanowiony

przez sad.
Do wniosku nalezy dotgczy¢:

« aktualng fotografie o wymiarach 35 x 45 mm (bez nakrycia gtowy i
okularéw z ciemnymi szktami; wyjatki dotyczg oséb z wadami wzroku
oraz 0sob noszgcych nakrycie gtowy z powodow religijnych, jesli takie

zdjecie widnieje w dokumencie tozsamosci),
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https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2021-Zaswiadczenie-lekarskie-dorosli.doc
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2021-Sytuacja-spoleczna-i-zawodowa.docx
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2025-Wniosek-o-wydanie-orzeczenia-o_niepelnosprawnosci-dzieci.doc
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2025-Wniosek-o-wydanie-orzeczenia-o_niepelnosprawnosci-dzieci.doc
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2021-Zaswiadczenie-lekarskie-dzieci.docx
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2021-Informacja-o-zakresie-opieki-i-pielegnacji-nad-dzieckiem.pdf
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2021-Informacja-o-zakresie-opieki-i-pielegnacji-nad-dzieckiem.pdf
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2024-Oswiadczenie_o_pobycie_stalym.docx

e potwierdzenie wniesienia optaty w wysokosci 21 zi,

e do wgladu — oryginat prawomocnego orzeczenia o niepetnosprawnosci,
stopniu niepetnosprawnosci lub wskazaniach do ulg i uprawnien,

zawierajgcy odpowiednie wskazanie dotyczgce karty parkingowe;.

Uprawnienia wynikajgce z orzeczeh wydanych przed 1 lipca 2014 r.

Osoby posiadajgce orzeczenia sprzed tej daty zachowujg prawo do karty

parkingowej wytgcznie wtedy, gdy:
e majg znaczny stopien niepetnosprawnosci,
e W orzeczeniu widnieje symbol 04-O, 05-R lub 10-N,

e oraz zawarte jest wskazanie potwierdzajgce spetnienie warunkow do

otrzymania karty parkingowe;j.
Uprawnienia wynikajgce z orzeczen wydanych po 1 lipca 2014 r.
Po tej dacie karte parkingowg mogg uzyskac:

e 0soby ze znacznym lub umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci,

jesli majg znacznie ograniczong mozliwos¢ samodzielnego poruszania
sie,

e 0soby z umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci tylko wtedy,
gdy przyczyna niepetnosprawnosci ma symbol 04-O, 05-R, 07-S lub 10-
N,

e dzieci ponizej 16. roku zycia, jezeli rowniez majg znacznie ograniczong

mozliwos¢ poruszania sie.

Karta parkingowa nie przystuguje osobom z lekkim stopniem

niepetnosprawnosci.
Gdzie sktada¢ dokumenty:
Powiatowy Zespot do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci

ul. Balicka 95, 30-149 Krakow
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Dokumenty do druku:'®

1. Whniosek o wydanie karty parkingowej

2. Zatacznik do wniosku — Klauzula informacyjna z zakresu ochrony danych

osobowych

3. Druk optaty za wydanie karty parkingowej

Wiecej informaciji: Strona internetowa PCPR

6 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2023-wniosek-karta-parkingowa.pdf
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2025-Zalacznik-do-wniosku-RODO-karta-parkingowa.docx
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2025-Zalacznik-do-wniosku-RODO-karta-parkingowa.docx
https://pcpr.powiat.krakow.pl/wp-content/uploads/2025/07/2021-Druk-oplaty-za-wydanie-karty-parkingowej.pdf
https://pcpr.powiat.krakow.pl/powiatowy-zespol-do-spraw-orzekania-o-niepelnosprawnosci-w-krakowie/karty-parkingowe/

NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

Adres korespondencyjny
31- 053 Krakéw, ul. Ciemna 6, Telefon: 12 29 88 108
faks (12) 430 64 40

sala obstugi klientow w Krakowie
ul. Wadowicka 8w, 30 - 415 Krakow

Czynne:

Poniedziatek 08:00-18:00

Wtorek 08:00-16:00

Sroda 08:00-16:00

Czwartek  08:00-16:00 NEiI'L'.'dUWy Fundusz Zdrowia
Pigtek 08:00-16:00

Sobota Zamkniete

Strona internetowa matopolskiego oddziatu NFZ: www.nfz-krakow.pl

REHABILITACJA DOMOWA

Rehabilitacja domowa — komu przystuguje i jak z niej skorzystac

Rehabilitacja lecznicza moze by¢ realizowana w réznych formach. Najczesciej
pacjenci korzystajg z zabiegow w szpitalach, poradniach rehabilitacyjnych

lub wyspecjalizowanych osrodkach. Istnieje jednak mozliwo$¢ prowadzenia
rehabilitacji w domu pacjenta — rozwigzanie to jest szczegdlnie wazne dla osob,
ktore nie sg w stanie samodzielnie dotrze¢ do placéwki medyczne;j.
Rehabilitacja domowa pozwala zapewni¢ niezbedng opieke osobom o znacznie

ograniczonej mobilnosci.
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Osoby posiadajgce znaczny stopien niepetnosprawnosci majg dodatkowe
uprawnienie — mogg korzystac z rehabilitacji domowej poza kolejnoscig, co

zwykle skraca czas oczekiwania na rozpoczecie terapii.
Kto moze korzystac z rehabilitacji w warunkach domowych

