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Miejskie Centrum Opieki realizuje kolejna edycje
projektu ,Centrum wsparcia opiekunow
nieformalnych i opieki nad osobami
niesamodzielnymi”.

Wchodzac w role opiekuna bliskiej osoby, stawiasz czola wielu
nowym obowiazkom. Jak znalez¢ wsparcie, zmierzyc¢ sie
z wyzwaniami i sprawic¢, by opieka byla bardziej satysfakcjonujaca
zarowno dla Ciebie, jak i dla osoby, ktora sie opiekujesz?

Trudna rola opiekuna

Szacuje sie, ze nawet co piaty Malopolanin (blisko 700 tys. oséb!) opiekuje sie osoba
strasza. Niezaleznie jednak od tego, czy opiekujesz sie starzejacym sie rodzicem, czy tez
przewlekle chorujacym wspodtmatzonkiem lub dzieckiem, opieka nad potrzebujacym
cztonkiem rodziny wymaga niezwyktej troski, uwagi i cierpliwosci. Bez wzgledu na to, jak
bliska jest nam osoba, ktérg wspieramy - to trudna rola i prawdopodobnie nie zostates
przygotowany do jej podjecia.

Przy odpowiedniej pomocy i wsparciu mozesz jednak zapewni¢ bliskiemu skuteczna
opieke, bez koniecznosci poswiecania sie w tym procesie.

Co moze okazac sie pomocne?

* Dowiedz sie jak najwiecej o chorobie lub niepelnosprawnosci cztonka rodziny i o
tym, jak sie nim opiekowac. Im wiecej wiesz, tym mniej niepokoju bedziesz
odczuwac¢ w zwiazku z nowa rola.

e Poszukaj wsparcia i wymiany doswiadczen wsrod innych opiekunow, ktérzy
doktadnie rozumieja, przez co przechodzisz (np. w ramach grup wsparcia online
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lub organizowanych w Twoim miejscu zamieszkania).

e Korzystaj z informacji ze strony lekarzy i specjalistow, ufajac jednoczesnie
swojemu doswiadczeniu i intuicji - prawdopodobnie to Ty najlepiej znasz
czlonka swojej rodziny.

e Zachecaj bliska osobe do niezaleznosci. Opieka nie oznacza wyreczania we
wszystkim drugiej osoby. Badz otwarty na nowe technologie i strategie, ktore
pozwola cztonkowi Twojej rodziny zachowac¢ jak najwieksza samodzielnos¢ i
sprawno$¢ w czynnosciach dnia codziennego.

e Poznaj swoje ograniczenia, realistycznie oceniaj to, ile czasu i siebie mozesz
poswiecic¢. To trudne, ale postaraj sie znalez¢ czas takze dla siebie - zadbaj o
swoje potrzeby oraz samopoczucie psychiczne oraz fizyczne, zréb sobie przerwe
(chociaz raz w tygodniu!).

o Zaakceptuj trudne emocje, ktore pojawiaja sie w przebiegu opieki. Odczuwanie
gniewu, leku czy poczucia winy nie oznacza, ze jeste$ ztym opiekunem. Rozmawiaj
z zaufana osoba, a jezeli czujesz, ze uczucia przyttaczaja Cie - skorzystaj z
profesjonalnej pomocy psychologa.

e Jezeli to mozliwe, zorganizuj wsparcie ze strony innych cztonkéw rodziny,
przyjaciol, profesjonalnej pomocy instytucjonalne;j.

Nawet jesli jestes glownym opiekunem rodziny, nie mozesz robi¢ wszystkiego
sam. Jezeli nie otrzymasz wsparcia, ktérego potrzebujesz, mozesz poczué¢ wypalenie,
ktore nie pozwoli Ci skutecznie realizowac¢ swoich obowiazkéw. By¢ moze boisz sie
narzucac innym lub martwisz sie, ze twoja prosha zostanie odrzucona - poinformuj
otoczenie o swoich potrzebach, a by¢ moze inni wyraza gotowos¢ do wiaczenia sie do
opieki. Utatw im to poprzez wskazanie obszaréw, w ktérych moga byé pomocni.

Zorientuj sie w ustugach, ktére moga by¢ dostepne w Twoim miejscu
zamieszkania, jak np. osrodki opieki dziennej dla dorostych, pomoc realizowana przez
organizacje przykoscielne, positki dostarczane do domu, opieka zastepcza, ustugi
transportowe. Miejscem, w ktérym mozesz uzyskaé pomoc jest takze Miejskie Centrum
Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych przy
ul. Wielickiej 267 w Krakowie, ktore realizuje projekt ,Centrum wsparcia opiekunow
nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi”.

