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Przedmowa

Drogi Opiekunie,

Wedtug rezultatéow Spisu Powszechnego 2011 na obszarze Western
Health and Social Care Trust (Western Trust) 32,493 oséb zaznaczyto, ze
nieformalnie petni role opiekuna. Zdajemy sobie sprawe, ze ta liczba moze
by¢ niedoszacowaniem. Wiekszo$¢ os6b nie okresla sie jako opiekun.
Zamiast tego przedstawiajg sie jako rodzic, brat, siostra, corka lub syn,
ktérych obowiazkiem jest wspieranie 0sob bliskich sercu.

W oparciu o Strategie Western Trust dotyczaca Opiekundéw naszym

celem jest poprawa kluczowych obszaréw wsparcia opiekunéw. Mamy
nadzieje, ze ten Poradnik Opiekuna w potaczeniu z Carers Northern Ireland
[Opiekuni Irlandia Pétnhocna] pomoga Tobie w uzyskaniu wsparcia, ktérego
potrzebujesz.

Jako osoba prowadzgca Carers Support [Wsparcie dla Opiekundéw] w imieniu
Western Trust chciatbym podziekowac¢ wszystkim, ktorzy hojnie ofiarowujg
pomoc i wsparcie swym bliskim.

Z powazaniem

Alan Corry-Finn

Dyrektor Primary Care and Older People Services

[Opieki Podstawowej i Swiadczen dla Oséb Starszych]




Dbaj o siebie

Dobre Samopoczucie

W miare mozliwosci opiekun powinien
by¢ osobg zdrowa. Wykonywanie

zajeC opiekunczych moze byé bardzo
wymagajace albo nasila¢ sie wraz z
uptywem czasu. Kazdego roku 31.000
0s0b staje sie opiekunami a tym samym
staje przed nowymi wyzwaniami i
wymaganiami.

Waznym jest, by nie zapomina¢ o swoich
wiasnych potrzebach. Opieka nad inng
osobg daje satysfakcje, ale jest przy tym
réwniez bardzo meczgca oraz fizycznie i
emocjonalnie wymagajgca. Zyjac z dnia
na dzien i reagujac na potrzeby innych,
bardzo tatwo jest zatem zapomnie¢

0 wlasnym dobrym samopoczuciu.
Utrzymuj dobre samopoczucie poprzez
‘aktywne’ podejscie do kwestii
zwigzanych ze twoim zdrowiem.

Powiedz swojemu GP,
lekarzowi rodzinnemu, ze
jestes Opiekunem

Przy najblizszej okazji powiedz lekarzowi
rodzinnemu, ze jestes opiekunem.
Wiekszos¢ lekarzy korzysta teraz z
systemu wczesnej identyfikacji opiekunow.
Latwiej jest im zdiagnozowaé, leczy¢ oraz
udziela¢ potrzebnego wsparcia osobie,

o ktdrej wiedza, ze czesto bywa pod

presjg ze wzgledu na wykonywanie zadan
opiekunczych. Lekarz rodzinny czy inni
pracownicy opieki podstawowej moga stac¢
sie cennym Zrodtem pomocy oraz moga
skierowa¢ opiekuna do innych Zrodet
Swiadczenia wsparcia dla opiekunow oraz
0s6b, ktorymi sie one opiekuja.

Badaj sie regularnie

Chociaz jeste$ osobg bardzo zajetg i
skupiong na opiece nad innymi, nie
nalezy ignorowaé witasnych potrzeb
zdrowotnych. Staraj sie uczeszczaé

na wizyty lekarskie i poddawaj sie
regularnym badaniom medycznym i
przeSwietleniom. Moze to juz najwyzszy
czas, by uméwic sie na odwlekane
ogblne badanie lekarskie? Dotyczy¢ ono
bedzie sprawdzenia ciSnienia krwi, wagi,
moczu oraz bedzie okazjg do odbycia
ogoblnej rozmowy na temat twojego
zdrowia.

Popros o wsparcie, gdy go
potrzebujesz

Istnieje wiele organizacji i os6b
profesjonalnych, ktérzy moga udzieli¢
wsparcia Tobie i osobie, ktérg sie
opiekujesz. Zobacz rozdziat ‘Uzyskanie
Pomocy i Wsparcia’

Zobacz sie z Lekarzem, gdy
jestes chory

Jako Opiekun zapewne czesto
wykonujesz zajecia pomimo kaszlu,
grypy, probleméw zotgdkowych albo
jeszcze powazniejszych dolegliwosci;
nie odwlekaj wizyty u lekarza, jesli
czujesz sie omdlaty, kreci ci sie w
gtowie albo doskwiera ci bol. Czym
wczesniej zobaczysz sie z lekarzem, tym
efektywniejsze beda rezultaty leczenia.
Przy chorobie sprobuj znalezé czas na
odpoczynek. Zwiekszy to szanse, ze
Twoje ciato szybciej dojdzie do siebie

a choroba nie bedzie doskwierac

zbyt dtugo. Réwniez nie zapomnij o
corocznym ‘szczepieniu przeciwko
grypie’.



Dobra Dieta

Utrzymanie zdrowej i zrownowazonej diety jest wazne w zyciu kazdego, ale, jesli
jestes opiekunem, osiggniecie tego moze nie by¢ takie proste. Moze wydaje ci sie po
prostu, ze nie masz na to czasu, albo, ze po przygotowaniu specjalnego positku dla
osoby, ktora sie opiekujesz, jestes zbyt zmeczony, by gotowaé dla siebie. Jednakze
zdrowa dieta nie tylko doda ci sit, ktorych potrzebujesz do opieki nad inng osoba, ale
réwniez wzmocni twoj system odpornosciowy i zmniejszy prawdopodobiefistwo, ze
twoje samopoczucie sie pogorszy. Utrzymanie zdrowej diety nie jest tak trudne, jak ci
sie moze wydawacé. Sprobuj skorzystaé z ponizszych prostych wskazéwek.

. Owoce i warzywa - chronig przed chorobami serca i rakiem, redukujg wysokie
ciSnienie krwi, pomagaja w utrzymaniu wtasciwej wagi. Sprébuj spozy¢ 5 porcji
owocow i warzyw kazdego dnia - Swieze, mrozone, z puszki czy suszone.

«  Chleb, ptatki zbozowe i ziemniaki - powinny stanowi¢ gtéwng czes¢ kazdego
positku. Moze to by¢ kazdy typ chleba, ryzu, makaronu, ptatkéw Sniadaniowych
czy ziemniakdw. Chleb i ptatki petnoziarniste zawierajg wiekszg iloS¢ btonnika i
sg bardziej sycace.

. Mieso, ryby i sktadniki zastepcze - kurczak, ryby, mieso, jajka, fasola, soczewica
oraz orzechy dostarczajg nie tylko substancji odzywczych, ktérych potrzebujesz,
ale rowniez nadajg potrawom smak i konsystencje. Staraj sie zjadac
przynamniej dwie porcje ryb na tydzien, z ktorych jedna powinna by¢ rybg oleistg
taka jak sardynka.

. Mleko i nabiat - staraj sie spozywac je w umiarkowanych ilosciach kazdego
dnia i w miare mozliwosci wybieraj opcje o zmniejszonej ilosci ttuszczu. Masto i
Smietany nie nalezg do tej grupy, gdyz sg bogate w ttuszcz.

. Stodycze, przysmaki, ttuszcze i cukry - staraj sie unika¢ codziennego
spozywania takich produktow jak herbatniki, czekolada, chrupki czy frytki.
Thuszcze do gotowania i smarowania powinno sie uzywac w sposob ograniczony.

Dodatkowe informacje
Dodatkowe informacje dostepne sa na stronie www.enjoyhealthyeating.info.
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Zdrowy Sen

Opiekuni czesto miewaja problemy z przespaniem nocy. Wynikaé to moze z potrzeby
opieki nad kims$ w czasie nocy, albo ze zbyt duzg iloScig sprawunkéw na glowie.
Waznym jest, by zidentyfikowa¢ powody braku snu i probowa¢ poradzi¢ sobie z nimi.
Brak éwiczen, niezdrowa dieta, stres i depresja moga przyczynic sie do trudnosci w
spaniu. Ponizsze rady moga poméc w problemach ze snem, ale, jesli bezsennosé
stanie sie trudna do tolerowania , wizyta u GP, lekarza rodzinnego, moze okazac sie
pomocna.
. Staraj sie utrzymac regularne godziny chodzenia do t6zka i wstawania kazdego
dnia, nawet gdy nie czujesz sie zmeczony.

. Upewnij sie, ze sypialnia jest wygodna a t6zko daje ci potrzebne wsparcie. Nie
powinno byé zbyt twarde, by nie powodowato zbyt duzego nacisku na biodra i
ramiona , ani zbyt miekkie, by ciato nie opadato.

- Staraj sie regularnie ¢wiczyé. Mozesz tez sprébowac niekonwencjonalnych
terapii takich jak aromaterapia, czy ¢wiczenia relaksujace takie jak joga. Moze ci
to poméc w radzeniu sobie ze stresem czy obawami, ktére moga by¢ przyczyna
braku snu.

. Staraj sie ogranicza¢ spozycie herbaty i kawy wieczorami. W zastepstwie mozesz
wypi¢ co$ mlecznego np. gorgca czekolade

. Staraj sie nie pi¢ ani jes¢ zbyt pozno. Jedz positki wczesnie;j.

- Staraj sie nie spa¢ w ciggu dnia nawet gdy miate$ problemy ze snem
wczesniejszej nocy ... moze to utrudni¢ zasnigcie nastepnej nocy

. Opiekunom czesto trudno jest zrelaksowac sie w petni i przespac cata noc.
Staraj sie znalez¢ troche czasu na wlasciwy relaks przed péjSciem do t6zka -
ciepta kapiel albo relaksujgce éwiczenia mogg pomdc. Mozesz sprébowac kaset
albo ksiazek z lokalnej biblioteki albo zapisaé sie na zajecia. Jesli masz problem
z za$nieciem, nie lez, zamartwiajac sie. Wstan i zréb co$, co pomaga ci sie
zrelaksowaé, jak czytanie, ogladanie telewizji albo stuchanie cichej muzyki. Po
jakims czasie mozesz poczué sie wystarczajgco zmeczy, by péjsé spadé.

Jesli twoj sen jest przerywany - na przyktad poniewaz musisz wsta¢ w czasie nocy,
by poméc osobie, ktorg sie opiekujesz, w pojsciu do toalety, albo by jg przekrecic,
zapobiegajac odlezynom, moze warto rozwazy¢ poproszenie o dodatkowe wsparcie w
czasie nocy albo o opieke zastepcza.

