23 listopada 2026
Pierwsze kroki w opiece nad bliskim - 10 rzeczy,
ktore warto wiedziec

Rozpoczecie opieki nad bliska osoba czesto przychodzi nagle. Choroba,
pogorszenie sprawnosci, pobyt w szpitalu albo sytuacja, w ktorej senior
przestaje radzi¢ sobie z codziennymi obowiazkami, moga w krotkim czasie
zmienic¢ zycie calej rodziny. Poczatkujacy opiekun moze wtedy poczuc sie
zagubiony - nie zawsze wie, od czego zacza¢, jak dobrze pomagac i gdzie

szuka¢ wsparcia.

Opieka nad bliskim nie oznacza jednak, ze trzeba od razu wiedzie¢ wszystko. Warto krok po kroku
poznac¢ potrzeby osoby, ktora sie opiekujemy, uporzadkowac¢ codzienne obowiazki i nauczy¢ sie takze

dba¢ o wlasne granice.
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1. Najpierw poznaj potrzeby osoby, ktora sie opiekujesz

Kazdy senior jest inny. To, co sprawdza sie w przypadku jednej osoby, niekoniecznie bedzie
odpowiednie dla innej. Dlatego pierwszym krokiem powinno by¢ poznanie rzeczywistych potrzeb
bliskiego.

Warto zwroci¢ uwage na kilka obszarow:

e czy senior samodzielnie sie ubiera, myje i korzysta z toalety,

czy przygotowuje i spozywa positki,

czy bezpiecznie porusza sie po domu,

czy pamieta o przyjmowaniu lekow,

czy potrafi samodzielnie zrobi¢ zakupy lub zatatwi¢ podstawowe sprawy,
* czy moze zosta¢ sam w domu,

e czy ma problemy z pamiecia, orientacja lub komunikacja,
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e czy potrzebuje pomocy w kontaktach z lekarzami i instytucjami.

Dobrze jest zapyta¢ rowniez samego seniora, czego potrzebuje i w czym chcialby otrzymac
pomoc. Nie nalezy automatycznie zaktadac, ze skoro ktos jest starszy albo choruje, to powinien by¢
wyreczany we wszystkim.

2. Pomagaj, ale nie odbieraj samodzielnosci

Jednym z czestych btedow poczatkujacego opiekuna jest wykonywanie za seniora wszystkich
czynnosci, ktore zajmuja mu wiecej czasu.

Tymczasem mozliwo$¢ samodzielnego wykonania nawet drobnych czynnosci ma znaczenie dla
poczucia sprawczosci i niezaleznosci. Jesli senior moze sam sie ubra¢, przygotowaé prosty positek
czy zrobi¢ sobie herbate, warto mu na to pozwoli¢ - nawet jesli zajmie mu to wiecej czasu.

Pomoc powinna by¢ tak duza, jak jest potrzebna, ale tak mala, jak to mozliwe.

Oczywiscie zasada ta nie moze oznacza¢ narazania seniora na niebezpieczenstwo. Jezeli dana
czynnos$¢ wiaze sie z ryzykiem upadku lub innego urazu, najwazniejsze pozostaje bezpieczenstwo.

3. Uporzadkuj informacje dotyczace zdrowia

Na poczatku opieki szybko moze sie okaza¢, ze informacji jest bardzo duzo: nazwy lekow, godziny ich
przyjmowania, terminy wizyt, zalecenia lekarzy, wyniki badan czy informacje dotyczace diety.

Warto stworzy¢ jedno miejsce, w ktédrym beda zebrane najwazniejsze informacje.
Moze to by¢ notes, segregator albo aplikacja w telefonie. Przydatne bedzie zapisanie m.in.:

e aktualnie przyjmowanych lekéw i ich dawkowania,
najwazniejszych zalecen lekarskich,

e terminoéw wizyt i badan,

danych kontaktowych lekarza lub innych specjalistow,
informacji o alergiach i istotnych przeciwwskazaniach,
waznych kontaktow do czlonkdéw rodziny.

Leki nalezy podawac¢ zgodnie z zaleceniami lekarza lub farmaceuty i nie zmieniac¢
samodzielnie ich dawkowania. Jesli pojawiaja sie watpliwosci dotyczace leczenia, najlepiej
skonsultowac je ze specjalista.
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4. Zadbaj o bezpieczenstwo w domu

Dom, ktory przez lata byl dla seniora dobrze znanym miejscem, moze z czasem sta¢ sie zrodiem
zagrozen. Szczegolnie istotne jest ryzyko upadkow.

Warto przejs¢ po mieszkaniu i spojrze¢ na nie z perspektywy osoby majacej problemy z poruszaniem
sie lub widzeniem.

Do sprawdzenia sa miedzy innymi:

e luzne dywaniki i chodniki,

« kable znajdujace sie na przejsciach,

¢ stabe oswietlenie,

« Sliska podtoga,

 brak uchwytow w tazience,

e przedmioty pozostawione na podtodze,
* trudnodostepne potki i szafki,

e wysokie progi.

W przypadku osoby majacej trudnosci z poruszaniem sie warto tez oméwic z lekarzem, fizjoterapeuta
lub innym specjalista, jakie rozwigzania moga poprawic jej bezpieczenstwo.

5. Naucz sie obserwowa¢ zmiany
Opiekun czesto jako pierwszy zauwaza, Ze z bliska osoba dzieje sie cos innego niz zwykle.

Moze to by¢ nagta zmiana zachowania, wieksza sennos¢, problemy z poruszaniem sie, utrata
apetytu, dezorientacja czy wyrazne pogorszenie codziennego funkcjonowania.