Rehabilitacja domowa jest przeznaczona dla pacjentéw z powaznymi

zaburzeniami funkcji ruchowych, wynikajgcymi z:

e ogniskowych uszkodzen moézgu (np. udar niedokrwienny, udar

krwotoczny, uraz) — do 12 miesiecy od wystgpienia uszkodzenia,

e ciezkich uszkodzen osrodkowego lub obwodowego uktadu nerwowego
odpowiadajgcych 5. stopniowi w skali inwalidztwa (z wytgczeniem dzieci

ponizej 18 lat),
e uszkodzenia rdzenia kregowego — do 12 miesiecy od zdarzenia,

e chordb przewlekle postepujgcych, takich jak miopatie, choroba
Parkinsona, zapalenia miesni, rdzeniowy zanik miesni, guzy mézgu,
RZS,

e chordb zwyrodnieniowych stawow biodrowych lub kolanowych

oraz po endoprotezoplastyce — do 6 miesiecy od operacji,
e urazow konczyn dolnych — do 6 miesiecy od urazu,
« stanu wegetatywnego lub apalicznego.
Jakie dokumenty sg potrzebne

Aby skorzystac z rehabilitacji domowej finansowanej przez NFZ, nalezy

przygotowac:
» skierowanie na rehabilitacje w warunkach domowych,

e Kkopie orzeczenia o0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci / | grupy
inwalidzkiej lub orzeczenia ZUS o niezdolnosci do samodzielne;j

egzystenciji,
Jak uzyskac rehabilitacje domowg — instrukcja krok po kroku

1. Uzyskanie skierowania
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Skierowanie moze wystawic:
o lekarz podstawowej opieki zdrowotnej,

« lekarz specjalista, np. rehabilitacji medycznej, fizjoterapii, neurologii,

chirurgii, reumatologii.

Skierowanie jest wazne 30 dni od daty wystawienia — w tym czasie musi zostac

zarejestrowane w wybranej placéwce.

W skierowaniu powinny znalez¢ sie:
e wyrazna informacja, ze rehabilitacja ma odbywac sie w domu pacjenta,
e opis choroby lub urazu bedgcego podstawg skierowania,

« informacje o chorobach wspatistniejgcych i czynnikach mogacych

wptywac na terapie (np. rozrusznik serca).

Rehabilitacja domowa nie moze byc¢ tgczona z opiekg w ramach hospicjum

domowego.
2. Przedstawienie orzeczenia o niepetnosprawnosci

Orzeczenie 0 znacznym stopniu niepetnosprawno$ci nie jest wymagane, aby
otrzymac skierowanie, ale daje prawo do realizacji Swiadczenia poza

kolejnoscig. Dlatego warto miec je przy sobie podczas rejestracii.
3. Ustalenie terminu rehabilitacji

Termin ustala sie bezposrednio z placowka realizujgcg rehabilitacje domowag w
ramach NFZ. Wiele o$rodkéw umozliwia rejestracje telefoniczng, co jest

szczegolnie pomocne dla osdb majgcych trudnosci z poruszaniem sie.
Do placowki nalezy dostarczyc¢:

e skierowanie,

e orzeczenie o niepetnosprawnosci (jesli dotyczy).

Dokumenty moze ztozy¢ réwniez opiekun lub cztonek rodziny.
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WIZYTY PIELEGNIARKI SRODOWISKOWEJ

Opieka dtugoterminowa pielegniarska w domu — najwazniejsze informacje

Opieka nad osobg przewlekle chorg lub z niepetnosprawnoscig wymaga
duzego zaangazowania i odpowiedniego przygotowania. Jedng z form
wsparcia, z ktérej moga korzystac opiekunowie i rodziny, sg Swiadczenia
pielegniarki opieki dtugoterminowej realizowane w domu pacjenta. To
rozwigzanie przeznaczone dla oséb, ktére nie wymagajg hospitalizacji, ale

potrzebujg statej, profesjonalnej opieki.
Na czym polega opieka pielegniarki dtugoterminowej?

