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,Blisko opieki” nr 2/2026

Drodzy czytelnicy oddajemy
w Panstwa rece juz drugi
w tym roku numer broszury
dedylkowanej seniorom i opie-
kunom oséb starszych. Tym
razem skupiamy sie na wsparciu
emocjonalnym osoéb, ktore kaz-
dego dnia z troskq opiekujg sie
swoimi bliskimi. Wiemy, ze opieka
to nie tylko odpowiedzialnosé, ale
takze wiele wyzwan, dlatego
warto pamietaé, ze troska
o wiasny dobrostan jest rownie

wazna, jalk troska o drugiego

@ Spis tresci:
01 Moje emocje

cztowieka. Zachecamy do lektury
i chwili refleksiji.

W tym numerze przygotowaliSmy
specjalne karty wsparcia opie-
kuna - zachecamy je wycigé
i mie¢ zawsze pod rekq. Mamy
nadzieje, ze stang si¢ pomocnym
narzedziem w trudnych chwilach,
przypominajgc o prostych spo-
sobach radzenia sobie z trudnymi
emocjami.

Zyczymy Paristwu inspirujgcej
lektury i wielu dobrych chwil

kazdego dnia.

02 Troska o siebie to nie egoizm
03 Stres i przecigzenie - jak sobie radzi¢

04 Sita wsparcia
05 Granice w opiece
06 To, na co mam wptyw

07 Nie musze byc idealnym opiekunem

08 Karty wsparcia opiekuna.

09 Nie jestes sam - lista adreséw i kontaktow
10 Fundacja BONA-MED ad SENIOR
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Moje emocje
jak rozpoznawaé emocje i nauczyc sie je akceptowac

Opieka nad bliska osoba wigze sie z wieloma emocjami.
Mozesz odczuwad rados¢, satysfakcje i wdziecznos¢, ale
takze zmeczenie, ztos¢, smutek czy bezradnosc. Wszystkie
te uczucia sa naturalne. Nie ma ,dobrych” i ,ztych” emocji -
kazda z nich niesie wazna informacje o naszych
potrzebach.

@Podczas gdy najczesciej

wmawiamy sobie, ze dzielac sie Zapam,’gtgu’!

Z innymi naszymi emocjami .

obciazamy ich - prawda jest A.kceptaqa w+a§nych emocji jest
- A pierwszym krokiem do lepszego

zupetnie inna. Spokojna

blisk b radzenia sobie z codziennymi
rozmowa z DIISKq 0S0D3.,~ yzwaniami. Zamiast je oceniac,

dotyczaca tego co sie czuje, nie  arto je zauwazy¢ i nazwac.
tylko przynosi ulge, ale wspiera

rowniez wzajemne zaufanie.

Z zycia opiekuna:

Pani Anna opiekuje sie swoja mama od kilku lat. Przez dtugi czas
uwazata, ze nie powinna okazywac ztosci ani zmeczenia. Dopiero gdy
zaczeta nazywac swoje emocje i rozmawiac o nich z bliskimi, poczuta
wiekszg ulge i zrozumiata, ze wszystkie uczucia sg naturalng czescia
opieki.

Chwila refleksji:

Czy zdarza Ci sie ukrywac swoje emocje, aby by¢ ,silnym” dla innych?
Dlaczego to robisz? Jakie uczucia najczesciej towarzysza Ci w roli
opiekuna?



,Blisko opieki” nr 2/2026

Troska o siebie to nie egozim

odpoczynek, regeneracja i dbanie o wtasne potrzeby

W nattoku codziennych obowigzkow opiekunowie czesto
stawiajg potrzeby innych ponad wtasne. Tymczasem dbanie
o siebie nie jest oznaka egoizmu, lecz odpowiedzialnosci.
Odpoczynek, chwila relaksu czy rozmowa z bliska osoba
pomagaja odzyskac sity potrzebne do dalszej opieki.
Pamietaj — aby skutecznie wspiera¢ innych, sam rowniez
potrzebujesz wsparcia i troski.

Dbaj o siebie kazdego dnla'

® Znajdz cho¢ 10 minut tylko dla siebie. .
® Dbaj o sen i regularne positki.

® Pozwdl sobie na odpoczynek
bez wyrzutéw sumienia.

® Znajdz chwile na to,
co sprawia Ci rados¢.

® Pamietaj, ze troska o siebie * <&
pomaga lepiej opiekowac sig innymi

Z zycia opiekuna: Pan Marek kazda wolna chwile spedzat w
mieszkaniu mamy, aby otoczy¢ ja opieka. Zauwazyt jednak, ze im
wiecej tam przebywa, tym szybciej traci cierpliwos¢ do opieki. Po
namowie kolegi z pracy zaczat uczeszcza¢ na treningi rowerowe
oraz wycieczki wspdélnie z nowo poznana grupa. Okazato sie, ze gdy
odwiedza mame, ma dla niej wiecej cierpliwosci oraz checi na
wspolne spedzanie czasu. To pozwolito mu zrozumie¢, ze wieksze
znaczenie ma jakos¢ wspolnie spedzonego czasu.

