




rodzy czytelnicy oddajemy Dw Państwa ręce już drugi

w tym roku numer broszury 

dedykowanej seniorom i opie-

kunom osób starszych. Tym 

razem skupiamy się na wsparciu 

emocjonalnym osób, które każ-

dego dnia z troską opiekują się 

swoimi bliskimi. Wiemy, że opieka 

to nie tylko odpowiedzialność, ale 

także wiele wyzwań, dlatego 

wa r to  p a m i ę ta ć ,  że  t ro s ka

o własny dobrostan jest równie 

ważna, jak troska o drugiego

człowieka. Zachęcamy do lektury

i chwili re�eksji. 

W tym numerze przygotowaliśmy 

specjalne karty wsparcia opie-

kuna – zachęcamy je wyciąć

i mieć zawsze pod ręką. Mamy 

nadzieję, że staną się pomocnym 

narzędziem w trudnych chwilach, 

przypominając o prostych spo-

sobach radzenia sobie z trudnymi 

emocjami. 

Życzymy Państwu inspirującej 

lektury i wielu dobrych chwil 

każdego dnia.
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Troska o siebie to nie egozim

W natłoku codziennych obowiązków opiekunowie często 

stawiają potrzeby innych ponad własne. Tymczasem dbanie 

o siebie nie jest oznaką egoizmu, lecz odpowiedzialności. 

Odpoczynek, chwila relaksu czy rozmowa z bliską osobą 

pomagają odzyskać siły potrzebne do dalszej opieki. 

Pamiętaj – aby skutecznie wspierać innych, sam również 

potrzebujesz wsparcia i troski. 

odpoczynek, regeneracja i dbanie o własne potrzeby

„Blisko opieki” nr 2/2026

Z życia opiekuna: Pan Marek każdą wolną chwilę spędzał w 

mieszkaniu mamy, aby otoczyć ją opieką. Zauważył jednak, że im 

więcej tam przebywa, tym szybciej traci cierpliwość do opieki. Po 

namowie kolegi z pracy zaczął uczęszczać na treningi rowerowe 

oraz wycieczki wspólnie z nowo poznaną grupą. Okazało się, że gdy 

odwiedza mamę, ma dla niej więcej cierpliwości oraz chęci na 

wspólne spędzanie czasu. To pozwoliło mu zrozumieć, że większe 

znaczenie ma jakość wspólnie spędzonego czasu.

Chwila refleksji: Czy zdarzyło Ci się przedkładać potrzeby innych 

ponad swoje? Czy zauważyłeś, że kiedy nie dbasz o swoje potrzeby i 

pasje, jest Ci trudniej w roli opiekuna?













Karty wsparcia opiekuna.
potnij karty i miej je ze sobą na co dzień
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Nie jesteś sam
„Blisko opieki” nr 2/2026

kontakty do opieki instytucjonalnej

Miejskie Centrum Informacji dla Seniorów

12 445 96 67

Ośrodek Interwencji Kryzysowej

12 421 92 82

Kryzysowy telefon zaufania dla dorosłych

116 123

Główna siedziba Miejskiego Ośrodka Pomocy 

Społecznej w Krakowie (MOPS)

12 616 54 27

Wesprzyj naszą misję! Twoja pomoc pozwala nam 

kontynuować działania na rzecz seniorów

oraz ich opiekunów.

Przekaż 1,5% podatku KRS: 0000427404

Przekaż darowiznę – numer konta:

ING Bank 91 1050 1445 1000 0090 3135 6067

Dane kontaktowe:

www.bonamedadsenior.org.pl

tel: 510 366 327

e-mail: bmadsenior@wp.pl 
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