Pielegniarka opieki dtugoterminowej to osoba z odpowiednimi kwalifikacjami
— po kursach specjalistycznych z zakresu pielegniarstwa srodowiskowego,
rodzinnego lub zachowawczego. Jej zadania obejmujg zaréowno czynnosci

medyczne, jak i pielegnacyjne.
Podczas pierwszej wizyty pielegniarka:

e oOcenia stan pacjenta wedtug skali Barthel,

« ustala indywidualny plan opieki,

e Omawia potrzeby chorego z rodzing lub opiekunem.
W ramach opieki domowej pielegniarka moze m.in.:

e zmieniac opatrunki, podawac leki, wykonywac iniekcje, podtgczac

kroplowki,
e prowadziC leczenie ran i odlezyn,

e pomagac w codziennych czynnosciach (higiena, karmienie,

przemieszczanie),
e pielegnowac cewniki, stomie, sondy zotgdkowe,
o wykonywaé ¢wiczenia oddechowe i ogélnousprawniajgce,
e wspieraC w pionizacji i usprawnianiu ruchowym,

e doradza¢ w wyborze sprzetu medycznego i rehabilitacyjnego.

71




Kto moze skorzystac z opieki dtugoterminowej?

Podstawg kwalifikacji jest skala Barthel, ktéra ocenia stopien samodzielnosci

pacjenta w codziennych czynnosciach, takich jak:
e jedzenie,
e przemieszczanie sie,
« siadanie i wstawanie,
o kontrola potrzeb fizjologicznych,
o utrzymanie higieny.

Do opieki dtugoterminowej kwalifikujg sie osoby, ktore:

uzyskaty 0—40 punktéw w skali Barthel,
e nie sg w ostrej fazie choroby psychicznej,

e nie korzystajg jednoczesnie z hospicjum domowego ani ze stacjonarnych

zaktaddw opiekunczych,

e wymagajg statej opieki pielegniarskiej, ale nie musza przebywac¢ w

szpitalu.

Pielegniarka pracuje od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:00-20:00. W
weekendy i Swieta swiadczenia sg realizowane tylko wtedy, gdy wymaga tego

stan zdrowia pacjenta.
Jak uzyskac opieke dtugoterminowg w domu?
Aby skorzystac¢ z tej formy wsparcia, potrzebne sg dwa elementy:
1. Skierowanie
Skierowanie wystawia:
« lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (POZ),
o lekarz specjalista prowadzacy leczenie,
e pod warunkiem, ze ma podpisang umowe z NFZ.

Skierowanie musi by¢ aktualne i zawiera¢ informacje o stanie zdrowia pacjenta.
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2. Ocena w skali Barthel

Ocena ta okresla stopien niesamodzielnosci. Przyktadowo:
e 0 punktow — pacjent catkowicie zalezny od opiekuna,
o 1-10 punktow — wymaga pomocy przy wiekszosci czynnosci,
e do 40 punktéw — kwalifikuje do opieki dlugoterminowe;.

3. Kontakt z placéwkg oferujgcg pomoc pielegniarki dlugoterminowej:

Zabierzow
ul. Slgska 236

Informacje pod telefonem:
12 2854582

https://zdrowiezabierzow.pl/gabinety/pielegniarka-opieki-dlugoterminowej

Pielegniarka sSrodowiskowa
Co jesli pacjent potrzebuje tylko doraznej pomocy?

W sytuaciji, gdy chory nie wymaga statej opieki, ale potrzebuje wsparcia np. po
zabiegu chirurgicznym, moze skorzysta¢ z ustug pielegniarki srodowiskowe;j

POZ. Do tej formy pomocy nie jest potrzebne skierowanie.

Potrzebe skorzystania z pomocy pielegniarki Srodowiskowej zgtasza sie w

przychodni (oSrodku zdrowia) wtasciwej dla miejsca zamieszkania.

BEZPLATNE LEKI

Bezptatne leki dla oséb 65+ oraz dzieci i mtodziezy do 18 lat — najwazniejsze

informacje

Od 30 sierpnia 2023 r. obowigzuje rozszerzony program bezptatnych lekow.
Oznacza to, ze z wybranych produktéw refundowanych mogg korzystaé nie
tylko seniorzy powyzej 75 lat, ale rowniez:

e 0soby, ktore ukonczyty 65 lat,

e dzieci i mtodziez do 18. roku zycia.
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Zmiany wynikajg z ustawy z 13 lipca 2023 r. oraz z rozporzgdzenia Ministra

Zdrowia z 29 sierpnia 2023 r., ktore dostosowato zasady wystawiania recept do

nowych uprawnien.

Lista bezptatnych lekéw znajduje sie w zatgcznikach D1 (dla oséb <18 lat) oraz
D2 (dla oséb 65+).

Kto moze otrzymac leki bezptatnie?

Aby skorzystac z bezptatnych lekdw, muszg by¢ spetnione wszystkie ponizsze

warunki:

1.

