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1. Wstep

Starzenie sige rodzicéw to naturalny proces, ktéry zmienia dynamike w rodzinie. Dzieci czesto
stajg sie opiekunami, a rownoczesnie chcg zachowad szacunek wobec samodzielnosci mamy
czy taty. Najwiekszym wyzwaniem jest znalezienie balansu - jak by¢ blisko i wspieraé, ale nie

zabiera¢ poczucia sprawczosci i kontroli nad wiasnym zyciem.

2. Zrozumiec potrzeby starzejacego sie rodzica

Nie kazdy senior potrzebuje takiego samego wsparcia.

* Ocena stanu zdrowia — warto porozmawia¢ z lekarzem lub samym rodzicem
o realnych ograniczeniach.

* Uwzglednij psychike - rodzic moze bardziej potrzebowac rozmowy i towarzystwa
niz fizycznej pomocy.

* Pytaj o preferencje — zamiast zaktada¢, co jest potrzebne, najlepiej zapytad:
.Jak moge Ci poméc?”.

3. Réznica miedzy wsparciem a wyreczaniem

e Wsparcie to tworzenie warunkéw, w ktérych rodzic moze nadal wykonywaé czynnosci

samodzielnie (np. kupno laski, zamontowanie poreczy w fazience).

* Wyreczanie to przejmowanie obowigzkéw za niego, nawet gdy wcigz mégtby sobie
poradzi¢. Zbyt czeste wyreczanie moze prowadzi¢ do spadku samodzielnosci, poczucia
bezradnosci i zaleznosci.



4. Wspieraj w codziennych czynnosciach z posza-
nowaniem autonomii

* Drobne ufatwienia: zakupy online, gotowe produkty spozywcze, wygodne przybory
kuchenne.

* Bezpieczne otoczenie: uchwyty w tazience, dobre oswietlenie, usuniecie dywanikow,

ktére moga powodowad upadki.

* Pomoc zamiast przejecia: towarzysz podczas wizyty u lekarza, ale pozwél rodzicowi

samemu rozmawia¢ i decydowad.

5. Dbaj o zdrowie emocjonalne i spoteczne rodzica

® Zachecaj do spotkan z przyjaciétmi, uczestnictwa w klubach seniora, zajeciach

kulturalnych czy wolontariacie.
* Rozwijanie pasji (ksigzki, ogréd, rekodzieto) daje poczucie sensu.

e Pamietaj, ze samotnosc czesto boli bardziej niz fizyczne ograniczenia.

6. Rozmawiaj otwarcie i uwaznie stuchaj

* Rozmowa to klucz — zamiast narzucac rozwigzania, pytaj o zdanie.

* Zamiast: ,Nie dasz sobie rady, ja to zrobie”, powiedz:
.Chcesz, zebym Ci w tym pomogt?”.

e Uwazne stuchanie daje poczucie szacunku i buduje zaufanie.



7. Wiaczaj technologie jako narzedzie wsparcia

e Telefony z duzymi przyciskami, aplikacje do przypominania o lekach, wideorozmowy
z rodzina.

* Proste urzadzenia smart home (np. czujniki ruchu, przycisk SOS) zwiekszajg poczucie
bezpieczenstwa.

e Pomoc w nauce obstugi nowych technologii moze daé rodzicowi satysfakcje i wieksza
niezaleznos¢.

8. Dbaj o wilasne granice i rownowage

Opieka nad starzejgcym sie rodzicem moze by¢ wymagajaca.

* Pamietaj o wtasnym zdrowiu, pracy i relacjach.
e Dziel obowigzki z rodzenstwem lub innymi bliskimi.

» Korzystaj ze wsparcia instytucji i organizacji oferujgcych pomoc seniorom.

9. Zakonczenie

Wspieranie starzejgcego sie rodzica to sztuka uwaznosci i rbwnowagi. Najwazniejsze to zacho-
wacd jego poczucie samodzielnosci, a jednoczesdnie by¢ obok, gdy pojawia sie realne trudno-
$ci. Wsparcie nie oznacza wyreczania — oznacza obecno$¢, zrozumienie i dawanie narzedzi do
samodzielnego zycia. Dzieki temu relacja z rodzicem pozostaje partnerska, petna szacunku

i bliskosci.



Poradnik zrealizowano w ramach zadania ,Transport zbiorowy w wojewddztwie slgskim dostepny dla
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