Dodatkowe Informacje

“Help is at Hand: Sleep Well” [Pomoc na Wyciagniecie Reki: Zdrowy Sen] - pojedyncze kopie dostepne
s za darmo, wysytajac koperte A5 SAE (znaczek 1 klasy) na adres: Help is at Hand, Royal College of
Psychiatrists, 17 Belgrave Square, London, SW1X 8PG) albo online na stronie www.rcpsych.ac.uk
“Sleep Good Feel Good” [Spij Dobrze Czuj sie Dobrze] - by uzyskaé darmowa kopie zadzwon do Sleep
Council na 01756 791089 albo wejdzZ online na www.sleepcouncil.org.uk

Insomnia Helpline [Bezsennos¢ Telefon Pomocy] - jej celem jest radzenie osobom, ktére maja prob-
lemy ze spaniem. Zadzwon na 020 8994 9874 (poniedziatek - piatku, 18:00-20:00)




Dbaj o swoje plecy

Poruszanie i zajmowanie sie osoba, ktéra wymaga opieki, pomaganie w jej ubieraniu
czy przemieszczaniu sie stanowi dodatkowy ciezar dla plecow opiekuna. Przy bélu
plecow albo dodatkowym wysitku nalezy skontaktowac sie z GP, lekarzem rodzinnym.
Lekarz moze zaleci¢ leki przeciwzapalne, by poméc rozluzni¢ migsnie albo fizjoterapie
albo leczenie metoda niekonwencjonalng jak np. chiropraktyke. Cho¢ czesto nie da

sie unikngé czynnosci podnoszenia albo zajmowania sie 0sobg, ktéra wymaga opieki,
mozna w tej kwestii uzyska¢ porade i przestrzega¢ wskazowek, ktére zmniejszaja ryzyko
doznania kontuzji.

Pielegniarka Srodowiskowa albo terapeuta zajeciowy (OT) moze zademonstrowac
bezpieczne sposoby wykonywania takich czynnosci. Keyworker (Pracownik kluczowy
przypisany do twojej sprawy) moze wypisac skierowanie do OT w celu uzyskania porady
albo wsparcia, jesli masz trudnosci. Sposobem zmniejszenia wysitku moze by¢ réwniez
uzycie sprzetu i skorzystanie z dostepnego wsparcia.

Sprzet

Popros lekarza rodzinnego, pielegniarke Srodowiskowg albo terapeute zajeciowego o informacje
na temat dostepnej pomocy. Pomoc moze dotyczyc:

e Sprzetu do poruszania i zajmowania sie taki jak np. podno$nik, ktéry moze stuzy¢ do prze-
mieszczania osoby, ktéra wymaga twojej opieki, z tézka na krzesto.

e Pomocy w poruszaniu sie, by utatwi¢ osobie, ktéra wymaga twojej opieki, poruszanie sie po
domu bez twojej pomocy

e« Pomocy w myciu sie przy wykorzystaniu np ruchomego siedzenia, ktére podnosi i opuszcza
osobe, ktéra wymaga twojej opieki, z i do wanny, albo kabina prysznicowa na odpowiednim
poziomie dostosowanym dla oséb, ktére uzywajg wozkow inwalidzkich.

e Poreczy do przytrzymania sie przy t6zku albo w toalecie, by poméc osobie, ktéra wymaga
twojej opieki, w podnoszeniu sie.

Wsparcie Praktyczne

Grupa opieki socjalnej w twojej okolicy (Integrated Service Delivery) moze zorganizowaé kogos
do pomocy przy osobie, ktéra wymaga twojej opieki. lch pomoc moze zmniejszy¢ iloS¢ czynnosci
wykonywanych przez ciebie zwigzanych z poruszaniem i zajmowaniem sie osoba, ktéra wymaga
twojej opieki. Moze to obejmowaé: pomaganie osobie, ktéra wymaga twojej opieki, w kapieli, w
wstawaniu i ktadzeniu sie do t6zka. (Zobacz rozdziat ‘Uzyskanie Pomocy i Wsparcia”). Rowniez
Grupa Socjalna Zdrowia Pracowniczego oferuje ustugi klientom w r6znym wieku i w réznym
stopniu niesprawnosci. Terapeuta Zajeciowy odgrywa zasadniczg role w dostarczaniu sprzetu,
wprowadzeniu dostosowan w domu, specjalistycznych siedzeniach oraz wozkach inwalidzkich.

Dodatkowe Informacje

Zobacz “A Carer’s Guide to Safer Moving and Handling” [Poradnik Opiekuna dotyczacy Bezpiecznego Poruszania i
Zajmowania sie] oraz “Basic Back Care” [Podstawowa Troska o Plecy] wydane przez Back Care, 16 EImtree Road,
Teddington, Middlesex, TW11 8ST Tel: 020 8977 5474.

Darmowy poradnik - “Care for Your Back” [Troszcz sie 0 Swoje Plecy] - mozna uzyskac online na www.backcare.org.uk
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Cwicz

Wykonywanie codziennej gimnastyki pomagajg w utrzymaniu zdrowia. Jako opiekun
mozesz jednak czesto czué sie zbyt zmeczony albo po prostu nie mie¢ na to czasu.
Jednakze aktywnos$¢ polepsza stan fizyczny i psychiczny. Daje to wiele korzysci - dodaje
energii, podnosi stan ducha, jesli czujesz sie zdotowany, pomaga spac, a jesli zapiszesz sie
na zajecia albo aktywnosci zorganizowane, istnieje duza szansa, ze poznasz nowych ludzi
albo spedzisz czas, zajmujgc sie tym, co sprawia tobie przyjemnosé.

To wcale nie musi zajaé zbyt wiele czasu a codzienna aktywnos$¢ taka jak energiczny
spacer wokot bloku - do parku czy sklepu - zajecia w ogrodzie czy tanczenie sa idealnym
sposobem na utrzymanie sprawnosci i zdrowia. Jesli trudno ci zostawi¢ samemu osobe,
ktorg sie opiekujesz, czemu nie sprébujesz cwiczen czy fitnessu na video w domu albo nie
wigczysz muzyki i potafnczysz?!

Kontroluj poziom stresu

Opiekun czesto musi radzi¢ sobie z
trudnymi odczuciami. Opiekowanie
sie bliskg osoba daje satysfakcje
ale moze byé rowniez emocjonalnie
i fizycznie bardzo wymagajgce.

Dla przyktadu, trudnym moze by¢
podofanie potrzebie intensywnej
opieki nad bliskg osobg; moze nie
wiesz, do kogo sie zwrécié. Moze
czujesz sie urazony ze wzgledu

na brak czasu dla siebie? Albo
moze musisz stawi¢ czota temu,

ze nagle states sie Opiekunem po chorobie twojego partnera -albo czujesz obawy
badz depresje ze wzgledu na te zmiany w twoim zyciu. Waznym jest, by zda¢ sobie
sprawe z tych uczué - one sa normalne. Dzielenie sie tym, co czujesz, moze réwniez
pomébc. Moze to by¢ przyjaciel, cztonek rodziny, inny opiekun, pracownik wsparcia
opiekunow, lekarz rodzinny albo powiernik.

Depresja

Jedna osoba na pie¢ bedzie sie zmagac z depresjg na jakims$ etapie swojego zycia.
Zazwyczaj jest to tymczasowe zdotowanie (moze powigzane z zatoba, chorobg

w rodzinie, utratg pracy czy rozwodem) - sukcesywnie polepszajace sie az do
momentu gdy wszystko wraca do normy. Co pomaga w takich sytuacjach zalezy

od indywidualnej osoby, a niektore sugestie przedstawione ponizej moga pomoc
tobie. Jednakze jesli trudno ci wszystko ogarnaé, nie trzymaj tego w sobie. W miare
mozliwosci staraj sie uzyska¢ pomoc od innych.



Gtowne rady w przypadku odczuc zdotowania

Choc tatwiej to powiedzieé¢ niz zrobié, istotnym jest, by nauczy¢ sie rozpoznawaé
znaki stresu i reagowac na nie we wiasciwy sposob.

Ponizej przedstawiono dwadzieScia gtdwnych porad na radzenie sobie ze stresem
sugerowanych przez innych opiekunéw na famach Forum Carers UK

1.
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12.
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Nie badz zbyt krytyczny w stosunku
do siebie. Kazdy miewa kiepski
dzien.

W miare mozliwosci wyjdz z domu
cho¢ na chwile. Wybierz sie na
wycieczke.

Rozmawiaj z ludZmi, ktérzy
pozytywnie na ciebie wptywaja, z
kim$ z rodziny, znajomym albo z
cztonkiem forum.

Zréb liste rzeczy, za ktore
dziekujesz.

Wszystko na spokojnie, Krok po
kroku i nie zapomnij oddychac.

Wyspij sie w nocy. Brak snu
jest znang przyczyng depres;ji
a zmeczenie nie pomaga w
nastrojach.

Dopieszczaj sie. To pomaga: olejki,
babelki, muzyka i dobra ksigzka.

Spiewaj na gtos w samochodzie.

Pamietaj, nie jestes wytacznie
opiekunem. Jestes kims wiece;j.

Staraj sie wypetni¢ swoj czas.
Jest trudniej walczyé z ochotg na
zachowania negatywne, kiedy
jestes sam i nic nie robisz.

Zamiast starac sie desperacko, by
dzien byt dobry, czasem najlepszym
rozwigzaniem jest po prostu spisaé
g0 na straty. Spojrz w przysztos¢ z
nadzieja na lepszy dzien.

Zarzgdzaj problemami. Jesli
problem dotyczy jutra, martw sie

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

jutro.

Zmiana bywa lepsza niz przerwa.
Kup kwiaty, natéz nowy sweter albo
kapelusz. To wprowadzi cie w lepszy
nastroj.

Stworz ‘Wesote Pudetko’. Zacznij
zbiera€ rzeczy, ktére uwielbiasz

i wktadaj je do pudetka. W razie
potrzeby otwérz pudetko i wyciagnij
jedna z nich/ wszystkie.

W razie mozliwosci jakas forma
¢wiczen naprawde pomaga
podnies¢ nastrdj. Spacer, ptywanie,
joga czy ogrodnictwo, cokolwiek ci
odpowiada.

Okreslone produkty takie jak
czekolada czy curry posiadajg
sktadniki, ktére pomagaja w
momencie zdotowania.

