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MECOPP Niezbedne informacje dla opiekunow

CZY JESTES
OPIEKUNEM?

Jesli opiekujesz sie cztonkiem rodziny, swoim partnerem, znajomym lub sqsiadem, ktory
potrzebuje pomocy z powodu jego choroby, niepetnosprawnosci, wgttosci, stabego
zdrowia psychicznego lub uzaleznienia, jeste$ w takiej sytuacji opiekunem. Opiekunowie
mogq by¢ dowolnego wieku - mogq to by¢ dzieci, dorosli oraz osoby starsze.

Rodzaj opieki i wsparcia, ktore mozesz zapewnia¢, moze sie waha¢. Obejmuje pomoc
w codziennych czynnosciach takich jak wstawanie z tdzka, higienie osobistej, na
przyktad w myciu sie i kgpaniu, oraz pomoc w lekach i przygotowywaniu positkdw.
Opieka nad drugq osobg moze réwniez oznacza¢ zapewnianie jej wsparcia
emocjonalnego, pomaganie jej w utrzymaniu zewnetrznych zainteresowan

oraz znajomosci oraz pomoc w zarzqdzaniu jej finansami.

Bycie opiekunem moze wptyng¢ na Twoje fizyczne i psychiczne zdrowie.
Czasami moze by¢ stresujgce i meczqce, lecz dostgpne jest wsparcie.

Pierwszym krokiem moze by¢ uznanie siebie za opiekuna. Dla oséb z réznych
spotecznosci moze to by¢ frudne, gdyz to stowo moze nie by¢ znajome lub uzywane.

W Twoim miejscowym os$rodku opiekunédw dostepna jest pomoc lub wsparcie.

Jesli nie wiesz, jak skontaktowaé sie ze swoim lokalnym o$rodkiem opiekundw,
skontaktuj sie z nami pod numerem 0131 467 2994 lub wyslij wiadomos¢
e-mail na info@mecopp.org.uk. Skontaktujemy Cie z nim.

Swoj lokalny osrodek opiekundw znajdziesz réwniez na stronie internetowej Szkockiej
Infolinii Opieki (Care Information Scotland) www.careinfoscotland.scot.
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CZYM JEST OSRODEK
OPIEKUNOW?

Jako opiekun bedq okresy, kiedy bedziesz potrzebowat porad, informacji oraz
praktycznego lub emocjonalnego wsparcia, aby poméc Ci w petnieniu Twojej
funkcji opiekuna. Te ustugi Swiadczy Twdj miejscowy osrodek opiekundw.

W osrodkach opiekundw pracuje wyszkolony personel oraz wolontariusze, ktorzy
mogg Ci pomoc w wielu rzeczach. Pomoc ta moze obejmowac¢ Swiadczenia
socjalne, informacje na temat miejscowych ustug i jak mozna z nich skorzystaé,
udziat w zajeciach grupowych oraz wsparcie w wyrazaniu swoich poglqgddw.

O skontakfowanie Cig z Twoim miejscowym osrodkiem opiekunéw mozesz poprosi¢
swojego lekarza rodzinnego, pracownika socjalnego lub innego specjaliste, ktory
udziela Ci wsparcia, lub mozesz skontaktowac sie z nim bezposrednio.

Osrodki opiekundw stuzg pomocg, wiec prosimy o kontakt z nimi.

Aby dowiedzie¢ sie, gdzie znajduje sie Twdj miejscowy osrodek opiekundw,
skontaktuj sie z MECOPP (Projektem na rzecz opiekundéw z mniejszosci
etnicznych) pod numerem 0131 467 2994 lub wysytajgc wiadomosé
e-mail na info@mecopp.org.uk.

Swdj lokalny osrodek opiekundw znajdziesz réwniez na stronie internetowej
Szkockiej Infolinii Opieki (Care Information Scotland) www.careinfoscotland.scot.

CARER CENTRE
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CZYM JEST PLAN WSPARCIA DOROSLEGO
OPIEKUNA (ADULT CARER SUPPORT PLAN)?

