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Informacje dot. tego przewodnika

Opieke sprawowato az 311 000 opiekunéw w Walii
nieodptatna opieka nad krewnym, sgsiadem lub
przyjacielem w sposéb typowy tydzien w 2021 roku.*

Czasami troska moze przyniesc Jednak troska wptywa byliscie tu.
wiele pozytywy i nagrody. Jest nic Ten przewodnik ma na celu zarys
bardziej naturalnego i ludzkiego niz
pomaganie naszym bliskim w ich
zdobyciu najbardziej z zycia.

Twoje prawa jako opiekuna
I dostepne wsparcie.
Wyprodukowalismy osobno wersje

Nie ma tez nic trudniejszego tego przewodnika dla opiekunéw
niz skupia¢ sie na kims innym mieszka w Anglii, Szkocji i Irlandii
potrzeby, nie zaniedbujgc wtasnych.  Potnocnej, poniewaz sq pewne
Niezaleznie od tego, czy dbamy o roznice ustawodawstwo, opieka
zegar lub rbwnowazenie opieki z zdrowotna i spoteczna.

pracq i zycia rodzinnego, moze to
by¢ wyczerpujgce.

,System” moze by¢ zdumiewajqcy. Jed_rlm_k troska wptywa
Emocje mogg byc¢ druzgocqce. bleSCIe tu.

ktore mogg nie by¢ dostepne w jezyku polskim. Rzqd Walijski sugeruje,
aby w przypadku stron anglojezycznych korzystac z automatycznego
ttumacza internetowego Google Translate. Wiecej na stronie gov.wales/
alternative-languages

j Niniejszy przewodnik zawiera linki do materiatéw anglojezycznych,

* https://www.gov.wales/health-disability-and-provision-unpaid-care-wales-census-2021-
html#113508
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Poradnik dla opiekunow

Opieka nad kim$ moze by¢ trudna. Oto 10 kluczowych
wyzwan, z ktérymi moze zmagac sie opiekun...

1. Uzyskanie wtasciwej porady i informacji... szybko!

Kwestie zwigzane z opiekg mogq by¢ bardzo skomplikowane, np. jesli
chodzi o system zasitkow lub optacanie opieki. Kazdy z wgtkow moze
by¢ zagmatwany, ale kiedy wszystkie watki sq splgtane, mozesz czu¢
sie zupetnie zdezorientowany. Zwrécenie sie do eksperta moze pomoc
rozwikta¢ najbardziej skomplikowang sytuacje

“Bytam na skraju zatamania, a
moje zycie rodzinne byto niemal 1234
w kryzysie. Skontaktowatam

sie z infolinig Carers UK, a wy
udzieliliscie mi istotnych informacji,
ktore daty mi site do wygrania
mojej sprawy w radzie miejskiej.”
N\ /
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2. Radzenie sobie z poczuciem winy

Kiedy opiekujemy sie kim$, wazne jest, aby zaakceptowac, ze poczucie
winy jest normalne i ze czujemy je tylko dlatego, bo nam zalezy.
Mozliwos¢ rozmowy z ludzmi, ktérzy rozumiejqg, przez co przechodzimy
i jak sie czujemy, pomoze nam lepiej radzi¢ sobie z poczuciem winy.

ﬁ‘Po diagnozie zzerata mnie
mysl, ze mogtam zrobic
co$ wiecej. Dlaczego nie
rozpoznatam sygnatow
ostrzegawczych? Teraz
akceptuje, ze to, co sie stato,
nie jest niczyjg wing.

Dlatego teraz nie mowie,
Ze czuje sie winna, mowie,
ze czuje sie smutna - to
tatwiejsza emocja, z ktérg
mozna sobie poradzi¢.”

3. Bycie asertywnym wobec specjalistow

Opieka nad kims czesto oznacza wspétprace z kilkoma réznymi specjalistami
/ organizacjami. Kiedy czujemy, ze specjalista nie wyjasnit nam sprawy
jasno, nie widzi catego obrazu lub by¢ moze nie robi tego, co powinien,
moze by¢ nam trudno sie odezwac. Jednak wtasnie to powinnismy zrobic.

A zaczyna sie to od docenienia siebie i naszej roli jako opiekuna.

R -
“Lekarze omowili
ze mngq stan Taty
i uzgodnili, ze
powinnismy wdrozyc¢
plan opieki, aby
zapewni¢ mu godng
i bezbolesng smierc.
Zapytali, czy chce o
tym porozmawiac z
Tatg i odpowiedziatem,

ze tak.”
),
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4, Prowadzenie trudnych rozméw

Nawet trudna rozmowa ze specjalistami moze okazac sie lekka w
poroéwnaniu z koniecznosciq radzenia sobie z rodzing i przyjaciotmi.

By¢ moze bedziemy musieli poprosi¢ rodzenstwo o wieksze wsparcie,
przypomniec przyjacielowi, ze wciqgz istniejemy lub delikatnie porozmawiac
z rodzicem, ktory nie akceptuje faktu, ze nie moze juz diuzej zy¢
samodzielnie. To wymaga odwagi, duzej cierpliwosci i taktu. Rozmowa z
osobami niezwigzanych z dang sytuacjg moze bardzo pomaoc.

e P P

“Odktadatem rozmowe na temat o
wtadz umystowych mojej babci.
Lepiej przeprowadzac¢ takie
trudne rozmowy wczesniej i nie
pozwala¢, aby inni podejmowali
decyzje na temat przysztosci ”

.

5. Dbanie o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie

Jako opiekunowie mamy réwniez swoje potrzeby, takie jak robienie przerw,
wysypianie sie, odpowiednie odzywianie czy ¢wiczenia. Mozemy miec
potrzeby dtugoterminowe, takie jak budowanie satysfakcjonujgcych relacji,
realizowanie zainteresowan czy rozwijanie kariery.

Opieka zawsze wigze sie z odktadaniem na bok wtasnych potrzeb. Wazne

jest jednak, abysmy zadbali rowniez o siebie, gdyz nasze potrzeby sqg tak
samo wazne jak potrzeby naszych bliskich.

A

“Nigdy nie robitam sobie przerw
- patrze teraz wstecz i zatuje, ze
nie bytam silniejsza, by pozwoli¢
innym pomoc w opiece nad
Mamagq. Po latach niedoboru

snu i przerw od opieki czesto
niedomagam, bo moj uktad
odpornosciowy sie ostabit.”
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6. Zauwazenie, kiedy jestesmy zbyt zestresowani

Stres moze nas ostrzega¢ przed potencjalnymi zagrozeniami lub pobudza¢
do osiggniecia celu. Czasami jednak stres staje sie tak intensywny lub
uporczywy, ze nie potrafimy sobie z nim poradzic.

Gdy tylko zauwazymy, ze tak sie dzieje, warto porozmawiac o tym, jak sie
czujemy, zamiast liczy¢ na to, ze stres sam zniknie.

“Czasami stres
i zmeczenie
zbierajg swoje
zniwo. Pewnej

W

“...Nie wiedziatam,
co robi¢ i gdzie

nocy poktocilismy ;ngoscleT%Ok
\sug o nic... to jest, gdy

jestesmy
‘ zestresowani.”

7. Podejmowanie trudnych decyzji

Bedg momenty, w ktorych staniemy przed
szczegolnie emocjonalng lub trudng decyzjq.

Czasami jest to decyzja, ktorg

zaplanowalismy, albo przynajmniej

rozwazalismy. Czasami jest ona zupetnie ‘
niespodziewana i czujemy, ze nie mamy

kontroli. Jesli to mozliwe, przemyslenie

decyzji z wyprzedzeniem moze pomoc

nam zachowac zimng krew, gdy

nadejdzie trudny czas.

ﬁl_epiej by¢ przygotowanym i dowiedzie¢
sie na temat réznych opcji, nawet jesli
nie wiemy, co wybierzemy. Nie bytem

w stanie wybra¢ odpowiedniego domu
opieki, gdy mama byta w szpitalu w tym
tak stresujgcym czasie.”

G J
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8. Utrzymanie satysfakcjonujqcych relacji

Opieka nad naszymi bliskimi
moze pokazac¢ nasze najlepsze
strony i zapewnic relacji nowy,
gteboki poziom. Moze nas
rowniez doprowadzi¢ do skraju
poprzez problemy finansowe,
emocjonalne i praktyczne.

Choroba moze pokrzyzowac
najlepiej utozone plany i sprawic,
ze relacje miedzyludzkie stajg
sie zupetnie inne. Najwazniejsze,
aby$my szczerze o tym
porozmawiali i znalezli pomoc,
gdy jej potrzebujemy.

“Nagle musiatam pogodzi¢ wizyty w szpitalu z pracq na peten etat.
Czutam, ze stracitam wszelkg kontrole nad swoim zyciem: ze udar
stat sie udziatem nie tylko Piotra, ale nas obojga.”

9. Dostosowanie sie do nowych okolicznosci

Niezaleznie od tego, czy opiekujemy sie
osobg, ktéra wraca do zdrowia, czy tez jej
stan pogarsza sie z czasem, opieka wymaga
dostosowywania sie do okolicznosci.

Czasami tatwo jest skupic¢ sie na kwestiach
praktycznych - wspoétpracy z pracownikami
opieki lub przeniesieniu do domu opieki.
Zdolno$¢ do zachowania uwagi na naszq
relacje z osobgq, ktorg sie opiekujemy,
posrod tych wszystkich zmian nie jest tatwa.

“Byty chwile, kiedy wydawato sie, ze tata jest u drzwi $mierci.
A po kilku dniach ozywiony siedziat w tozku. To byty naprawde
trudne emocje; ciggte zycie na krawedzi.”
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10. Zachowanie poczucia humoru

Nic nie roztadowuje stresu i napiecia lepiej niz $miech.

Czasami opieka moze byc¢ troche jak wystep w naszym wtasnym
sitcomie, gdzie materiatu komediowego nie brakuje. Innym razem
ciezko znalez¢ powdd do Smiechu. Tak czy inaczej, dzielenie sie
doswiadczeniami z innymi opiekunami jest czesto Swietnym
sposobem nie tylko na to, by poczu¢ sie wystuchanym i zrozumianym,
ale takze na odrobine humoru, ktéry doda nam otuchy.

—

“Demencja to
nie zart, ale
humor jest moim
sposobem na
radzenie sobie.