Jesli lista ‘sprawunkow’ jest
przyttaczajgca, kup czasomierz i
ustal pewien przedziat czasu, w
ktérym robisz absolutnie to, na co
masz ochote. 15 min czytania lub
30 min leniuchowania. Czas dla
ciebie.

Zaangazuj sie kreatywnie. Wyciggnij
farby, napisz opowiadanie, wiersz,
zagraj na instrumencie, cokolwiek,
co zaabsorbuje twoje mysli.

Staraj sie wprowadzi¢ luzny plan.
Nie wigcej niz jeste$ w stanie
podotaé, ale wystarczajaco, by
wprowadzi¢ podstawowa rutyne na
dzien.

Pamietaj, nie jestes sam.



Pomoc z zewnatrz

Doradztwo i psychoterapia - lrozmowa z kim$ spoza rodziny czy kregu znajomych
moze okazaé sie pomocna. Doradztwo i psychoterapia dajg szanse, by porozmawiaé
o trudnosciach i uczuciach, moga pomagaja nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze stresem czy
depresja, korzystac z roznych technik.

Pomo6z sobie - pomocnym moze okazac sie spotkanie z ludZmi, ktrzy doSwiadczyli
stresu czy depresji i poznanie, jak oni sobie z tym poradzili. Organizacje charytatywne
oferuja porade i informacje dotyczace stanu osoby, ktéra sie opiekujesz i moga
zaoferowac wsparcie specyficzne do okolicznosci opiekuna. Pomocnym moze sie rowniez
okaza¢ rozmowa z innymi opiekunami w jednej z naszych lokalnych grup wsparcia
opiekundw. Sprawdz szczegbty na stronach z pomocnymi kontaktami.

Informacje i organizacje doradcze - pomoc w walce ze stresem w zyciu. Informacje i
organizacje doradcze moga pomaéc. Zalicza sie do nich:

- Niezalezne centra doradcze, by poméc ci uporzgdkowac¢ sprawy finansowe oraz
upewnic sie, ze ubiegasz sie o wszystkie zasitki, do ktorych jestes upowazniony

. Organizacje doradcze, by pomoc ci dowiedzie¢ sie o wsparciu dostepnym dla
0s6b, ktore wykonuja zadania opiekuncze.

. Lokalne grupy opieki spotecznej, by pomagaé Swiadczac ustugi wspierajace
wykonywanie zadan opiekuiczych. (Zobacz rozdziat ‘Uzyskanie Pomocy i
Wsparcia’)

Leczenie metodg Niekonwencjonalng

Leczenie niekonwencjonalne - lub metody alternatywne - moga dziata¢ wraz z
konwencjonalnym leczeniem i pomoc polepszy¢ twoje zdrowie i samopoczucie.
Niekonwencjonalne metody leczenia (takie jak aromaterapia czy homeopatia) bazujg
na holistycznym podejsciu, gdzie nie okreslone symptomy czy choroba ale osoba,
jako ‘catos¢’ sg brane pod uwage.

Dodatkowe Informacje

L “Help is at Hand: Depression” [Pomoc jest w Zasiegu Reki: Depresja] - pojedyncze kopie dostepne sg
za darmo, przesytajac koperte A5 SAE (znaczek pierwszej klasy) na adres Help is at Hand, Royal Col-
lege of Psychiatrists, 17 Belgrave Square, London, SW1X 8PG) albo online na www.rcpsych.ac.uk

o “Mind Guide to Managing Stress” [Poradnik MIND Radzenia sobie ze Stresem]- pojedyncze kopie
dostepne za optatg £1 za sztuke z MIND na 0845 766 0163 albo za darmo online na www.mind.org.
uk

o “Staying Sane: Managing the Stress of Caring” [Pozostan przy Zmystach: Zarzadzanie Stresem
Opiekuna] -pojedyncze kopie w cenie £14.99 dostepne sq w Age Concern Northern Ireland pod
numerem 028 9024 5729

L SANELINE - dla kazdej osoby zmagajacej sie z choroba psychiczng 0845 767 8000.

. Medycyna Niekonwencjonalna - dodatkowe informacje dotyczace wszystkich aspektéw medycyny
niekonwencjonalnej dostepne sq w British Complementary Medicine Association, PO Box 5122,
Bournemouth, BH8 OWG Tel : 0845 345 5977 albo online na www.bcma.co.uk
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Uzyskanie Pomocy
| Wsparcia

Opiekuni czesto czuja sie odizolowani i sg nieSwiadomi, jaka pomoc jest dla nich
dostepna. Istnieje szereg organizacji i 0s6b profesjonalnych, ktérzy wspierajg
Opiekunéw oraz osoby, ktérymi oni sie opiekuja. Wraz z osoba, ktdra sie opiekujesz,
mozecie by¢ upowaznieni do otrzymania wsparcia finansowego.

Wsparcie twojego lekarza oraz grup podstawowej
opieki

Twéj lekarz oraz grupa podstawowej opieki udzielaja cennego wsparcia, porad oraz
informacji. Ponizej podano informacje dotyczace niektérych z dostepnych ustug
podstawowej opieki ale podstawowa opieka oraz NHS oferuja o wiele wiecej i wspierajg
opiekunéw w wykonywanych funkcjach oraz w utrzymaniu dobrego zdrowia. Zalicza sie do
nich: terapeutéw zajeciowych, fizjoterapeutéw, doradcéw urologicznych oraz dietetykow.
Twéj lekarz, pielegniarka srodowiskowa, czy doradca dysponujg dodatkowg informacja na
ten temat. Moga oni skierowa¢ cie do odpowiednich profesjonalistéw lub do lokalnych grup
pomocy spotecznej, gdzie udziela sie wsparcia dla osob, ktore opiekujg sie bliskimi. (Zobacz
rozdziat ,Wsparcie Opieki Spotecznej” .

Lekarz ogolny: Pamietaj, by powiedzie¢ swojemu GP, Lokalny Kontakt:
lekarzowi rodzinnemu, ze jeste$s Opiekunem. Zostanie
to odnotowane w twoje karcie medycznej. Twéj lekarz
moze ci pomac:

IMi€ i NAZWISKO: evveeeeeeeeeeeeeeee e

Tel:

. przekazujgc informacje oraz porady zwigzane ze stanem zdrowia oraz leczeniem
osoby, ktérg sie opiekujesz, by daé ci wiekszg pewnos¢ w wykonywaniu zadan
opiekuna.

» odwiedzajgc w domu ciebie bgdZ osobe, ktorg sie opiekujesz, jesli twoje
odpowiedzialnosci opiekuncze utrudniajg ci uczeszczanie na wizyty w przychodni.

. umawiajgc wizyty dla ciebie i osoby, ktdra sie opiekujesz w tych samych godzinach,
unikajac potrzeby dojazdu do przychodni w r6znych terminach.

. zlecajac dostarczenie recept na te same leki do twojej lokalnej apteki, by uniknaé
potrzeby ich odebrania z przychodni; wypisujac odnawialne recepty

. kontaktujac cie z innymi oSrodkami wsparcia i porad. Dla przyktadu z wydziatem
socjalnym czy lokalnymi agencjami wolontariatu.

. przekazujac informacje na temat ustug dostepnych w ramach NHS, takich jak
stotdwka czy dowdz pacjentow na wizyty w szpitalu.

. wypisujac listy i przekazujgc informacje umozliwiajace uzyskanie przez ciebie oraz
osobe, ktorg sie opiekujesz, zasitkow takich jak Attendance Allowance [zasitek
dla 0s6b powyzej 65 roku zycia, ktore potrzebujg opieki ze wzgledu na trudnosci
psychiczne czy fizyczne] czy program niebieskiej odznaki

Pielegniarka Srodowiskowa na Region: Pielegniarka Srodowiskowa na Region udziela
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wsparcia osobom indywidualnym oraz opiekunom w ich domach, jesli nie moga
oni opuszczaé domostwa. Grupy pielegniarek Srodowiskowych zlokalizowane sg
w przychodniach rodzinnych oraz Integrated Service Delivery (ISD) Trustéw. Dane
kontaktowe mozna uzyska¢ w przychodniach
rodzinnych. Pielegniarka Srodowiskowa odwiedzi
pacjentéw w domach, jesli wymagajg oni okreslonej
pomocy pielegniarskiej. Pomoc obejmuje:-- Tel:

Lokalny Kontakt:

IMi€ i NAZWISKO: ..vvvveeeierieeeee e

e opatrywanie ran, zakazen, operowanie specjalistycznymi drenami/rurkami
. dostarczanie sprzetu w oparciu o kryteria Trust

. zmiany i przeprowadzanie oceny

. choroby paliatywne i nieuleczalne

. pacjentéw leczonych na raka, ktérzy wymagaja specjalistycznych sprzetéw/
zastrzykow podskérnych

. ) i Lokalny Kontakt:
. problemy z trzymaniem moczu/ postugiwanie

sie cewnikiem

Imig i NAZWISKO: ...cevvcciiiiicccccs

Tel:

. zarzgdzanie lekarstwami

. porada i wsparcie w kwestii cukrzycy
. pomaganie w zmianie pozycji

e wsparcie opiekundw i zakonczenie oceny opiekunéw

Pielegniarki Srodowiskowe na region moga poméc tobie w skontaktowaniu sie z
odpowiednimi oSrodkami, ktére Swiadcza ustugi spoteczne, socjalne czy wolontariatu,
gdyz maja z nimi powiazania.

Pielegniarka Srodowiskowa: oferuje wsparcie gtéwnie rodzicom, ktérzy maja
niemowlaki oraz mate dzieci. Normalnie przypisani sg oni do przychodni rodzinnych.
Pielegniarka Srodowiskowa moze poméc opiekunowi:

. przekazujac informacje na temat zdrowia czy unikania choréb

. umozliwiajac dostep do badan przesiewowych

. oferujgc wsparcie Opiekunom, ktorzy sg
rodzicami, Swiadczac porady zwigzane z
opieka, wsparciem, czy dostosowaniami dla IMI§ I NAZWISKO: wevvvreseenssssnssssssnsssssnsssees
dzieci niepetnosprawnych Tel:

Lokalny Kontakt:

Farmacja: Aptekarze to wyszkoleni profesjonalisci,
kt6érzy maja kwalifikacje, by radzi¢ w kwestii lekarstw. Twoja lokalna apteka moze
poméc tobie w zadaniach opiekunczych:

. organizujgc odbioér recept z przychodni rodzinnej dla osoby, ktorg sie opiekujesz.
Woéwczas nie zachodzi potrzeba dojscia na wizyte w przychodni zanim mozna
odebra¢ lekarstwa z apteki.