Chwila refleksji: Czy zdarzyto Ci sie przedkiadac potrzeby innych
ponad swoje? Czy zauwazytes, ze kiedy nie dbasz o swoje potrzeby i
pasje, jest Ci trudniej w roli opiekuna?
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Stres i przecigzenie - jalk sobie radzié

techniki relaksacyjne i sposoby odzyskania rownowagi

Co dzienna
: opieka nad Dtugotrwaty
bliskg osoba stres moze

to mnostwo wptywaé na nasze
5 = A samopoczucie, zdrowie
e . i relacje z innymi.

ktorych trze- \ &

ba pamietac. Warto zwraca¢ uwage

Kiedy sprawy e

te Sie kumu- rozdraznienie czy z
. problemy ze snem.

lujg, a czesto

tak wtasnie sie

dzieje, pojawia sie stres. Z tego

powodu tak istotne jest szukanie wsparcia oraz pomocy

w codziennosci, rozktadanie zadan na mniejsze etapy,

robienie list albo prowadzenie kalendarza. Utatwiajmy sobie

proces opieki tak bardzo, jak to mozliwe, aby uchronic sie

przed dtugotrwatym i narastajacym stresem. Czasami proste

i tanie rozwigzania przynosza duzo pozytku.

Z

Z zycia opiekuna:

Pani Ewa zauwazyla, ze staje sie coraz bardziej rozdrazniona.
Zaczeta kazdego dnia poswieca¢ kilka minut na spokojne
oddychanie i krotka przerwe przy herbacie. Cho¢ problemy nie
zniknety, tatwiej byto jej zachowac spokdj.

Chwila refleksji:

Jakie sygnaty pokazuja Ci, ze jestes przeciazony/a? Co pomaga Ci
odzyskac spokdj i jakie nowe sposoby radzenia sobie ze stresem
chciatbys/chciatabys wyprobowac?
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Sita wspudrcia

Opieka nad bliska osoba moze by¢ wymagajaca, dlatego
warto pamietad, ze nie trzeba radzi¢ sobie ze wszystkim
samodzielnie. Wsparcie moze przyjs¢ od rodziny,
przyjaciol, sasiadow, innych opiekunow czy specjalistow.
Rozmowa z kim$ zyczliwym czesto pomaga spojrzec
na trudnosci z innej perspektywy i poczug, ze nie jesteSmy
sami.

Od kogo mozesz otrzymac pomoc?

@ rodzina

@ przyjaciele

O sgsiedzi

@ grupy wsparcia . .

::11 psycholog v
O pracownicy medyczni

iy opieka instytucjonalna - spis instytucji
=" znajduje sie na koricu broszury.

Z zycia opiekuna:

Pan Krzysztof przez dlugi czas nie prosit nikogo o pomoc. Kiedy
poprosit corke o przejecie czesci obowiazkow raz w tygodniu,
zyskat czas na odpoczynek i zauwazyl, ze nie musi wszystkiego
robi¢ sam.

Chwila refleksji:

Czy masz wokot siebie osoby, do ktéorych mozesz zwrécic

sie o pomoc? Co powstrzymuje Cie czasem przed poproszeniem
o wsparcie?



pieki” nr 2/2026

Granice w opiece

stawianie zdrowych granic i dzielenie sie obowigzkami

Masz prawo powiedzie¢ ,potrzebuje pomocy”,

odmowié, gdy jestes przecigzony, znalez¢ czas
. na odpoczynek, zadbac o wtasne zdrowie, prosic
O zrozumienie.

Opiekunowie
czesto czuja, ze
musza poradzic
sobie ze wszyst-
kim sami. Jednak
proszenie o
pomoc nie jest
oznaka stabosci.
Wyznaczanie granic pomaga chroni¢ wtasne zdrowie
i zapobiega przeciazeniu. Masz prawo powiedziec
~potrzebuje wsparcia”, ,nie dam rady zrobi¢ tego
samodzielnie” lub ,,potrzebuje chwili odpoczynku”.

Z zycia opiekuna:

Pani Teresa zawsze zgadzatla sie na kazda prosbe rodziny. Z czasem
zaczeta otwarcie mowié¢, kiedy potrzebuje wsparcia lub
odpoczynku. Dzieki temu zmniejszylo sie jej poczucie przeciazenia,
a bliscy lepiej rozumieli jej sytuacje.