Wiekszos¢
wybuchow
taty traktuje
jako materiat
do ksigzki
lub komedii,

ktorych nigdy nie
zdgze napisac!”

Dotqcz do Carers Wales, aby

uzyskaé¢ wsparcie i zrozumienie ‘
Jakkolwiek opieka wptywa na Ciebie i Twojg

rodzine, stuzymy Ci pomocg. Zostajqc

cztonkiem Carers Wales, ktora jest czesciq y

Carers UK, mozesz stac sie czesciq wspierajqcej
spotecznosci i ruchu na rzecz zmian.
Dotgczenie do nas jest bezptatne. Wystarczy

odwiedzi¢ carersuk.org/join lub zadzwoni¢ pod
numer 029 2081 1370.

O@corerswoles Glcorerswoles @/corers—uk @corers_uk
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Od czego zaczqc

Opieka moze by¢ ciezkq pracq - fizyczng i emocjonalnq.
Wazne jest, aby dowiedziec sie o r6znych sposobach

uzyskania pomocy i wsparcia.

Jednym ze sposobow uzyskania
pomocy i wsparcia jest ocena
dokonana przez wydziat ustug
spotecznych. Zarowno Ty, jak i
osoba, ktorq sie opiekujesz, mozecie
skorzysta¢ z takiej mozliwosci. Moze
to skutkowa¢ pomocg i wsparciem
dla Ciebie jako opiekuna i/lub dla
osoby, ktorg sie opiekujesz. Wiecej
informacji na ten temat znajdziesz
na stronach 13-14.

Mozesz zdecydowac sie na
dodatkowaq ptatng opieke dla
osoby, ktorg sie zajmujesz. Jedng
z opcji bytoby zatrudnienie osoby
lub skorzystanie z ustug agencji
opiekunczej.

Jesli szukasz agencji opiekunczej
mozesz:

* zapytac wtadze lokalne, czy majq
liste zatwierdzonych dostawcow
ustug opiekunczych

 sprawdzi¢ stronie internetowg
Care Inspectorate Wales
careinspectorate.wales

+ sprawdzi¢ katalog ustug Housing
Care housingcare.org/service

Upfront to darmowe narzedzie online,
ktore pomoze Ci dotrzec prosto do

potrzebnych informacji.

Odwiedz strone carersuk.org/wales/help-and-advice/

Mozesz rowniez zasiegngc
informacji o sprzecie i
technologiach, ktére mogq
pomoc. Nawet drobne pomoce i
dostosowania mogg uczyni¢ dom
bezpieczniejszym i pomoc osobie,
ktorq sie opiekujesz poczuc sie
bardziej niezalezng - patrz strony
22-23.

Opieka oznacza dostosowanie sie
do zmieniajgcych sie okolicznosci,
dlatego wazne jest, aby myslec o
przysztosci. By¢ moze nalezatoby
rozwazyc rézne sposoby
prowadzenia czyichs spraw, teraz
lub w przysztosci - patrz strona 16.

Mozna dowiedziec sie, czy istnieje
lokalna organizacja dla opiekunow,
a jesli tak, to jakiego wsparcia
udziela opiekunom

Aby znalez¢ swojq lokalng
organizacje dla opiekunow,
odwiedz
dewis.wales/home

Upfront Ty

quides-and-tools/online-tools-to-help-with-caring i sprobuj!

Opieka nad kim$
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Nasze wsparcie
dla opiekunow

Czas dla mnie

Dotgcz do naszych sesji online “MeTime”,
majgcych na celu poprawe samopoczucia
opiekunéw. Sesje, finansowane przez
Rzad Walijski, to szansa na relaks i
zrobienie czegos mitego dla siebie:

carersuk.org/wales/help-and-advice/
your-health-and-wellbeing/online-
support-sessions
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Ocena potrzeb opiekuna

Jesli jestes$ opiekunem i potrzebujesz wsparcia teraz lub
w przysztosci, powinienes$ otrzymac od wtadz lokalnych
propozycje oceny potrzeb opiekuna.

Jesli nie zaproponowano Ci

oceny potrzeb opiekuna, mozesz
skontaktowac sie z wtadzami
lokalnymi i poprosi¢ o niq. Mozesz
otrzymac ocene bez wzgledu na
poziom potrzeb, ilos¢ Swiadczonej
opieki czy srodki finansowe. Ocena
potrzeb opiekuna musi obejmowac
takie kwestie jak:

+ Twoja rola opiekuna i jej wptyw
na Twoje zycie i samopoczucie

« Twoje uczucia i wybory
dotyczqgce opieki

« Twoje zdrowie

+ praca, nauka, szkolenia,
wypoczynek

« relacje, aktywnos¢ spoteczna i
Twoje cele

+ sytuacja mieszkaniowa

+ planowanie na wypadek sytuacji

awaryjnych (np. karta opiekuna).

Po dokonaniu oceny wtadze lokalne
zdecyduijq, czy kwalifikujesz sie do
otrzymania wsparcia. Wsparcie
moze dotyczy¢ zaréwno Ciebie, jak
i osoby, ktorq sie opiekujesz, aby
odcigzyc Cie w kwestiach opieki.
Wsparcie moze by¢ zapewnione
przez wtadze lokalne lub w formie
ptatnosci bezposrednie).

Opieka nad kims$

Przyktady wsparcia, jakie mozesz
otrzymac, to m.in. opieka zastepcza
(czas na wytchnienie), lekcje jazdy,
przejazdy taksowka, laptop lub
karnet na sitownie.

To, czy wtadze lokalne zaptacqg za
wsparcie, zalezy od Twojej sytuacji
finansowej (jesli wtadze lokalne
pobierajg optaty za wsparcie
opiekuncze - nie wszystkie to robiq)
lub sytuacji finansowej osoby,
ktorg sie opiekujesz (jesli ustugi sg
Swiadczone na jej rzecz).

Nawet jesli nie bedziesz sie
kwalifikowa¢ do wsparcia,

wtadze lokalne muszq zapewnic¢
Ciinformacje i porady na temat
lokalnych placowek, aby zapobiec
pogtebianiu sie Twoich potrzeb.

Wsparcie moze by¢ zapewnione
przez wtadze lokalne lub w formie
ptatnosci bezposredniej.

Wiecej na stronie
carersuk.org/wales/

assessment

carerswales.org
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Ocena osoby, ktorq sie opiekujesz

Jesli osoba, ktérq sie opiekujesz jest dorosta i wydgje sie,
ze potrzebuje wsparcia, powinna otrzymac propozycje
oceny potrzeb od wtadz lokalnych.

Osoba, ktorg sie opiekujesz,
moze zosta¢ poddana ocenie bez
wzgledu na poziom jej potrzeb

i srodkow finansowych. Jesli

nie zaproponowano jej oceny
potrzeb, osoba ta (lub Ty) moze
skontaktowac sie z wtadzami
lokalnymi i poprosi¢ o niq.

Ocena bedzie dotyczy¢ potrzeb
fizycznych, psychicznych i
emocjonalnych. Mozesz réwniez
uczestniczy¢ w ocenie jako opiekun
(za zgodg podopiecznego). Inne
mozliwe oceny to wspoélna ocena,
ocena potrzeb i ocena opiekuna.

Po dokonaniu oceny wtadze lokalne
zdecydujq, czy osoba, ktorg sie
opiekujesz, kwalifikuje sie do
otrzymania wsparcia. Wsparcie
moze by¢ zapewnione przez wtadze
lokalne lub w formie ptatnosci
bezposredniej.

Niektore przyktady wsparcia, jakie
moze otrzymac osoba, ktorg sie
opiekujesz, to: dostosowania w domu,
aby uczyni¢ go bardziej odpowiednim,
pracownik opieki, miejsce w osrodku
dziennym lub tymczasowy pobyt w
domu opieki.

Poszczegodlne wtadze lokalne
prawdopodobnie bedg sie rézni¢ pod
wzgledem tego, jakiego wsparcia
mogg udzieli¢. Wiecej informacgji

na temat uzyskania pomocy w
adaptacjach domu znajdziesz tutaj:
gov.wales/adapt-your-home-if-you-
are-disabled-or-older-person/enable-
support-living-independently-scheme

Nawet jesli osoba, ktorq sie opiekujesz
nie kwalifikuje sie do wsparcia, wtadze
lokalne muszg zapewni¢ stosowne
informacje i porady.

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/wales/help-and-
| advice/practical-support/

carers-assessment

Uwaga: Jesli opiekujesz sie dzieckiem, ktére nie ukonczyto 18 lat lub
sam jestes$ “mtodym” opiekunem, zgodnie z ustawg Social Services and
Wellbeing Act (Wales) 2014, masz prawo do oceny potrzeb opiekuna.
Szczegotowe wskazowki znajdziesz na stronie: carersuk.org/wales/help-

and-advice/practical-su

ort/carers-assessment
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Po wyjsciu ze szpitala

Podjecie decyzji o opiece lub kontynuacji opieki nad
osobgq, ktéra opuszcza szpital, moze by¢ bardzo trudne.

Wazne jest, aby pamietag, ze to
Twoj wybor, czy podejmiesz sie
lub bedziesz kontynuowac role

opiekuna.

Zanim osoba, ktorg sie opiekujesz,
wroci ze szpitala do domu, nalezy
zapoznac sie z wypisem, aby
sprawdzi¢, czy bedzie potrzebowac
wsparcia po powrocie.

Analiza wypisu powinna skupic¢

sie na tym, czy osoba, ktorg sie
opiekujesz kwalifikuje sie do: opieki
posredniej lub rewalidacyjnej,
ciggtej opieki NHS lub opieki
pielegniarskiej NHS, innych

ustug NHS i/lub ustug opieki
Srodowiskowej swiadczonych przez
wtadze lokalne.

W naszym przewodniku dot. self-adwokatury
znajdziesz wskazéwki na temat skutecznego
komunikowania sie ze specjalistami. Wiecej

informacji na stronie carersuk.org/self-advocacy

Opieka nad kims$

O ile nie zostanie Ci ona
zaoferowana, mozesz poprosic¢

0 ocene potrzeb opiekuna, aby
sprawdzi¢, czy nalezy Ci sie
wsparcie, gdy osoba, ktorg sie
zajmujesz zostanie wypisana

ze szpitala. O ocene potrzeb
opiekuna mozna poprosi¢ nawet
wtedy, gdy ocena taka zostata
przeprowadzona w ciggu ostatnich
12 miesiecy, gdyz pobyt w szpitalu
moze oznaczac, ze rola opiekuna
znacznie sie zmienita.