Centrum Wsparcia Opiekunéw przy Miejskim Centrum Opieki

To szereg bezplatnych ustug, skierowanych do 0s6b z ograniczona samodzielnoscia oraz
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ich opiekunow nieformalnych, zamieszkatych na terenie Gminy Miejskiej Krakéw i Gminy
Wieliczka:

Ustuga opieki wytchnieniowej

Czyli profesjonalna opieka nad osoba niesamodzielng w ramach czasowego,
calodobowego pobytu na oddziale. Ustuga realizowana jest gtdwnie przez zespot
opiekunéw i pielegniarek, ale takze fizjoterapeute. Pobyt uwzglednia wyzywienie
($niadanie, obiad i kolacje), jak rowniez niezbedny sprzet medyczny, pielegnacyjny,
rehabilitacyjny oraz mozliwos¢ korzystania z zaplecza do prowadzenia terapii zajeciowej
(w tym swobodny dostep do ogrodu sensorycznego).

Ustuga menadzera opieki

Polega na cyklicznych wizytach personelu medycznego (lekarza, pielegniarki,
psychologa, fizjoterapeuty, pracownika socjalnego i opiekuna w miejscu swiadczenia
opieki nad osoba niesamodzielng. Celem wizyt jest zapewnienie opiekunowi wsparcia
merytorycznego, utatwiajacego realizacje obowiazkéw w srodowisku domowym. Czas
trwania ustugi doradztwa ustalany jest indywidualnie, wedtug potrzeb i stanu zdrowia
osoby niesamodzielnej.

Dzienna Placéwka Opieki i Aktywizacji

Ustuga bezposrednio skierowana do osob z ograniczong samodzielnoscia. Placdwka
specjalizuje sie w opiece, aktywizacji oraz integracji osob starszych po udarach mézgu, z
dysfunkcjami ruchowymi, choroba Alzheimera oraz innymi zaburzeniami
neuropoznawczymi. Oferujemy fizjoterapie, nowoczesna terapie zajeciowa, wsparcie
psychologa, pielegniarki oraz opiekuna. Osrodek pracuje przez 5 dni w tygodniu (od
poniedziatku do piatku) przez 8 godzin dziennie.

Wypozyczalnia sprzetu medycznego

Asortyment wypozyczalni stanowia sprzety niezbedne w opiece nad osoba
niesamodzielna: t6zka medyczne, materace przeciwodlezynowe, chodziki, balkoniki
wysokie ze stabilizacja przedramion, wézki inwalidzkie, koncentratory tlenu, rotory
rehabilitacyjne, pionizatory statyczne, podnosniki, laski typu trojndg, laski typu
czwornog. Wypozyczalnia oferuje takze doradztwo i instruktaz w zakresie wlasciwego
wykorzystania sprzetu.

Indywidualne szkolenia opiekuncze
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Praktyczne szkolenia, prowadzone przez doswiadczony personel Miejskiego Centrum
Opieki, w tym pielegniarke i fizjoterapeute, realizowane w miejscu swiadczenia opieki
nad osoba niesamodzielng (np. w domu osoby niesamodzielnej lub opiekuna).

Poradnictwo i edukacja

Dziatania prowadzone za posSrednictwem strony internetowej
www.wsparciedlaopiekuna.pl, bezptatnych publikacji oraz mediéw spotecznosciowych.

Zachecamy do skorzystania z naszych usitug! Skontaktuj sie z nami pod
numerem telefonu: 124467530 lub tez mailowo:
centrumwsparcia@mco.krakow.pl.
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TRWA REKRUTACJA
DO PROJEKTU

Centrum wsparcia opickunow nieformalnych
i opicki nad osobami niesamodzielnymi
w Miejskim Centrum Opieki w krakowie

ZADZWON:
12 144 67 530
12 144 67 590

WSPARCIE JEST BEZPEATNE dzieki dofinansowaniu ze sSrodkéw Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa Matopolskiego na lata 2014-2020 w ramach 9.
Osi priorytetowej Region spojny spotecznie, Dziatania 9.2 ustugi spoteczne i zdrowotne,
Poddziatania 9.2.2 ustugi opiekuncze oraz interwencja kryzysowa - zit.

Na podstawie:
https://www.helpguide.org/articles/parenting-family/family-caregiving.htm
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