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Jesli stres jest przewlekty lub przyttaczajgcy, nie wahaj sie szukaé

pomocy:

-Zacznij od poszukania wsparcia np. grupa wsparcia — tam

najczesciej uzyskasz pomoc:

e Wsparcie od specjalistdw: dowiedz sig, jak radzi¢ sobie ze

stresem, korzystajqc z wiedzy psychologow,
psychoterapeutéw lub trenerdw radzenia sobie ze stresem.
Wymiana doswiadczeh z innymi opiekunami: poznaj sposoby
radzenia sobie ze stresem stosowane przez osoby
uczestniczqgce w podobnych sytuacjach oraz sprawdzone
przez nich strategie.

Rozmowa z osobami w podobnej sytuaciji: kontakt z innymi
opiekunami pozwala lepiej zrozumie¢ Twojq sytuacje i
zbudowac poczucie, ze nie jeste$ sam z problemem.
Informacje o wsparciu instytucjonalnym: dowiedz sige, gdzie
zgtosic sie po pomoc zawodowego opiekuna, jakie programy
sq dostepne i w jaki sposdb mozesz z nich skorzystac.
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Bycie opiekunem osoby z niepetnosprawnosciqg to ogromna odpowiedzialnos¢, ale nie
musisz dzwigac jej samodzielnie. W Polsce istnieje wiele instytuciji i programow, ktore
zostaty stworzone, aby odciqzy¢ opiekundw, zapewni€ im wytchnienie, wsparcie
specjalistdw oraz realng pomoc w codziennych obowigzkach. Korzystanie z tych ustug
nie jest oznakq stabosci — to troska o wiasne zdrowie i sitg, dzigki ktorym mozesz lepiegj
wspierac¢ bliskg osobe. Poznaj dostepne formy wsparcia i wybierz te, ktére mogq
utatwi¢ Ci codzienne zycie.

1.0pieka wytchnieniowa.
e Finansowana z Funduszu Solidarnosciowego, oferowana przez:
o gminy i powiaty,
o organizacje pozarzqgdowe realizujgce program (np. W1z, SDS, fundacje).
e Formy wsparcia:
o pomoc w domu osoby z niepetnosprawnosciq,
o pobyt dzienny lub catodobowy w oSrodkach.
2.Ustugi asystenta osobistego osoby niepetnosprawnej (AOON)
e Program zapewnia wsparcie w codziennych czynnoSciach osobie z
niepetnosprawnosciq, co realnie odciqza opiekuna.
e Realizowany przez gminy i organizacje pozarzgdowe (NGO).
3.Srodowiskowe Domy Samopomocy (SDS)
¢ Placéwki dziennego wsparcia oferujgce:
o terapie zajeciowq,
o aktywizacje,
o opieke dzienng,
o wsparcie psychologiczne dla opiekundw.
4.Warsztaty Terapii Zajeciowej (WTZ)
e Organizacja zaje€ dziennych dla uczestnikdw, co odciqza rodzing i zapewnia terapig
oraz trening umiejetnosci.
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5.08rodki wsparcia, DPS-y i placéwki catodobowe
e Mozliwoéé krotkoterminowego pobytu (tzw. respite care), ktéry pozwala opiekunowi

odpoczqc lub zatatwi¢ sprawy formalne.

6.Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR)
e Udziela wsparcia w zakresie:

o dofinansowan z PFRON (turnusy, sprzet, likwidacja barier),

o doradztwa,

o kierowania do specjalistédw i ustug wsparcia.
7.08rodek Pomocy Spotecznej (OPS/MOPS)
e Mozliwos€ uzyskania:

o ustug opiekunczych,

o specjalistycznych ustug opiekunczych,

o zasitkbw celowych i okresowych,

o pracy socjalne;j.
8.Specjalisci dostepni lokalnie
e Psycholog (np. przy OPS, PCPR, NGO),
e poradnie zdrowia psychicznego,
e bezptatne punkty konsultacyjne, w tym dla opiekundw.
9.0rganizacje pozarzgdowe
e Fundacje i stowarzyszenia wspierajgce osoby z niepetnosprawnosciami oraz ich
opiekundw, oferujgce m.in.:
o szkolenia i warsztaty,
o grupy wsparcia,
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