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Wprowadzenie

Wprowadzenie

Wiele oséb staje nagle przed koniecznoscia zaopiekowania sie kims bli-
skim i przejecia petnej odpowiedzialnosci. Moze to prowadzi¢ do silnego
fizycznego i psychicznego obciazenia opiekundw. Dlatego nalezy starac
sie zapobiegac obcigzeniom, do jakich moze dojs¢ w czasie sprawowa-
nia czynnosci zwigzanych z opieka i pielegnacja. Najblizsi sprawujacy
opieke potrzebujg zatem wtasciwych porad, organizacji i planu.

W niniejszej broszurze chcielibysmy przekaza¢ PafAstwu na potrzeby
wtasnych przemyslen kwestionariusz, ktéry warto przeanalizowad przed
podjeciem sie opieki. Moze on poméc w organizacji zadan zwigzanych

z opieka. Broszura pokazuje réwniez, jak stworzy¢ wtasna siec, dzieki
ktérej podczas wykonywania tego ciezkiego i odpowiedzialnego zadania
nie beda Panstwo pozostawieni sami sobie, ale zyskaja wsparcie, a na-
wet przeniosa cze$¢ odpowiedzialnosci na innych. Celem niniejszego
poradnika jest przyblizenie Panstwu kwestii wtasciwej organizacji opieki
oraz pokazanie, ze przyjmowanie pomocy od innych pozwoli zachowac¢
wtasne zdrowie.

Jako podmiot ustawowego ubezpieczenia wypadkowego jestesmy prze-
konani o ogromnym znaczeniu naszego ustawowego zadania, ktore
polega na ochronie zdrowia opiekunéw domowych, dlatego doktadamy
wszelkich staran, aby podczas sprawowania opieki cieszyli sie Panstwo
dobrym zdrowiem!

Zespot Unfallkasse NRW (Kasa ubezpieczenia wypadkowego
w Nadrenii Pétnocnej-Westfalii)



Pytanie nr1

Pytanie nr 1:

Na co musze zwroci¢ uwage, jesli chce opiekowac sie
osoba potrzebujaca pomocy?

Najpierw musze zastanowic sie, dlaczego chce sie podjac opieki

« Czy jest to moja dobrowolna decyzja?

« Czy robie to z checia?

« Czy ztozytem(-am) komus obietnice?

« Czy tak sie po prostu ztozyto lub robie to z poczucia obowigzku?

« Czy powodem jest mito$¢ lub wspétczucie?

« Czy do opieki motywuje mnie wdziecznos¢ lub che¢ odptacenia sie?
+ Czy opieka stanowi moja zyciowg misje i sens mojego zycia?

« Czy robie to ze wzgledu na sasiadéw lub po to, zeby uniknaé poczucia winy?
« Czy motywacja sg wzgledy finansowe?

« Jakarole odgrywaja tradycja i religia?
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Pytanienr1
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Moje notatki dotyczace pytania nr 1:

Z jakich powodo6w chce sie podjac opieki?

Czy czuje sie na tyle silny(-a), aby podotac zadaniom zwiazanym z opieka?

Jakie byty moje dotychczasowe relacje z osoba, ktéra chce sie opiekowac?

Czy podjecie sie opieki wynika z pozytywnych pobudek?

Jakie mam leki i obawy?

—_—_— e e e e e — — — — e —— . —— e ——



Pytanie nr 2




Pytanie nr 2:

Pytanie nr2

Jak dtugo bede w stanie sprawowac opieke nad chorym?

Najblizsi sprawujacy opieke musza mierzy¢ sie z réznorodnymi obcigze-
niami. Moga to by¢ obciazenia natury spotecznej, finansowej czy czaso-
wej i oddziatywac na opiekuna zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Sg
one inne w przypadku kazdego opiekuna i moga wystepowac oddzielnie
lub od siebie zaleze¢ albo wptywac na siebie nawzajem.

Obciazenia spoteczne:
« Zmiana organizacji zycia
« Nieznany czas trwania opieki (ile lat bedzie trwata opieka?)
« Brak uznania
« Konflikty rodzinne/problemy w relacjach
« Konieczno$¢ dostosowania sie do nowej sytuacji
(brak wiedzy, nauka na zasadzie préb i btedéw)
« Przeszkody natury biurokratycznej
« Brak zrozumienia i wsparcia ze strony spoteczenstwa

Obciazenia finansowe:

+ Ingerencja w zycie prywatne/konieczno$¢ zmian w warunkach
mieszkaniowych

« Korzystanie z ustug odciazajacych opiekuna w opiece

« Godzenie opieki z pracag zawodowa

Obciazenia czasowe:
« Koniecznosc¢ zwiekszenia swojej obecnosci przy chorym
« Dostepnosc przez cata dobe (zbyt mato czasu dla siebie)

Obciazenia fizyczne:

« Brak wiedzy na temat technik w zakresie czynnosci opiekunczo-piele-
gnacyjnych (nauka na zasadzie prob i btedow)

« Brak organizacji pracy (w ten sposob dochodzi do wykonywania nie-
potrzebnych czynnosci czy pokonywania dodatkowych odlegtosci)

« Bole (np. bole plecow, béle gtowy)



Pytanie nr 2
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Obcigzenia psychiczne:

.

Zmiana organizacji zycia

Koniecznos¢ dostosowania sie do nowej sytuacji
Poczucie winy, wyrzuty sumienia

Strach (strach o przysztosc)

Troski

Niepewnos¢

Zmiany zachodzace w bliskiej osobie

Izolacja

Konieczno$¢ radzenia sobie z choroba i ze $miercia
Brak mozliwosci ,,wytaczenia sie”

Gdy na cztowieka spada tyle obcigzen, szybko moze dojs¢ do
przecigzenia organizmul!

