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Jestes nieoptacanym opiekunem?

Jesli pomagasz cztonkowi rodziny lub znajomemu, ktéry posiada
niepetnosprawnosc¢ fizyczng lub cierpi na zaburzenia psychiczne, mozesz
zostac sklasyfikowany jako nieodptatny opiekun.

Opiekun to osoba, ktora opiekuje sie krewnym lub znajomym, ktéry ze
wzgledu na jego wiek, stan zdrowia psychicznego, niepetnosprawnosc
fizyczng lub inng, nie moze samodzielnie funkcjonowa¢ w domu. Rodzaj
Swiadczonej opieki moze obejmowac opieke osobistg, takg jak chodzenie do
toalety, mycie i karmienie, odwiedziny, zakupy i prace domowe, wsparcie
psychiczne i catodobowg opieke.

Nawet jesli otrzymujesz zasitek dla opiekunow (carer's allowance) za petnienie
roli opiekuna, wcigz kwalifikujesz sie jako nieodptatny opiekun.

Mozesz mieszkaC w tym samym gospodarstwie domowym lub oddzielnie.



Opiekunowie dzielg sie na trzy
kategorie

Opiekunowie dorosli

Sg to opiekunowie powyzej 18 roku zycia, ktorzy opiekujg sie krewnym
lub znajomym.

Miodzi opiekunowie

Oznacza to dziecko lub osobe ponizej 18 roku zycia.

~,Mtody opiekun” jest okreslony w czesci 96 Ustawy o dzieciach i
rodzinach z 2014 r. jako: ,...osoba ponizej 18 roku zycia, ktdra zapewnia
lub zamierza zapewni¢ opieke innej osobie”. Odnosi sie to do opieki nad
kazdym cztonkiem rodziny, ktéry choruje fizycznie lub psychicznie, jest
staby, starszy, posiada niepetnosprawnosc lub naduzywa alkoholu lub
substanciji psychoaktywnych.

Rodzice/opiekunowie dzieci z
niepetnosprawnosciami

Rodzice czesto postrzegajg siebie raczej jako rodzicow niz opiekunodw,
ale ich dziecko/dzieci mogg mie¢ dodatkowe potrzeby w zakresie opieki i
mogg przystugiwa¢ im dodatkowe ustugi.



Prawa opiekunoéw i Ustawa o Opiece z
2014 r.

Ustawa o Opiece z 2014 roku dotyczy osob dorostych wymagajgcych
opieki i wsparcia oraz osob, ktore sie nimi opiekuja.

Zgodnie z tg Ustawg, kazdemu, kto zdaniem wtadz lokalnych moze
potrzebowac opieki i wsparcia, przystuguje prawo do oceny potrzeb,
ktéra musi by¢ przeprowadzona bezptatnie. Ocene przeprowadza
zazwyczaj pracownik socjalny lub czasami terapeuta zajeciowy, co
prowadzi do przygotowania planu opieki i wsparcia. Plan powinien, w
miare mozliwosci, zostaC opracowany przy udziale i za zgodg osoby
wymagajgcej opieki.

Ustawa o Opiece z 2014 roku uznaje rowng wage wspierania
opiekunow i oséb, ktérymi sie oni opiekujg. Ustawa zapewnia
wszystkim stronom prawo do wsparcia ze strony wtadz lokalnych.
Ocena opiekuna powinna uwzglednia¢ wszystkie potrzeby, w tym
rzeczy, ktore opiekun chciatby moc wykonywac na co dzien.

Opiekun to osoba w kazdym wieku, ktéra zapewnia opieke osobie, ktora:
e ma niepetnosprawnosc fizyczng
e ma uposledzenie sensoryczne

ma trudnosci w uczeniu sie

potrzebuje wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego

ma problemy z naduzywaniem narkotykow lub alkoholu

cierpi na dtugotrwatg lub przewlektg chorobe

jest osobg starszg, ktora jest ostabiona fizycznie lub psychicznie.

