JAK W TRAKCIE O
EPIDEMII KORONAWIRUSA
POMOC ZACHOWAC ZDROWIE
OSOBIE Z OTEPIENIEM
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Wybuch epidemii koronawirusa jest przyttaczajacy dla nas wszystkich, ale szczegdlnie ostro
odczuwajg to osoby, ktore opiekujg sie kims, kto cierpi na otepienie. Ponizej podajemy kilka prostych
porad, ktére moga nieco utatwi¢ to zadanie. Kazdy przypadek jest inny, wiec czy wskazéwki te okazg
sie pomocne, bedzie zaleze¢ od indywidualnych okolicznosci.

Zwrot ,opiekunowie” stosowany w tej ulotce odnosi sie do cztonkéw rodziny lub
przyjaciot i znajomych, ktérzy opiekujg sie krewnym lub znajomym
cierpigcym na otepienie

2 Dbaj o zdrowie i bezpieczenstwo

Stosuj sie do zalecen rzagdu dotyczacych zachowania bezpieczenstwa w zakresie zdrowia,
w tym takze szczegdlnych zalecen dla opiekunéw na portalu Carers UK. Przygotuj plan na

wypadek choroby i zastanéw sie, z kim mozesz porozmawiaé, gdy poczujesz, ze nie dajesz
sobie juz rady.

Utrzymuj kontakty z innymi

Kontaktuj sie regularnie z rodzing i znajomymi i zachecaj tez do tego osobe, ktérg sie
opiekujesz.

Nie tra¢ z oczu sensu dziatania

Sporzadz liste obowigzkéw i przyjemnosci i ustal porzadek dnia tak, aby Ci sprawiat rados¢.
Moze znajdziesz nowe zamitowania lub odkryjesz dawne pasje.

Zachowaj aktywnos$¢

Podejmuj takie éwiczenia, jakie lubisz. Jesli to mozliwe,
codziennie wychodz na dwér dla ruchu, a jesli nie, to ¢wicz w domu.

Nie tra¢ otuchy

Obecna sytuacja z pewnoscig jeszcze bardziej pogarsza stres i frustracje zwigzane z
obowigzkami opiekuna. Nie zmagaj sie w samotnosci. Popro$ o pomoc, jesli jej potrzebu-
jesz i staraj sie znalez¢ czas dla siebie.




Pierwszg i najwazniejszg rzeczg jest zapewnienie
bezpieczenstwa sobie i osobie, ktorg sie opiekujesz.
Rzad wydaje wiele zalecen na ten temat, w tym takze
szczegolnych porad dla opiekunéw, ktére mozna
znalez¢ na portalu Carers UK.

Sporzadz plan na wypadek choroby, sprecyzuj rodzaj
wymaganej opieki i podaj dane kontaktowe osoéb,
ktére moga stuzy¢ pomoca — nie zapomnij uaktualni¢
planu w razie potrzeby.

Zastanow sie, z kim mozesz porozmawiac, gdy
poczujesz, ze nie dajesz sobie juz rady. Moze to by¢
ktos z rodziny lub znajomych, lokalna organizacja
pomocy, kto$ na portalu Carers UK, stuzby ds. opieki
spotecznej dla dorostych w samorzadzie lokalnym,
albo ktos$ w kosciele lub $wigtyni, jesli uczeszczasz.

Wywie$ w domu napisy, aby przypominac osobie,
ktora sie opiekujesz o zachowaniu bezpieczenstwa,
w tym o regularnym myciu rgk. Pomocne moze by¢
réwniez ,dawanie przyktadu”, to znaczy zwracanie
uwagi podopiecznego na to, ze myjesz rece.

Jesli nie mieszkasz z osobg,
ktorej zapewniasz opieke...

Pomysl, w jaki sposéb moze pomdc technologia, np.
przycisk alarmowy do zawieszania na szyi, lub
system kamer potaczony z aplikacjg w smartfonie.
Mozna réwniez zamoéwié przez internet dostawy
zywnosci i lekéw w okreslonych godzinach.
Samorzad lokalny lub organizacja pomocy moga
takze zaoferowa¢ pomoc wolontariuszy.