Objawy przeciagzenia organizmu

.

Rozdraznienie
Zniecierpliwienie

Agresywne mysli i uczucia
Wyczerpanie

Obawy

Problemy ze snem

Niska odpornosc¢ organizmu
Stany depresyjne

Apatia, bezradnos$¢
Zaniedbywanie wtasnej osoby
Nieregularne spozywanie positkéw

Sygnaty ostrzegawcze wysytane przez organizm

Bole plecow, stawow i gtowy
Dolegliwosci sercowe i zotagdkowe
Nadci$nienie tetnicze

itd.
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Pytanie nr2
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Moje notatki dotyczace pytania nr 2:

Jakie obciazenia rozpoznaje u siebie?
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Pytanie nr 3
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Pytanie nr 3:

Gdzie bedzie odbywac sie opieka?

« W domu osoby wymagajacej opieki?
« W moim domu lub w naszym wspélnym domu?

Zasiegne informacji w poradni mieszkaniowej!

Zasiegne informacji na temat tego, jak realizowac opieke w warunkach
domowych. Sugestie znajda Panstwo na portalu ,,Neuheit fiir Pflege”
(dost. nowosci na potrzeby pielegnacji)
(www.sicheres-pflegen-zuhause.de).

Skonsultuje sie w sprawie opieki z:

« Miejskimi punktami doradztwa opiekunczego

« Punktami wsparcia opiekunczego prowadzonymi przez kasy opieki

« Prywatnymi doradcami ds. opieki

« Kasa opieki

+ Miejskimi biurami senioralnymi

« Stuzba pielegniarska

« Miejska poradnig mieszkaniowa

« Miejskim lub gminnym centrum ustug dla oséb dotknietych demencja,
instytucjami charytatywnymi, kasami chorych i podmiotami
prywatnymi

Zwotam narade rodzinna, aby wspédlnie oméwié zasady dotyczace
organizacji opieki.

« Ustalenia musza by¢ wiazace i powinny byc¢ regularnie sprawdzane,
a w razie potrzeby zmieniane.

« Nalezy przy tym pamietac o tym, ze: Nie kazda osoba moze podjac sie
czynnosci zwigzanych z opieka i pielegnacja chorego, jednak na pew-
no znajdzie sie wystarczajaco duzo innych zadan, dzieki ktérym be-
dzie mozna mnie odcigzy¢ w opiece.
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Pytanie nr 3

o oo o e e e o D D s e e o D e e s TSR CD S O D e o D e e e e e e e

Moje notatki dotyczace pytania nr 3:

Czy mam wystarczajaco duzo miejsca w domu lub mieszkaniu?

Czy musze wprowadzi¢ w mieszkaniu jakie$ zmiany (dostosowac¢ mieszkanie)?

Kto z cztonkoéw rodziny pomoze mi w opiece?

W jakim zakresie i kiedy osoba ta mi pomoze (dzien, tydzien, miesiac, rok)

—_—_— e e e e e — — — — e —— . —— e ——
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Pytanie nr 4

Pytanie nr 4:

Ktore czynnosci mozna podzieli¢ pomiedzy opiekunéw?

Czynnosci zwigzane z prowadzeniem gospodarstwa domowego,

w szczegblnosci

« Ogdlne prace domowe

« Zakupy i zatatwianie spraw

« Czynnosci zwigzane ze sprzataniem i higieng (sprzatanie mieszkania,
rzeczy osobistego uzytku, wynoszenie Smieci)

« Wykonywanie drobnych napraw (np. wymiana zaréwek)

« Pranie

« Opieka nad zwierzetami domowymi i pielegnacja roslin

+ Przygotowywanie positkow i napojow lub organizowanie dowozu positkow

Wspieranie trybu zycia i codzienna pomoc, w szczegélnosci
« Podczas ubierania sie i rozbierania

« Podczas zabiegdw higieny osobistej

« Podczas uktadania fryzury i golenia

« Podczas manikiuru/pedikiuru

« Przy uktadaniu planu dnia

Pomoc w zakresie utrzymania kontaktéw spotecznych,

w szczegdblnosci poprzez

« Prowadzenie rozmoéw i zapewnienie rozrywki

« Czytanie choremu na gtos

« Pomoc w organizacji czasu wolnego i realizowaniu hobby
« Wspieranie kontaktow towarzyskich

« Towarzyszenie choremu w réznych aktywnosciach

Ponadto
« Wsparcie osoby wymagajacej opieki w sprawach ekonomicznych
i zdrowotnych (jak towarzyszenie w urzedach/podczas wizyty u lekarza)
« Nadzorowanie osoby wymagajacej opieki, w szczegbélnosci w przypadku
stanéw dezorientacji, nietypowego zachowania oraz ograniczonego
pojmowania zagrozen lub jego braku
« Prowadzenie zeszytu, w ktérym zapisywane sg wydatki poczynione
na potrzeby osoby wymagajacej opieki

14
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Pytanie nr 4
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Moje notatki dotyczace pytania nr 4:

Ponizsze zadania, wizyty, spacery i sprawy do zatatwienia powierzam nastepu-
jacym osobom (np. sasiadom, kregowi przyjaciét, znajomym, rodzinie i wolonta-
riuszom)...

—_—_— e e e e e — — — — e —— . —— e ——

15



Pytanie nr 4

Pflegende

Stell Dich doch einmal vor den Spiegel
und schau Dir ernst in Dein Gesicht.
Dann 6ffne das verschloss’ne Siegel

und gonn Dir wieder etwas Licht.