. ostrzegajac o niekorzystnych efektach uzycia okreslonych lekarstw, kiedy trzeba
je braé oraz jak je przechowywac.
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pomagajac w wprowadzeniu prostego systemy organizacji lekarstw w spos6b
dzienny czy tygodniowy.

radzac i informujgc na temat twojego zdrowia Lokalny Kontakt:
czy obaw zwigzanych ze zdrowiem IMIE | NAZWISKO: <.rroreeosoeesoeeeoree
organizujac dowd6z recept do twojego domu. Tel:

Wsparcie Opieki Spotecznej

Western Health and Social Care Trust moze wspiera¢ osobe, ktorg sie opiekujesz, na
wiele sposobow, jak réwniez poméc tobie w wykonywaniu zadan opiekunczych. To
wsparcie moze obejmowac:

. organizacje pracownikéw odptatnych do pomocy przy myciu, jedzeniu czy
ubieraniu

. dostarczanie positkow

. dostarczenie udogodnien oraz sprzetu do
domu

Lokalny Kontakt:

Imie i NAZWISKO! ..ouiieciieceece s

*  organizacje przerw w wykonywaniu zadan Tel
opiekunczych

Ocena Zakresu Opieki Spotecznej

W celu uzyskania pomocy z Western Trust popro$ o przeprowadzenie oceny
opieki spotecznej zwigzanej z osoba, ktdra sie opiekujesz. Ocena taka wigze sie z
okresleniem potrzeb tej osoby. Przyczyni¢ sie to moze do zaoferowania jej szeregu
ustug takich jak transport, opieka dzienna, sprzet, doradztwo, opieka w oSrodku.
Jesli przeprowadzono juz ocene opieki spotecznej osoby, ktorg sie opiekujesz, ale
jej potrzeby ulegly zmianie, popro$ keyworker [pracownika przypisanego do twojej
sprawy] o przeprowadzenie kolejnej oceny. Numer telefonu do wtasciwej grupy
znajduje sie na koncu tej broszury.

Ocena potrzeb dzieci niepethosprawnych

Jesli opiekujesz sie dzieckiem niepetnosprawnym, Trust przeprowadzi ocene potrzeb
dziecka, korzystajac przy tym z procedury o nazwie ‘Understanding the Needs of
Children in Northern Ireland’ [zrozumienie potrzeb dzieci w Irlandii Pétnocnej], lub w
skrécie ‘UNOCINI’. Ta sama procedura zostanie zastosowana do identyfikacji twoich
potrzeb jako Opiekuna.

Pomoc dla ciebie - Ocena Potrzeb Wsparcia Opiekunow

W przypadku gdy regularnie i w sposéb znaczacy opiekujesz sie albo zamierzasz
opiekowac¢ znajomym albo krewnym, albo twoje dziecko jest niepetnosprawne, masz
woéwczas prawo do tego, by poprosi¢ Western Trust o przeprowadzenie oceny potrzeb
wsparcia opiekuna. W czasie przeprowadzania takiej oceny brana bedzie pod uwage
twoja rola, odpowiedzialno$é oraz cheé¢ do kontynuacji Swiadczenia opieki.
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Ta ocena nie jest testem twojej zdolnosci opiekunczych. Jej celem jest utatwienie
wykonywania przez ciebie zadan opiekunczych poprzez identyfikacje i udzielenie takiego
wsparcia, jakie potrzebujesz, nawet wtedy gdy osoba, ktorg sie opiekujesz, nie korzysta z
ustug Trust.

Grupa Wsparcia Opiekunow

Grupa Wsparcia Opiekunéw z Western Trust skfada sie z Koordynatora Wsparcia Opiekunéw
pracujgcego na petny etat, dwoch pracownikéw Wspierania Rozwoju Opiekundw pracujgcych
w niepetnym wymiarze godzin oraz Administratora na niepetnym etacie. Gtéwnym zadaniem
Koordynatora Wsparcia Opiekunéw jest propagowanie wdrazania regionalnej Strategii
dotyczacej Opiekundéw w Irlandii P6tnocnej oraz Strategii Western Trust. Obejmuje to
nastepujgce zadania:

. Identyfikacje opiekundw przy pierwszym skierowaniu.
« Identyfikacje ukrytych opiekundw
. Oferowanie Opiekunom mozliwoSci przeprowadzenia przeprowadzenia Oceny Opiekuna

»  Zapewnienie rzetelnoSci i aktualnoSci informacji dla Opiekunéw oraz dostepu do
informacji w réznych formatach

. Zwiekszanie Swiadomosci Problemoéw zwigzanych z Opieka

. Przeprowadzanie Oceny Opiekuna oraz szkolen zwiekszajgcych ze zrozumienie réznych
aspektow opieki podnoszac przez to Swiadomosé tych kwestii

. Angazowanie Opiekunéw w sprawdzanie i doskonalenie swoich umiejetnosci

Grupa Wsparcia Opiekundw prowadzi baze danych Opiekundw. Jesli zainteresowany jestes
otrzymaniem regularnej gazetki Newsletters Opiekunéw oraz informacji o wydarzeniach
zwigzanych z opieka, prosze wypetnij formularz Skierowanie Opiekuna zamieszczony na
stronie 37.

Przebieg Oceny Zakresu Potrzeb Opiekuna

Ocena powinna przebiec w spos6b prosty i nieformalny. Spotkanie moze odby¢ sie w
dogodnym miejscu takim jak twéj dom albo dom osoby, ktéra sie opiekujesz. Dla Opiekundéw
czesto tatwiej jest rozmawiac z osoba przeprowadzajaca ocena w sposdb poufny, z dala

od osoby, ktora sie opiekuja. Zazwyczaj ocena przeprowadzana jest przez pracownika
socjalnego; moze to byé pielegniarka Srodowiskowa, pielegniarka zdrowia psychicznego,
albo ktos inny z odpowiednimi kwalifikacjami. Oni moga zaangazowac w to twojego lekarza
rodzinnego albo pielegniarke, jesli jest znaczna potrzeba opieki.

Celem oceny jest zapewnienie , ze opieka spoteczna wystucha cie i w miare mozliwoSci
zaoferuje pomoc, jaka jest ci potrzebna, by fatwiej wykonywa¢ zadania opiekuncze i
zachowac ciggtos¢ gotowosci do opieki. Moze to by¢ pomoc i wsparcie bezposrednio
skierowane do ciebie albo pomoc dla osoby, ktérg ty sie opiekujesz. Mozna réwniez
rozwazy¢ Direct Payments [Bezposrednie Wptaty] w przypadku gdy ty sam organizujesz
opieke. Jesli osoba, ktdra sie opiekujesz, albo ty masz problemy z komunikacjg, prosze
powiadomié o tym opieke spoteczng - oni zorganizuja pomoc.

Pomysl, czego potrzebujesz

To pomaga, jesli zastanowisz sie nad tym, jaka forma pomocy utatwitaby ci troszczenie sie o
osobe, ktdra sie opiekujesz. Jest wieksze prawdopodobienstwo osiagniecia korzysci z oceny,
jesli przemyslisz te kwestie przed spotkaniem. Trust nie jest zawsze w stanie Swiadczy¢
ustug, o ktdre prosisz, ale moze skierowac cig do innych oSrodkéw pomocy.
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Czy mieszkasz razem z osobg, ktora sie opiekujesz, czy mieszkacie osobno? Czy
istniejgcy ukfad jest satysfakcjonujacy?

Czy osoba, ktorg sie opiekujesz ma jakies trudnosci z poruszaniem sie po domu? (Dla
przyktadu, czy moze wejs¢ po schodach, albo wzigé sama kapiel?) Wyspecjalizowany
sprzet (pomoc i dostosowanie) moze utatwi¢ zycie osobie, ktdrg sie opiekujesz, ale
réwniez i tobie w wykonywaniu zadan opiekunczych

Czy osoba, ktorg sie opiekujesz ma problemy zdrowotne, z ktérymi wyjgtkowo ciezko
sobie radzisz?

Czy ty masz jakie$ problemy zdrowotne? Dla przyktadu, jesli masz problemy z plecami
istnieje mozliwoS¢ otrzymania sprzetu utatwiajgcego poruszanie sie i wykonywanie
obowigzkéw. Czy wysypiasz sie?

Czy wydaje ci sie, ze cierpisz na depresje albo jestes zestresowany?

Pomysl o wszystkich rzeczach, ktére robisz, by poméc osobie, ktorg sie opiekujesz i
jak czesto je wykonujesz. Dla przyktadu, ile czasu spedzasz na:

« gotowaniu dla osoby, ktéra sie opiekujesz,

+ zorganizowaniu lekarstw

- kapaniu osoby, ktéra sie opiekujesz albo pomaganiu jej w ubieraniu sie,

- robieniu zakupow albo zabieraniu tej osoby na zakupy,

- wspieraniu jej emocjonalnie, towarzyszeniu jej na wizytach lub spotkaniach,

« nadzorowaniu kogos, by sie nie skrzywdzit

« pomaganiu jej w wchodzeniu i schodzeniu ze schodoéw

« wykonywaniu prac domowych dla tej osoby?

Sprobuj zrobic to z osobg, ktdra sie opiekujesz. Da ci to lepsze wyobrazenie o tym
,ile godzin w tygodniu spedzasz na opiece - jak weZmiesz wszystko pod uwage,
odpowiedz na pytanie moze cie zaskoczy¢!

Czy musisz pomagaé w czasie dnia, nocy?

Czy ktos ci jeszcze pomaga? Jesli tak, to kto i na jak dtugo?

Co warto przemyslec?



Czy potrzebujesz pomocy (albo dodatkowej pomocy) w tych zajeciach?

Zrdb liste zajeé, z ktérymi potrzebujesz pomocy, zaczynajgc od najwazniejszych.

Czy sqg rzeczy, ktore sprawiajg ci przyjemnos¢ albo cie relaksujag, ktdrych nie

jestes w stanie robi¢, poniewaz opiekujesz sie osoba bliska? (Dla przyktadu, moze
zrezygnowates z hobby, albo chcesz odwiedzi¢ znajomych, albo tesknisz za wizytami
w kinie czy kosciele)

Kiedy ostatnio miates$ caty dzien tylko dla siebie, by robi¢ to, na co masz ochote?