Wiek pacjenta
o dziecko lub mtodziez nie ukonczyta 18 lat,

o 0soba dorosta ukonczyta 65 lat. Wiek musi by¢ spetniony zaréwno

w dniu wystawienia recepty, jak i jej realizaciji.
Lek znajduje sie w wykazie refundacyjnym
o zatgcznik D1 — pacjenci do 18 lat,

o zatgcznik D2 — pacjenci 65+.

. Lek jest przepisany zgodnie ze wskazaniami refundacyjnymi Lekarz musi

potwierdzi¢, ze pacjent ma schorzenie, dla ktérego dany produkt jest

refundowany.

Na recepcie musi znalez¢ sie odpowiedni kod uprawnien
o ,DZ”—dla pacjentéw ponizej 18 lat,
o ,3 —dlapacjentéw powyzej 65 lat.

Pacjent musi by¢ uprawniony do swiadczen zdrowotnych Program

dotyczy osb6b objetych ubezpieczeniem zdrowotnym.

Czy wazny jest termin wystawienia i realizacji recepty?

Tak. Uprawnienia obowigzujg od 30 sierpnia 2023 r. Od tego dnia mozna

wystawiaé recepty z kodami ,DZ” i ,S”.

W praktyce:
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Seniorzy 65+

e Recepty z kodem ,S” wystawione 30—31 sierpnia mogty byc¢ realizowane

bezptatnie w zakresie lekow z obowigzujgcego wtedy wykazu.

o Od 1 wrzesnia obowigzuje nowy wykaz (D2), ktory rozszerzyt liste

bezptatnych lekow.
Recepta bez kodu ,S” nie daje prawa do bezptatnych lekow.
Dzieci i mtodziez

o Recepty z kodem ,DZ” wystawione od 30 sierpnia mozna realizowac

bezptatnie dopiero od 1 wrzesnia — po wejsciu w zycie wykazu D1.
o Recepta bez kodu ,DZ” nie uprawnia do bezptatnych lekéw.
Kto moze wystawic recepte na bezptatne leki?
Recepty z kodami ,DZ” i ,S” mogg wystawiac:

o lekarze i pielegniarki POZ (w tym pediatrzy oraz personel Nocnej i

Swiatecznej Opieki Zdrowotnej),
e lekarze i pielegniarki w poradniach specjalistycznych (AOS),

o lekarze pracujgcy w szpitalach — ale tylko w zwigzku z zakonczeniem

leczenia,

o lekarze, ktorzy zaprzestali wykonywania zawodu, wystawiajgcy recepty

dla siebie lub rodziny (pro auctore / pro familiae).

Kazdy wystawiajgcy recepte ma obowigzek sprawdzi¢ w systemie (IKP), jakie
leki pacjent juz otrzymat i czy ich stosowanie jest bezpieczne.

HOSPICJUM, ZAKLAD OPIEKUNCZO - LECZNICZY

CO WARTO WIEDZIEC O ZOL | ZPO

Zaktad opiekunczo-leczniczy (ZOL) oraz zakfad pielegnacyjno-opiekunczy
(ZPO) to placéwki, ktére zapewniajg dtugoterminowg opieke osobom

wymagajgcym statego wsparcia medycznego i pielegnacyjnego. Trafiajg tam
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pacjenci, ktdrzy nie muszg juz przebywac w szpitalu, ale ze wzgledu na stan

zdrowia nie sg w stanie funkcjonowaé samodzielnie.
Dla kogo przeznaczone sg ZOL i ZPO?
ZOL i ZPO obejmujg opieka przede wszystkim osoby:
e przewlekle chore,
e Z niepetnosprawnoscia,
e po ciezkich chorobach lub zabiegach operacyjnych,
« ktdre nie wymagajg hospitalizaciji, ale potrzebujg catodobowej opieki.

O dtugosci pobytu decyduje stan zdrowia pacjenta oraz wynik w skali Barthel
(0 — 40 punktéw). Do zaktadéw mogg zostac przyjete wytgcznie osoby

ubezpieczone lub posiadajgce inne prawo do swiadczenh zdrowotnych.
Jakiej opieki mozna sie spodziewac?

W ZOL i ZPO pacjent ma zapewniong opieke catego zespotu specjalistow,
m.in.: lekarzy (np. internisty, neurologa, psychiatry), pielegniarek, psychologa,

terapeuty zajeciowego, rehabilitanta, dietetyka.

Opieka obejmuje zaréwno leczenie, jak i codzienng pielegnacje, rehabilitacje

oraz wsparcie psychologiczne.

Jak wyglada procedura przyjecia?

Aby ubiegac sie o miejsce w ZOL lub ZPO, trzeba przygotowac:
« skierowanie od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego,
o ocene w skali Barthel (0—40 punktow),

« dokument potwierdzajgcy dochdd pacjenta (np. decyzja o rencie

lub emeryturze),
e zgode pacjenta na pobyt.

