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Opieka nad czionkiem rodziny lub znajomym po

wyjsciu ze szpitala

Ponizej podajemy przydatne porady dla rodziny i znajomych osoby, ktéra
wymaga ciggtej opieki i wsparcia w zyciu codziennym. Informacje zebrano na
podstawie wytycznych rzgdowych, aby pomaoc ludziom z otepieniem oraz
cztonkom rodziny, ktorzy zapewniajg im wsparcie.

Pomoc i wsparcie mozna niesc¢ osobiscie w domu, przez telefon lub za
posrednictwem internetu korzystajgc z aplikacji typu Zoom lub Skype. Takim
wsparciem moze byc:

oparcie emocjonalne w przypadku stanow lekowych lub innych
problemow ze zdrowiem psychicznym

pomoc w pracach domowych typu gotowanie, sprzatanie i inne obowigzki
pomoc osobista w zakresie poruszania sie, mycia, jedzenia lub ubierania
sie

dostarczanie niezbednych produktow takich jak leki i zywnos¢

pomoc w zarzgdzaniu finansami, ptatng opiekg i innymi ustugami

O czym powinien pamietaé¢ opiekun

1.

Popros inne osoby o pomoc w zapewnianiu opieki i

wykonywaniu codziennych zajec¢

« Nie probuj zajmowac sie wszystkim osobiscie. Omow potrzeby
rekonwalescenta z rodzing i znajomymi, aby uzgodnic¢, w czym mogq Ci
pomoc. By¢ moze mogliby przejg¢ pewne obowigzki.

. Na portalach Carers UK i Carers Trust mozna znalez¢ informacje na
temat wsparcia, jakie oferujg te organizacje. Organizacja Carers UK
prowadzi rowniez forum dyskusyjne, gdzie mozna porozmawiac z
innymi opiekunami. Dostepna jest takze bezptatna infolinia pod
numerem 0808 808 777, dziatajgca od poniedziatku do pigtku w godz.
09:00 — 18:00.

. Jesli pracujesz, porozmawiaj z pracodawcg na temat godzenia pracy z
obowigzkami opiekuna. By¢ moze zaoferuje Ci ruchomy czas pracy.

Wrzesien 2020


https://www.carersuk.org/forum
https://www.carersuk.org/forum

Wielu pracodawcow oferuje rowniez inne rozwigzania, aby utatwic¢ zycie
opiekunom.

Jesli masz tzw. ,grupe kontaktowg”, w sktad ktorej wchodzi osoba
cierpigca na otepienie, mozesz jg nadal odwiedza¢ po 14 wrzesnia
2020 r. nawet jesli w grupie jest wiecej niz szes¢ osob.

Jesli chodzisz do szkoty lub studiujesz, poinformuj placéwke o tym, ze
sie kims opiekujesz, aby mogli Ci zaoferowaé pomoc w godzeniu nauki
z obowigzkami opiekuna. Na stronie Carers Trust znajdziesz wiele
przydatnych informacji dla mtodych ludzi, ktérzy opiekujg sie cztonkiem
rodziny lub znajomym.

Sprawdz oferte samorzgdu lokalnego. Wiasciwg strone internetowg
znajdziesz na podstawie kodu pocztowego. W okresie pandemii
oferowane przez nich ustugi mogg podlega¢ zmianom.

Porady specjalistyczne na temat opieki mozna takze znalez¢ na
portalach organizacji zajmujgcych sie konkretnym schorzeniem, np.
Alzheimer’s Society, Dementia UK, Age UK, MIND i inne. Wiele z nich
oferuje pomoc dla opiekunodw.

Zajrzyj rowniez na strone fundacji Race Equality Foundation, gdzie
znajdziesz informacje dla opiekunéw oséb z otepieniem
przettumaczone na wiele roznych jezykéw.

Mozna takze skontaktowac sie z organizacjami wspierajgcymi
spotecznosci mniejszosciowe i dziatajgce na rzecz osob z otepieniem
lub os6b starszych.

Pamietaj, ze grupy wsparcia dla osob z otepieniem (w tym ich takze
opiekundw) mogg sie nadal spotykac po 14 wrzesnia 2020 r., nawet
jesli w grupie jest wiecej niz szesS¢ osob. Grupe wsparcia w Twoim
rejonie mozesz znalez¢ za posrednictwem organizacji wymienionych
powyze;.

2. Dbaj o zdrowie wiasne jak i osoby, ktora sie opiekujesz

Dbatos¢ o witasne zdrowie jest wazna, aby nie dopuscic¢ od skrajnego
wycienczenia. Zdrowo sie odzywiaj, dobrze sie wysypiaj i staraj sie
codziennie znalez¢ czas na aktywnos¢ fizyczng. By¢ moze osoba, ktérg sie
opiekujesz moze Ci towarzyszyC w tych zajeciach. Zajrzyj do ulotki pt. Jak
pomoc zachowaé zdrowie osobie z otepieniem.

Jesli codziennie znajdziesz troche czasu dla siebie, zeby pocwiczyc¢ lub po
prostu odetchng¢, bedzie Ci tatwiej roztadowac stres i poradzic¢ sobie z
codziennymi obowigzkami. Na stronie stuzby zdrowia NHS ‘Every Mind
Matters’ znajdziesz dalsze porady w tym zakresie. Jesli zdrowie Twoje lub
osoby, ktorg sie opiekujesz, pogorszy sie, czy to z powodu koronawirusa czy
jakiejs innej choroby, zadzwon do lekarza lub pod numer stuzby zdrowia NHS

111.
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3. Zaplanuj opieke na wypadek pogorszenia sie sytuacji

Sporzadz plan i zapisz w nim, jakiego rodzaju opieki wymaga Twdj
podopieczny i jak inni mogg mu pomdac, jesli z jakiegos powodu nie bedziesz
w stanie kontynuowac opieki. Wazne, aby plan byt zrozumiaty i tatwo
dostepny podczas Twojej nieobecnosci. Pomoc w sporzgdzeniu planu
znajdziesz na portalu organizacji Carers UK.

4. Porady dla opiekunéw nieoptacanych

Na portalu rzgdowym GOV.UK znajdziesz szczegdtowe porady dla 0séb
opiekujgcych sie krewnymi lub znajomymi podczas pandemii koronawirusa.

Warto réwniez zapoznac sie z zasobami informacji na temat lepszego
wsparcia dla osdb z mniejszosci etnicznych cierpigcych na otepienie oraz ich
rodzin.

5. Inne zrodia informaciji

Infolinia Alzheimer’s Society Dementia Connect 0333 150 3456
Infolinia Silver Line 0800 4 70 80 90
Infolinia stuzby zdrowia NHS 111 (portal: www.111.nhs.uk)

Jesli masz dostep do internetu, mozesz znalez¢ wiele innych pomocnych
informaciji z rzetelnych zrodet, takich jak:

« Alzheimer’s Society www.alzheimers.org.uk

. Age UK www.ageuk.org.uk / Age Cymru www.ageuk.org.uk/cymru

« Stuzba zdrowia NHS www.nhs.uk

. Portal telewizji BBC www.bbc.co.uk

. Portal rzgdowy www.gov.uk / www.gov.wales

« Ochrona zdrowia publicznego na terenie Anglii
www.gov.uk/government/organisations/public-health-england

. Samorzady lokalne https://www.gov.uk/find-local-council

. Fundacja Race Equality Foundation
www.raceequalityfoundation.org.uk/blog/better-support-for-bame-
people-living-with-dementia

« Covid Mutual Aid UK www.covidmutualaid.org
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