Czy wydaje ci sie, ze nie masz wyboru, jesli chodzi o opiekowanie sie kim§? (Moze
wydaje ci sie, ze nie mozesz juz diuzej tego kontynuowac? Albo, ze mozesz ale pod
warunkiem, ze zmniejszysz ilos§¢ zajeé. Powiedz pracownikowi socjalnemu o tych
uczuciach.)

Co bys chciat zmieni¢ najbardziej w swojej sytuacji?

Zapisz wszystko, czego potrzebujesz, czego nie ma na licie wraz z informacja, czy
chcesz kontynuowaé wykonywanie tych zadan, czy pracujesz zawodowo albo chcesz
powr6ci¢ do pracy, czy masz dzieci albo inng osobe do opieki.
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Doktadne przemyslenie tego, da ci lepsze wyobrazenie o tym, czego potrzebujesz
i jakie sa twoje priorytety. W czasie oceny dobrze bedzie, jesli bedziesz w stanie
rozmawiaé o tych ustugach, ktére moga ci poméc, dla przyktadu:

+ Zmiany w domu albo sprzet do pomocy

«  Kto$ do pomocy w higienie (np. kapaniu)

- Pare godzin regularnej przerwy albo okazjonalna przerwa na tydzien albo dwa
+ Rozmowa na temat statego zakwaterowania z opiekg

- Doradztwo/ rozmowa z kim$§

+  Kontakt z innymi opiekunami

- Informacja na temat tego, co jest dostepne z Western Trust oraz koszty z tym
zZwigzane.

Ustugi powinny by¢ Swiadczone w czasie, ktory pasuje tobie i osobie, ktérg sie
opiekujesz. Nie musisz zaakceptowaé wszystkich ustug, ktére sa ci oferowane.
Mozesz zaakceptowacé jedne a odmowié pozostatych. Pamietaj, jesli twoja
sytuacja ulegnie zmianie i potrzebujesz wiecej pomocy, mozesz poprosi¢ Trust o
przeprowadzenie kolejnej oceny.

Przerwa

Kazdy potrzebuje zmiany i przerw od czasu do czasu, czy to na godzine, na dziehn
czy na tydzien. Moze to jeszcze bardziej dotyczyé Opiekundw. Przerwa w opiece nie
jest uznaniem porazki. Ani nie oznacza, ze ci nie zalezy. Jest to rozsadna i realna
rzecz, ktérg potrzebujesz, by kontynuowaé wykonywanie zadan opiekuiczych. Bez
okazjonalnych przerw mozesz stac¢ sie przemeczony i zaszkodzi¢ swemu zdrowiu.

Przerwa umozliwi ci zatatwienie wszelkich sprawunkéw, na ktére nie masz czasu, gdy
opiekujesz sie bliskg osoba, spotkanie ze znajomymi czy rodzing, albo po prostu czas
na relaks. Oznacza to rowniez, ze osoba, ktorg sie opiekujesz moze tez odpoczac od
ciebie: porozmawia¢ z innymi osobami albo o innych rzeczach.

Co zostanie ustalone zalezy od tego, co ty i osoba, ktorg sie opiekujesz potrzebujecie,
co jest lokalnie dostepne oraz kosztu. Przerwe mozna zorganizowa¢ na wiele
Sposobow.

Istnieje mozliwo$é, ze dostaniesz pomoc z Western Trust. Zapytaj sie ich, kiedy

przeprowadzana jest ocena wsparcia spotecznego osoby, ktdra sie opiekujesz albo
ocena zakresu potrzeb opiekuna, czy o mozliwoSci zorganizowania alternatywnej
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opieki, by mie¢ czas na przerwe. To moze dotyczyc:

e Opieki dziennej poza domem - oSrodki dzienne, kluby lunchowe, osrodki
spoteczne, dzienny szpital mogg zaopiekowac sie kims na pare godzin albo
przez pare dni w tygodniu, by dac¢ ci przerwe na relaks. Dziatajg réwniez
oddzielne placowki dla dzieci.

. Flexicare Project [Projekt Elastycznej Opieki] - Gtéwnym celem Flexicare jest
promocja i Swiadczenie pomocy wsréd starszej spotecznosci, by utatwic im
zachowanie niezaleznosci i pozostanie w swoim domowym Srodowisku. Jest
to mozliwe dzieki $wiadczeniu r6znego rodzaju podstawowych ustug takich jak
zaprzyjaznienie sie, osoby do towarzystwa, siedzenie razem, zakupy, pomoc w
naprawach i pomoc w dostepie do ustug propagujacych zdrowy tryb zycia.




Bezposrednie Wptaty

W przypadku gdy ty albo osoba, ktérg sie opiekujesz, zostaliScie ocenieni jako
potrzebujace opieki spotecznej/ opieki, istnieje mozliwosé, ze zamiast Swiadczenia
ustug dokonywane beda Bezposrednie Wptaty z Trustu. Umozliwi to zorganizowanie
wsparcia w taki sposéb, jaki najlepiej tobie pasuje. BezpoSrednie Wptaty dostepne sa
dla 0s6b powyzej 16 roku zycia, ktére sa gotowe i w stanie zarzgdza¢ Bezposrednimi
Whptatami (w ramach mozliwosci i z wymaganym wsparciem). Bezposrednie Wptaty
nie sg zasitkiem

Mozesz pomdc osobie, ktorg sie opiekujesz, by wykorzystaé Bezposrednie Wptaty do
zorganizowania wtasnego wsparcia w domu, jak réwniez zorganizowania zajecia w
ciggu dnia czy krotkiej przerwy. Istnieje rowniez mozliwos¢ otrzymania bezposSrednich
wptat na opfacenie takich ustugi dla opiekunéw, ktére uznano za potrzebne w twoim
przypadku.

BezposSrednie Wptaty daja wybor i kontrole. Wiaze sie réwniez z odpowiedzialnoscia,
taka jak:

. otwarcie osobnego konta bankowego do wytacznego uzycia na
Bezposrednie Wptaty

. prowadzenie rejestru, by moc potwierdzi¢ obroét pieniedzmi
- znajomos$¢ odpowiedzialnos$ci pracodawcy za kogos, kogo sie zatrudnia.

Pomoc w zarzadzaniu pieniedzmi i pracownikami jest dostepna. Twéj keyworker
[osoba przypisana do twojej sprawy] moze przekazac tobie imiona o0séb, z ktérymi
nalezy sie skontaktowaé w Trust i Inland Revenue.

W celu uzyskania porady i informacji zwigzanej z Bezposrednimi Wptatami prosze o
kontakt z doradca Western w Centre for Independent Living’s [OSrodku Niezaleznego
Zycia] pod humerem 028 8224 8926, lub email western@cilni.org

Dodatkowe Informacje

“How do | get help” [jak uzyska¢ pomoc] -stworzony przez Irlandie Pétnocna, dostarcza informacji zwigzanych
z oceng opiekunow i opieki spotecznej oraz uzyskaniem pomocy od opieki spotecznej. Darmowe kopie
dostepne sa dzwoniac, na 028 9043 9843 lub wysytajac email info@ carersni.org

“Looking after someone” [Troska o Kogos] - stworzony przez Carers Northern Ireland dostarcza informacji
zwigzanych z prawami, upowaznieniami opiekunéw. Darmowe kopie dostepne sg dzwonigc 028 9043 9843,
email info@carersni.org, lub odwiedzajac www.carersni.org
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Pomoc Organizaciji
Charytatywnych

Projekty dla opiekunéw oraz grupy wsparcia

W twojej okolicy moga funkcjonowac projekty dla
opiekunow lub grupy wsparcia. Dla wielu opiekunéw
grupy charytatywne sg cennym Zrédtem pomocy i
wsparcia, oferujgc szereg ustug, wliczajac w to:

-
Kontakt Lokalny:

IMi€ i NAZWISKO: ...ccvvveiiiiiciccciceccs

Tel:

IMi€ i NAZWISKO: ...ccvveriiiiiiciccces

Tel:

Imi€ i NAZWISKO: ...cvveriiiiiciccices

Tel:

Grupy wsparcia dla opiekunéw, gdzie istnieje mozliwosé spotkania innych
Opiekunoéw, podzielenia sie swoim doSwiadczeniem i mitego spedzenia czasu na
zajeciach spotecznych czy towarzyskich. Oprécz ogblnych grup wsparcia, istnieja
réwniez specyficzne grupy, skupione na tym, kim sie opiekujesz, dostosowane
do twojego wieku czy pfci - dla przyktadu mezczyzni opiekuni, mtodzi opiekuni,
ci, ktorzy opiekuja sie osobami z problemami psychicznymi, zanikiem pamieci,
uzaleznieniem od narkotykoéw czy alkoholu.

Pomoc w sktadaniu wnioskow o zasitki.

Informacja i porada zwigzana z r6znymi aspektami opieki oraz z niesprawnos$cia
czy chorobami, ktére dotykajg osoby, ktérymi sie opiekujesz

leczenie metodami niekonwencjonalnymi - regularne sesje lub zorganizowane
dni na ‘dopieszczanie sie’ dla Opiekundw, gdzie mozna sprébowaé réznych
terapii.

Mozliwosci szkolen, ktoére zwigzane sg z tematykg opiekuncza, takich jak
pierwsza pomoc, bezpieczne podnoszenie, zmniejszenie stresu czy ogdlne
tematy zainteresowan np. komputery

Organizacje Charytatywne

Istnieje wiele organizacji charytatywnych w Irlandii Pétnocnej, ktére oferuja
informacje i wsparcie zwiazane z okreSlonymi chorobami, dolegliwoSciami czy
niesprawnoscia. Mozna u nich uzyskac porade, ulotki informacyjne oraz inne ustugi i

grupy wsparcia dla ciebie i osoby, ktorg sie opiekujesz.

Dodatkowe informacje

Informacje na temat grup, ktére moga tobie poméc mozna uzyskac kontaktujac sie z Carers Northern Ireland
na 028 9043 9843, email: info@carersni.org , albo odwiedzajac strone www.carersni.org.
Forum Carers UK [Opiekuni Wielka Brytania] oferujg 24 godzinne wsparcie online. SprawdZ na stronie www.

carersuk.org/forum Dodatkowe informacje na stronach Pomocne Kontakty.




Wsparcie finansowe

Opiekuni oraz osoby, ktérymi sie oni opiekujg, czesto uprawnione sg do wsparcia w
formie zasitkéw. Nawet w przypadku gdy wydaje ci sie, ze zasitek ci sie nie nalezy, albo
odrzucono twoje podanie w przeszitosci, waznym jest, by to sprawdzié w przypadku, gdy
twoj status uprawnienia ulegt zmianie.