Kazdemu dorostemu opiekunowi przystuguje posiadanie Planu wsparcia dorostego
opiekuna. Jesli utrzymujesz juz kontakt ze swoim miejscowym samorzqgdem
terytorialnym w zwigzku z petnieniem funkcji opiekuna, powinien zosta¢ zaoferowany
Ci taki plan. Mozesz réwniez poprosi¢ o niego, jesli nie zostate$ o nim poinformowany.

Plan wsparcia opiekuna osoby dorostej to mozliwos¢ omdwienia ze swoim lokalnym
samorzgdem terytorialnym, jakiego wsparcia lub ustug potrzebujesz, aby pomdc

Ci w petnieniu Twojej funkcji opiekuna. Zostaniesz zapytany o rodzaj pomocy, ktdrg
zapewniasz, jak to na Ciebie wptywa, o Twojg zdolnoé¢ do zycia wtasnym zyciem i
co jest dla Ciebie wazne.

Istnieje wiele rzeczy, ktére mogq na Ciebie wptywa¢ jako opiekuna. Mozesz
zechcie¢ porozmawia¢ na femat jakosci swojego wtasnego zycia, na temat tego,
jak znalez¢ wigcej czasu na robienie rzeczy, ktére sq dla Ciebie wazne, lub na
temat wszelkich zmartwien w zwigzku z Twojg sytuacjq finansowq, zdrowiem lub
stanem psychicznym. Mogg Cie martwi¢ problemy prawne lub co mozna zrobi¢,
aby poprawi¢ swoje warunki mieszkaniowe, na przyktad korzystajqc ze sprzetu
pomocniczego i przystosowujgc mieszkanie.

Plan wsparcia dorostego opiekuna pomoze Ci i samorzqgdowi terytorialnemu ustalic,
kto najlepiej bedzie mogt zapewni¢ Ci wsparcie, ktérego potrzebujesz, i jok to
wsparcie mozna $wiadczy¢.

Warto spedzi¢ troche czasu na zastanowienie sie z wyprzedzeniem nad tym,
co chcesz zawrze¢ w swoim Planie wsparcia dorostego opiekuna. Moze Ci w tym
pomodc Twéj lokalny osrodek opiekundw.

Jesli nie wiesz, jak skontaktowac sie ze swoim lokalnym osrodkiem opiekunéw,
skontaktuj sie z nami pod numerem 0131 467 2994 lub wyslij wiadomosé
e-mail na info@mecopp.org.uk.

Skontaktujemy Cie z nim.

Swoéj lokalny osrodek opiekundw
znajdziesz réwniez na stronie
internetowej Szkockiej Infolinii
Opieki (Care Information Scotland)
www.careinfoscotland.scot.
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CZYM JEST OSWIADCZENIE MLODEGO
OPIEKUNA (YOUNG CARER STATEMENT)?

Mtodzi opiekunowie to dzieci lub mtode osoby ponizej wieku 18 lat, ktére opiekujg
sie innym cztonkiem rodziny, poniewaz jest on niepetnosprawny lub jest ztego
stanu zdrowia. Jesli masz 18 lat i nadal chodzisz do szkoty, jestes$ réwniez mtodym
opiekunem.

Mozesz pomagac¢ rodzicowi, dziadkowi, babci, bratu, siostrze lub innemu cztonkowi
rodziny w gotowaniu, sprzgtaniu i praniu. Mozesz im réwniez pomagac¢ w ubieraniu
sig, poruszaniu si¢ oraz w przyjmowaniu lekéw.

Dodatkowa pomoc, ktérg zapewniasz jako mtody opiekun, moze wptyngé na Twojg
edukacje i zycie towarzyskie. Mozesz mie¢ problemy z odrabianiem pracy domowej
lub ze znalezieniem czasu na przyjaciét. Bycie mtodym opiekunem moze réwniez
wptyngé na Twoje fizyczne i psychiczne zdrowie.