Komplet dokumentéw sktada sie w wybranej placéwce lub w odpowiedniej
jednostce organizacyjnej (np. w powiatowym centrum pomocy rodzinie —

zaleznie od lokalnych procedur).
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Koszty pobytu

Pobyt w ZOL lub ZPO jest cze$ciowo odptatny. Pacjent przekazuje na ten cel

70% swojego miesiecznego dochodu. W ramach tej optaty zapewnione sa:
o zakwaterowanie i wyzywienie.
Natomiast NFZ finansuje:

« opieke lekarska i pielegniarska, rehabilitacje, badania diagnostyczne, leki

i wyroby medyczne (np. pieluchomaijtki).
Jak znalez¢ odpowiedni zaktad?

Najtatwiej skorzysta¢ z wyszukiwarki placowek wspotpracujgcych z NFZ. Aby

znalez¢ ZOL lub ZPO w swojej okolicy:
1. Wejdz do wyszukiwarki swiadczeniodawcow NFZ.
2. Wybierz specjalizacje ,Swiadczenia opiekunczo-lecznicze”.
3. Wskaz wojewodztwo, a opcjonalnie takze powiat lub miejscowosc.
4. Kiliknij ,szukaj”.

5. Otrzymasz liste placowek wraz z adresami, godzinami pracy i informacjg

o dostepnosci swiadczen.

Link do strony internetowej

DOFINANSOWANIE DO ZAKUPU SPRZETU
WSPOMAGAJACEGO, ORTOPEDYCZNEGO ORAZ INNYCH

SRODKOW POMOCNICZYCH

Wyroby medyczne — czym sg i jak uzyskac¢ refundacje?
Czym sg wyroby medyczne?

Wyroby medyczne obejmujg bardzo szeroki zakres produktow, ktére wspierajg
leczenie, rehabilitacje lub codzienne funkcjonowanie pacjentéw. Do tej grupy

zalicza sie m.in.:

« protezy i ortezy ortopedyczne,
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https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/Uniwersalne

« wozki inwalidzkie, balkoniki, laski i kule,
e oObuwie ortopedyczne,

o zestawy infuzyjne do pomp insulinowych,
o pieluchomajtki i inne wyroby chtonne,

e cewniki, worki i sprzet stomijny.

Sg to wiec zaréwno proste pomoce, jak i bardziej zaawansowane urzgdzenia,

ktére utatwiajg zycie osobom z réznymi schorzeniami.
Czy wyroby medyczne podlegajg refundacji?

Tak. Osoby ubezpieczone w NFZ mogg otrzymac¢ refundacje na zakup wyrobéw
medycznych — w niektérych przypadkach nawet do 100% wartos$ci limitu.
Wysokos¢ dofinansowania zalezy od rodzaju wyrobu oraz limitu okre$lonego w

przepisach.
Jak dtugo wazne jest zlecenie?

Zlecenie na wyrob medyczny moze by¢ wystawione maksymalnie na 12
miesiecy. W przypadku produktéw wydawanych cyklicznie, np. wyrobow
chtonnych, zlecenie moze obejmowac dtuzszy okres, ale realizacja odbywa sie

miesiecznie lub w czesciach.
Wazne:
e nie mozna zrealizowac zlecenia ,wstecz”, za miesigce, ktore juz minety,
e niewykorzystana cze$¢ przepada.
Kto moze wystawi¢ zlecenie?
Uprawnionych do wystawiania zlecen jest kilka grup zawodowych, m.in.:
o lekarze (w tym lekarze POZ),
e pielegniarki i potozne,
« fizjoterapeuci,

o felczerzy,
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e inne osoby wskazane w ustawie o refundacji.
W wielu przypadkach obowigzuje zasada specjalizacji — np.:

o okulista wystawia zlecenie na soczewki okularowe,

« ortopeda, neurolog czy lekarz rehabilitacji — na wozek inwalidzki.
Kto potwierdza zlecenie?
Od 1 stycznia 2020 r. zlecenie moze zosta¢ potwierdzone:

e przez osobe, ktdra je wystawita (jesli ma dostep do systemu eZWM),

e w dowolnym oddziale NFZ — gdy potwierdzenie przez wystawce nie jest

mozliwe.
Pacjent nie jest przypisany do konkretnego oddziatu — moze wybrac¢ dowolny.
Gdzie mozna zrealizowac zlecenie?