Utrzymuj regularne kontakty z przyjaciétmi i rodzing.
Zrob sobie liste 0sdb, z ktérymi chcesz porozmawiaé
i kiedy do nich zadzwoni¢. Pamietaj réwniez, ze
mozesz rozmawiac z sgsiadami zachowujgc
bezpieczng odlegtosé. Mozesz sie réwniez spotkac z
kims$ spoza witasnego domostwa pod warunkiem, ze
zachowacie od siebie odlegtos¢ 2 metrow.

Jesli masz smartfona, aplikacje takie jak WhatsApp
pomagajg w utrzymywaniu kontaktéw. Portale
internetowe, takie jak Skype lub Zoom, réwniez
pomagajg potgczy¢ sie z rodzing i przyjaciotmi.
Mozesz takze znalez¢ w internecie grupy dyskusyjne
i fora, zeby porozmawiaé z ludZzmi w swoim rejonie
na tematy, ktére Cie interesuja.

Pomoz takze osobie, ktérej zapewniasz opieke
utrzymywac kontakty z innymi za pomocg rozmow
telefonicznych, listéw, maili i rozméw wideo. Mozecie
rozmawiac o osobach, ktére sg dla was wazne i
przegladac¢ fotografie. Jesli krewni lub znajomi
mieszkajg zagranicg, mozesz zorganizowac
spotkanie na Skype lub Zoom i pokazac¢ im
fotografie.

Zapewnij swego podopiecznego, Ze nic mu nie grozi i
prowadZcie wspominki na temat jego zycia. Nie
sprzeciwiaj sie temu, o czym chce rozmawiac. Staraj
sie zachowac cierpliwos$¢, nawet jesli wcigz
powtarza to samo. Jesli mylg mu sie osoby, miejsca i
czas, staraj sie go nie poprawiac, gdy go to irytuje.

Wiele lokalnych organizacji zapewnia pomoc i
porady. Mozna réwniez skorzystaé z infolini
organizacji Alzherimer's Society (w razie
koniecznosci, podczas rozmowy telefonicznej mozna
skorzysta¢ z ustug ttumaczy ustnych).

Jesli nie mieszkasz z osobga,
ktorej zapewniasz opieke...

Utrzymuj staty kontakt ze swoim podopiecznym i
zachecaj do tego rodzine i znajomych. Mozna
rowniez sporzadzi¢ grafik, tak aby kto$ zawsze byt w
kontakcie w ciggu dnia.

Mozna takze utrzymywac kontakty na odlegtosc z
innymi ludZzmi, na przyktad z sgsiadami lub
cztonkami spotecznosci religijnej czy tez innej
zaufanej grupy. Nalezy jednak pamietac, ze
przedstawianie nowych ludzi osobie z otepieniem
moze by¢ dla niej ktopotliwe.



Zaplanuj, co bedziesz robi¢ kazdego dnia. Podziel
dzien na krétsze odcinki czasu i zaplanuj sobie zajecia
— rzeczy, ktére dobrze znasz albo nowe wyzwania.
Przeplataj nudne obowigzki domowe bardziej
przyjemnymi zajeciami.

Zaplanowane zajecia mozna zapisac¢ w kalendarzu
sciennym lub na tablicy, zeby nie zapomniec.

Zajmij sie pracami w domu, ktére zawsze odktadasz
na pozniej i skresl je w koricu ze swojej listy zadan.
Mozesz sobie w nagrode pozwoli¢ na maty luksus, np.
przyjemna kapiel, ulubiong potrawe lub drinka.

Postaraj sie na nowo odkry¢ przedmioty w domu,
obrazy i ozdoby, wspominajac, jak weszty w Twoje
posiadanie. Zapoznaj sie ha nowo z muzyka i
ksigzkami, jakie lubisz, mozesz uktada¢ puzzle, gra¢
w domino lub w karty.