Jako mtody opiekun przystuguje Ci ztozenie Oswiadczenia mtodego opiekuna.
Pomoze Ci ono w poinformowaniu danego pracownika, jak sie czujesz w roli
miodego opiekuna. To pisemny zapis rodzaju pomocy, ktérqg zapewniasz, wptywu,
jaki to ma na Ciebie, i, co najwazniejsze, to opis tego, co jest dla Ciebie wazne,

i co chcesz osiggngé. Podane w O$wiadczeniu mtodego opiekuna informacje
wykorzystane zostang w celu ustalenia, jak najlepiej mozna Ci poméc.

Jesli wiadze lokalne wiedzg, ze jeste$ mtodym opiekunem, zobowigzane

sq dostarczy¢ Ci Oswiadczenie mtodego opiekuna. Oswiadczenie mtodego
opiekuna przygotowa¢ mogq réwniez takie osoby jak Twdj wychowawca szkolny
lub pracownik opieki zdrowotnej, z ktérym masz kontakt. Mozesz rowniez
poinformowa¢ inne osoby, ze jeste$ mtodym opiekunem, i poprosi¢ o dostarczenie
Ci OSwiadczenia mtodego opiekuna.

Nie musisz posiadaé¢ O$wiadczenia mtodego opiekuna, jesli nie chcesz. Wybér
nalezy do Ciebie, lecz posiadajqc je dopilnujesz, ze zostaniesz wystuchany,
zwtaszcza w zwigzku z wszelkimi decyzjami, ktére na Ciebie wptywajq.

Warto spedzi¢ troche czasu na zastanowienie sie z wyprzedzeniem nad tym, co
chcesz zawrze¢ w swoim Oswiadczeniu mtodego opiekuna. Moze Ci w tym pomdc
Twoje lokalne biuro mtodych opiekundw lub osrodek opiekundw.

Jesli nie wiesz, jak skontaktowaé sie ze swoim lokalnym biurem mtodych opiekunéw
lub osrodkiem opiekundw, skontaktuj sie z nami pod numerem 0131 467 2994 lub
wyslij wiadomoséé e-mail na info@mecopp.org.uk. Skontaktujemy Cie z nim.

Swoéj lokalny osrodek opiekundw znajdziesz réwniez na stronie infernetowej
Szkockiej Infolinii Opieki (Care Information Scotland) www.careinfoscotland.scot.
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WYPISANIE ZE
SZPITALA

Gdy osoba wraca do domu po wypisaniu ze szpitala, moze to by¢ dla kazdego
opiekuna stresujgcy okres. Moze potrzebowa¢ dodatkowej opieki oraz wsparcia, aby
zapewnic, ze po powrocie do domu nic nie bedzie zagrazato jej zdrowiu. By¢é moze
bedziesz musiat sie przyzwyczai¢ do robienia nowych rzeczy takich jok podawanie
lekéw lub uzywanie sprzetu, z ktérego nie przywyktes wezesniej korzystaé.

Pomocne bedzie omdwienie sytuacji i opracowanie planu dziatania przed powrotem
osoby do domu ze szpitala.

Mozesz uzyska¢ informacje na temat tego, kiedy prawdopodobnie osoba wrdci do
domu, i jaka bedzie zapewniona pomoc. Mozesz réwniez poinformowaé personel
szpitala o tym, jak wedtug Ciebie bedziesz sobie radzit, i o dodatkowej pomocy,
ktérej mozesz potrzebowac jako opiekun. Mozesz zapytaé na temat wszelkich
lekdéw, ktore przyjmuje osoba, i jacy bedg zaangazowani specjalisci Srodowiskowej
opieki zdrowotnej. Wazne jest, abys jak najszybciej poinformowat personel szpitala,
ze jestes opiekunem. Poinformuj go, ze chciatby$ by¢ zaangazowany, gdyz w innym
przypadku moze nie by¢ w stanie uwzgledni¢ Twoich poglgdow.

