15 listopada 2026

Wspierajac chorych, pamietajmy o ich opiekunach

Za nami wyjatkowy czas, w ktorym kalendarz przypomnial o osobach
chorujacych i tych, ktoérzy kazdego dnia sa przy nich - Swiatowy Dzien Raka,
Swiatowy Dzien Chorego, Ogdlnopolski Dzien Opiekuna czy Dzien Chorych
na Padaczke. To kilka réznych dat, ale jedno wspolne przestanie: choroba
dotyka nie tylko ciala, lecz takze relacji, emocji i codziennego

funkcjonowania calej rodziny.

Dlatego w Centrum Wsparcia Opiekundéw chcemy zatrzymac sie na chwile przy temacie, ktory taczy
wszystkie te doswiadczenia - jak dbac o siebie, bedac wsparciem dla chorego?
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5 krokow, ktore pomagaja opiekunowi zachowa¢ rownowage

1. Uznaj swoje emocje

Lek, zmeczenie, bezradnos¢ czy zlos¢ sa naturalng reakcja na trudna sytuacje. Nie swiadcza o braku
mitosci ani zaangazowania. Nazwanie emocji moze by¢ pierwszym krokiem do odzyskania
wewnetrznej rownowagi.

2. Nie zostawaj z tym sam(a)
Rozmowa z kim$ zyczliwym - bliska osobg, specjalista, grupa wsparcia - pomaga uporzadkowac
mysli i poczué, ze nie jestes sam(a). Wspolnota doswiadczen moze mie¢ ogromna moc.

3. Pamietaj o swoim ciele
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Regularny sen, krotkie spacery, chwila oddechu w ciagu dnia - to nie luksus, lecz koniecznos¢.
Opiekun, ktory dba o siebie, moze skuteczniej pomagac¢ drugiej osobie.

4. Pros o pomoc i przyjmuj ja
Korzystanie ze wsparcia innych nie jest oznaka stabosci. To przejaw odpowiedzialnosci - za siebie i
za chorego. Nawet drobne odciazenie w codziennych obowigzkach moze zrobi¢ duza réznice.

5. Szukaj malych momentow nadziei
Us$miech chorego, spokojna rozmowa, dobra wiadomos¢ od lekarza - to wlasnie z takich chwil buduje
sie sita na kolejne dni.

Opieka to takze troska o siebie

Minione $wieta sa jednoczesnie przypomnieniem o godnosci, bliskosci i solidarnosci. Kazdy
opiekun wykonuje cichg, niezwykle wazna prace - czesto niewidoczna, ale bezcenna. Jesli jestes w
tej roli, chcemy powiedzie¢ jedno: Twoje wsparcie naprawde zmienia czyjes zycie.

W Centrum Wsparcia Opiekundéw jestesmy po to, by towarzyszy¢ réwniez Tobie. Nie tylko w dni
Swiateczne zapisane w kalendarzu, ale przede wszystkim w zwyklej codziennosci, ktéra bywa
najtrudniejsza - i najbardziej potrzebuje zyczliwej obecnosci. Skontaktuj sie z nami i dowiedz sie,
w jaki sposéb mozemy Ci pomoc.
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