........ lub posiada dowolng kombinacje wyzej wymienionych cech.



Wsparcie Carers Central

Dojazd do
centrum

Hub
(Dorosli
opiekunow
ie w Luton)

Dziatania Polecenia

zewnetrz przychodz

ne ace
Formularz

internetow
y/czat na
stronie

e Strona internetowa

Carers Central posiada specjalng strone internetowa
umozliwiajgcg dostep do porad z zakresu opieki spotecznej i
socjalnej. Na stronie internetowej znajdujg sie numery alarmowe z
dostepem do informacji o samopomocy i linkéw do
specjalistycznego wsparcia: www.carerscentral.orqg.uk.

e Infolinia
Przeszkolony zespot pracownikow i wolontariuszy jest do

dyspozycji od 10:00 do 16:00 we wszystkie dni tygodnia oraz we
wtorki do 19:00.

e Wizyty osobiste
Zazwyczaj jestesmy dostepni w centrum od 09:00 do 16:30. Aby
uzyskaé najnowsze informacje na temat wizyt w centrum, prosimy
sprawdzac¢ naszg strone internetowa.
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e Skierowanie od specjalisty
Skierowania do centrum mozna sktada¢ za posrednictwem
organizacji partnerskich lub specjalistéw, np. pracownikow
socjalnych.

Strona internetowa

Zapraszamy na nasza strone internetowg przeznaczong dla
nieoptacanych opiekunoéw w Luton. Kliknij ,, chat to us” na dole
kazdej strony: www.carerscentral.org.uk

Czynne od 10:00 do 16:00 w tygodniu i do 19:00 we wtorek.

Dziatania zewnetrzne
Prowadzimy r6zne zajecia w spotecznosci wspierajgce nieoptacanych
opiekunow, w tym:

e Poranki przy kawie dla opiekunow

e \Wydarzenia dla opiekunow
e \Wydarzenia dla spotecznosci
[

Zaangazowanie spotecznosci, np. biblioteki, domy kultury, centra
handlowe

E-maile
Carers Central posiada specjalny adres e-mail, ktory jest codziennie
monitorowany przez opiekunow: carerscentral@drcsbeds.org.uk.

Media spotecznosciowe

Prowadzimy grupe spotecznosciowa na Facebooku dla
nieoptacanych opiekunoéw w Luton , aby dzieli¢ sie wiadomosciami i
pomystami. Nasza grupa liczy ponad 50 uzytkownikéw, ktorzy moga
zamieszczac pytania i odpowiadac na pytania innych uzytkownikéw,
wzajemnie sie wspierajgc przez caty tydzien.
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Oceny i przerwy dla opiekunow

Ocena opiekuna

Ocena opiekuna to szansa na omodwienie tego, jak bycie opiekunem
wptywa na zycie opiekuna. Opiekun moze nie zdawac sobie sprawy ze
wszystkich dostepnych dla niego ustug, wiec dzieki ocenie moze
dowiedzie¢ sie o wsparciu i najodpowiedniejszych dla niego i osoby,
ktdrg sie opiekuje ustugach. Ocena opiekuna jest zwykle
przeprowadzana przez wtadze lokalne.

Skontaktuj sie z zespotem Carers Central, aby dowiedziec¢ sie wiecej na
temat oceny opiekuna, dzwonigc pod numer 0300 3030201 lub
wysylajgc e-mail na adres carercentral@drcbeds.org.uk .

Wsparcie przy ocenie

Carers Central moze wesprze¢ opiekuna lub osobe, ktérg sie opiekuje,
w przeprowadzeniu nastepujgcych ocen:

Oceny potrzeb

Do oceny potrzeb uprawnione sg wszystkie osoby doroste (w wieku 18
lat lub starsze), ktore zazwyczaj mieszkajg na obszarze objetym
podatkiem miejskim Luton i uwazajg, ze posiadajg potrzeby w zakresie
opieki i wsparcia. Osoby, ktore na co dzieh nie mieszkajg w Luton, ale
przebywajg tu tymczasowo, nadal mogg ubiegac sie o ocene potrzeb.