Du tust oft das, was and’re wollen
- und grundsatzlich ist das auch gut -
nur hast Du neben and‘ren Rollen
ja auch Dich selbst noch mit am Hut!

Um wen und was Du Dich auch sorgst,
das was Du gibst, nimmt jeder hin.
Nimm nur die Kraft, die Du Dir borgst,
ein bisschen auch zum Eigensinn!

Im Spiegel ist Dein Gegenliber -
der, mit dem Du Dein Leben teilst.
Schau hin und werde endlich kltger:
Du hast das Recht, dass Du gedeihst!

Das Leben bietet schone Seiten
erkenne und geniele sie!
Dann kannst Du auch den Weg bereiten

und schopfst dabei noch Energie.

Alexander Grothe

16
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Pytanie nr 5
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Pytanie nr 5:

Z jakich ofert pomocy moge skorzysta¢?

Ambulatoryjna opieka pielegniarska wspiera osoby wymagajace opieki
oraz ich najblizszych, oferujac wizyty domowe. Pielegniarka ambulato-
ryjna pomaga w codziennej opiece nad chorym. Dzieki temu osoby wy-
magajace opieki moga pozosta¢ w dobrze znanym im $rodowisku. Oferta
opieki domowej obejmuje wiele zadan. Sa to m.in. podstawowe czynno-
Sci pielegnacyjne, np. pomoc w czynnosciach zwiazanych z higiena ciata
oraz domowym leczeniem, jak np. podawanie lekéw, co jest gwaranto-
wane przez ustawowe ubezpieczenie zdrowotne. Stuzba pielegniarska
udziela réwniez odpowiedzi na pytania dotyczace opieki i pielegnacji,

a takze pomaga w zaopatrzeniu, np. zrobieniu zakupow, gotowaniu itp.

Opieka dzienna i nocna to forma opieki czesciowo stacjonarnej, w ra-
mach ktorej chory otrzymuje pomoc poza wtasnym domem przez kilka
dni lub nocy.

Opieka 24 h: Pracownik opieki 24 h przychodzi do domu w celu $wiad-
czenia pomocy w zakresie opieki i pielegnacji przez cata dobe.

Z tymczasowej opieki zastepczej mozna skorzystac dopiero wtedy, gdy
opieka trwa juz ponad p6t roku. Jest to pomoc domowa oferowana w sy-
tuacji, gdy sprawujaca opieke osoba najblizsza zachoruje lub potrzebuje
przerwy (urlopu). Mozna réwniez skorzystac z opieki zastepczej na godzi-
ny lub w poszczegélne dni, dzieki czemu bedzie mozna pozwoli¢ sobie
na regularne krétkie przerwy w obowiazkach. Dzieki temu opiekun moze
spokojnie udac sie na spotkanie towarzyskie lub na kurs relaksacyjny,
spotkac sie z przyjaciétmi lub umoéwié na wizyte u fryzjera.

Opieka nocna: Pracownik opieki nocnej $wiadczy w domu chorego
pomoc w zakresie opieki i pielegnacji w trybie nocnym.



W ramach opieki krétkoterminowej chory zostaje przyjety do domu
opieki stacjonarnej na kilka dni, np. gdy opiekun udaje sie na urlop lub
do sanatorium; rowniez gdy opiekun sam zachoruje lub znajdzie sie

w sytuacji kryzysowej, opieka krotkoterminowa bedzie stanowi¢ tymcza-
sowo dobra alternatywe.

Wolontariusze zajmujg sie osobami wymagajacymi opieki, czytajacim
na gtos lub udajac sie z nimi na wspélne spacery, nie wykonuja jednak
zadnych czynnosci pielegnacyjnych.

Osoby najblizsze sprawujace opieke nad chorym moga ztozy¢ wniosek
o skierowanie do sanatorium z powodu przecigzenia psychicznego.
Coraz wiecej domoéw uzdrowiskowych przygotowuje oferty dla oséb naj-
blizszych, ktére opiekuja sie osobami dotknietymi demencja lub wyma-
gajacymi opieki. O szczegbtach dotyczacych wniosku o skierowanie do
sanatorium warto porozmawiac ze swoim lekarzem domowym.

Urlop z osoba wymagajaca opieki! Dostepnych jest coraz wiecej ofert
urlopowych dla opiekunéw o0s6b z demencja i ich podopiecznych. Wy-
réznia je to, ze na urlop udaja sie Panstwo razem, jednak kazde z Was
zachowuje dla siebie wystarczajgco duzo swobody.

tatwo dostepne oferty zwigzane z opieka to oferty, w ramach ktoérych
wolontariusze po fachowym przeszkoleniu $wiadcza pomoc osobom
wymagajacym znacznego nadzoru i opieki w grupach lub w warunkach
domowych. Ponadto stuza opiekunom poradami.

Pytanie nr 5
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Pytanie nr 5
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Ponizsze instytucje i grupy wsparcia oferuja tatwo dostepna

pomoc i opieke:

« Grupy opiekuncze dla oséb z zaburzeniami o charakterze demencyjnym,
z zaburzeniami na tle umystowym lub z chorobami psychicznymi

« Grupy pomocowe $wiadczace pomoc na godziny w celu odciazenia
opiekunow w domowych obowigzkach

+ Opieka dzienna w matych grupach

+ Opieka indywidualna $wiadczona przez wykwalifikowanych pomocnikéw

« Stuzby odciazajace rodziny

« Agencje posredniczace w $wiadczeniu ustug opiekunczych dla osob
wymagajacych opieki

Wizyty oséb z ramienia Kosciota stanowig wazny element parafialnej dzia-
talnosci Kosciotow, ktorg najczesciej wykonuja angazujacy sie w tym zakre-
sie wolontariusze. Wizyty sktadane sg osobom starszym, samotnym lub cho-
rym. Nie zapomina sie przy tym o podesztych wiekiem solenizantach.