Wyroby medyczne kupuje sie w punktach, ktére majg podpisang umowe z NFZ.
Najczesciej sq to:

e sklepy medyczne,
o apteki,
e specjalistyczne punkty zaopatrzenia.
Najwazniejsze zasady:
e hie ma rejonizacji — mozesz wybrac¢ dowolny punkt w kraju,

o jesli zlecenie realizujesz w czesciach, wszystkie czesci muszg by¢

zrealizowane w tym samym miejscu,
e ceny produktéw mogg sie réznic,

o jesli wybierzesz wyrob drozszy niz limit NFZ, doptacasz jedynie roznice

miedzy ceng a kwotg refundacji,

o kazdy punkt musi oferowaé¢ co najmniej jeden produkt w cenie

mieszczgcej sie w limicie.

Dofinansowanie — jak to dziata?
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Refundacja NFZ pokrywa koszt wyrobu do wysoko$ci limitu okreslonego

w rozporzgdzeniu. W praktyce oznacza to, ze:
e czeS¢ wyrobow jest dostepna bez dopfaty,
e zainne trzeba doptacic¢ roznice miedzy ceng a limitem,

e niektére wyroby (np. pieluchomaijtki, cewniki, sprzet stomijny) przystuguja

w okreslonej liczbie miesiecznie.
Aby skorzystac z refundacji, konieczne jest posiadanie waznego zlecenia.

Sytuacja kazdej osoby jest wyjgtkowa. Najlepszym rozwigzaniem jest spokojne
omdwienie swoich potrzeb z lekarzem prowadzgcym, ktéry pomoze dobraé

wiasciwy wyréb medyczny i wyjasni, jakie mozliwosci refundacji sg dostepne.

Informacji na temat zwigzany z NFZ warto szukac u zrodta, przedstawiamy
wazne odnosniki do informaciji, informatory i strony z wyszukiwarkami placowek,

aptek i osrodkéw wspétpracujgcych z NFZ.

o Strony internetowe NFZ: https://www.nfz.gov.pl/ / https://www.nfz-

krakow.pl/

o Przewodnik dla oséb niesamodzielnych

o Wykaz DPS w wojewddztwie Matopolskim

« Wykaz DPS oraz ZOL w powiecie Krakowskim'”

7 Zamieszczone odnosniki sg dostepne w wirtualnej wersji Zabierzowskiego
Informatora. Dane i wzory dokumentéw mogg by¢ nieaktualne z uwagi na zmiany
wprowadzane przez poszczegolne jednostki. Aktualne, obowigzujgce formularze
nalezy kazdorazowo weryfikowaé na stronach instytuciji, ktérych dotycza.
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https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz-krakow.pl/
https://www.nfz-krakow.pl/
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/przewodnik_dla_opiekunow_osob_niesamodzielnych_3.pdf
https://www.malopolska.uw.gov.pl/doc/DPS%20wykaz_15112017.pdf
https://krdo.pl/rejestr/malopolskie/powiat-krakowski/

PLACOWKI W GMINIE ZABIERZOW

Spis placowek wspotpracujgcych z NFZ dostepny na stronie gsl.nfz.gov.pl

Apteki

Apteka Zabierzow
ul. Kolejowa 8, Zabierzéw

12 285 20 11

Apteka Zdrowie
ul. Krakowska 232, Zabierzow

12 397 22 38

Apteka Barttomiej Kobel
ul. Balicka 49, Rzgska
12 357 59 82

Apteka Pod Skatkami
ul. Winnica 12, Bolechowice

1228519 13

Osrodki zdrowia

Osrodek Zdrowia w Bolechowicach
ul. Winnica 20, Bolechowice

12 28510 32

Apteka Eskulap
ul. Lesna 2a, Zabierzéw

12 285 31 03

Apteka FARMAGA
ul. Jurajska 23a, Ujazd
122830372

Apteka PRIMA
ul. Rudawska 4, Rudawa

12283 0473

Apteka sw. Barbara

ul. Kapitana Mieczystawa

Medweckiego 1, Balice

12 639 31 09

Osrodek Zdrowia w Zabierzowie

ul. Slaska 236, Zabierzow
12 285 20 29
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Vita Med. Zabierzow Osrodek Zdrowia w Rudawie

ul. Kolejowa 30A Zabierzéw ul. Antoniny Domanskiej 24, Rudawa
12 889 01 90 12 283 80 91
Alma Medica Matopolski Oddziat Wojewodzki NFZ
ul. Slgska 316, Zabierzow w Krakowie
12 258 65 55 ul. Ciemna 6, Krakow

800 190 590
Centrum Medyczne Unimed Niepubliczny Zaktad Opieki

ul. Radziwittow 38, Aleksandrowice | Zdrowotnej ,Zdrowie’
12 283 48 34 A. Domanskiej 24, Rudawa

572 672 538

Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej All — Med

ul. Krakowska 121, Rzgska
12 637 62 82

Rehabilitacja domowa

Euro-Med Sp. z 0.0. Epione
Zespot rehabilitacji domowe;j Zespot rehabilitacji domowej
ul. Katowa 2, Zabierzow 453 014 922