Nie kazda zmiana musi oznaczaé powazny problem, ale nagte lub niepokojace objawy warto
skonsultowa¢ z lekarzem. Pomocne jest rowniez zapisywanie obserwacji: kiedy pojawit sie
problem, jak dtugo trwat i czy cos go poprzedzato.

Jesli sytuacja wyglada na nagta lub zagrazajaca zdrowiu albo zyciu, nalezy skorzysta¢ z odpowiednie;j
pomocy medyczne;j.

6. Nie zakladaj, ze ,jakos to bedzie”

Opieka moze stopniowo zajmowac coraz wiecej czasu. Poczatkowo wystarczy pomoc przy zakupach
czy wizycie u lekarza, a po kilku miesigcach zakres obowigzkéw moze by¢ znacznie wiekszy.
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Dlatego warto planowac opieke z wyprzedzeniem.
Dobrym rozwiazaniem jest ustalenie:

* jakie czynnosci trzeba wykonywac codziennie,

e ktére mozna zrobi¢ raz w tygodniu,

 kto moze pomdc w razie nieobecnosci gtéwnego opiekuna,

* jakie sprawy wymagaja udziatu innych cztonkéw rodziny,

* jakie zadania mozna zleci¢ lub zatatwi¢ przy wykorzystaniu dostepnych ustug wsparcia.

Taki plan nie musi by¢ skomplikowany. Nawet prosta lista obowiazkéw moze znaczaco
uporzadkowaé codziennosc.

7. Nie boj sie prosi¢ o pomoc

Przejecie opieki nad rodzicem, partnerem czy innym bliskim czesto wiaze sie z przekonaniem, ze ,to
ja powinienem sobie poradzi¢”. W praktyce dlugotrwala opieka rzadko jest zadaniem, ktére jedna
osoba powinna wykonywac catkowicie samodzielnie.

Pomoc moze mie¢ rézna forme. Czasami kto$ z rodziny moze przejaé¢ zakupy, innym razem zawiezé
seniora na wizyte albo zosta¢ z nim przez kilka godzin.

Warto rowniez sprawdzac, jakie ustugi i formy wsparcia sa dostepne w miejscu zamieszkania
seniora i opiekuna. Informacji mozna szuka¢ m.in. w oSrodku pomocy spotecznej, centrum ustug
spotecznych, organizacjach dziatajacych na rzecz oséb starszych czy placowkach ochrony zdrowia.

Proszenie o pomoc nie jest oznaka braku kompetencji. Jest sposobem na to, aby opieka byta mozliwa
do utrzymania w dtuzszej perspektywie.

8. Rozmawiaj z seniorem o opiece
Opieka dotyczy nie tylko osoby, ktora jej potrzebuje, ale rowniez jej opiekuna. Dlatego wazne jest,
aby - na ile pozwala na to stan zdrowia seniora - rozmawiac o tym, jak ma wygladac¢ codzienne
wsparcie.

Warto wspolnie ustalié:

e W czym senior chce otrzymywaé pomoc,
¢ co nadal chce i moze robi¢ samodzielnie,
« jakie rozwiazania sa dla niego niekomfortowe,
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e czego najbardziej sie obawia,
« jakie sa jego przyzwyczajenia i potrzeby.

Taka rozmowa moze zapobiec wielu konfliktom. Senior moze odbiera¢ nadmierng pomoc jako probe
odebrania mu niezaleznos$ci, podczas gdy opiekun moze uwazac, ze robi wszystko z troski.

Dobra opieka powinna uwzglednia¢ zaréwno bezpieczenstwo, jak i godnosc¢ osoby starszej.
9. Zadbaj rowniez o siebie
To jedna z najwazniejszych zasad, o ktérej poczatkujacy opiekunowie czesto zapominaja.

Zmeczenie, brak snu, ciagle napiecie czy rezygnacja z wlasnych potrzeb moga z czasem prowadzié
do przeciazenia. Opiekun moze wtedy sta¢ sie bardziej rozdrazniony, mie¢ trudnosci z koncentracja,
traci¢ energie i poczucie, ze daje sobie rade.

Dlatego warto od poczatku traktowac odpoczynek jako element organizacji opieki, a nie nagrode
za wykonanie wszystkich obowiazkow.

Jesli to mozliwe, dobrze zaplanowacé czas tylko dla siebie, utrzymywac kontakty z bliskimi, zadbac¢ o
sen i nie rezygnowac catkowicie z wtasnych zainteresowan.

Jezeli pojawia sie dtugotrwate poczucie bezradnosci, silne przecigzenie lub trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu, warto poszukaé profesjonalnego wsparcia.

10. Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego od razu

Nie istnieje jeden uniwersalny podrecznik, ktéry przygotuje czlowieka na kazda sytuacje zwiazana z
opieka.

Z czasem pojawia sie nowe wyzwania: zmiana stanu zdrowia seniora, konieczno$¢ dostosowania
mieszkania, problemy z komunikacja czy potrzeba skorzystania z dodatkowych form pomocy.

Dlatego warto korzysta¢ z wiarygodnych zZrédet informacji i pytaé specjalistéw. Lekarz, pielegniarka,
fizjoterapeuta, farmaceuta, psycholog czy pracownik socjalny moga pomdc w réznych obszarach
opieki.

Nie trzeba wiedzie¢ wszystkiego od pierwszego dnia. Wazniejsze jest, zeby wiedziec¢, gdzie
szuka¢ odpowiedzi.
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