Jesli Ty i osoba, ktérg sie opiekujesz, wyznajecie
jakas wiare i macie dostep do internetu, mozecie
znalez¢ grupy modlitw czy nabozeristwa w Waszej
religii. Mozecie ustali¢ godzine, gdy razem ,idziecie
do kosciota, meczetu, Swiatyni”. Jesli regularnie
modlisz sie w samotnosci, znajdz jakies$ zadanie,
ktére zajmie uwage Twojego podopiecznego w
czasie, gdy bedziesz sie modlic¢.

Wkomponuj w codzienny grafik Wasz ulubiony
program telewizyjny lub audycje radiowg i sprawdz,
czy w serwisie na zadanie dostepne sg programy;,
ktore oboje lubicie.

Jesli nie mieszkasz z osobg,
ktorej zapewniasz opieke...

Zachecaj jg do wyprébowania niektdérych z rzeczy
wymienionych powyzej. Zadzwon wieczorem i
zapytaj, co planuje robi¢ nastepnego dnia, zasug-
eruj, czym moze sie zajac i przypomnij o sprawach,
takich jak dostawy. Regularne rozmowy telefoniczne
z Tobg lub z innymi osobami przetamie monotonie
dnia codziennego i zacheci do podejmowania
nowych zadan.
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Pamietaj, aby regularnie éwiczy¢. Codziennie
wychodz na spacery, o ile mozesz, albo postaraj sie
wykonywacé éwiczenia w domu. Tylko pamietaj, zeby
nie przesadzi¢ — nie zapomnij o rozgrzewce przed i
po kazdej serii éwiczen i stopniowo zwiekszaj czas i
natezenie éwiczen.

Postaraj sie, aby osoba, ktdrg sie opiekujesz, rowniez
regularnie éwiczyta. Najlepsze jest krzagtanie sie w
ogrodzie, jesli to mozliwe, ale w internecie lub w
telewizji porannej mozna znalez¢ wiele innych
tagodnych form aktywnosci fizycznej. Jesli Twdj
podopieczny jest zdrowy i ma do tego site, mozecie

wigczy¢ muzyke i potanczy¢.

Mozesz réwniez zabrac te osobe na spacer, do sklepu
na zakupy, do kosciota lub do kawiarni. Pamietaj
jednak, ze oboje musicie zastania¢ usta i nos w
takich miejscach, jak sklepy, gdzie jest to obowigz-
kowe. jesli twdj podopieczny ma z tym problemy, nie
musi nosi¢ maseczki. Nie zapominaj o zachowaniu
odlegtosci 2 metréw od innych.

Jesli nie mieszkasz z osobg,
ktorej zapewniasz opieke...

Zachecaj jg do podejmowania bezpiecznych i
przyjemnych zajec¢ fizycznych. Jesli macie dostep do
internetu, mozesz jej pokaza¢ za pomoca tgcza wideo
swoje witasne éwiczenia. Starsze osoby czesto lepiej
reagujg na ludzi mtodych i lubig poczucie radosci,
jakie oni wnoszg, a wiec jesli to mozliwe dobrze jest
zaangazowac w to wnuki i innych mtodych krewnych.



Rola opiekuna bywa trudna nawet w najlepszych
warunkach, ale w obecnej sytuacji zachowanie
pozytywnego stosunku do rzeczy jest niezmiernie
wazne. Pozytywne podejscie pozwoli Ci dodawa¢
otuchy osobie, ktérg sie opiekujesz, co pozwoli Wam
obojgu przetrwaé obecne trudne czasy. Oczywiscie
tatwo sie mowi, trudniej robi, wiec jesli sobie nie
radzisz, zwrdé sie o pomoc do znajomego, lokalnych
organizacji niosgcych pomoc lub zadzwon do Carers
UK albo do stuzb pomocy spotecznej dla dorostych w
lokalnym samorzadzie.

Jesli martwisz sie o pienigdze, poszukaj informacji
na temat wnioskowania o zapomoge na stronie
www.carersuk.org/help-and-advice/financial-support
/help-with-benefits and www.gov.uk/carers-uk.

