Rodzic przestaje sobie radzi¢c - 10
krokow

Checklista dla rodziny - ABC Opieki (abcopieki.pl) - stan na lipiec 2026

Upadek, pogorszenie po pobycie w szpitalu, telefon od sgsiadki — tak najcze-
Sciej zaczyna sie opieka nad rodzicem. Ta checklista porzadkuje pierwsze tygo-
dnie: co zrobié najpierw, o co zapytac lekarza i urzad, jak nie zosta¢ z tym w
pojedynke. Odhaczaj po kolei.

O Krok 1. Zapisz, co konkretnie sie zmienito
Zanim podejmiesz decyzje, zbierz fakty — przydadzg sie przy lekarzu, w urzedzie
i w rozmowach z rodzenstwem. Zanotuj, czy rodzic:

* regularnie je i pije (zajrzyj do loddwki, sprawdz daty waznosci),

* bierze leki zgodnie z zaleceniami (policz tabletki w opakowaniach),

 dba o higiene i ubranie,

* pfaci rachunki, odbiera pisma z urzedu i banku,

+ gubi sie w znanych miejscach, zapomina o wytgczeniu gazu lub wody,

+ upadt w ostatnim czasie (nawet ,,bez konsekwencji”).

O Krok 2. Porozmawiaj z rodzicem - zanim zaczniesz
organizowac

Rodzic ma prawo decydowac o swoim zyciu tak dtugo, jak to mozliwe. Zamiast
komunikatu ,tak teraz bedzie”, zapytaj: co jest dla Ciebie teraz najtrudniejsze?
Zaproponuj jedng zmiane naraz (np. pomoc przy sprzataniu), nie ,,pakiet opieki”.
Opor to norma — wracaj do tematu spokojnie, matymi krokami.

0 Krok 3. Umow wizyte u lekarza rodzinnego

Nagte pogorszenie sprawnosci czesto ma przyczyne, ktérg mozna leczyc¢ (infek-
cja, odwodnienie, zle dobrane leki, depresja). Powiedz lekarzowi, co
zaobserwowaliscie (notatki z kroku 1) i zapytaj o:

* przyczyny pogorszenia i plan leczenia,

« skierowanie do poradni geriatrycznej lub specjalistéw,

* pielegniarska opieke diugoterminowg w domu (na NFZ2),

« zabiegi rehabilitacyjne i wypozyczenie sprzetu (chodzik, 16zko).
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O Krok 4. Zorganizuj dorazng pomoc ,na juz”

Zanim powstanie staty plan, zbuduj prowizoryczny grafik na 2-3 tygodnie: rodzi-
na, zaufani sgsiedzi, znajomi z parafii lub klubu seniora. Ustal, kto i kiedy
zaglada do rodzica, kto robi zakupy, kto wozi do lekarza. Rozwaz opaske tele-
opieki lub telefon z przyciskiem SOS - to tani sposob, by rodzic mégt wezwac
pomoc.

O Krok 5. Zabezpiecz mieszkanie przed upadkiem

Upadki to najczestsza przyczyna nagtego pogorszenia. W jedno popotudnie: za-
bierz sliskie dywaniki, docisnij lub usun progi, dodaj lampki nocne na trasie
t6zko—tazienka, potdéz mate antyposlizgowa pod prysznicem, zamontuj uchwyty
w tazience. Sprawdz czujnik czadu i dymu oraz kuchenke (wytgcznik gazu).

O Krok 6. Sprawdz, jaka pomoc nalezy sie z urzedu

+ Osrodek pomocy spotecznej (MOPS/GOPS/CUS): zt6z wniosek o ustugi
opiekuncze w domu rodzica. Urzad przeprowadzi wywiad srodowiskowy i
ustali odptatno$¢ zalezng od dochodu.

* NFZ: pielegniarska opieka dtugoterminowa i rehabilitacja domowa — przez
lekarza rodzinnego (krok 3).

+ Bon senioralny (nowos¢): Swiadczenie na ustugi opieki dla oséb 65+, nabdr
whioskoéw 1-30 wrzesnia 2026 w gminie. Aktualne warunki i przewodnik krok
po kroku: abcopieki.pl/bon/.

« Zapytaj w gminie tez o: opieke wytchnieniowg, dowdz positkéw, dzienny dom
pomocy.

O Krok 7. Policz budzet opieki

Zbierz w jednym miejscu: dochody rodzica (emerytura/renta, dodatki), mozliwe
Swiadczenia (krok 6) oraz orientacyjne koszty form opieki w Waszej okolicy
(pomoc godzinowa, opiekunka na state, placéwka). Ustal z rodzenstwem, kto ile
moze doktadaé — pieniedzy albo czasu. Bez tej rozmowy wiekszo$¢ planow
opieki upada po miesigcu.

O Krok 8. Uporzadkuj dokumenty i upowaznienia

Poki rodzic moze decydowac, zatatwcie:
+ upowaznienie do informacji o stanie zdrowia i dokumentacji medycznej
(wystarczy oswiadczenie w przychodni/szpitalu),
* petnomocnictwo do spraw urzedowych i bankowych (najbezpieczniej notarial-
ne),
- aktualng liste lekow i alergii (nosi¢ w portfelu rodzica),

« jedno miejsce na dokumenty: dowdd, polisy, wypisy ze szpitala.
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O Krok 9. Podziel obowiazki w rodzinie - na piSmie

Zwotaj rodzinng narade (moze by¢ online). Rozpiszcie role: kto pilnuje leczenia,
kto finanséw, kto zakupdw i wizyt, kto jest ,rezerwa” na nagte wypadki. Zapisz-
cie ustalenia i date nastepnej rozmowy. Niesprawiedliwy podziat opieki to naj-
czestsze zrédto konfliktdw miedzy rodzenstwem - lepiej uprzedzi¢ niz gasic.

O Krok 10. Zadbaj o siebie - serio

Opieka to maraton, nie sprint. Objawy przecigzenia (bezsennos$¢, ciggte napie-
cie, rezygnacja z wtasnego zycia) traktuj jak sygnat do dziatania, nie jak stabosc¢.
Korzystaj z opieki wytchnieniowej (krok 6), grup wsparcia dla opiekundw i nie
wstydz sie prosi¢ o pomoc. Zadbany opiekun to bezpieczny senior.

Co dalej? Przewodniki krok po kroku — bon senioralny, formalnosci, finansowa-
nie opieki i trudne rodzinne decyzje — znajdziesz na abcopieki.pl.

Materiat informacyjny ABC Opieki, stan na lipiec 2026. Nie zastepuje porady le-
karskiej ani prawnej; zasady przyznawania Swiadczen ustalajg urzedy na
podstawie przepisow.
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