Zadzwon do Carers Northern Ireland na poufny numer 028 9043 9843 lub wyslij email
advice@carersni.org i dowiedz sie, jakie wsparcie jest dostepne. The Social Security
Agency dysponuje darmowa linig pomocy 0800 232 1271 do sprawdzenia kwestii
zwigzanych z zasitkami. Pomoc mozna réwniez uzyskaé w lokalnym Advice Centre
[Osrodku Doradztwa] lub Citizens Advice Bureau [Biurze Porad dla Obywateli] w zakresie
porad czy wypetniania formularzy.

Dodatkowe Informacje

Carers Northern Ireland posiada szereg pozytecznych informacji o zasitkach. Dalsze szczegbly mozna uzyskac
dzwonigc na numer 028 9043 9843, wysytajac email na info@carersni.org lub odwiedzajac stronge www.carersni.
org Informacje na temat lokalnych OSrodkéw Niezaleznych Porad czy Biur Porad dla Obywateli mozna znaleZ¢ na
stronach www.adviceni.net oraz www.citizensadvice.org

Pomoc w nagtych wypadkach opieka Spoteczna ‘Duty system’
[system oparty na obowigzkach]

Kontaktujac sie telefonicznie z pracownikiem socjalnym, ktory jest zwigzany ze sprawa
osoby ci bliskiej, mozesz trafié na automatyczna sekretarke. Przyczyn tego moze by¢
wiele. Pracownik rozmawia przez telefon z inng osobg, albo wyszedt na chwile z biura.
Jesli nie ma pracownika w biurze przez dtuzszy okres czasu, np. ze wzgledu na szkolenia,
urlop, zostaniesz o tym powiadomiony, wystuchujac nagrana uprzednio wiadomos$é
telefoniczna. Wiadomos$é ta zawiera rowniez informacje o tym, ze jesli twoje pytanie

jest pilne wowczas nalezy ponownie wykreci¢ ten sam numer i poprosi¢ o rozmowe z
pracownikiem socjalnym na stuzbie.

Ustuga ta dotyczy nagtych sytuacji, ktére nie mogg czeka¢ na powr6t pracownika
socjalnego do biura. Prosze zwrdci¢ uwage, ze w danym dniu moze by¢ wiele spraw.
Prosze wéwczas zostawi¢ wiadomosé na automatycznej sekretarce, jasno przedstawiajgc
sytuacje, podajac swoje imie oraz numer telefonu. Kto$ bedzie w kontakcie jak
najwczesniej jest to mozliwe.

Ustugi Socjalne w Nagtych Wypadkach Po-Godzinach

Opieka Socjalna oferuje ustuge reagowania w naglych wypadkach poza normalnymi
godzinami pracy, tj. po 17:00 kazdego dnia i caty dzien w weekend. Opiekuni, ktorzy
doswiadczaja kryzysu mogg skontaktowac sie z opieka i omowi¢ swoja sytuacje, by ocenic,
czy porada bgdz praktyczna pomoc sg mozliwe. Opiekuni muszg zda¢ sobie sprawe, ze ta
ustuga dostepna jest tyko w przypadku nagtych sytuacji a pracownicy nie beda w stanie
zajaC sie sprawami rutynowymi, ktére moga poczekaé do czasu, az opiekun bedzie w stanie
skontaktowacé sie ze swoim keyworker (Pracownikiem Socjalnym) w nastepny pracujacy
dzien.

Opiekuni moga potaczy¢ sie z Ustugg Po-Godzinach dzwoniac pod numer 028 9504 9999
i proszac o Duty Social Worker (Pracownika Socjalnego na Stuzbie). Uwaga: W przypadku
nagtych sytuacji zdrowotnych prosze o kontakt z wtasnym lekarzem, pielegniarkag
Srodowiskowa na region badz pogotowiem na 999.
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Zmiany w roli opiekuna

Kazdy z nas jest osoba indywidualna, ktéra zmaga sie na rézne sposoby ze
zmianami w zyciu. Moze twoje zycie jest ‘na poczekaniu’ ze wzgledu na zobowigzania
opiekuncze. Mozesz zatem odczuwaé duzg pustke w zyciu, gdy rola opiekuna
zakonczy sie nagle badzZ ulegnie znaczacej zmianie. Sam wiesz, kiedy jest wiasciwy
moment na poszukiwanie rady czy dokonanie zmian w zyciu. Oto pare kwestii, ktére
warto przemysle¢:

Porade mozna uzyska¢ od:

. Twojego lekarza rodzinnego, lub pielegniarki

. Linia LIFELINE 0808 808 8000

. 0Osrodek Aisling, Enniskillen (Doradztwo, Leczenie Metodami
Niekonwencjonalnymi, itp.) Tel: 028 6632 5811

. Osrodek Tara, Omagh (Doradztwo, Leczenie Metodami
Niekonwencjonalnymi itp) Tel: 028 8225 0024

. Cruse Bereavement Care [Opieka w Zatobie Cruse] (Omagh/

Fermanagh Area) Tel: 028 82 244414
Kontynuacja Edukacji

Niektorzy opiekuni decydujg sie na rozpoczecie nauki w niepetnym wymiarze godzin.
Jest wiele mozliwosci dostepnych w lokalnym collegu, towarzystwach rozwoju
spotecznego, agencjach szkoleniowych; od kurséw rekreacyjnych do kurséw uznanych.
Informacje mozna uzyskaé kontaktujac sie z:

South West College na numer 0845 6031 881 lub North West Regional College na
numer 028 7127 6000.

Zakwaterowanie i Zasitki

Nalezy poinformowaé biuro zajmujace sie kwestig zasitkéw o zmianach w twoich
okoliczno$ciach. Skontaktuj sie z biurem Jobs and Benefits w Enniskillen 028 6634
3333 lub w Omagh 028 8225 4333

Niezalezna porada oraz informacje dostepne sa rowniez w:

Carers Northern Ireland Adviceline [linia porad Opiekundw Irlandia Pétnocna] 028
9043 9843

Churches Advice Centre [Osrodek KoScielny Porad], Derry 028 7134 2536

Citizens Advice Bureau [Biuro Porad dla Obywateli]: (Fermanagh) 028 6632 4334
(Derry) 028 7136 2444 (Strabane) 028 7138 2665

Dove House Resource Centre [0Srodek Dove Zasobdw Mieszkaniowych], Derry 028
7126 9327

Limavady Community Development Initiative [Inicjatywa Rozwoju Spotecznego] (LCDI)
028 7776 5438
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Omagh Independent Advice Service [Niezalezna Ustuga Doradcza Omagh] 028 8224
3252

Rosemount Community Resource Centre [OSrodek Zasobow Spotecznych], Derry 028
7128 2829

The Resource Centre, [0Srodek Zasob6éw] Derry 028 7135 2832

W sprawie uzyskania porad zwigzanych z kwestiami mieszkaniowymi prosimy o kontakt
z Housing Rights Service na numer 028 9024 5640

Kwestie Prawne

W razie potrzeby uzyskania porady prawnej, np. zwigzanej z testamentem czy
zatwierdzaniem testamentu nalezy skontaktowac sie ze swoim adwokatem. Jesli nie
masz adwokata, mozna uzyska¢ adwokata z Law Society [Towarzystwa Prawnego] w
Irlandii P6tnocnej. Alternatywnie mozna skontaktowac sie z Citizens Advice Bureau
na numer 028 6632 4334 lub 028 7136 2444.

Zwrot sprzetu

Sprzet mozna zwr6ci¢ w kazdym momencie do Community Stores [Sklepu
Spotecznego] w Lackaboy lub do T&F. Godziny otwarcia to 9 - 13:00 i 13:30 - 16:30.

W celu organizacji odbioru wiekszego sprzetu nalezy dzwoni¢ do Community Stores
[Sklepu Spotecznego]lna numer 028 6632 4949 |ub 028 8283 5379.

Mentor Opiekuna/ ustugi zaprzyjazniania sie

Moze rozwazysz to w przysztosci. W Strategii Opiekundw Trust przedstawiono plan
szkolenia bytych opiekunéw w sprawowaniu roli osoby wspierajacej tych, ktorzy
dopiero zaczynaja wykonywac takie zadania. Nie ma nic lepszego, jak rozmowa

z kim$, kto byt w podobnej sytuacji. Zanim wezmiesz na siebie nowe zadanie
wspierania innych Opiekunéw, zaleca sie spedzenie troche czasu na dostosowaniu
sie do nowej sytuacji nie bycia opiekunem. Szkolenia i nadzér bedg dostepne. Osoby
zainteresowane proszone sg o kontakt z Koordynatorem Trust’s Carer Support
[Wsparcia Opiekunéw Trust]

Grupy wsparcia

Jesli jestes juz cztonkiem grupy wsparcia Opiekundéw, mozesz wcigz uczeszczaé

na spotkania. Zalecamy rozmowe z przewodniczacym grupy wsparcia. Twoja
cigglosé uczestnictwa moze by¢ niesamowicie pozytywna i wspierajaca dla nowych
Opiekunéw. Skontaktuj sie z Carers Northern Ireland, proszac o porade i informacije.
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Lokalny Projekt Mtodych Opiekunow

Lokalny projekt mtodych opiekundw jest realizowany przez Bernardo’s na obszarze
WHSCT.

. Czy jesteS mtoda osoba, ktéra troszczy sie o rodzica albo krewnego, ktory
jest chory bgdZ ma trudnosci fizyczne lub psychiczne?

. Czy potrzebujesz pomocy w indywidualnej opiece i odrabianiu pracy
domowej?

. Czy wstajesz po nocach i czujesz sie zmeczony, niezdolny do péjscia do
szkoty?

. Czy masz zalegtosci w pracy szkolnej, poznawaniu nowych ludzi? Czy nie
wychodzisz zbyt czesto?

. Czy obawy o osobe, ktorg sie opiekujesz, wypetniajg twoje mysli?
. Czy czujesz sie odizolowany i innych od pozostatych mtodych dzieci?

Jesli to przypomina ci siebie, moze warto odwiedzisz nastepujace strony
internetowe?:

. Children and Young Person’s Commissioner NI (NICCY) www.niccy.org
. Princess Royal Trust Young carers www.young carers.net
. Regional young carers project www.youngcarersni.com

. The Children’s Society - www.childrensscociety.org.uk

Ustuga dla Mtodych Opiekunow

The Trust oraz Barnardo’s pracuja razem, by Swiadczy¢ ustugi dla lokalnych mtodych
opiekunéw, gdyz 1 na 10 mtodych os6b twierdzi, ze troszczy sie osobiscie o kogos z kim
mieszka.