Osobom z niepetnosprawnoscia fizyczna i umystowa oferowane sg rowniez
ustugi przewozowe. Daje im to mozliwos$¢ udziatu w zyciu towarzyskim i uta-
twia zycie codzienne. Specjalnie wykwalifikowani kierowcy znaja szczegolne
potrzeby oséb niepetnosprawnych: niezaleznie od tego, czy chodzi o dowoéz
do pracy, lekarza czy na spotkanie ze znajomymi.

Grupy demencyjne to instytucje oferujace wsparcie, odciazenie i towarzy-
stwo osobom sprawujacym opieke. W ramach zamknietej grupy opiekuno-
wie moga dzieli¢ sie doswiadczeniami i porozmawiac o swoich problemach.
Dzieki przyjaznej atmosferze grupa demencyjna moze stanowic rowniez mitg
odmiane od codziennych trudoéw.

Grupy samopomocy/kota dyskusyjne dla opiekunéw: Spotkania w grupach
samopomocy i kotach dyskusyjnych pozwalajg zdoby¢ wiele informacji i sta-
nowia psychiczne odciazenie dla opiekunéw. Sa to spotkania zamkniete,
podczas ktérych mozna wymienié sie swoimi doswiadczeniami z osobami,
ktore znalazty sie w takiej samej lub podobnej sytuacji, i otwarcie porozma-
wiac o swoich lekach i troskach zwigzanych z codzienng opieka nad chorym.
Jest to doskonata okazja, by powiedzieé, co kazdemu opiekunowi lezy na
sercu! Spotkania daja réwniez mozliwos$é poznania nowych ludzi i przyjem-
nego spedzenia wspdlnego czasu.



Pytanie nr 5

Moje notatki dotyczace pytania nr 5:
Ktoére oferty pomocy warto rozwazy¢?
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Pytanie nr 6

Pytanie nr 6:

Co pomoze mi zachowad zdrowie?

Odciazenie w postaci szkolen

Kasy chorych, instytucje charytatywne, instytucje ksztatcenia rodzinnego
oraz podmioty prywatne oferuja udziat w kursach opieki. Koszty sg pono-
szone przez kasy opieki.

Kursy opieki nad osobami dotknietymi demencja oferujg centra demen-
cyjne. Koszt tych kursow ponosza kasy opieki.

Odcigzenie w postaci rozméw

+ Spotkania w gronie opiekunow

« Spotkania dyskusyjne

« Grupa samopomocy

« Spotkania duszpasterskie (zachecamy do porozmawiania z katecheta
lub z ksiedzem)

« Telefon zaufania

« Rozmowa z lekarzem domowym/lekarzem specjalista

+ Rozmowa z terapeuta

Zachecamy do porozmawiania ze swoim lekarzem domowym o koniecz-
nosci skorzystania z psychoterapii. Rozmowa przynosi prawdziwa ulge!

22



Pytanie nr 6
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Pytanie nr 6
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Odciazenie w postaci kurséw relaksacyjnych

Tego typu kursy oferuja kasy chorych, instytucje charytatywne, instytucje
ksztatcenia rodzinnego i podmioty prywatne. Koszty kurséw sg czesciowo
lub w catosci pokrywane przez kasy opieki/kasy chorych.

« Trening autogenny

« Progresywna relaksacja miesni

« Metoda Feldenkraisa

« Sounder Sleep System

+ Joga

« Body Scan

« Medytacja na siedzaco

« Medytacja chodzona

« Medytacja oddechowa itp.

Co moge robi¢ codziennie:

« Traktuj siebie samego/sama z uwaga i tworz na co dzien swoja wtasna
oaze spokoju. Moze to trwaé choéby kilka minut.

« Poswiecaj sobie $wiadomie czas.

« Czytaj.

+ Pij kawe lub herbate w spokoju.

« Spotkaj sie z przyjaciétka/przyjacielem.

« Porozmawiaj przez telefon z kim$ mitym.

+ Dostrzegaj Swiadomie piekno przyrody.

« Poswiec czas na swoje hobby (kregle, wedrowki, malowanie, czytanie itp.).

« Ruszaj sie (tancz, udaj sie na przejazdzke rowerowa, poswiec czas na pra-
ce w ogrodzie itp.).

« ldZ na spacer.

« Uprawiaj sport.

Dostepnych jest wiele ofert odciazajacych i przyczyniajacych sie do poprawy
zdrowia. Warto sprawdzic, ktore z nich sprawdza sie akurat w Painstwa przy-
padku. Zachecamy do przetestowania réznych technik relaksacyjnych, aby
wybrac dla siebie wtasciwy kurs. Lokalni doradcy ds. opieki pomoga Pan-
stwu wyszukac odpowiednig oferte i stworzy¢ indywidualng sie¢ wsparcia.
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Moje notatki dotyczace pytania nr 6:

Co moge robic dla siebie regularnie, np. niwelowac obcigzenia poprzez szkolenia,
rozmowy lub kursy relaksacyjne?

bym mogt/mogta swobodnie zadbac o siebie?
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Kto pomaga mi w opiece nad chorym w nieregularnym wymiarze czasowym, tak )
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Pytanienr 7

Pytanienr 7:

Jak stworzyc¢ wtasng sie¢ wsparcia?