661 874 297, 667 880 094
Zespot rehabilitacji domowej

791 430 156
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Pielegniarka dtugoterminowa

Zaktad Opieki Zdrowotnej "Zdrowie"
ul. Slaska 236, Zabierzow
12 285 45 82

IPP - Anna Piechnik
ul. Jurajska 334, Bolechowice

606 286 144

Przydatne numery

Gminny Os$rodek Pomocy Spotecznej
w Zabierzowie

ul. Cmentarna 2, Zabierzow

1228514 13

Centrum Wsparcia Opiekunéw
Nieformalnych

ul. Cmentarna 2, Zabierzow

12 285 14 13 wew. 25

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji

Os6b Niepetnosprawnych
ul. Na Zjezdzie 11, Krakéw

12312 14 00

APIS
ul. Osiedlowa 10, Karniowice

606 288 229

Komisariat Policji w Zabierzowie
ul. Sportowa 1, Zabierzow

47 8321100

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
ul. Pedzichow 27, Krakéw
22 560 16 00

Powiatowe Centrum Pomocy

Rodzinie w Kwakowie
Al. Juliusza Stowackiego 20, Krakéw

12634 4270
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Narodowy Fundusz Zdrowia
ul. Wadowicka 8W, Krakéw
12 29 88 108

Gminna Komisja Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych w

Zabierzowie
ul. Kolejowa 30, 32-080 Zabierzow
12 285 20 08

Przedsiebiorstwo Ustug Komunalnych
ul. Kolejowa 38, Zabierzow

12 285 36 71

Poradnia Psychologiczno —

Pedagogiczna
ul. Cmentarna 2, Zabierzéw

12 285 40 20

Poradnia zdrowia psychicznego
ul. Krakowska 8, Krzeszowice

12 282 02 85

Niebieska linia, wsparcie psychologa

800 120 002

Osrodek Interwencji Kryzysowe;j
ul. Radziwittowska 8B, Krakow

12421 92 82

Urzad Gminy Zabierzow
Rynek 1, Zabierzow

12 283 07 00

Centrum zdrowia psychicznego
ul. Forteczna 12A Wegrzce
12 63048 30

Orzecznictwo o niepetnosprawnosci

Wojewoddzki Zespot do Spraw
Orzekania o Niepetnosprawnosci

Ustalenie poziomu potrzeby wsparcia
ul. Olszanska 5, Krakow

12 39 21 420

Powiatowy Zespot do Spraw

Orzekania o Niepetnosprawnosci
ul. Balicka 95, Krakéw

12 380 76 40

12 380 76 42
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Calodobowa opieka

Dom Pomocy Spotecznej Dom Pomocy Spoteczne;j

w Karniowicach w Wieckowicach

ul. Osiedlowa 10, Karniowice ul. Stoneczna 3, Wieckowice
12 285 21 01 12 285 16 03

Dom Pomocy Spotecznej Fundaciji Farma Zycia MDPS

Brata Alberta ul. Ogrodowa 17, Wieckowice
Radwanowice 1 606 837 302

12 283 90 80

ZOL Pasternik ZOL Bona — Med

Osiedle Krakowskie Przedmiescie 28, ul. Dozynkowa 4, Krakéw

Modlniczka 669 174 451

12 285 44 15

ZOL Bona — Med ZOL Zgromadzenia Siostr Felicjanek
ul. Siemaszki 17C,E, Krakoéw, ul. Hugona Koftataja 7, Krakow

12 416 55 66 12 421 39 02

ZOL Szyce ZOL Serdeczna Troska

ul. Olkuska 6, Szyce Os. Ziotej Jesieni 5, Krakow
1239573 40 12 350 69 69
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ZOL Serdeczna Troska Miejskie Centrum Opieki
ul, Rzepakowa 5a, Krakow ul. Wielicka 267, Krakéw

12 640 80 80 12 446 75 61

Dzienne osrodki wsparcia

Osrodek Wsparcia Senioréw w Klub Senior Plus w Zabierzowie

Rzasce Prowadzony przez ul. Kolejowa 11, Zabierzow

Zgromadzenie Siostr Albertynek

Postugujgcych Ubogim °30043 119

Dom Zakonny ul. Krakowska 19,

Rzgska

Srodowiskowy Dom Samopomocy

Radwanowice 1a

12 28393 14

Numery alarmowe

Europejski Numer Alarmowy Pogotowie Ratunkowe
112 999

Straz Pozarna Policja

998 997

Pogotowie energetyczne Pogotowie gazowe
991 992

Pogotowie wodno-kanalizacyjne

606 996 618
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MATERIALY OFERUJACE ROZNE FORMY WSPARCIA

Drodzy opiekunowie,

Warto siegac po réznorodne zrédta wiedzy — zwilaszcza te przygotowywane
przez instytucje, ktdre na co dzien wspierajg opiekunow, senioréw oraz osoby
Z niepetnosprawnosciami. Takie materiaty dostarczajg rzetelnych informaciji,
praktycznych wskazéwek i aktualnych rozwigzan, ktore realnie utatwiajg
codzienng opieke. Kazde z nich wnosi inng perspektywe i specjalistyczng
wiedze, dzieki czemu tatwiej odnalez¢ potrzebne wsparcie i Swiadomie

podejmowac decyzje.