Jesli nie zaproponowano Ci oceny
potrzeb opiekuna, skontaktuj sie z
wtadzami lokalnymi i popros o niq.

Wiecej informacji na stronie
carersuk.org/wales/help-and-
| advice/practical-support/

coming-out-of-hospital

R gy oreresary

Being Heard:
a S_elf-advocacy
j‘gl)'de for carers
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Prowadzenie czyich$ spraw

Mozesz chcie¢ pomo6c w zarzqgdzaniu sprawami
osoby, ktorq sie opiekujesz, lub mozesz chcie¢
wiedzie¢, jak zaplanowa¢ to na przysztosc.

Istniejg r6zne sposoby zarzadzania
czyimis sprawami. Wiele zalezy

od tego, czy osoba, ktérg sie
opiekujesz, moze obecnie
podejmowac decyzje za siebie (jest
w petni wtadz umystowych), czy
tez nie jest w stanie podejmowac
decyzji za siebie (nie jest w petni
wtadz umystowych).

Jesli osoba, ktorq sie opiekujesz,
jest sprawna umystowo, ale chce
uzyska¢ pomoc w zarzgdzaniu
swoim kontem bankowym,

moze ztozy¢ upowaznienie dla
osoby trzeciej. Daje to okreslonej
osobie, np. Tobie jako opiekunowi,
uprawnienia do zarzgdzania jej
kontem.

Jesli osoba, ktorq sie opiekujesz,
moze obecnie podejmowac
decyzje za siebie, ale chce
wyznaczy¢ konkretng osobe, np.
Ciebie jako swojego opiekuna, do
podejmowania pewnych decyzji

w jej imieniu, gdyby taka potrzeba
pojawita sie w przysztosci,

moze sporzqdzi¢ trwate
petnomocnictwo, gdy jest jeszcze
w stanie to zrobi¢. Osoba, ktorq sie
opiekujesz, moze udzieli¢ trwatego
petnomocnictwa tylko wtedy, gdy
ma zdolnos¢ do podejmowania
wtasnych decyzji.

Opieka nad kims$

Oto dwa rodzaje:

Petnomocnictwo do spraw
majqtkowych i finansowych - kont
bankowych, ptacenia rachunkow,
pobierania zasitkow/emerytur

lub sprzedazy domu. Mozna je
stosowac zanim osoba nie bedzie
w stanie podejmowac wtasnych
decyzji, jesli sobie tego zyczy.

Petnomocnictwo do spraw
zdrowia i opieki socjalnej. Mozna
je stosowac tylko wtedy, gdy

dana osoba nie jest w stanie
samodzielnie podejmowac decyzji.

Wiecej na stronie
carersuk.org/wales/help-and-
advice/practical-support/different-
ways-of-managing-someones-
affairs

MyBacklUp

Nasze narzedzie do planowania
awaryjnego moze pomoc

Ci przygotowac sie na
niespodziewane zdarzenia.

IdZ do: carersdigital.org/
mybackup
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Przerwy od opieki

Opieka nad kim$ moze by¢ “pracq na petny etat”, wiec
niezbedne jest robienie sobie przerw dla wtasnego zdrowia.

W zwigzku z dodatkowymi
wymogami opieki w czasie
pandemii COVID-19, mozesz
czuc sie szczegolnie wyczerpany i
potrzebowac przerwy, zwtaszcza
jesli ustugi opieki zastepczej nie
dziatajq juz tak jak dawniej.

Wazne jest, aby robic¢ sobie
przerwy, cho¢by jednodniowe.
Zastanow sie, jakiego rodzaju
przerwy potrzebujesz i jakiego
rodzaju alternatywnych rozwigzan
w zakresie opieki potrzebuje osoba,
ktorq sie opiekujesz.

Istniejq rozne mozliwosci uzyskania
alternatywnej opieki (czesto
nazywanej opiekq zastepczq) dla
osoby, ktorg sie opiekujesz. Nalezg
do nich:

 uzyskanie pomocy od lokalnego
wydziatu ustug spotecznych na
podstawie oceny (patrz strony
13-14)

4 )
“Nadrabiaj zalegtosci w spaniu

i daj sobie czas na myslenie.

Nie ma jedynego wtasciwego
sposobu na odpoczynek,

wazne by by¢ dla siebie

+ samodzielne organizowanie
opieki (patrz strona 11)

+ wsparcie ze strony przyjaciot lub
rodziny

+ niektore organizacje $wiadczg
ustugi przerw dla opiekunow lub/i
dla oséb, ktorymi sie opiekuja.

Jesli chcesz wyjecha¢ na wakacje,
sam lub z osobg, ktoérg sie
opiekujesz, mozesz otrzymac
pomoc w pokryciu kosztow. Mozesz
sprawdzi¢, czy istniejq lokalne
organizacje udzielajqce dotacji

na pokrycie kosztow wakacji; liste
organizacji znajdziesz w naszym
zestawieniu informacji Taking a
breakr Taking a break.

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/break-factsheet

a8 )
“Minety lata, zanim
zdecydowatam sie na opieke
zastepczq nad mojg corkg. Teraz
juz wiem, ze potrzebuje takiej
kompletnej przerwy kazdego
roku. Wracam natadowana i o

Lwiele lepiej sobie radze.”

tagodnym.”
J

Opieka nad kim$

Rz
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Dbanie o siebie

Opieka moze nadwyreza¢ Twoje zdrowie psychiczne i
fizyczne. Mozesz mie¢ wrazenie, ze masz tak mato czasu
na odetchniecie. Jednak wazne jest, aby znalez¢ chwile

na relaks i odstresowanie.

Oto kilka sugestii, ktore pomoggq Ci
zadbac o siebie i rozwing¢ swojq
odpornosc.

Rozwin swojq sie¢ wsparcia

Rozmowy z rodzing, przyjaciotmi
lub sgsiadami na temat sytuacji, w
ktorej sie znajdujesz, mogg pomaoc
Ci otrzymac wsparcie, ktérego
potrzebujesz. Mozesz dotgczyc

do innych opiekunéw na naszych
spotkaniach online (strona 12).
Jesli czujesz, ze potrzebujesz wiecej
wsparcia emocjonalnego, mozesz
rowniez zapisac sie na serie rozmow
telefonicznych - wspieranie poprzez
stuchanie. Dane kontaktowe
znajdujg sie na stronie 42.

Potrzebujesz wiecej snu?

Zapewnienie sobie odpowiedniej
ilosci snu i odpoczynku, moze by¢
trudne, zwtaszcza jesli pomagasz
opiekowac sie kims$ w nocy. Jesli
masz problem z wytgczeniem sie,
mozesz skorzystac ze specjalnych
aplikacji lub porozmawiac z
lekarzem rodzinnym. Strona

NHS réwniez zawiera pomocne
sugestie nhs.uk/live-well/sleep-and-
tiredness/how-to-get-to-sleep/ a
nasze wskazowki znajdziesz tutaj
carersuk.org/getting-enough-sleep

Opieka nad kims$

Nie zaniedbuj swojego zdrowia

obre odzywianie sie i regularne
Dwykonywanie ¢wiczen, ktore
sprawiajg Ci przyjemnosc, to
Swietne sposoby na zachowanie
zdrowia. Zajrzyj do naszej zaktadki
Carers Active Hub po pomysty i
inspiracje carersuk.org/carers-
active-hub.

Popro$ swojego lekarza rodzinnego
0 pomog, jesli obawiasz sie, ze
obowiqzki zwigzane z opiekg majq
wptyw na Twoje zdrowie.

Realizuj swoje zainteresowania

Oprocz ulubionej aktywnosci
fizycznej, realizuj swoje
zainteresowania, ktore bedq
podtrzymywac Cie na duchu,
cho¢by przez 10-15 minut.Nie

miej poczucia winy i w razie
potrzeby postaraj sie zorganizowac
dodatkowe wsparcie - patrz strony
13-14i17.

Jesli potrzebujesz porady
zdrowotnej od NHS 111 Wales,
mozesz poprosi¢ o obstuge w
jezyku polskim. Odwiedz ich strone
internetowq: 111.wales.nhs.uk/

language
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Historia Jocelyn

Jocelyn od ponad 30 lat opiekuje
sie swojg cérkg Amy i swoim
mezem Darranem. Rozumiejq, ze
przerwy sq niezbedne.

“ Kiedy moja corka miata cztery
lata, zdiagnozowano u niej rzadkg
chorobe genetyczng o nazwie

trichotiodystrofia. Oznacza to, ze ma
ztozone potrzeby zaréwno fizyczne
jak i psychiczne. Kilka lat p6zniej m¢j
maz miat wypadek podczas pracy w
hucie, w wyniku ktérego stracit reke

i noge. Nasze zycie obrocito sie do
goéry nogami. Kiedy patrze wstecz,
mysle tylko, jak udato nam sie przez
to przejsc¢? To wszystko tak nagle na
nas spadto. Byto nam bardzo ciezko.

Oderwanie sie od obowigzkow
pozwala na chwile zajqg¢ sie

sobq i cieszy¢ sie prostymi
przyjemnosciami w zyciu, ktore
inni uwazajq za oczywiste, takimi
jak pojscie na kawe czy do kina.
Pozwala na bycie wolnym. Zawsze
potem czuje sie podbudowana i
podniesiona na duchu.

Méj pomyst na oderwanie sie to
znalezienie spokojnego miejsca,
gdzie moge by¢ sama przez kilka
godzin. Moze to by¢ spacer z psem
lub zatracenie sie w ksigzce. Lubie
odwiedza¢ galerie sztuki i realizowac
swoje hobby, ktére miatam przed

diagnozg Amy i wypadkiem Darrana,
takie jak malowanie i rysowanie.
Mysle, ze wazne jest zachowanie
swojej tozsamosci, bo w roli
opiekunczej mozna sie zatracic.
Wazne jest, aby poswiecac czas na
zresetowanie ciata i umystu. Jesli
ciggle dajesz, a nie robisz nic dla
siebie, to w koncu braknie Ci sit.
Robitam to w przesztosci i bardzo sie
rozchorowatem.