Andrey Popov - Fotolia.com

Sie¢, ktdra stuzy odcigzeniu opiekuna w opiece, w rzeczywistosci moga
tworzyc¢ razem osoby i instytucje. Opiekun tworzy na kartce papieru liste
(tutaj w postaci diagramu kotowego), na ktorej zapisuje wazne dane,
takie jak numery telefonéw i nazwiska osob wyznaczonych do kontaktu,
ktore beda odtad zawsze pod reka. Uswiadomi to, kogo lub jakie instytu-
cje mozna poprosi¢ o wsparcie w opiece nad chorym. Dzieki rozmowom
i wspotpracy z poszczegoélnymi instytucjami i osobami (rodzina, przyja-
ciétmi, sasiadami, poradniami) zbiora Panstwo informacje, mozliwosci

i pomysty, ktorych dotychczas Pafstwo nie mieli.
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Pytanienr7

W sieci wsparcia zawsze powinny znajdowac sie nastepujace instytucje:
« Punkty doradztwa opiekunczego (doktadne informacje i porady)
« Kursy opieki (organizacja, informacje, techniki pielegnacyjne
oraz wymiana do$wiadczen)
« Ustugi odciazajace opiekuna/rodzina, przyjaciele i sasiedzi
(ustugi odciazajace w opiece, zapewniajace czas wolny)
« Instytucje pozwalajace zadbac o wtasne zdrowie (kursy relaksacyjne,
gimnastyka wodna, masaze, kursy zapobiegajace bolom kregostupa,
spotkania z przyjaciotmi itp.)

Placéwka doradztwa opiekunczego powinna by¢ statym punktem w sieci
wsparcia, poniewaz mozna tam z osoba wykwalifikowana w tym zakresie
omowic organizacje domowej pielegnacji oraz rozne aspekty opieki nad
chorym. Pracownicy punktu doradztwa opiekuriczego podpowiedza, jak
powinny wygladac kolejne kroki w organizacji opieki i co jest wazne dla
opiekunéw jako osob najblizszych.

Ustugi odcigzajace opiekuna w opiece nad chorym sg nieodzownym ele-
mentem, ktéry nalezy uwzgledni¢ podczas planowania i organizowania
opieki domowej; daja one swobode, dzieki ktorej ma sie mozliwos¢ za-
dbania o swoje samopoczucie i zdrowie. Ustugi te musza by¢ szybko i ela-
stycznie dostepne w miejscu zamieszkania.

Nie nalezy tez zapominaé o wtaczeniu do pomocy rodziny, przyjaciét oraz
sagsiadow, poniewaz dzieki nim uda sie zaplanowac przerwy w opiece nad
chorym. Pozwoli to np. na wziecie udziatu w kursie relaksacyjnym, zaje-
ciach sportowych lub na powr6t do dawno porzuconego hobby.

Warto brac udziat w kursach opieki, poniewaz dzieki nim zdobywa sie wie-
dze w zakresie opieki i poznaje techniki pozwalajace na utrzymanie wta-
snego zdrowia. Dzieki stworzeniu indywidualnej sieci wsparcia zyskuje sie
wiekszg pewnos$¢ w zakresie opieki i pielegnacji chorego, poniewaz w ra-
zie pytan zawsze ma sie pod reka dane kontaktowe do wtasciwej osoby.
Nie sg juz Panstwo ,,sami” odpowiedzialni za wszystko! Moga Panstwo
przenie$¢ cze$¢ zadan i odpowiedzialnosci na innych!
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Pytanienr 7

Moja indywidualna sie¢ wsparcia w zakresie opieki i pielegnacji

W sieci nie musza by¢ zawarte wszystkie wymienione instytucje. Warto
wspolnie z doradca ds. opieki wybra¢ wtasciwg oferte odpowiadajaca
indywidualnej sytuacji! Na koncu broszury znalez¢é mozna szablony do
uzupetnienia swoimi informacjami.

Opieka
dzienna
tel.:

Opieka
krétkotermi-
nowa/nocna
tel.:

Rodzina
tel.:

tatwo

dostepne
Logopeda oferty typu , De-
tel.: menzcafé” (dost.
” kawiarenka de-

mencyjna)

Wolon-
tariusz
koscielny
tel.:

Opieka na
godziny

‘:\'\T

Punkty
doradztwa
opiekunczego
tel.:

Sasiedzi
tel.:

Y I\

Pieleg-
niarka am-
bulatoryjna
tel.:

LYY S

kusyjne dla
opiekunéw

Punkt i

i st Jedzenie
opiexista- Wspolnoty zdowozem
cjonarnej mieszkaniowe

Kaniow tel.:
tel.: podlegajace opiece

ambulatoryjnej

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW

Moja indywidualna sie¢ wsparcia w nagtych sytuacjach - kiedy nie
jestem juz w stanie nic wiecej zrobi¢!

Warto przezornie zebrac¢ informacje i stworzy¢ sie¢ 0séb i instytucji
mogacych udzieli¢ nam pomocy w nagtej sytuacji. Sugerujemy
wczesniejszy kontakt z ktoras z instytucji i zasiegniecie informacji
na temat zakresu oferowanego przez nig wsparcia.
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W sieci nie musza by¢ zawarte wszystkie wymienione instytucje. Warto
wspolnie z doradca ds. opieki wybraé wtasciwg oferte odpowiadajaca
indywidualnej sytuac;ji!