Jesli wyznajesz jakas wiare, wtedy modlitwy, medytacje
lub obrzadki religijne moga przyniesé Ci ulge.
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Postaraj sie w porzadek dnia wkomponowa¢é zajecia,
ktore sprawiajg Ci przyjemnos¢. Sprobuj przewidzieé
trudne momenty w ciggu dnia, kiedy Twdj podopieczny
zwykle robi sie poruszony, zdenerwowany lub
przygnebiony. Znajdz cos, co skutecznie przyciggnie
jego uwage i da Ci chwile wytchnienia.

Wiele osob stosuje ¢wiczenia relaksacyjne i praktykuje
,uwazng obecnos¢” (mindfulness), co pomaga im
kontrolowa¢ swoje stany emocjonalne — w internecie
mozna znalez¢ wiele prostych porad dla
poczatkujacych.

Jesli nie mieszkasz z osoba,
ktorej zapewniasz opieke...

Postaraj sie dodac¢ jej otuchy i poméz zachowac
pozytywne spojrzenie przypominajac jej, ze obecna
sytuacja jest tymczasowa i zachecajgc do rozméw na
ten temat. Mozesz réwniez pobra¢ naszg ulotke, ktéra
omawia pie¢ gtéwnych porad dla oséb cierpigcych na
otepienie w trakcie pandemii choroby Covid-19:
www.raceequalityfoundation.org.uk/health-care/covid-
19-translated-materials-resources.



GDZIE UZYSKAC WIARYGODNE INFORMACJE

Dostep do rzetelnych zrodet informacji jest niezwykle istotny.

Aktualne informacje podawane sg regularnie przez BBC w radiu i
telewizji. Informacji udzielajg réwniez nastepujgce organizacje,
do ktérych mozna zadzwonié:

® Carers UK 0808 808 7777
@ Infolinia wsparcia dla 0séb z otepieniem organizacji Alzheimer's Society 0333 150 3456
@ Infolinia organizacji Dementia UK Admiral Nurse 0800 888 6678

® Porady stuzby zdrowia NHS 111 (lub wejdzZ na: www.111.nhs.uk) W internecie mozna znalez¢ wiele innych
pomocnych informaciji z rzetelnych zrédet:

@ Carers UK www.carersuk.org

® Carers Trust www.carers.org

@ Alzheimer's Society www.alzheimers.org.uk

® Dementia UK www.dementiauk.org (email helpline@dementiauk.org)

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

@ Portal stuzby zdrowia NHS www.nhs.uk

® Portal rzadu www.gov.uk / www.gov.wales

® Ochrona Zdrowia Publicznego w Anglii www.gov.uk/government/organisations/public-health-england

® Lokalne organizacje samorzadowe

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

® Covid Mutual Aid UK www.covidmutualaid.org

Ulotki zostaly przystosowane i przettumaczone za zgoda profesor Lindy Clare. Oryginalne ulotki zostaty wydane w jezyku angielskim i
walijskim dzieki funduszom Krajowego Instytutu Zdrowia i Badan Naukowych (National Institute for Health Research — NIHR) w ramach
projektu pod kierunkiem Uniwersytetu Exeter, Zespotu Badawczego NIHR ds. Polityki dot. Wattosci Oséb Starszych oraz Zespotu NIHR
South-West Peninsula ds. Wspotpracy w zakresie Badan Stosowanych, we wspétpracy z organizacjami: Alzheimer's Society, Innovations in
Dementia oraz Uniwersytetem Manchester, Uniwersytetem Bradford i Uniwersytetem Brunel w Londynie. Projekt ten powstat w potgczeniu z
programem ,Improving the experience of Dementia and Enhancing Active Life” (IDEAL), fundowanym przez Rade ds. Naukowych Badan
Gospodarczych i Spotecznych (Economic and Social Research Council), NIHR ((ES/L001853/2) oraz Alzheimer's Society Centre of Excellence
(IDEAL-2, 348, AS-PR2-16-001). Dalsze szczegoty mozna znalez¢ na stronie: www.IDEALproject.org.uk.
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