Barnardo’s stucha i oferuje wsparcie réwiesnicze, przerwe w wykonywaniu zadan
opiekunczych oraz mozliwo$¢ uczestniczenia w wydarzeniach rekreacyjnych i
towarzyskich z innymi mtodymi opiekunami.

Kontakt do Barnardo’s Young Carers na numer 028 7963 1344 lub email: Brendan.
nellis@barnardos.org.uk lubYoungcarers@barnardos.org.uk

Jesli chcesz porozmawiac z kims$ z Western Trust o swojej sytuacji, skontaktuj sie
z biurem wsparcia Opiekunéw w Enniskillen na 028 6634 4000 lub w Derry na
028 7135 5023.
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Pomocne kontakty
dla opiekunow

Dane kontaktowe do Western Health and Social Care
Trust

Carers Support Co-ordinator [Koordynator Wsparcia Opiekunow]

Community Services Department

2 Coleshill Road

Enniskillen BT74 7HG

Tel: 028 6634 4000

Web: www.westerntrust.hscni.net

Primary Care and Older People [Opieka
Podstawowa i Osoby Starsze]

Castlederg ISD

028 8167 2840

Community Occupational Therapy Team
[Grupa Spotecznej Terapii Zajeciowej]

Skierowanie 028 7186 4384

Enniskillen ISD 0286632 7790  Adult Learning Disability [Trudnosci w
Irvinestown ISD 0286638 2718 Uczeniu sie Os6b Dorosiych]

Limavady ISD 028 7776 1100  Northern Sector 028 7186 4362
Lisnaskea ISD 028 6634 4050  Southern Sector 028 8283 5050
Omagh ISD 028 8283 5937

Riverview ISD 028 71266111 Adult Physical and Sensory Disability
Shantallow 1SD 028 7135 1350  [Trudnosci Fizyczne i Zmystowe Osob

Strabane ISD

028 7138 1600

Dorostych]

Northern Sector 028 7135 4031

Waterside

Rural ISD 028 7186 5264  Southern Sector 028 6634 4241
Waterside Sensory Team [Grupa Zmystow]

Urban ISD 028 7132 1729 (Northern) (P6tnocna) 028 7132 0167

Dementia Team

028 7186 4384

Community Older People’s Mental
Health Teams [Grupy Spoteczna Zdrowia
Psychicznego Os6b Starszych]

Sensory Team [Grupa Zmystow]
(Southern) (Potudniowa) 028 6632 4400

Adult Mental Health - Recovery teams

Fermanagh 028 6634 4048 [Zdrowie Psychiczne Osé6b Dorostych -
Omagh 028 8283 5933 Grupa regeneraciji]
Cityside Recovery 028 7135 0063
Rehab Team [Grupa Odwykowal] Ffermanagh 028 6632 6604
Enniskillen 028 6634 2400 Limavady Recovery 028 7772 2123
Northern Sector 02871864387  OMaen 028 8225 2202
ext 217550  Strabane Recovery 028 7138 2963
Omagh 02882833810  Waterside Recovery 028 7131 4200
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Women'’s and Children’s Services
[Ustugi dla Kobiet i Dzieci]

Gateway Service

Fermanagh 028 6634 4103
Northern 028 7161 1214
Omagh 028 8283 5156

Family Intervention Service
[Interwencja Rodzinna]

Fermanagh 028 6634 4027/4087
Limavady 028 7776 1100
Omagh 028 8225 4500
Rossdowney 028 7131 4200
Shantallow 028 7135 1350

Strabane 028 7138 1600

Children’s Disability [Niesprawnos¢ Dzieci]

Enniskillen 028 6634 4249
Northern 028 7186 0086 ext.217377
Omagh 028 8283 5050

Autism Service [Autyzm]

Northern Sector (Sektor Pétnocny)

ASD Team 028 7130 8313
Southern Sector (Sektor Potudniowy)
ASD Team 028 8283 5983

Lokalne Grupy Wsparcia Opiekunow

Autyzm/ASD

Autism NI

Foyle Carers Support Group spotyka sie
w 3ci wtorek kazdego miesigca 0 19:30
w Education Centre, Foyle Hospice.

Fermanagh support group spotyka sie w
4ty wtorek kazdego miesigca 0 20:00 w
Fermanagh House, Broadmeadow Place,
Enniskillen.

Cedar Foundation

Right4You Service- Skontaktuj sie z
Michelle Owens na 028 8289 7772
lub 0779 106 2903 albo email:
right4uwestern@cedar-foundation.org

National Autistic Society (NAS)
[Narodowe Stowarzyszenie Autyzmul]
Fermanagh NAS Parent Support

Group [Grupa Wsparcia Rodzicow]

- 2gi czwartek kazdego miesigca w
Fermanagh House, Enniskillen. Caroline
Bogue pod numerem 0791 726 6487

30

Tyrone NAS Parent Support Group -
[Grupa Wsparcia Rodzicow] 2ga Sroda
kazdego miesigca w Rivendale, T&F Site,
Omagh

Inne zajecia blisko ciebie

Strabane - Kontakt Brigid McElwee na
numer 0770 726 0202 lub email: bme@
talktalk.net

Omagh - Kontakt Karen Connolly na
numer 0777 767 0037 lub email: karen.
conolly20@btinternet.com

Newtownstewart - Kontakt Arlene Sproule
na arlenesproule@hotmail.co.uk

Uszkodzenia Mazgu

HEADWAY (uszkodzenia mozgu)
Carers Support Group [Grupa Wsparcia
Opiekunow]

Foyle Branch - pierwsza Sroda kazdego
miesigca w Foyle Disability Resource



Centre, Glen Road, Derry o 19:30 (Tel:
028 7126 6593)

Ennisrone Headway (Fermanagh/Tyrone)

Spotkania dwa razy w miesigcu.
Dodatkowe informacje dostepne sg
w Drumcoo Centre, Enniskillen, pod
numerem 028 6632 4400.

Trudnosci w uczeniu sie

Down’s Syndrome Group Enniskillen
[Zespot Downal

Kontakt Catherine Dunne pod numerem
028 6638 8409

Foyle Downs Syndrome Trust

Grupa wsparcia Rodzice/ Opiekuni spotyka
sie w kazdy pigtek o 11:00 w Shantallow
Health Centre, Racecourse Road, Derry.
Zadzwon FDST po szczegbty 028 7134
3991.

Foyle Parents and Friends (trudnosci w
uczeniu sie¢/ zmystowe)

Zadzwon 028 7127 1017 po szczegdty
dotyczgce spotkan

Mencap

Skontaktuj sie z Western Area Office na
numer 028 7126 2227

Positive Futures

Kontakt Elisha O’Callaghan na numer
028 6772 4700.

Zdrowie Psychiczne
CAUSE Grupa Wsparcia Opiekunéw

Ostatni wtorek kazdego miesigca w
Melrose Day Centre, Glendermott Road,
Derry 0 19:00

Kontakt Annette O’'Doherty na 0751 506
5296.

Western Trust Mental Health Carer

Support Groups

Fermanagh - pierwszy poniedziatek
kazdego miesigca w Ernevale Beacon
Centre, Mill Street Enniskillen o 19:30

Tyrone - drugi wtorek kazdego miesigca
w Erne House, Omagh o 20:00

Dodatkowe informacje dostepne sg
dzwonigc do Patricia McGurk , Respite
Co-ordinator, na 028 8283 5070

Inne Niesprawnosci /
Dolegliwosci Zdrowotne

Alzhiemer’s Society [Stowarzyszenie
Alzheimera]

Lisnaskea and Enniskillen Carer Support
Groups. Zadzwon na 028 6634 4073 o
szczegoty.

Omagh Carer Support Group spotyka
sie w czwarty poniedziatek kazdego
miesigca 0 20:00 w Meadowbank
Residential Home, Omagh. Dodatkowe
informacje dostepne sg w Community
Support worker Yvonne Gervin na 028
8224 0826

Foyle Area Meetings - Zadzwon na 028
7134 8887 0 szczegbly.

Arthritis Care [opieka zwigzana z
artretyzmem]

Regularne spotkania w Foyle Disability
Resource Centre. Zadzwon na 028 7126
6593 0 szczegobty.

Cedar Foundation

Outlook Service (krétkie przerwy w
opiece i zajeciach dla dzieci i os6b
mtodych) outlook@cedar-foundation.
orgTransitions Service (school leavers)
transitions@cedar-foundation.org

Transitions Service (absolwenci)
transitions@cedar-foundation.org
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Youth Matters (rozw6j indywidualny
dla nastolatkdw) youthmatters@cedar-
foundation.org

Dane kontaktowe ustug dla Dzieci i Mtodych
Os6b

Unit D3, Ballinska Business Park,
Springtown Drive, Derry BT48 ONA, Tel: 028
7136 0136 lub Unit 2, Bridge House, Omagh

Road, Dromore BT78 3AH, Tel: 028 8289
7772

NI Chest, Heart and Stroke [Irlandia
Pétnocna Klatka Piersiowa, Serce i Zawat]
Informacje dostepne sg pod numerem
028 8225 1640.

Parkinson’s UK

Foyle Oddziat - Tel 0771 265 1045
Fermanagh Oddziat - Tel 028 6862 2009
Omagh Oddziat - Tel 028 8289 8339

Inne grupy wsparcia opiekunow
Erne Carers

Spotkania w czwarta Srode kazdego
miesigca 0 12:30 w Railway Hotel,
Enniskillen.