W celu dopilnowania, ze zapewniane jest odpowiednie wsparcie, w wypisanie ze
szpitala zaangazowani mogq by¢ rézni pracownicy opieki zdrowotnej i spotecznej.
W Twoim miejscowym os$rodku opiekundédw dostepna jest pomoc lub wsparcie.

Jesli nie wiesz, jak skontaktowac sig ze swoim lokalnym osrodkiem opiekunéw,
skontaktuj sie z nami pod numerem 0131 467 2994 lub wyslij wiadomosé
e-mail na info@mecopp.org.uk. Skontaktujemy Cie z nim.

Swdj lokalny o$rodek opiekundw znajdziesz réwniez na stronie internetowej
Szkockiej Infolinii Opieki (Care Information Scotland) www.careinfoscotland.scot.
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KROTKIE

PRZERWY

Opiekowanie sie drugq osobg moze by¢ satysfakcjonujgce, lecz réwniez stresujqce.
Moze wptyng¢ na Twoje fizyczne i psychiczne zdrowie oraz samopoczucie. Zrobienie
sobie przerwy od petnienia swojej funkgcji i obowigzkéw opiekuna pomoze Ci

zadbaé réwniez o siebie i w radzeniu sobie w sytuacji zajmowania sie drugq osobq.

Taka przerwa czesto okreslana jest jako ,,krotka przerwa” lub czasami ,,przerwa
wytchnieniowa”. Krotkie przerwy to szansa dla opiekuna na robienie rzeczy, ktére
mu sie podobajg, zmiane otoczenia, sprébowanie czego$ nowego lub na spedzenie
mito czasu ze swoimi znajomymi, lub po prostu na czas dla siebie.

Wazne jest pamietaé, ze celem krotkiej przerwy dla opiekuna jest, aby odpoczagt
od petnienia swojej funkcji opiekuna i aby wesprze¢ jego witasne zdrowie oraz
dobre samopoczucie. Najlepsza krétka przerwa to taka, ktéra odpowiada Twoim
potrzebom.

Krotkie przerwy przybierajq rézne formy i mozna jest bra¢ samemu lub wraz z
osobg, ktérg sie opiekujesz. Moze o by¢ jednodniowa wycieczka, cotygodniowe
zajecia takie jak kotka zainteresowan i lekcje, wycieczki z noclegiem lub pobyt poza
domem przez dtuzszy czas. Ponadto w ramach przerwy do Twojego domu moze
przyj$¢ inna osoba, aby na krétki czas przejgé role opiekuna, aby$ mégt mie¢ czas
dla siebie.

Na krotkg przerwe, aby oderwaé sie od domu, moze réwniez wyjecha¢ osoba, ktorg
sie opiekujesz, aby$ mégt mie¢ czas dla siebie.

Jesli chciatby$ dowiedzie¢ sie wiecej na temat krétkich przerw i jak z nich
skorzystag, skontaktuj sie ze swoim miejscowym osrodkiem opiekundw.

Swdéj lokalny osrodek opiekundw znajdziesz na stronie internetowej Szkockiej
Infolinii Opieki (Care Information Scotland) www.careinfoscotland.scot.

Szereg informaciji, aby poméc Ci znalez¢é odpowiedniq krotkg przerwe, w tym
katalog ustug, ulotki informacyjne oraz informacje na temat dofinansowania,
posiada rowniez Szkockie Centrum Wspdlnej Opieki (Shared Care Scotland).
Wiecej informacji mozna znalezé na stronie Szkockiego Centrum Wspdlnej Opieki
www.sharedcarescotland.org.uk.

Ewentualnie mozesz skontaktowac sie z nami pod numerem 0131 467 2994 lub
wysytajgc do nas wiadomoé¢ e-mail na info@mecopp.org.uk. Pomozemy Ci w
kontakcie z odpowiednig organizacjg.
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MECOPP
Norton Park
57 Albion Road
Edinburgh

EH7 5QY

0131 467 2994
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