Infolinia
,Wege zur Pflege”
(dost. drogi
pielegnacji)
tel.:

Infolinia
dot. choroby
Alzheimera

pon.-czw. godz. 9-18,
pt. godz. 9-15
tel.:

Numer
alarmowy

dla opiekunéw
tel.:

Telefony
zaufania Koscio-
tow chrzescijanskich
w Niemczech

Kosciot ewangelicki:
tel.:

Kosciot katolicki:
tel.:

terminowa i nocna

w okolicy
tel.:

A t A
Opieka krétko- ‘\
\

Miejskie
pogotowie
spoteczno-
-psychiatryczne
tel.:

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW

Na ponizszym przyktadzie z zycia pokazemy, jak korzysta¢ z sieci
wsparcia i planéw dnia:

Pani Steffens w ogole nie bierze pod uwage, ze mogtaby odda¢ meza do
domu opieki. ,Kochamy sie i jestesmy zawsze przy sobie, tak jak przysie-
galiSmy przed Bogiem - na dobre i na zte” - powiedziata synowi, gdy ten
wspominat o mozliwosci umieszczenia ojca w domu opieki. Wszystkim
zajmuje sie z duza dbatoscia. Na poczatku opieka byta dla niej tatwiej-
sza. Jednak z czasem dostrzegta, ze czynnos$ci zwigzane z pielegnacja

i opieka nad mezem staty sie coraz trudniejsze do wykonania i nie daje
juz sobie z nimi sama rady.

Pytanienr7
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Pytanienr 7

Dlatego za rada syna zdecydowata sie skorzystac ze stuzby pielegniar-
skiej, w ramach ktérej pielegniarz codziennie rano i wieczorem przy-
chodzi do domu i pomaga jej w opiece nad chorym. Przez pozostata
cze$¢ dnia i w nocy pani Steffens jest z mezem sama. Po pewnym czasie
stwierdzita jednak, ze mimo pomocy pielegniarza nadal musi poswiecac
sporo czasu na opieke i czynnosci pielegnacyjne i nie jest w stanie wygo-
spodarowac czasu na spotkania przy kawie, ktore jej przyjaciele organi-
zuja juz od 17 lat, ani na gimnastyke, ktdra, jak méwita, ,zawsze dobrze
na nig wptywa”. Ten czas jest jej bowiem potrzebny dla meza. Réwniez
przyjaciotki bardzo rzadko ja odwiedzaja. Zdaniem pani Steffens wyni-
ka to z faktu, ze przyjaciétki nie czuja sie u niej komfortowo. Pobyt u niej
w domu prawdopodobnie uswiadamia im, ze do podobnej sytuacji moze
doj$c rowniez w ich zyciu. Poza tym nie ma przeciez przyjaciotkom nic
nowego do powiedzenia. Wszystko, czym zyje, dotyczy domu i kreci sie
wokot meza.

Indywidualna sie¢ wsparcia pani Steffens w zakresie opieki
i pielegnacji

Syn Peter
Punkt . )
doradztwa tel: Stuzba piele-
i A gniarska
opiekuiczego o
tel.: .
Wolonta» opite
riuszka, Opicka
pani Obst \ f
Opieka \ / e

krotkotermi-

Simone
nowa

tel.:

Kurs opieki
dla najbliz-
szych
tel.:

tariuszka
koscielna,
pani Bauer
tel.:

© Alexandra Daldrup, O O

Unfallkasse NRW
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Na dodatek wizyty przyjaciotek czesto przerywa nawotujacy o pomoc
maz. Pani Steffens jeszcze intensywniej troszczy sie teraz o swojego

meza, poniewaz oprocz pielegniarza i syna nikt wiecej ich nie odwiedza.

Prowadzi to do tego, ze jej mysli coraz bardziej skupiaja sie na potrze-
bach meza.

Nawet w nocy zasypia z niepokojem i zastanawia sie, czy na pewno

0 czym$ nie zapomniata. Co moze zrobic¢ pani Steffens, aby wyjs¢ z tej
sytuacji? Pani Steffens powinna spotkac sie z doradca ds. opieki i z jego
pomoca ustali¢ plan, ktory polepszy jej domowa sytuacje. Podczas roz-
mowy nalezy stworzy¢ indywidualna sie¢ wsparcia oraz odpowiednio
zorganizowad plan dnia.

Indywidualna sie¢ wsparcia pani Steffens w nagtych sytuacjach -
kiedy nie jest juz w stanie nic wiecej zrobic!

Infolinia
»Wege zur Pflege”
(dost. drogi
pielegnacji)
tel.:

Infolinia
dot. choroby
Alzheimera
pon.-czw.
godz. 9-18,
pt. godz. 9-15
tel.:

A t A
Opieka krotkoter- "\
\

Numer
alarmowy

dla opiekunéw
tel.:

Telefony
zaufania Koscio-
tow chrzescijanskich
w Niemczech

Kosciét ewangelicki:
tel.:

Kosciot katolicki:
tel.:

minowa i nocna

w okolicy
tel.:

Miejskie
pogotowie
spoteczno-

-psychiatryczne

tel.:

© Alexandra Daldrup,
Unfallkasse NRW

Pytanienr7
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Pytanienr 7

32

Teraz pani Steffens ma juz opracowane sieci wsparcia i wie, kto moze

jej pomoc i odcigzyé w obowigzkach. Nastepnie wspolnie z doradca

ds. opieki nalezy sporzadzi¢ dobrze zorganizowany plan dnia/tygodnia,
ktory bedzie obejmowat dbanie o siebie oraz uwzgledni dziatania odcia-
Zajace w opiece, a takze wszystkich rzetelnych pomocnikéw wyszczegél-
nionych w sieci wsparcia. Podczas planowania nalezy uwzglednic wiek,
sytuacje zyciowa, potrzeby oraz stan zdrowia pani Steffens. Pani Steffens
otrzyma w ten sposob dostosowany do swoich potrzeb dobrze zorgani-
zowany plan dnia lub tygodnia, ktérym bedzie mogta sie na poczatku
kierowac.