ME UNLTD oferuje kursy rozwoju
indywidualnego dla wszystkich opiekunéw.
Skontaktuj sie z Noreen Kettyles o
szczegbty na numer 0779 509 6861 lub
email noreen@meunltd.org

ME UNLTD - Me-Time Support Groups

The Escapists - Kontakt Clare McGovern
na 028 6632 5918 lubemail: clare.
mcgovern@btinternet.com

Time-4-Me - Kontakt Anne Kelly na 028
8224 7561 lub email: lawrence974kelly@
btinernet.com

The Social Butterflies - Kontakt Anne
McGowan na 0787 402 9847 lub email:
anniemc09@live.com

Male Carers West - Kontakt Simon

Bullock na 028 6774 8279 lub email:
aghalane@googlemail.com

Riverside Male Carers - Kontakt Martin
Crossan na 0783 774 3970 email:
martingoosel@hotmail.co.uk

The Break-Aways - Kontakt Emma
Burke na 028 8167 1677 lub email:
emmab_333@hotmail.co.uk

Breakaways Strabane - Kontakt Bridget
McElwee na bme@talktalk.net

South West Carers Forum (Fermanagh)
Kontakt SWCF na 028 9581 0123 lub
email admin.swcf@gmail.com

Organizacje Charytatywne w
Irlandii P6tnocnej

Action Cancer [Nowotwor]

1 Marlborough Park, Belfast, BT9 6XS
Telephone: 028 9080 3344
Email: info@actioncancer.org

Action Mental Health [Zdowie Psychiczne]
Central Office, 27 Jubilee Road
Newtownards, BT23 4YH

Telephone: 028 9182 8494
Website: www.amh.org.uk

Age NI [Wiek Irlandia Pétnocna]3 Lower
Crescent Belfast, BT7 1NR

Telephone: 028 9024 5729
Adviceline: 0808 808 7575
Email: info@ageni.org
Website: www.ageni.org

Alzheimer’s Society
Unit 4, Balmoral Business Park,
Boucher Crescent, Belfast, BT12 6HU

Telephone: 028 90664100
Email: nir@alzheimers.org.uk
Website: www.alzheimers.org.uk

Cancer Focus Northern Ireland

40-44 Eglantine Avenue, Belfast, BT9 6DX
Northern Ireland

Helpline:
Email:

0800 783 3339
helpline@cancerfocusni.org
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Carers Northern Ireland [Opiekuni
Irlandia Pétnocna]
58 Howard Street , Belfast, BT1 6P)J

Telephone: 028 9043 9843
Email: info@carersni.org
Website: www.carersni.org
CAUSE

Lesley Office Park, 393 Holywood Road
Belfast, BT4 2LS
Tel: 028 9065 0650

Helpline: 0845 6030291
Email: info@cause.org.uk
CAUSE

¢/0 Home Treatment Team, Gransha Hospital
Clooney Road, Waterside, Derry, BT47 6TF
Telephone: 075 1506 5296

Centre for Independent Living
[Osrodek Niezaleznego Zycia]
Anderson House, Market Street
Omagh, BT78 1ES
Telephone:

Email:

028 8224 8926
western@cilbelfast.org

Centre for Independent Living

Linden House, Beechill Business Park
96 Beechill Road, Belfast , BT8 7QN
Telephone: 028 9064 8546
Email: info@cilni.org

Contact a Family

The Bridge Community Centre

Railway Street, Lisburn, BT28 1XP
Telephone: 028 9262 7552
Email:  nireland.office@cafamily.org.uk
Website: www.cafamily.org.uk

Disability Action

North West Office, 58 Strand Road
Derry, BT48 7AJ
Telephone:
Email:

028 7136 0811
derry@disabilityaction.org

Family Support Strategy Project (Action
for Children) [Strategia Wsparcia
Rodziny (Dziatamy dla Dzieci)

14 Darling Street

Enniskillen, BT74 7TEW

Telephone: 028 6632 4181

Get Going Resource Centre - Leonard
Cheshire Disability

Anderson House, Market Street
Omagh, BT78 1ES

Telephone: 028 8224 8118
Email:  getgoing@LCDisability.org
Mencap

Segal House, 4 Annadale Avenue
Belfast, BT7 3JH

Telephone: 028 9069 1351
Helpline: 0808 808 1111
Email:  helpline.ni@mencap.org.uk

MS Society

34 Annadale Avenue, Belfast, BT7 3JJ
Telephone: 028 9080 2802
Email:  nireception@mssociety.org.uk
Website: www.mssociety.org.uk

Northern Ireland Chest, Heart and
Stroke [Klatka Piersiowa, Serce i Zawat]
21 Dublin Road, Belfast, BT2 7HB

Telephone: 028 9032 0184
Email: mail@nichsa.org.uk
Website: www.hichsa.org.uk

Northern Ireland Hospice [Hospicjum
Irlandia P6tnocnal

18 O’Neill Road, Newtownabbey, BT36
6WB

Telephone: 028 9078 1836
Email:  information@nihospice.org

Parkinsons UK

Wellington Park Business Centre

3 Wellington Park, Belfast , BT9 6D)J
Telephone: 028 9092 3370
Email: northernireland@parkinsons.org.uk
Website: www.parkinsons.org.uk

Stroke Association
Rushmere House, 46 Cadogan Park
Belfast, BT9 6HH
Telephone: 028 9050 8020
Email:  northernireland@stroke.org.uk
Website: www.stroke.org.uk
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Informacje o braku satysfakcji ze sposobu traktowania albo ze standardu
Swiadczonych ustug sg wykorzystywne przez Trust do wdrazania ulepszen. Trust
zobowigzuje sie do rozpatrzenia skarg w sposéb powazny i poufny oraz gwarantuje,
ze nikt, kto ztozyt skarge a jest oceniony jako osoba w potrzebie, nie utraci dostepu
do $wiadczonych ustug.

Mozna ztozy¢ skarge osobiscie, przez telefon, listownie albo e-mailem bez zwtocznie
po wystgpieniu problemu. W najlepszym wypadku pracownik, ktoremu jako
pierwszemu przestawisz skarge, bedzie w stanie znalez¢ satysfakcjonujace dla
ciebie rozwigzanie. Jesli nie, to Trust posiada kompleksowg procedure skarg

Skontaktuj sie z the Complaints Department [Wydziatem Skarg] na 028 7134
5171 wew: 214130 lub 028 71 61 1226 lub email: complaints.department@
westerntrust.hscni.net , by dowiedzie¢ sie, co robi¢ dalej. Alternatywnie mozna
napisac¢ pod adres:

Complaints Department, Trust Headquarters. MDEC Building, Altnagelvin Area
Hospital, Londonderry, BT47 6SB

Rada Pacjent Klient Swiadczy réwniez ustugi bezptatne i pomaga wszystkim, ktérzy
sktadajg skarge.

Zadzwon pod bezptatny numer 0800 907 0222
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Podanie o przeprowadzenie Oceny
Potrzeb Opiekuna oraz Rejestracji
Opiekuna

Formularz Zgtoszenia Opiekuna

Kazdy opiekun bez znaczenia na wiek ma prawo do ubiegania sie o przeprowadzenie
oceny wiasnych potrzeb pod warunkiem, ze osoba, ktdra sie opiekuje, korzysta osobiscie
z ustug socjalnych. Gdy jednak osoba wymagajaca opieki odmawia korzystania z ustug,
nie wyklucza to przeprowadzenie oddzielnej oceny zwigzanej z opiekunem.

Ocena Potrzeb Wsparcia Opiekuna daje mozliwosS¢ tobie jako opiekunowi rozmowy
na temat opieki, ktoérg otaczasz kogos: w jaki sposéb wptywa ona na twoje zycie;
identyfikacje potrzeb wsparcia, by pomoc ci troszczy¢é sie o wiasne zdrowie i
samopoczucie. Nawet jesli nie zyczysz sobie, by przeprowadzono oceng, mozesz
wcigz zarejestrowaé sie, by otrzymywaé informacje z Trustu o Swiadczonych przez
nich ustugach wsparcia opiekunéw takich jak: Dzieri Dopieszczania sie, Wydarzenia
Zdrowotne, Szkolenia i Grupy Wsparcia.

Dane Opiekuna:

Imie i nazwisko data urodzenia

Adres

Kod pocztowy

Nr telefonu: Domowego Telefon komorkowy

Email:

Osoba, ktdra wymaga opieki jest w wieku: [ 17 lat lub ponizej [1 18-64yrs [ 65+

Jej gtdwna choroba albo trudnosci sa: [1 Fizyczne O Edukacyjne
[0 starosé i Ostabienie [1 Wzrok/ Stuch
[ Choroba Psychiczna (1 ASD

Mieszka w/blisko: [1 Lisnaskea [ Irvinestown [ Enniskillen [J Omagh
O castlederg [ Strabane [ Lderry [ Limavady

Innym miejscu

Czy uprzednio przeprowadzono Ocene Potrzeb Wsparcia Opiekuna w twojej sprawie?
TAK/NIE . Jesli TAK to mniej wiecej kiedy i przez kogo
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Zgoda Opiekuna (prosze zaznaczy¢ i podpisac ponizej)
Opiekuje sie w sposob znaczacy i regularny oraz wspieram cztonka rodziny/
znajomego.
. Chciatbym/-tabym, by przeprowadzono ocene moich potrzeb wsparcia jako
opiekuna
. Zarejestrowano mnie jako Opiekuna w Western Trust, by otrzymywacé
informacje i gazetke Opiekuna
. Zarejestrowano mnie jako Opiekuna w Przychodni Lekarskiej

Podpis Opiekuna Data

Jako opiekun waznym jest, by troszczy¢ sie o wkasne zdrowie i samopoczucie.
Zachecamy zatem do przedstawienia sie w przychodni lekarskiej jako opiekun.

Dane rodzinnej przychodni lekarskiej

Imie i nazwisko GP, lekarza rodzinnego

Adres

Kod pocztowy

Prosze zwraéci¢ wypetniony formularz do:

Carers Support Office
WHSCT,

2 Coleshill Road,
Enniskillen BT74 7THG

%) Western Health
HSC and Social Care Trust
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Stworzona przez

Carers Northern Ireland

58 Howard Street, Belfast, BT1 6PJ
Tel: 028 9043 9843

Email: info@carersni.org

Web: www.carersni.org

W Partnerstwie z

The Western Health & Social Care Trust
Community Services Department

2 Coleshill Road, Enniskillen BT74 7HG

Tel: 028 6634 4000

Email: Cathy.Magowan@westerntrust.hscni.net

Cho¢ postarano sie, by tres¢ tej publikacji byta rzetelna, jej zamierzeniem jest przedstawienie
tylko ogblnych informacji. Nie powinna zatem by¢ traktowana jako kompleksowe i autorytatywne
oSwiadczenie tresci prawa ani jako zalecenie jakiejs formy leczenia, terapii, publikacji czy

organizacji.

Carers Northern Ireland jest czeScig Carers UK. Carers UK jest organizacja charytatywna
zarejestrowana w Anglii i Walii (246329) oraz w Szkocji (SC039307) oraz firma z ograniczong
odpowiedzialnoscig gwarantowang rejestracja w Angii i Walii (864097).

Adres zarejestrowany 20 Great Dover Street, London SE1 4LX.

© Carers UK (czerwiec 2013)

Udostepniamy kopie z duza czcionka, w Braille oraz w innych jezykach niz angielski, prosze o
kontakt telefoniczny albo email, na adres podany wyzej.