Dotartam do punktu krytycznego,
bo juz nie dawatam rady i
skontaktowatam sie z Carers Wales
- wskazéwki udzielone przez Beth
odmienity moje zycie. Dzieki temu,
ze przeprowadzono na mnie ocene
opiekuna, otrzymatam ogromng
pomoc.

Pomimo swoich ograniczen, Amy
moze bardziej cieszyc sie zyciem
dzieki ptatnosciom bezposrednim,
ktore otrzymalismy, z czego sie
bardzo ciesze.

Moja rada to nie bac sie i traktowac
to jako inwestycje w swoje wtasne
zdrowie psychiczne. Masz prawa i
mMozesz poprosi¢ 0 pomoc, a takze
o to, jak te pomoc uzyskac. ”

Wiecej informacji na stronie carersuk.org/break-factsheet.

)
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Mozesz tez obejrzec¢ serie filmow wideo: carersuk.org/breaks
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Historia Jennie

Jennie opiekuje sie tréjkg swoich dzieci,

ktére majq ztozone potrzeby. Jako

pielegniarka specjalizujgca sie w zywieniu
enteralnym, zajmuje sie rowniez dorostymi
i dzie¢mi karmionymi przez rurke oraz

prowadzi szkolenia dla ich rodzin.

Co inspirujqce, jest tez ambasadorem w
organizacji Wellchild i prowadzi lokalny

osrodek opieki (“rainbow unit”).

“ Jestem opiekunkg dla trojki
dzieci. Codziennie stawiamy
czota wyzwaniom, ktore zostaty
dodatkowo utrudnione przez
sytuacje COVID-19.

3Mamy Jacka, ktéry ma 19 lat i ma
ADHD i zespot Tourette’a. Byt on
karmiony przez rurke przez 15 lat.

Moja coérka, Olivia, ma 17 lat. Cierpi
na narkolepsje i katapleksje i mdleje
ponad 30 razy dziennie. Oznacza
to, ze nie moze wychodzi¢ sama z
domu. Obecnie jest karmiona przez
rurke i potrzebuje przy tym petnego
wsparcia.

Finley, nasz 11-latek, ma autyzm i
zaburzenia motoryki jelit, wiec musi
stosowac rurke jejunostomijnq
podtgczong do pompy przez 21
godzin dziennie i worek drenazowy
z rurkq gastrostomijng do
oprozniania zotqgdka.

Nie sq one odpowiednie dla
aktywnego dziecka, ktére nie
odczuwa leku. Jego pompa byta
juz w morzu, a takze w jeziorze,
gdy wypadt z kajaka oraz na
dole schodéw. Jak kiedys byt na

Opieka nad kims$

zjezdzalni, jego rurka zostata na
gorze i sie zerwata. Jak tylko spuscisz
go z oczu, od razu sqg jakie$ problemy.

Na opiece dziennegj sie nie konczy.
W nocy wtgczajg sie alarmy

pomp, mamy tez do czynienia z
paralizem sennym. Jak mozecie
sobie wyobrazi¢, ciggle latamy na
wizyty szpitalne lub za receptami,
prébujemy uzyskac zgody na sprzet,
a potem probujemy zmiesci¢ to
wszystko w samochodzie lub w
domu.

Czasem to praca na petny etat

- oprocz naszych zawodowych

petnych etatow! Staram sie bra¢
wolne na wizyty, ale nie zawsze

jest to tatwe; bywam zmeczona i
emocjonalna i nie dosypiam.

Zdrowie dzieci zawsze zdaje sie by¢
wazniejsze od naszego, za co kiedy$
pewnie zaptacimy.

Miatam szczescie pracowac w firmie
Nutricia, ktéra wspierata mnie

jako opiekunke. Czasem musiatam
znika¢ z pracy w mgnieniu oka,
kiedy jedno z moich dzieci trafiato
do szpitala, ale moj zespot zawsze
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stawat na wysokosci zadania i mnie
zastepowat.

Wazna rada, ktérg mam dla innych
opiekunow, to znalezienie ludzi

w podobnej sytuacji co Wasza.
Carers UK, WellChild i Swan UK
zrzeszajq rodzicow, ktorzy to
rozumiejq i bardzo mi pomogli.

Najwiekszq frustracjq jest to, ze tzw.
“profesjonalisci” czesto zaktadajg, ze
kazdy dostaje zasitek dla opiekuna za
opieke. Zaktadajq tez, ze dostajemy

czas na wytchnienie (opieke zastepczq).

Zaskakujgce jest to, ze o wszystko
trzeba walczyc¢. Kazdy opiekun w
naszej sytuacji jest bohaterem. ”

Carers UK wspotpracuje z firmq Nutricia, aby poméc w lepszym

rozumieniu kwestii zywienia i opieki.

Nutricia specjalizuje sie w dostarczaniu odzywek medycznych dla
0sob mtodych, starszych i chorych. Dostarczajg wysokiej

jakosci odzywki, programy i ustugi wspierajgce dla
pacjentow i pracownikow stuzby zdrowia.

Historia Mike’a

“ W 2012 r. odkrytem Carers UK po tym,
jak przez ponad 5 lat bytem opiekunem

dla mojego ojca. Szukatem organizacji, w
ktorych mogtbym zostaé wolontariuszem,
aby wykorzysta¢ swoje doswiadczenie.

Jestem dozgonnie wdzieczny
Carers UK za zaangazowanie

mnie. Od tego czasu jestem
gtosem opiekunéw i bardzo sie

z tego ciesze, bo jest tak wielu
niezidentyfikowanych opiekunoéw,
ktorzy rozpaczliwie szukajq
wskazowek i praktycznej pomocy.
Swiadomos¢, ze jest tak wielu
opiekunow, ktorzy nie otrzymuijg
wsparcia tylko dlatego, bo nie
uwazajqg sie za opiekunow, napetnia
mnie zaangazowaniem, pasjq i
checig dotarcia do nich - zwtaszcza
do 0so6b nalezgcych do grup BAME

Opieka nad kims$

NUTRICIA

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

i innych marginalizowanych i
milczqcych grup, takich jak bardzo
mtodzi lub starsi opiekunowie.

Jestem zaangazowany we
wspotprace miedzy opiekunami
a NHS, wtadzami lokalnymi,
praktykami GP, CQC, CCG, GM
Cancer, GM Mental Health i
innymi organizacjami. ,,
Jeste$ zainteresowany
wolontariatem?

Skontaktuj sie z
volunteering@carersuk.org

carerswales.org
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Sprzet i technologia

Réznego rodzaje sprzet, adaptacje i
technologie mogq uczyni¢ Twéj dom
bezpieczniejszym, utatwic¢ Ci zycie i zapewnic
niezaleznos¢ osobie, ktérq sie opiekujesz.

Sprzet mozna kupi¢ prywatnie

lub mozesz uzyska¢ pomoc w
pokryciu kosztow przez NHS lub
wtadze lokalne, jesli po dokonaniu
oceny zdecydujq, ze taki sprzet jest
zalecany.

W przypadku niewielkich adaptacji
w Walii istnieje program szybkiego
finansowania (‘Rapid Response
Adaptations Programme’). Moze to
pomoc osobom niepetnosprawnym
lub starszym zy¢ bardziej
niezaleznie. Program jest
realizowany przez Care and Repair
Cymru careandrepair.org.uk/en. Aby
z niego skorzystac¢, musisz zosta¢
skierowany przez wtadze lokalne
lub pracownika stuzby zdrowia.

Technologie wspomagajgce mogg
pomoc ludziom zy¢ niezaleznie

w ich wtasnych domach, a Tobie,
opiekunowi, zapewnic spokoj
ducha.

Dyskretne urzqdzenia monitorujgce
takie jak czujniki mogg by¢
rozmieszczone w catym domu.
Potrafig one wykry¢ problem,

taki jak wyciek gazu lub pozar i

ze osoba, ktorg sie opiekujesz,
potrzebuje pomocy.

Opieka nad kims$

Urzqdzenia ubieralne mogq wykry¢
upadki lub zlokalizowa¢ osobe,
ktora zabtgdzita.

Istniejg rowniez sposoby
wykorzystania technologii do
zdalnego monitorowania stanu
zdrowia osoby za pomocq sprzetu,
ktory posiada ona w domu. Mozna
monitorowac takie schorzenia

jak astma, niewydolnos¢ serca,
cukrzyca, przewlekta obturacyjna
choroba ptuc (POChP), udar moézgu
czy nadcisnienie.

Codzienne technologie stakie jak
internet czy telefon komorkowy,
mogq utatwic szereg czynnosci,
np. zakupy czy koordynacja opieki
nad osobgq, ktérg sie opiekujesz
lub nawet pomac jej dbac o swoje
zdrowie.

Wiecej informacgji na stronie
carersuk.org/tech
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Inteligentne liczniki (‘smart
meters’) wysytajq odczyty gazu i
prgdu automatycznie do dostawcy
energii. Moze to pomoc w
zapewnieniu wiekszej niezaleznosci
osobie, ktorg sie opiekujesz, a takze
zaoszczedzic¢ czas i pienigdze,

jesli pomagasz jej w zarzqdzaniu
energig.

Inteligentne liczniki sqg wyposazone
w domowy wyswietlacz, dzieki
czemu mozna zobaczyg, ile

energii sie zuzywa i ile to kosztuje.
Dzieki inteligentnemu licznikowi
otrzymujesz rachunek oparty

na ilosci zuzytej energii - nie na
szacunkach. Moze sie to przyda¢
podczas zarzqgdzania budzetem.

Przydatne sq rowniez rézne funkcje
i aplikacje w smartfonach. Mozesz
np. uzy¢ telefonu, aby zrobi¢ zdjecie
dokumentu i mie¢ zapasowq

kopie, aby skorzysta¢ z niej w razie
potrzeby,

mozesz tez korzystac z funkgji
Reader Mode, aby czytac bez
zaktocen ze strony reklam. Warto
rowniez korzystac z funkcji Medical
ID (identyfikator medyczny).

Wsparcie w trudnych chwilach

Podtqczone urzgdzenia -
przyktadem mogq byc¢ inteligentne
zarowki lub rolety, ktérymi mozna
sterowac¢ zdalnie. Oznacza to, ze
jesli osoba, ktorq sie opiekujesz
mieszka daleko, mozesz w jej
imieniu sterowac takimi rzeczami
jak oswietlenie lub uzywac
inteligentnych sterownikéw
ogrzewania, aby ogrzewanie
wigczato sie lub wytqczato w
dogodnych porach. Urzgdzenia
sterowane gtosem (takie jak Siri
lub Alexa) mogq by¢ przydatne
dla oséb niepetnosprawnych lub
starszych.