Chwila refleksji:

W jakich sytuacjach najtrudniej jest Ci powiedzie¢ ,nie” lub
poprosi¢ o pomoc? Zanotuj swoje przemyslenia i przy najblizszej
okazji sprobuj postapic inaczej niz zazwyczaj.
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To, na co mam wpiyw

rozumiem, ze nie wszystko zalezy ode mnie

Nie wszystko zalezy od nas. Choroba, proces starzenia czy
samopoczucie podopiecznego czesto przebiegaja
niezaleznie od naszych staran. Warto skupic¢ swoja energie =
na tym, na co rzeczywiscie mamy wptyw — swojej postawie,
sposobie rozmowy, organizacji dnia czy trosce o witasne
zdrowie. Akceptacja tego, czego nie mozemy zmienic, nie
oznacza rezygnacji. Pozwala natomiast odzyska¢ spoko;j i
skierowac uwage tam, gdzie nasze dziatania naprawde maja

znaczenie.
¥ Mam wptyw na... Nie mam wptywu na...
sposob, w jaki rozmawiam, przebieg choroby,
swoje decyzje, proces starzenia sie organizmu,
organizacje dnia, emocje i zachowanie innych,
o to, czy poprosze o pomoc, przesztos¢,
dbanie o wtasne zdrowie opinie innych,

fospeczynet to, ze czasem pojawi sie

zmeczenie lub smutek.

Z zycia opiekuna:

Pan Andrzej kazdego dnia martwit sie pogarszajacym sie stanem
zdrowia swojej mamy. Z czasem zrozumiat, ze nie moze zatrzymac
choroby, ale moze sprawi¢, by czuta sie bezpiecznie. Miata
zapewniong opieke i wiedziata, ze nie jest sama. Skupienie sie na tym,
co mogt zrobi¢, przyniosto mu wiecej spokoju.

Chwila refleksji:

Czy czutes sie kiedys podobnie? Zastanéw sie nad tym co mozesz
zmienic i staraj sie to robic jak najlepiej. Postaraj sie pogodzic,

z tym czego zmieni¢ nie mozesz.
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Nie musze by¢ idealnym opiekkunem

mam prawo do biedow i ciggtej nauki

pieka nad bliska osobg to jedno z najbardziej
wymagajacych zadan, jakie mozna podjaé. Wielu
opiekunow stawia sobie bardzo wysokie
wymagania i ma poczucie, ze powinno robic sie wiecej lub
lepiej. Tymczasem nie istnieje idealny opiekun. Kazdy ma
prawo do zmeczenia, gorszego dnia czy popetnienia btedu.

77@,7 "'

Nie musisz byé
idealny, aby by¢
wystarczajacy.
Twoja troska,
obecnosé i serce
majg najwieksza
warto$¢é. .08

Z zycia opiekuna:

Pani Maria opiekuje sie mezem od kilku lat. Kiedy zapomniata
o jednej z wizyt kontrolnych, dlugo obwiniata sie o swoja pomytke.
Dopiero rozmowa z pielegniarka uswiadomita jej, ze kazdy moze
popetni¢ btad, a jeden trudniejszy dzien nie przekresla miesiecy
peinych troski i zaangazowania.

Chwila refleksji:
Naucz sie wybaczac¢ sobie drobne btedy i pomytki. Pamietaj,
Ze jeden biad nie definiuje tego, jakim jestes opiekunem.
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Karty wsparcia opiekuna.

potnij karty i miej je ze sobg na co dzien

Kazdy cztowiek ma
trudnigjsze dni.
Wspomnij jedna
rzecz, ktora zrobites
dobrze jako opiekun.
Twoje starania majg
znaczenie, nawet jesli
nie wszystko wychodzi
idealnie.

Nie czekaj, az trudnosci
stang sie zbyt duze.
Skontaktuj sie z bliska
0sobg lub porozmawiaj
z kims, kto rozumie
Twojg sytuacje.
Proszenie o pomoc
jest oznaka troski o
siebie.

Powiedz sobie: ,Jestem
zmeczony/a”,
,Potrzebuje chwili”,
,J0 trudna sytuacja”.
Nazwanie emog;ji
pomaga je oswoic
i znalez¢ spokojniejsza
reakcje.

L —p———

Zatrzymaj sie na kilka
minut. Przejdz sie, napij
sie wody, otworz okno, i
wykonaj kilka gtebokicht

oddechéw. Nawet
krotka chwila
odpoczynku pomaga
odzyskac sity.

Zatrzymaj sie

| przypomnij sobie:
opiekuje sie kims, bo
jestem wazna osoba

w jego zyciu. Moja
obecnos¢, cierpliwosc
I troska majg ogromne

znaczenie.

Nie rozwigzuj
wszystkich problemow
naraz. Zastanow sie:

,Co moge zrobi¢ |

dzisiaj?”. Mate kroki
pomagaja odzyskac
poczucie kontroli.