W planie tym zostang uwzglednione czynnosci Pani Steffens zwigzane

z opieka nad mezem oraz z dbaniem o dom. Dodatkowo pomiedzy po-
szczegbdlnymi zadaniami wpisane zostang réwniez czynnosci zwigzane

z dbaniem o siebie. W przypadku pani Steffens korzystnie bytoby zapla-
nowac wiecej profesjonalnej pomocy oraz zadbac o kontakty spoteczne

i kursy relaksacyjne. Mozna przyktadowo uwzgledni¢ pomoc placow-

ki opieki dziennej, dzieki czemu pani Steffens bedzie mogta ponownie
spotykac sie z przyjacidtkami lub wzig¢ udziat w kursie relaksacyjnym.

W zakresie czynnosci pielegnacyjnych mozna w mocniejszym stopniu za-
angazowac stuzbe pielegniarska, z ktorej pomocy dotychczas korzystata.
Do opieki nad chorym mozna wtaczy¢ inne stuzby odciazajace, np. wo-
lontariuszy wysytanych przez Ko$ciét lub inne tatwo dostepne oferty,

a takze pomoc rodziny i sgsiadow. Istnieje wiele instytucji, ktére moga
odciazyc¢ pania Steffens w jej obowiazkach. Dlatego dobrze bedzie za
przyktadem pani Steffens wyszukac punkt doradztwa opiekunczego i za-
siegna¢ w nim kompleksowej porady oraz stworzy¢ wspélnie indywidu-
alna sie¢ wsparcia i przygotowaé odpowiednio zorganizowany plan dnia.

Podobnie jak pani Steffens zyje wielu opiekunéw. Nagle stawiani sg oni
w sytuacji, w ktérej musza zaopiekowad sie swoim ukochanym matzon-
kiem. Robig wszystko, aby czut sie dobrze, zapominajac jednak przy tym
o sobie.
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Pytanie nr7

34

Méj dobrze zorganizowany plan dnia

Instrukcja dotyczaca wypetniania szablonu

Przygotuje dobrze zorganizowany plan dnia, aby zachowa¢ réwnowage
pomiedzy opieka nad chorym a moimi wtasnymi potrzebami. Plan ten
bedzie stanowi¢ pomoc w pierwszych tygodniach.

Podczas planowania opieki pamietam o nastepujacych rzeczach:

Musze regularnie uwzgledniac czas wolny dla siebie! Od poczatku pa-

mietam o zaplanowaniu dla siebie co najmniej pieciu wolnych chwil

w miesigcu na potrzeby swoich wtasnych zainteresowan/swojego zdro-

wia oraz dla dobra mojej rodziny:

« Planuje dla siebie przynajmniej jedno wolne popotudnie lub jeden
wolny wieczér w tygodniu i robie to, co sprawia mi przyjemnos¢!

« Planuje czas do wtasnej dyspozycji przynajmniej raz w miesigcu.

« Samodzielne wyjscia z partnerem

« Wycieczki

« Jakis$ rodzaj aktywnosci wspélnie z partnerem i dzie¢mi

« Wyjécie na impreze/wydarzenie

+ Spotkania z przyjaciotmi

« Czas na swoje hobby

« Udziat w zajeciach sportowych

« Udziat w grupie dyskusyjnej dla 0s6b sprawujacych opieke nad cho-
rym bliskim lub w kursie opieki

« Planuje zaangazowad do pomocy i w celu odcigzenia mnie w obowigz-
kach odpowiednie osoby (cztonkéw rodziny, przyjaciét, wolontariuszy
itp.) lub instytucje (stuzbe pielegniarska, wizyty domowe itp.).

« Uwzgledniam sygnaty ostrzegawcze mojego organizmu!

+ kacze ze soba zadania (np. zakupy, wizyta w aptece i na poczcie pod-
czas jednego wyjscia zdomu).

Uwzglednienie powyzszych punktéw pozwoli tatwiej uporad sie z co-
dziennoscig wypetniong opieka. W ten sposob pozostana Panstwo w do-
brym zdrowiu! Tylko bedac zdrowym i czujac sie dobrze, mozna rzeczy-
wiscie by¢ do dyspozycji swych najblizszych. Na kolejnych stronach (od
strony 36) znajduje sie plan tygodniowy do wypetnienia, ktory pozwoli
od poczatku odpowiednio zaplanowac aktywnosci wspierajgce wtasne
zdrowie. Warto uwzgledni¢ w planie dnia swoje indywidualne notatki

i sieci wsparcia.
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Moje notatki dotyczace pytania nr 7:

Czy zaplanowatem(-am) dla siebie regularnie czas wolny?

Kiedy przypada moj czas wolny i gdzie go spedzam?

Jakie aktywnosci sobie planuje?

Kogo moge wpisac¢ w swoj grafik jako pomocnika?

—_—_— e e e e e — — — — e —— . —— e ——
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Przyktadowy plan dnia

. . ) Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania . ’ L.
polegaja moje czynnosci?

Rano

Przed

potudniem

W potudnie

Po potudniu

Wieczor

Noc

7:00-7:45
7:45-9:00

9:30-11:00

11:00—12:00

12:00-12:30
13:00
13:30-14:00

14:00—-16:30

16:30—18:00

18:00
78:30

Podstawowa pictggnacia
Sniadanie

Zajecia, do’frzzm/we
towarzystwa, spravwunii

Gotowanie /ww[/cow
Ewentualnie @Weme
Sprzatanie kuchni
Popaﬁtdmom drzembka
Prace demowe

Opieka, zafgcia

Podstawown piclggnacia
Kotacja

Przyﬁaivm,m'emm,
wsodne swiadani

¢ sprzginigcie po nim
Za/mfycwwytxu[e@{m
qmwume/)ml/ww

wipdlny

Sprzatanie kuchni
Pomoc w kladzeniu sig
do l6zka

{ praygotowanie ka,«/)/

Przygotowanie kﬁ{acji
wspdtna kaiacja

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?