Wsparcie finansowe

Chot technologia i sprzet mogg
utatwiac¢ zycie, to koszty z nimi
zwigzane moggq by¢ wysokie.
Mozesz by¢ w stanie uzyskac
wsparcie finansowe, aby pomaoc
Ci zaptaci¢ za niektore rodzaje
technologii i sprzetu. Aby uzyskac
wiecej informacji na temat
wsparcia finansowego mozesz
skontaktowac sie z naszym
zespotem piszqc na adres
advice@carersuk.org.

Informacje mogg sie roznic w
zaleznosci od kraju zamieszkania.

Rejestr ustug priorytetowych (Priority Service Register) jest przeznaczony
dla kazdego, kto znajduje sie w trudnej sytuacji i potrzebuje
dodatkowego wsparcia. Wszyscy dostawcy energii zapewniajg to
dodatkowe wsparcie swoim klientom. Traktowani oni sg priorytetowo w
przypadku awarii, np. odciecia dostaw energii.

Wiecej informacji znajdziesz tutaj:ofgem.gov.uk/information-consumers/
energy-advice-households/getting-extra-help-priority-services-register

Opieka nad kims$
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Historia Olgi

“ Kiedy po raz pierwszy
ustyszatam o aplikacji Jointly firmy
Carers UK, tgczytam prace na
peten etat z opiekg nad rodzicami.
Mieszkatem w Londynie - 170 mil
od ich domu w Staffordshire.

To byta skomplikowana i stresujgca
sytuacja. Moja mama ma szereg
schorzen, w tym osteoporoze i
zapalenie stawéw. Opieke nad nig
sprawowat moj tata, az do 2015
roku, kiedy to zdiagnozowano u
niego chtoniaka i sam potrzebowat
opieki.

Moje rodzenstwo i ja prébowalismy
wspolnie im pomaga¢, na zmiane
do nich jezdzilismy, aby poméc im
w domu, gotowac positki i zabierac
ich na wizyty.

Jointly to doskonaty sposob,
aby mie¢ pewnos¢, ze wszystkie
potrzebne informacje sg w jednym

Opieka nad kims$

miejscu. Musielismy tylko wprowadzic¢
informacje jeden raz i wszyscy
mielismy do nich dostep. Do tej pory
probowalismy koordynowac wszystko
przez e-mail, telefonsprawdzajgc
nasze kalendarze.

Za kazdym razem, gdy jedno z nas
zabierato mame lub tate na wizyte,
robilismy notatki w Jointly. Zawsze
mielismy aktualne informacje
odnosnie lekow i moglismy
udostepniac je lekarzowi rodzinnemu
- co okazato sie niezbedne, gdy tacie
przepisano aspiryne, ktérej nie wolno
mu byto bra¢ wraz z lekami na raka.

Mozliwos¢ opiekowania sie moimi
rodzicami byta dla mnie bardzo
wazna. Chciatam odwdzieczyc sie za
opieke i mitos¢, ktérg obdarzyli mnie
w dziecinstwie. Po odejsciu taty w
2016 r. wraz z rodzenstwem nadal
dzielimy opieke nad mamag,

a Jointly nam w tym pomaga. ”

ccrerswales.org
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Opiekujesz sie kims?
Nasza aplikacja J.w,nﬂq, moze utatwié Ci zycie
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Opieka nad kim$ moze by¢
skomplikowana. Aplikacja
Jointly pomaga mi by¢ na
biezgco i tatwo udostepnia¢
informacje wszystkim osobom
zaangazowanym w opieke.

GETITON

jointlyapp.com

'\ Google play

Opracowane przez Carers UK

Jointly sprawia, ze
opieka jest mniej
stresujgca i duzo
lepiej zorganizowana.
Jointly to aplikacja mobilna i
internetowa, ktéra tqczy osoby
dzielgce opieke nad kims.
Zawiera ona:

» Komunikator grupowy
 Zarzgdzanie zadaniami

» Wspdlny kalendarz

« Profil i kontakty
 Zarzqgdzanie lekami.

Opieka jest tatwiejsza, gdy

korzystasz z naszej aplikacji J,GUIZMJJ,

ot
App Store making life better for carers
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Informacje o zasitkach

Sq rézne zasitki bedgce dodatkowym wsparciem
w opiece. W tej czesci wyjasnimy, jaka pomoc jest

dostepna.

Warto sprawdzi¢, czy Ty i osoba,
ktorg sie opiekujesz, pobieracie
wszystkie przystugujgce Wam
zasitki. Ponadto dobrze jest uzyska¢
porade w sprawie zasitkow, jesli
zmienity sie okolicznosci Twoje

lub osoby, ktorg sie opiekujesz.
Taka zmiana moze mie¢ wptyw na
Twoje zasitki, dlatego wazne jest,
aby upewnic¢ sie, ze podejmiesz
wtasciwg decyzje w swojej sytuacji.

Cho¢ kwestie zasitkow bywajg
skomplikowane, mogg one
zwiekszy¢ Twoj dochod i czasem
mogq pomoc w zabezpieczeniu
uprawnien do emerytury
panstwowe;.

Strona internetowa Carers UK
opisuje gtowne warunki dot.
zasitkow, a my przygotowalismy
dodatkowo bardziej szczegodtowe
wyjasnienia. Dowiedz sie wiecej na
stronie carersuk.org/benefits.

Infolinia Carers UK moze réwniez
pomoc w przypadku pytan
dotyczgcych zasitkow - email
advice@carersuk.org oraz

tel 0808 808 7777.

Opieka nad kims$

Prosze wspomniec skad jestes,
abysmy mogli poda¢ Ci poprawne
informacje.

Sprawd? tutaj godziny otwarcia

carersuk.org/help-and-advice/talk-
to-us

Mozesz sprawdzi¢ przez Internet,
ktore zasitki Ci sie nalezqg. Zajmie to
ok. 20 minut. Odwiedz
carersuk.org/benefits-calculator

Narzedzia online do sprawdzania
zasitkdw nie sq odpowiednie dla
kazdego.

Specjalne zasady dotyczg
niektérych grup oséb np.:
studentéw, osob ponizej

18 r.z., 0s6b objetych statqg
opiekg domowgq, obywateli UK
mieszkajgcych za granicg oraz
0s0b, ktore nie sq obywatelami
Wielkiej Brytanii lub Irlandii.

“Bardzo dziekuje za
sprawdzenie, ktore zasitki mi
sie nalezg. Uspokoito mnie to i
juz wiem, na czym stoje.”

carerswales.org
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Zasitek dla opiekuna (Carer’s Allowance)

Jesli opiekujesz sie cztonkiem rodziny lub innq
osobg, mozesz mie¢ prawo do zasitku dla opiekuna.

Mozesz kwalifikowac sie do
otrzymania zasitku dla opiekuna, jesli

uprawnienie (‘underlying entitlement’)
do zasitku Carer’s Allowance, nawet

spetniasz wszystkie ponizsze warunki: jesli nie bedzie on wyptacany. Dzieje

+ opiekujesz sie osobq, ktora
otrzymuje zasitek z tytutu
niepetnosprawnosci - obejmuje
to $rednig lub wyzszqg stawke dot.
opieki w ramach Disability Living
Allowance (DLA), dowolng stawke
dot. codziennego zycia w ramach
Personal Independence Payment
(PIP), dowolng stawke Attendance
Allowance, Constant Attendance
Allowance (na okreslonym
poziomie) oraz Armed Forces
Independence Payment (AFIP)

+ opiekujesz sie tg osobq przez co
najmniej 35 godzin tygodniowo

+ masz 16 lat lub wiecej

* nie uczysz sie w petnym wymiarze
godzin

+ nie zarabiasz wiecej niz 139 £
tygodniowo (po odliczeniach)

+ spetniasz warunki dot. pobytu w UK.

Jesli otrzymujesz pewne inne
$wiadczenia, w tym emeryture
panstwowq, moze Ci sie nie naleze¢
zasitek dla opiekuna w tym samym
czasie.

Jednak warto ztozy¢ wniosek
i otrzymac tzw. podstawowe

sie tak dlatego, ze to podstawowe
uprawnienie do Carer’s Allowance
moze pomoc w zwiekszeniu innych
Swiadczen uzaleznionych od

stanu majgtkowego, ktére mozesz
otrzymywac (takich jak Pension
Credit, Housing Benefit i Council Tax
Reduction), lub moze oznacza¢, ze po
raz pierwszy staniesz sie uprawniony
do $wiadczen uzaleznionych od stanu
majqtkowego.

Ztozenie wniosku o zasitek dla
opiekuna moze czasem miec¢ wptyw
na inne otrzymywane $wiadczenia,
ale nie powinno to zniechecac¢ do
ztozenia wniosku, poniewaz czesto
moze to zwiekszy¢ ogolny dochéd
gospodarstwa domowego.

Pobieranie zasitku dla opiekuna nigdy
nie zmniejsza kwoty swiadczen

takich jak Disability Living Allowance

- DLA, Personal Independence
Payment - PIP, Attendance Allowance
lub emerytury panstwowej, ktorg
otrzymuje osoba, ktorq sie opiekujesz.
Jednak czasami moze on wptynq¢ na
wysokos¢ $wiadczen uzaleznionych
od stanu majgtkowego.

]

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/carersallowance

Jesli otrzymujesz zasitek, a Twoje okolicznosci ulegng zmianie, musisz powiadomic¢
o tym dziat zasitkow dla opiekunéw gov.uk/carers-allowance-report-change

Opieka nad kims$
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Kredyt dla opiekuna (Carer’s Credit)

Kredyt dla opiekuna to sposéb na ochrone praw

do emerytury panstwowej. Ma on zastosowanie,

jesli opiekujesz sie kims, ale nie ptacisz sktadek
ubezpieczeniowych (National Insurance) poprzez ptatng
prace i nie nalezy Ci sie Carer’s Allowance.

Nie otrzymujesz zadnych pieniedzy,
jesli pobierasz Carer’s Credit.
Jednakze otrzymujesz kredyt na
sktadki National Insurance, co
pomaga chroni¢ Twoje prawo do
emerytury panstwowe;.