Zastanow sie,

CO mozesz
oddelegowa¢, komu
mozesz zaufac
i jaki jeden maty krok
mozesz zrobic juz dzis
dla siebie. Idz na krotki
spacer, na chwile
zamknij oczy, wez kilka
gtebokich oddechdw.

Daj sobie chwile.
Pamietaj, ze trudne
zachowanie bliskiej

osoby czesto wynika

Z bolu, leku lub

bezradnosci. Nie

odpowiadaj ztoscia
na ztos¢ — wrog,
gdy emocje opadna.

Nie kazdy widzi
codzienne wyzwania
opiekuna. Zamiast

thumic swoje
uczucia, sprobuj o

nich powiedziec
komus zaufanemu albo

zapisac je dla siebie.
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Jak korzystac z kart wsparcia? Wytnij karty wzdtuz przerywanych linii
i trzymaj je blisko siebie. Kazda karta opisuje trudna sytuacje, ktéra
moze pojawic sie w codziennym zyciu opiekuna i daje wskazowke, jak
sobie z nig poradzi¢. Siegnij po karte wtedy, gdy jej potrzebujesz - to
jest Twoj czas.

 RIECHZENIE WATPLWOSC - ZHARTWIENI

¥



Nie jestes sam

Ikontalty do opieki instytucjonalne,

Miejskie Centrum Informacji dla Senioréw

12 445 96 67

Osrodek Interwencji Kryzysowej

12 42192 82

Kryzysowy telefon zaufania dla dorostych

116 123

Gtéwna siedziba Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Krakowie (MOPS)

12 616 54 27

Wesprzyj naszqg misje! Twoja pomoc pozwala nam
kontynuowac dziatania na rzecz senioréw
oraz ich opiekunow.

Przekaz 1,5% podatku KRS: 0000427404
Przekaz darowizne — 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



Fundoacja BONA-MED ad SENIOR

Fundacja BONA-MED ad
SENIOR realizuje szereg
inicjatyw skierowanych do
senioréw oraz ich opiekunéw.
Kazdy z tych projektow ma
na celu realne wsparcie oséb
starszych oraz tych, ktérzy na
co dzien podejmuja trud opieki
nad swoimi bliskimi. Jednym
z dziatan podjetych w 2026 roku
jest projekt finansowany
ze srodkow Miasta Krakowa
pt . Przystan Opiekuna - program
wsparcia psychologicznego dla
opiekunow nieformalnych”.
W jego ramach stworzylismy
bezpieczna przestrzen wsparcia
dla opiekunow nieformalnych -
0sob, ktore czesto bez przygo-
ania i systemowego wsparcia
sie z wymagajaca rola

R)Z| ki mdywidualyym
ion \ 0 w for

Spo

stacjo
oni uzy
porady, podz
doswiadczenia
zrozumienie |
w codziennych

Projekt obej

;-

,Blisko opieki”

warsztaty tematyczne.

ierzymy, ze odpowiednio

wspierany opiekun
to lepsza jakos¢ zycia zarowno
dla niego, jaki dla osoby, ktora sie
opiekuje. Poprzez realizacje
naszych projektéw, dazymy
do tego, aby starosc¢ byta okres-
em godnym, bezpiecznym
i petnym aktywnosci, a nie
wykluczenia czy samotnoscia.
Nasze dziatanie to nie tylko
projekty, ale przede wszystkim
misja - poprawa jakosci zycia
seniorow oraz budowanie
spotecznosci opartej na wza-
jemnym wsparciu i solidarnosci
miedzypokoleniowej. -
Dziekujemy za kazde wsparcie - 3
zarowno finansowe, jak i orga-
nizacyjne.




,Blisko opieki” nr 2/2026

Redakcja i opracowanie merytoryczne:
Bakonska A., Jasinska Z., Rzeszut-Fyda K.

Projekt graficzny i sktad DTP
Bakonska A.

Wydawca:
© Fundacja BONA-MED ad SENIOR

www.bonamedadsenior.org.pl

Rok wydania: 2026

Wersja: 1.0
Prawa autorskie:
© Fundacja BONA-MED ad SENIOR. Wszelkie prawa zastrzezone.
Broszura wykonana w ramach realizacji zadania publicznego
pt.: ,Przystan opiekuna - program wsparcia psychologicznego
dla opiekunéw nieformalnych”.
Projekt finansowany ze srodkéw Miasta Krakowa.
Publikacja ma charakter informacyjny.
Publikacja nie stanowi porady prawnej/medyczne;j.
\\r/
// | \\ ZADANIE PUBLICZNE

FINANSOWANE ZE SRODKOW
MIASTA KRAKOWA

fundacja
BONA-MED ad SENIOR







	1: 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6
	Strona 7
	Strona 8
	Strona 9
	Strona 10
	Strona 11
	Strona 12
	Strona 13
	Strona 14
	Strona 15
	16: 12 okładka tył