Jesli masz przed sobg elektroniczng wersje Zabierzowskiego Informatora,

koniecznie zajrzyj w linki zamieszczone ponizej.

Jesli nie masz dostepu do wersji elektronicznej, zachecamy do odwiedzenia
strony www.projekt.gopszabierzow.pl lub do kontaktu z menadzerem opieki
Centrum Wsparcia Opiekunow, ktéry chetnie wskaze odpowiednie materiaty i

pomoze odnalez¢ potrzebne informacije.

Informator dla opiekuna wydany przez MCO Krakow

Informator dla opiekuna wydany przez NFZ

Informator dla Opiekuna wydany przez ZUS oraz PFRON

Informator dla Osdéb z Niepetnosprawnosciami — Miasto Krakow 2024/25

Konferencje na temat opieki nad osobami niesamodzielnymi — nagrania

Informator Damy Rade

Informator Damy Rade — Choroba Alzheimera

Filmy informacyjne dla opiekunéw Damy Rade

Informator dla seniora — Miasto Krakéw

Informator dla osdb z niepetnosprawnosciami — Miasto Krakéw 2018
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https://wsparciedlaopiekuna.pl/wp-content/uploads/2023/07/v08_poradnik.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/przewodnik_dla_opiekunow_osob_niesamodzielnych_3.pdf
https://www.zus.pl/documents/10182/0/0616_25+Informator+dla+os%C3%B3b+z+niepe%C5%82nosprawno%C5%9Bci%C4%85_WCAG3.pdf/1666bb67-27f1-7c59-f6cd-0431986b18fa?t=1747036264549
https://plikimpi.krakow.pl/zalacznik/499401
https://www.youtube.com/@koalicjanapomocniesamodzie4831/videos
https://damy-rade.info/media/pdf/Poradnik_Damy_Rade_2019_wydanie.pdf
https://damy-rade.info/media/pdf/Co_warto_wiedzie_o_chorobie_Al.pdf
https://www.youtube.com/@Damy-radeInfo/videos
https://www.su.krakow.pl/repozytorium-plikow/strefa-pacjenta/projekty-edukacyjne/98-informator-krakowskiego-seniora/file
https://www.su.krakow.pl/repozytorium-plikow/strefa-pacjenta/projekty-edukacyjne/99-krakowski-informator-dla-osob-niepelnosprawnych/file
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ZAKONCZENIE

Opiekunowie nieformalni wykonujg prace, ktéra czesto pozostaje niewidoczna,
a jednoczes$nie ma ogromne znaczenie dla jakosci zycia oséb
niesamodzielnych. To codzienne obowigzki, decyzje, troski i emocje, ktére
trudno unies¢ w pojedynke. Dlatego tak wazne jest, aby opiekunowie mieli
dostep do miejsc, w ktérych mogag liczy¢ na wsparcie, zrozumienie i rzetelng

informacje.

Centrum Wsparcia Opiekundw w Zabierzowie powstato wtasnie po to, by by¢
takim miejscem. Stuzy pomocg wszystkim, ktdrzy opiekujg sie bliskg osobg —
niezaleznie od tego, czy potrzebna jest jednorazowa konsultacja, wsparcie w
wypetnieniu dokumentow, udziat w grupie wsparcia, szkoleniach czy dtuzsza
wspotpraca. To przestrzen, w ktérej mozna znalez¢ zrozumienie, poszukacé

rozwigzan i poczué, ze w codziennych obowigzkach nie jest sie samemu.

Informator zostat przygotowany przez Centrum Wsparcia Opiekunéw dziatajgce
przy Gminnym Osrodku Pomocy Spotecznej w Zabierzowie. Publikacja
powstata w ramach projektu ,Rozwaj ustug opiekunczych dla oséb
potrzebujgcych wsparcia w codziennym funkcjonowaniu oraz wsparcie
dotychczasowych opiekunow”, wspotfinansowanego ze srodkow Unii

Europejskiej w programie Fundusze Europejskie dla Matopolski 2021-2027.

Centrum Wsparcia Opiekundéw Nieformalnych
ul. Cmentarna 2, Zabierzow

12 285 14 13 wew. 25
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