Ca@ dzient,

rowniel w nocy

16:30-18:00

mg/ dzien,

rowniel w nocy

20-21.08.

16.07.

70-17.10.

Opieka

Pielggnacja/opicka

Sgsiadka Anni

krdtoterminowa

Sonnenstrahl (dost. promiert
ddotica
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te%W
Kto mnie odciazy? W . Wwagg;
wolk

hn islorni o S
Sluszba plelggniarska M‘MO zycie
S

t2%|

Wolontarinsz kmcwﬁy

Wolontariuszka, pani Obst

Sluzba. pietegniarska

;e

Czynnosci pozwalajace utrzymaé wewnetrzng

réwnowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Wyjscie lvegmrpwdm

(o ek suiadomos’s 2
sl b

obiadem!

2 ,

drzemka (velaks)

Spotkanie z preyjaciotke Anni

Cleszende sig kotacjy ¢ mozliwosciy

wrpﬂmgo :pgdw czasu we dwsfe!

Czas wolny dla opiekuna

Weekend z przyjaciotks, Anni

Wizyta u ﬁyzjem

Mrlop

w Dewﬁa/rt

Salon fryjersh

w mciescie

W Bad Dn‘ém'j
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Poniedziatek
: : : Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania : . -
polegaja moje czynnosci?
Rano
Przed
potudniem
W potudnie
Po potudniu

Wieczor

Noc

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?
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Kt ie odciazy? Czynnosci pozwalajace utrzymac wewnetrzna
o0 mnie odciazy? 5 : : -
e rownowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Czas wolny dla opiekuna

39



Wtorek
. . : Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania . . -
polegaja moje czynnosci?

Rano
Przed
potudniem
W potudnie
Po potudniu

Wieczor

Noc

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?
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Kt ie odciazy? Czynnosci pozwalajace utrzymac wewnetrzna
0 mnie odcigzy? 5 : . o
e rownowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Czas wolny dla opiekuna

41



Sroda
. . . Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania i : ..
polegaja moje czynnosci?

Rano
Przed
potudniem
W potudnie
Po potudniu

Wieczor

Noc

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?
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Kt ie odciazy? Czynnosci pozwalajace utrzymac wewnetrzna
o mnie odcigzy? i . . o
e rownowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Czas wolny dla opiekuna
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Czwartek
) ) ) Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania : : -
polegaja moje czynnosci?

Rano
Przed
potudniem
W potudnie
Po potudniu

Wieczor

Noc

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?
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Kt ie odciazy? Czynnosci pozwalajace utrzymac wewnetrzna
o mnie odcigzy? ) : . -
<t rownowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Czas wolny dla opiekuna
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Pigtek
) . ) Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania . : , .
polegaja moje czynnosci?

Rano
Przed
potudniem
W potudnie
Po potudniu

Wieczor

Noc

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?
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Kt ie odciazy? Czynnosci pozwalajace utrzymac wewnetrzna
o0 mnie odciazy? , . . o
h rownowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Czas wolny dla opiekuna
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Sobota
. . . Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania i : , .
polegaja moje czynnosci?

Rano
Przed
potudniem
W potudnie
Po potudniu

Wieczor

Noc

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?
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Kt ie odciazy? Czynnosci pozwalajace utrzymac wewnetrzna
o0 mnie odciazy? i . . b
e rownowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Czas wolny dla opiekuna
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Niedziela
. . . Na czym doktadnie
Pora dnia Godzina Zadania . . o
polegaja moje czynnosci?

Rano
Przed
potudniem
W potudnie
Po potudniu

Wieczor

Noc

Kto pomoze mi w opiece w nieregularnym wymiarze czasowym?
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Kt ie odciazy? Czynnosci pozwalajace utrzymac wewnetrzna
0 mnie odciazy? ) : . a0
ke rownowage - co w tym czasie robie dla siebie?

Czas wolny dla opiekuna
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Szablon do wypetnienia

Prosze wpisa¢ w szablonie nazwy instytucji pomocowych wraz z nume-
rami telefondw, nazwiskami os6b wyznaczonych do kontaktu oraz godzi-
nami otwarcia.

W przypadku krewnych, przyjaciot, sasiadéw i znajomych prosze zapisa¢
ichimiona i numery telefonéw.

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW



Szablon do wypetnienia

Warto zebrac wczesniej informacje oraz stworzy¢ sie¢ 0séb i instytucji
mogacych udzieli¢ nam odpowiedniej pomocy w nagtej sytuacji. Sugeru-
jemy wczesniejszy kontakt z ktdéras z instytucji w celu zdobycia informa-
cji na temat zakresu oferowanego przez nig wsparcia.

Prosze wpisaé w szablonie nazwy instytucji pomocowych wraz z nume-
rami telefondw, nazwiskami os6b wyznaczonych do kontaktu oraz godzi-
nami otwarcia. W przypadku krewnych, przyjaciét, sasiadéw i znajomych
prosze zapisac ich imiona i numery telefonéw.

oNe
Q@Q

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW
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Moje notatki:

—_—_———, e, ——_— e —— e — e ———_——— e —— e e, — — e — —_— e —

54



Moje notatki:
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