Jesli otrzymujesz Carer’s Allowance,
nie musisz ubiegac sie o Carer’s
Credit, poniewaz Twoje prawo do
emerytury jest juz chronione.

Aby ubiegat¢ sie o Carer’s Credit
trzeba opiekowac sie kims przez 20
lub wiecej godzin tygodniowo.

Zazwyczaj osoba, ktorg sie
opiekujesz, musi otrzymywac jedno
z ponizszych:

+ S$rednia lub wyzsza stawka dot.

opieki w ramach zasitku Disability
Living Allowance (DLA)

+ dowolna stawka dot.
codziennego zycia w ramach
zasitku Personal Independence
Payment (PIP)

« dowolna stawka w ramach
zasitku Attendance Allowance

- Constant Attendance Allowance

« Armed Forces Independence
Payment (AFIP).

Opieka nad kims$

Jesli jednak osoba, ktoérg sie
opiekujesz nie otrzymuje zadnego
z tych zasitkbw, nadal mozesz
ubiegac sie o Carer’s Credit. Przy
sktadaniu wniosku wypetnij

czes¢ dotyczqceg zaswiadczenia o
opiece (Care Certificate) i popros
pracownika stuzby zdrowia lub
opieki spotecznej o podpis.

Carer’s Credit moze roéwniez

pomoc w przerwach w petnieniu

roli opiekuna. Mozesz ubiegac sie

o Carer’s Credit za kazdy tydzien

w ciggu 12 tygodni przed datg
uzyskania prawa do Carer’s
Allowance lub po tygodniu, w
ktorym przestajesz by¢ uprawniony
do Carer’s Allowance. Dzieje sie

tak bez spetnienia warunku 20
godzin. Oznacza to, ze mozesz mie¢
przerwe w opiece do 12 tygodni bez
utraty kredytu na sktadki National
Insurance.

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/carerscredit

carerswales.org
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Zasitki z tytutu niepetnosprawnosci
dla osoby, ktorq sie opiekujesz

Osoba, ktorg sie opiekujesz,

moze by¢ uprawniona do zasitku
dla niepetnosprawnych, ktory
pomaga pokry¢ dodatkowe koszty
zwigzane z dtugotrwatg chorobg lub
niepetnosprawnosciq.

Zasitki dla niepetnosprawnych nie
zalezq od sytuacji majgtkowej osoby,
ktorq sie opiekujesz i nie sq oparte na
National Insurance. Istniejq jednak
warunki, ktore nalezy spetnia¢, aby
sie kwalifikowa¢ do tych zasitkow.

Disability Living Allowance (DLA)

Jesli opiekujesz sie dzieckiem ponizej
16 roku zycia, mozesz ubiegac sie o
DLA dla niego. DLA zawiera element
opiekunczy,

ktory moze by¢ przyznany, jesli
dziecko potrzebuje pomocy w opiece
osobistej (takiej jak ubieranie sie,
mycie lub korzystanie z toalety)

lub nadzoru, aby upewnic sie, ze

jest bezpieczne, z powodu choroby
lub niepetnosprawnosci. Pomoc,
ktorej potrzebuje dziecko musi

by¢ znacznie wieksza niz pomoc,
ktorej potrzebuje dziecko w tym
samym wieku bez choroby lub
niepetnosprawnosci. DLA zawiera
rowniez element mobilnosci, ktory
moze by¢ przyznany, jesli dziecko
potrzebuje pomocy w poruszaniu sie.

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/dla

Opieka nad kims$

Personal Independence Payment (PIP)

Jesli opiekujesz sie osobg w wieku od
16 lat do wieku emerytalnego, moze
ona ubiegac sie o PIP. PIP zawiera
element dotyczqcy codziennego zycia,
ktory moze zostac przyznany, jesli
osoba wymaga pomocy w codziennych
czynnosciach zyciowych, takich jak
ubieranie sie, mycie czy korzystanie

z toalety. PIP zawiera tez element
mobilnosci, ktory moze by¢ przyznany,
jesli osoba potrzebuje pomocy w
poruszaniu sie. Jesli jestes w wieku od
16 lat do wieku emerytalnego i masz
takie potrzeby, rowniez mozesz ztozy¢
wniosek.

Dowiedz sie wiecej na stronie

— D\ /carersuk.org/wales/help-and-
advice/financial-support/benefits-
if-you-are-disabled-ill-or-injured/
personal-independence-payment

Attendance Allowance

Jesli opiekujesz sie osobg w wieku
emerytalnym, moze ona ubiega¢ sie
o Attendance Allowance. Attendance
Allowance moze zostac¢ przyznany,
jesli osoba potrzebuje pomocy przy
pielegnacji osobistej (takiej jak ubieranie
sie, mycie lub korzystanie z toalety)
lub nadzoru, aby upewnic sie, ze

jest bezpieczna. Jesli jestes w wieku
emerytalnym i uwazasz, ze masz
takie potrzeby, mozesz rowniez

j kwalifikowac sie do tego zasitku.

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/attendanceallowance
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Pomoc w zakresie Council Tax

Jesli opiekujesz sie kim$, mozesz otrzyma¢ pomoc w
zaptacie podatku lokalnego (Council Tax).

Znizki i ulgi od podatku lokalnego Istnieje rozne okolicznosci, w ktérych
to program prowadzony przez Rzgd  lokale mogg by¢ zwolnione z Council
Walijski i realizowany przez wtadze Tax. Oto warunki, ktére mogg by¢
lokalne. Pomaga on osobom o szczegolnie istotne dla Ciebie jako
niskich dochodach lub tym, ktére opiekuna:

spetniajg kryteria kwalifikacyjne do

ulg na Council Tax + jesli osoba mieszkajgca w lokalu

jest powaznie uposledzona

Czasami istniejq znizki, ktére mozna umystowo i nikt inny nie mogtby byc¢
otrzyma¢ na rachunku za Council zobowigzany do ptacenia Council
Tax. Jesli w lokalu mieszka tylko Tax

jedna osoba, mozna otrzymac 25%
znizke na rachunku. Niektore osoby,
w tym niektorzy opiekunowie i
osoby z powaznym uposledzeniem
umystowym, moga by¢ uprawnione
do znizek lub catkowitego
zwolnienia z Council Tax. L . ,

Wiecej informacji na stronie
Aby sie o nie ubiegad, nalezy _j gov.wales/council-tax-
skontaktowac sig bezposrednio z discounts-and-reduction/carers
lokalnym samorzgdem. Szczegoty
na temat lokalnych samorzgdow:
gov.uk/ find-local-council

+ jesli lokal zostata opuszczony przez
osobe, ktora obecnie przebywa
w szpitalu, domu opieki lub
schronisku, gdzie zapewniona jest
osobista opieka.

carersuk.org/wales/help-and-advice/
financial-support/help-with-bills-and-
household-costs/help-with-council-tax

Mozesz rowniez by¢ w stanie
obnizy¢ swoj Council Tax o jeden
przedziat w ramach ‘disability
reduction scheme’, jesli w Twoim
domu przeprowadzono prace
majgce na celu pomoc Tobie lub
innej osobie niepetnosprawne;.

Opieka nad kims$ carerswales.org
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Inne formy pomocy finansowej

Istniejq inne sposoby na zmniejszenie wydatkéw domowych
- od uzyskania pomocy w zakresie kosztow energii i zdrowia,
po ubieganie sie o okreslone pozyczki lub dotacje.

Pomoc w zakresie kosztow energii

Istnieje wiele sposobow, aby uzyska¢
pomoc w zakresie kosztoéw energii:

* Mozesz skontaktowac sie ze
swoim dostawcg, aby sprawdzic,
czy ma jakies taryfy ulgowe, do
ktorych sie kwalifikujesz. Mozesz
takze rozejrzec sie, czy inny
dostawca proponuije lepsze oferty
, korzystajgc z porownywarki cen.

« Osoby, ktore ukonczyty okreslony
wiek mogg by¢ uprawnione do
otrzymania pomocy na rachunki
za energie w okresie zimowym
(Winter Fuel Payment) - moze
ona wynosi¢ od 250 do 600 £.

« Jesli otrzymujesz okreslone zasitki,
mozesz sie kwalifikowa¢ do
pomocy z tytutu zimnej pogody
(Cold Weather Payment) w
wysokosci 25 £ za kazdy tydzien
pomiedzy 1 listopada a 31 marca,
jesli srednia temperatura w
Twojej okolicy jest na poziomie
zera stopni (lub ponizej) przez 7
kolejnych dni.

+ Jesli spetniasz pewne warunki,
mozesz otrzymac Warm Home
Discount w poczet rachunku za
prad - okoto 140 £.

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/fuel

Opieka nad kims$

Pomoc w pokryciu kosztéw opieki
zdrowotnej NHS

Jesli otrzymujesz pewne $wiadczenia
(lub jestes uwzgledniony w

ocenie osoby otrzymujgcej pewne
$wiadczenia), mozesz kwalifikowac
sie do pomocy w pokryciu kosztow
opieki zdrowotnej NHS. Obejmuje to
bezptatne leczenie stomatologiczne,
bezptatne badania wzroku w ramach
NHS oraz kupony na okulary/
soczewki kontaktowe, a takze zwrot
kosztow przejazdéw do szpitala na
leczenie Twoje lub Twojego dziecka.

Mozesz rowniez ubiegac sie o
zwrot kosztéw przejazdu osoby
towarzyszqcej, ktora musi
podrézowac z Tobq z powodéw
medycznych.

Jeslimasz 60 lat lub wiecej nalezq
Ci sie bezptatne badania wzroku
w ramach NHS niezaleznie od
dochodéw.

Jesli nie otrzymujesz $wiadczen na
pokrycie kosztow opieki zdrowotnej
NHS, ale masz niskie dochody,
mozesz uzyskac takg pomoc w
ramach programu NHS Low Income
Scheme.

Dowiedz sie wiecej na stronie
carersuk.org/wales/help-and-advice/
financial-support/help-with-health-
and-care-costs
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Wsparcie finansowe w zwiqzku z
COVID-19

W naszym wykazie A-Z poszukaj
“Debt worries”, aby uzyskac
wskazowki dotyczqce dostepnego
wsparcia w zwigzku z pandemiq
carersuk.org/help-and-advice/
covid-19-guidance/vaccine-

guidance

Pozyczka budzetowa (Budgeting
Loan)

Jesli otrzymujesz okreslone
zasitki, mozesz mie¢ mozliwos¢
otrzymania pozyczki budzetowej,
aby pomoc Ci w optaceniu
niezbednych rzeczy, jak czynsz,
meble, ubrania czy dtugi ratalne.

Najmniejsza kwota jakg mozna
pozyczy¢ to 100 £. Pozyczki
budzetowe sg nieoprocentowane,
wiec trzeba sptacic tylko tyle, ile sie
pozyczyto. Zazwyczaj musisz sptaci¢
pozyczke w ciggu 104 tygodni.

Wiecej informacji na stronie
gov.uk/budgeting-help-benefits

Fundusz pomocy uznaniowej
(Discretionary Assistance Fund)

W Walii dostepny jest krajowy
program pomocy spotecznej o
nazwie Discretionary Assistance
Fund, ktory obejmuje ptatnosci z
tyt. pomocy indywidualnej oraz
ptatnosci z tyt. pomocy dorazne;.

Dowiedz sie wiecej na stronie
Money Made Clear:
gov.wales/discretionary-assistance-

fund-daf

Opieka nad kims$

Fundusz wsparcia opiekunow
(Carers Support Fund)

Fundusz wsparcia opiekunéw

dla opiekunow z catej Walii,
obejmie dotacje w wysokosci do
300 £ na niezbedne rzeczy typu:
zywnos¢, artykuty gospodarstwa
domowego np. meble lub sprzet
AGD, sprzet elektroniczny np. laptop
umozliwiajqcy dostep do wsparcia

i ustug. Wsparcie realizowane jest
przez Carers Trust Network Partners.

Pomoc od wtadz lokalnych

Twoje wtadze lokalne mogg
oferowac¢ program pomocy
spotecznej osobom, ktore nie mogq
sobie pozwoli¢ na zakup artykutow
gospodarstwa domowego, takich
jak lodéwka, zamrazarka, tozko itp.
Skontaktuj sie z wtadzami lokalnymi,
aby sprawdzi¢, jakg pomoc mogg
zaoferowac.

Zapomogi (grants)

Czasami dostepne sq takze
zapomogi. Mozesz zapyta¢ w
lokalnym centrum doradczym,
czy sq dostepne jakies lokalne
zapomogi.

Mozesz rowniez sprawdzi¢ strone
internetowg dot. zapomog w Walii
disability-grants.org

Turn2us to organizacja
charytatywna, ktéra posiada
narzedzie do wyszukiwania
grantow. Dowiedz sie wiecej na
stronie turn2us.org.uk/About-Us

carerswales.org


http://carerswales.org
http://carersuk.org/help-and-advice/covid-19-guidance/vaccine-guidance
http://carersuk.org/help-and-advice/covid-19-guidance/vaccine-guidance
http://carersuk.org/help-and-advice/covid-19-guidance/vaccine-guidance
http://gov.uk/budgeting-help-benefits
http://gov.wales/discretionary-assistance-fund-daf
http://gov.wales/discretionary-assistance-fund-daf
http://disability-grants.org
https://www.turn2us.org.uk/About-Us

Uwagi

Opieka nad kim$ carerswales.org


http://carerswales.org



http://carerswales.org

Pracujgcy opiekunowie

Jeslitgczysz prace z opiekg nad rodzing lub
przyjaciétmi, nie jeste$ sam - w Walii jest
223 000 pracujgcych opiekundw.

W miejscu pracy przystugujg

Ci prawa, ktére mogg pomoc

w tgczeniu pracy i opieki (patrz
strony 37-38). Oprocz tych
praw ustawowych moggq Ci tez
przystugiwa¢ dodatkowe prawa
wynikajgce z umowy o prace.

Oprocz praw, ktore Ci przystugujg
w pracy, moggq tez istnie¢ inne
sposoby wsparcia w pracy (patrz
strona 39) lub poza niq.

Jesli masz problemy z tgczeniem
pracy i opieki i myslisz o rezygnacji
z pracy, wazne jest, aby rozwazyc¢
petne konsekwencje, jakie moze

to mie¢ dla Twoich dochodéw,
jakosci zycia i przysztych uprawnien
emerytalnych.

Mozesz poprosi¢ o sprawdzenie
dostepnych zasitkow, aby

Opieka nad kims$

dowiedziec sie, jak wygladataby
Twoja sytuacja finansowa w
przypadku rezygnacji z pracy lub
zmniegjszenia liczby godzin (patrz
strona 27).

Przed podjeciem decyzji o rezygnacji
z pracy warto sprawdzi¢, czy mozna
poprawi¢ swojg sytuacje. Sprawdz,
czy w pracy przystugujg Ci jakies$
prawa, ktore mogtyby Cie wesprze¢
w wypetnianiu obowiqzkéw
zwiqzanych z opiekq (patrz strony
37-38), a takze sprawdz, czy
dostepne sq inne zrédta pomocy
(patrz strona 39).

Nasz Przewodnik dla pracujgcych
opiekunéw - Walia zawiera wiele
informacji na temat godzenia pracy

i opieki carersuk.org/wales/help-

and-advice/quides-and-tools/our-
factsheets

Obejrzyj naszq serie

filméw z przydatnymi
wskazowkami dotyczqcymi
elastycznej pracy
carersuk.org/flexibleworking
Mozesz rowniez pobra¢

przewodnik Porozmawiajmy
o elastycznej pracy:

carersuk.org/
flex-working-guide

ccrerswales.org
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Twoje prawa w pracy

Bez odpowiedniego wsparcia, stres i presja zwigzane z
tqczeniem pracy i opieki mogqg prowadzi¢ do rezygnacji
z pracy. Dlatego wazne jest, aby dowiedzie¢ sie o
swoich prawach i o dostepnej pomocy.

Twoje prawa w pracy pochodzq z
dwoch zrodet:

+ Wszystkim nalezg sie tzw.
ustawowe prawa (‘statutory
rights’).

« Umowa o prace daje Ci prawa
wynikajgce z umowy o prace
(‘contractual rights’), ktére mogg
by¢ bardziej hojne niz prawa
ustawowe.

Ponizsze informacje dotyczq praw
ustawowych. Jednak zawsze
warto sprawdzi¢ umowe o prace,
podrecznik pracownika

lub list potwierdzajqcy przyjecie do
pracy, aby sprawdzi¢, czy oprocz
praw ustawowych przystugujq Ci
rowniez inne prawa.

WSszyscy pracownicy majq prawo
do ztozenia wniosku o elastyczny
Czas pracy po przepracowaniu

u tego samego pracodawcy 26
tygodni (6 miesiecy), o ile nie ztozyli
wczesniej wniosku o elastyczny
Czas pracy w ciggu ostatnich 12
miesiecy.

Pracodawcy mogq odrzuci¢ takie
whnioski tylko w okreslonych
przypadkach.

Przyktady elastycznej pracy to:
+ praca zdomu

+ praca w niepetnym wymiarze
godzin

+ praca w czasie roku szkolnego
+ elastyczny czas pracy

* praca w zmniejszonym wymiarze
godzin

+ dzielenie pracy z kim$ innym

* praca nazmiany.

Ustawa o réwnosci z 2010 roku
zapewnia opiekunom ochrone przed
niektérymi formami dyskryminacji.
Na przyktad pracodawcy oraz
dostawcy towarow i ustug nie

mogq traktowac opiekunow

mniej przychylnie niz osoby bez
obowigzkow opiekunczych.

We wrzesniu 2021 roku rzad brytyjski przedstawit nowe propozycje, aby
prawo do zgdania elastycznej pracy stato sie uprawnieniem kazdego
pracownika w Wielkiej Brytanii od pierwszego dnia zatrudnienia.

Opieka nad kim$
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WSszyscy pracownicy majq prawo
do wziecia “rozsgdnego” czasu
wolnego od pracy, aby zajq¢ sie
nagtq lub nieprzewidziang sprawgq
dotyczgcq osoby zaleznej. Moze
to by¢ partner, dziecko lub rodzic,
lub osoba mieszkajgca z Tobg jako
czes¢ Twojej rodziny - inne osoby,
ktore polegajg na Tobie w kwestii
pomocy w nagtych wypadkach
rowniez mogg sie kwalifikowac.

Wolne tego typu jest nieptatne,
chyba ze przewidziano inaczej w
umowie o prace.

Przyktady nagtych sytuacji:

« zaktécenia w ustaleniach
dotyczgcych opieki

+ $mierc osoby zaleznej

+ jesli osoba zalezna zachoruje,
zostata napadnieta lub ulegta
wypadkowi

« aby dokona¢ dtugoterminowych
ustalen odnosnie osoby zaleznej
ze wzgledu na stan jej zdrowia
(ale nie w celu zapewnienia
dtugoterminowej opieki przez
siebie)

+ w przypadku incydentu z
udziatem dziecka w godzinach
szkolnych.

“Moj pracodawca pozwala mina
duzq elastycznos¢. Gdy zdarzy
sie nagty wypadek, mowi mi,
zebym nie martwita sie o prace.”

Opieka nad kim$

Jesli pracujesz u tego samego
pracodawcy przez 12 miesiecy i
jestes odpowiedzialny za dziecko
w wieku ponizej 18 lat, masz
prawo do 18 tygodni urlopu
rodzicielskiego na dziecko, ktory
musi by¢ wykorzystany do 18
urodzin dziecka.

Ten czas wolny jest nieptatny,
chyba ze przewidziano inaczej w
umowie o prace.

We wrzesniu 2021 roku rzqd
brytyjski uzgodnit rowniez,

ze wprowadzi prawo do
jednotygodniowego bezptatnego
urlopu dla opiekunow
rownowazqcych prace z
obowigzkami opiekunczymi.

Wiecej informacji na stronie
carersuk.org/wales/help-and-
advice/work-and-career

ﬁ‘Z{ozy’(om wniosek o

skrécenie czasu pracy z 5 do

4 dni w tygodniu w ramach
elastycznych warunkéw pracy.
Jest to ciezkie, ale dzieki temu
moge bra¢ udziat w wizytach
dotyczgcych opieki w dniu
wolnym od pracy”

careswek.org
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Uzyskanie wsparcia

Powiedzenie pracodawcy, ze jeste$ opiekunem
moze nie zawsze wydawac sie tatwym krokiem.

Zapytaj swojego pracodawce, czy
ma polityke dotyczacq opiekunow
lub inne wsparcie, ktére mogtoby
pomoc Ci jako opiekunowi, takie jak
specjalny urlop.

Niektére organizacje zapewniajq
wsparcie, takie jak ustugi doradcze
i informacje dla opiekunéw, np.
pakiety porad. Dobrym zrédtem
wsparcia mogq byc¢ rowniez zwigzki
zawodowe. Moze sie okazag,

ze Twoi wspotpracownicy sg
wspierajgcy, a nawet sami sqg w
podobnej sytuacji.

Oprocz sprawdzenia, czy istnieje
jakiekolwiek wsparcie dla
opiekunow w ramach zatrudnienia,
mozna zbadag, jakie wsparcie jest
dostepne poza miejscem pracy.

Moze to obejmowac ocene potrzeb
opiekuna albo wsparcie ze strony
wtadz lokalnych, aby pomaoc Ci

Carers UK prowadzi program Employers
for Carers, ktory zapewnia porady i zasoby
pomocne pracodawcom w miejscu pracy.

potgczyc¢ prace z opiekg - patrz
strona 13.

Moze to rowniez obejmowac
rozmowe z innymi osobami, ktore
wiedzq, przez co przechodzisz.

Odwiedz strone carersuk.
org/localsupport aby znalez¢
organizacje dla opiekunow i ustugi
wsparcia dostepne dla opiekunow
w Twojej okolicy.

Nasze Carers UK Forum moze

by¢ dobrym miejscem, aby
porozmawiac z innymi opiekunami
o swoich doswiadczeniach -
odwiedz carersuk.org/help-and-
advice/helpline-and-other-support

Aby sta¢ sie czesciq tej internetowe;j
spotecznosc, zostan naszym
cztonkiem carersuk.org/join

employers for

carers

Employers for Carers Wales Hub zapewnia specjalistyczne wsparcie w

Walii dla walijskich pracodawcow.

Mozesz zasugerowac pracodawcy przytgczenie sie do Employers for
Carers Wales Hub - dowiedz sie wiecej na stronie

employersfo rcarers.org

Opieka nad kims$
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Historia Scotta

Pracujgcy opiekun Scott Corley ma

corke Amber chorg na mukowiscydoze.

Dzieli sie swoim doswiadczeniem
o tym, jak wazne jest posiadanie

pracodawcy, ktéry wspiera opiekunow.

Kiedy Amber sie urodzita,

widziatem siebie w roli ojca,
ale gdy zdiagnozowano u niej
mukowiscydoze pomyslatem:
“Bede musiat zrezygnowac z pracy”
Ta mysl mnie przerazata i wtedy
zdatem sobie sprawe, ze jestem
zaréwno opiekunem, jak i ojcem.
Teraz Amber ma 12 lat a moja
zona, Louise, i ja opiekujemy sie nig
razem.

Pracuje jako partner ds. poprawy
ustug dla Financial Ombudsman
Service. Moja zona réwniez pracuje
na pot etatu w tej samej organizacji.

To zapewnia nam réwnowage.
W pracy staramy sie pomoc
przetozonym zrozumie¢ naszq
sytuacje, gdy uwazamy, ze stan
zdrowia Amber sie pogarsza. Jesli
powiem mojemu przetozonemu:
“Amber ma kaszel”, musi on
zrozumieg, ze to nie jest zwykty
kaszel i ze moze to by¢ poczqtek

czegos$ bardziej powaznego, co moze
sie wigzac¢ z mojg nieobecnoscig w
biurze.

Moi pracodawcy bardzo nas
wspierajg. Mamy w biurze specjalng
grupe opiekunéw, a ja jestem
teraz jej wspotprzewodniczgcym.
Widocznos¢ opiekunéw w naszej
organizacji pomogta innym kolegom
lepiej zrozumiec role opiekunow.

Bycie transparentnym w stosunku

do mojej sytuacji z moimi
pracodawcami zadziatato w moim
przypadku, ale wiem, ze nie wszyscy
pracodawcy sa tak otwarci. Wsparcie,
jakiego udzielita mi moja organizacja
jako opiekunowi, sprawia, ze jestem
bardziej oddanym pracownikiem.

Mamy za sobg pewne mroczne
chwile dotyczgce zdrowia Amber i
wazna jest dla mnie $wiadomosé¢, ze
moge wziq¢ ptatny dzien urlopu, aby
z niq by¢. To kropla szczescia w
morzu nieszczescia. ’,

Financial Ombudsman Service jest cztonkiem Employers for Carers
od 2012 roku. Zarzqdzany przez Carers UK, Employers for Carers
pomaga pracodawcom w UK wspiera¢ pracownikéw z obowigzkami

opiekunczymi. Obejmuje to szkolenia

, podnoszenie Swiadomosci

w kwestiach zwigzanych z opiekg, przeglagdy i aktualizacje polityki

w zakresie opieki oraz pomoc organiz
pracownikow zajmujgcych sie opiekq
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acjom w tworzeniu sieci

carerswales.org


http://carerswales.org

Uwagi

Opieka nad kims$ carerswales.org


http://carerswales.org

Katalog

Istnieje szereg organizacji krajowych, ktére mogq udzieli¢
pomocy. Ponizej wymieniamy niektére z nich.

Adferiad Recovery

Zapewnia wsparcie dla osob
znajdujgcych sie w trudnej sytuacji,
w tym 0s6b powracajgcych do
zdrowia po ciezkiej chorobie
psychicznej oraz dla ich opiekunow.
1702920 407 407

adferiad.org.uk

Age Cymru

Informacje i porady dla os6b
powyzej 60 lat.

T0300 303 4498
ageuk.org.uk/cymru

Alzheimer’s Society

Informacje i porady dla oséb z
demencjq i dla ich opiekunow.

T 0333 150 3456
alzheimers.org.uk

Care Inspectorate Wales

Niezalezny regulator opieki
zdrowotnej i spotecznej w Walii.

T0300 7900 126
careinspectorate.wales

Carers Trust Wales

Sie¢ lokalnych osrodkow
zapewniajgcych porady, informacje
i wsparcie dla opiekunow.

T.029 2009 0087

carers.org/wales

Opieka nad kims$

Citizens Advice Cymru

Lokalne biura udzielajgce porad/
reprezentacji w zakresie zasitkow,
zadtuzenia i spraw mieszkaniowych.

citizensadvice.org.uk

Contact

Informacje i porady dla rodzin,
ktore opiekujq sie dzie¢mi

z niepetnosprawnoscig lub
specjalnymi potrzebami.
70808 808 3555

contact.org.uk

Disabled Living Foundation

Informacje i porady dotyczqce
sprzetu do samodzielnego zycia.

T 0300999 0004
dlf.org.uk

Independent Age

Informacje i porady dla osob
starszych, ich rodzin i opiekunéw.

708003196789
independentage.org

Macmillan Cancer Support

Informacje i porady dla osob
chorych na raka, ich rodzin i
opiekunow.

T 0808 808 00 00

macmillan.org.uk

carerswales.org
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Infolinia Carers UK

Opieka moze oznaczac¢ wszelkiego rodzaju wyzwania, od wypetniania
formularzy po radzenie sobie z emocjami. Jestesmy tu dla Ciebie,
oferujgc informacje, porady i wsparcie na kazdym kroku.

Jesli powiesz nam, gdzie mieszkasz bedziemy starali

sie dostosowac¢ nasze wskazowki do Twojej sytuacji.

E advice@carersuk.org T 0808 808 7777

Marie Curie

Wsparcie dla osob zyjgcych z kazdg
chorobg terminalng oraz ich rodzin.

T 0800 090 2309
mariecurie.org.uk

Mencap

Informacje i porady dla osob z
niepetnosprawnosciq intelektualng,
ich rodzin i opiekunow.

T0808 808 1111
mencap.org.uk

Relate

Ustugi doradcze i wspierajgce dla
par, rodzin i mtodziezy.

T 0300003 0396
relate.org.uk

Rethink Mental Illness

Informacje, porady i ustugi
Srodowiskowe dla osob dotknietych
ciezka chorobg psychiczng i dlaich
opiekunow.

70808 801 0525

rethink.org

Opieka nad kims$

Shelter Cymru

Informacje i porady dotyczqce
spraw mieszkaniowych.

T 08000 495 495
sheltercymru.org.uk

Stroke Association

Informacje, wsparcie i porady dla
0s6b dotknietych udarem.

T 0303 3033 1004
stroke.org.uk

Turn2us

Informacje i porady dotyczqgce
zasitkow i zapomaog.

70808 802 2000
turn2us.org.uk

Lokalne grupy wsparcia i
organizacje mogq réwniez
udzieli¢ pomocy. Odwiedz
strone carersuk.org/
localsupport
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carers
WALES

Kazdego roku w Walii 121 000 oséb zostaje
opiekunami dla swoich rodzin lub przyjaciot, ktérzy sq
starsi, niepetnosprawni lub powaznie chorzy.

Niezaleznie od tego, jak bardzo opieka na Ciebie
wptywa, stuzymy pomocg.

Aby uzyska¢ informacje i dostosowane wsparcie
skontaktuj sie z infolinig Carers UK:

E advice@carersuk.org
T 0808 808 7777

Ten przewodnik jest dumnie wspierany przez

smart iﬁf{é

meters Ve
‘rjgxllglmﬁzﬁnergy Llywodraeth Cymru

Welsh Government

Powiedz nam, jak podobat Ci sie ten przewodnike
www.surveymonkey.co.uk/r/ZN7JCYS ok

Carers Wales

T 029 2081 1370 | E info@carerswales.org | carerswales.org

Ocorerswales o/corerswoles @/corers—uk @corers_uk

Niniejszy przewodnik ma na celu dostarczenie pomocnych informacji i porad. Chociaz staramy sie, aby
nasze informacje byty doktadne i aktualne, zalecamy skontaktowanie sie z infolinig Carers UK lub od-
wiedzenie naszej strony internetowej, aby uzyska¢ wiecej informacji.

Carers Wales jest czescig Carers UK, organizacji charytatywnej zarejestrowanej w Anglii i Walii (246329) i w
Szkocji (5C039307) oraz spétki z ograniczong odpowiedzialnosciq zarejestrowanej w Anglii i Walii (864097).
Siedziba 20 Great Dover Street, Londyn SE1 4LX.
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