Wtadze lokalne ztozg wizyte w dogodnym terminie, aby dowiedzie¢ sie o
codziennych czynnosciach, w ktérych potrzebna jest pomoc.

Porozmawiajg o tym, co mozna, a czego nie mozna robic, a takze o
rzeczach, ktore ograniczajg niezaleznosc¢ i wptywajg na dobre
samopoczucie.

Ocena terapii zajeciowej

Ocene terapii zajeciowej przeprowadza sie po to, aby ludzie mogli jak
najdtuzej pozostac¢ niezalezni we wtasnych domach.



Czasami mozna to osiggng¢ poprzez wprowadzenie niewielkich zmian w
czyim$ domu, ktore utatwig mu poruszanie sie, lub poprzez dostarczenie
tej osobie sprzetu, ktéry pomoze jej w codziennym zyciu.

Carers Central lub wtadze lokalne mogg udzieli¢ wiecej informacji na
temat lokalnego wsparcia.

Skontaktuj sie z zespotem Carers Central, aby dowiedzie¢ sie wiecej na
temat oceny opiekuna, dzwonigc pod numer 0300 3030201 lub
wysylajgc e-mail na adres carercentral@drcbeds.org.uk.

Czym jest przerwa dla opiekuna?

Jak informuje rada miasta Luton: ,Opiekun moze otrzymac pomoc, ktora
umozliwi mu oderwanie sie od obowigzkdw opiekuna poprzez
zapewnienie pomocy osobie, ktérg sie opiekuje - we wtasnym domu, w
osrodkach dziennych lub w domu opieki. Ten rodzaj opieki zastepczej
nazywamy ,przerwami opiekuna”. Taka przerwa moze byc¢ réwniez
korzystna dla osoby potrzebujgcej wsparcia, poniewaz wigze sie ze
zmiang rutyny i szansg na poznanie nowych ludzi i zdobycie nowych
doswiadczen”.

Przed udzieleniem wsparcia konieczne bedzie przeprowadzenie oceny
opiekuna przez wtadze lokalne. Wiecej informacji mozna znalez¢ na
stronie Luton Council .
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Rodzaje przerw dla opiekundéw:

Dzienna opieka wytchnieniowa

Opieka ta polega na tym, ze osoba, ktérg sie opiekujesz, moze spedzi¢
troche czasu w réznych osrodkach dziennych poza domem. Osoba
bedzie miata okazje poznac innych i zajgc sie tym, czym lubi w
bezpiecznym otoczeniu.

Ustuga wytchnieniowa

Jesli osoba wymagajgca opieki nie moze pozosta¢ bez opieki podczas
nieobecnosci opiekuna mozliwe jest skorzystanie z ustugi
wytchnieniowej. Polega to na tym, ze do domu osoby wymagajgce;j
opieki przychodzi inna osoba, aby by¢ przy niej, dzieki czemu opiekun
moze wyjs¢ i spedzi¢ troche czasu samemu. Ustuga wytchnieniowa jest
dostepna do 4 godzin tygodniowo. Krotkie przerwy dla

opiekunow

Jest to sytuacja, w ktérej osoba, ktdrg zajmuje sie opiekun tymczasowo
przebywa w domu opieki lub placéwce wytchnieniowej dla oséb z
trudnosciami w uczeniu sie. Krotkg przerwe dla opiekuna warto
zaplanowac z wyprzedzeniem. ByC moze nalezy zorganizowac
wyjatkowy dzien poza domem lub zaplanowac¢ wycieczke, a moze trzeba
powiadomicC rodzine i przyjaciot z odpowiednim wyprzedzeniem, aby
mogli réwniez zaplanowac wolne.

Pozostate przerwy dla opiekunéw

Jesli osoba, ktdrg zajmuje sie opiekun wolataby skorzystac¢ z ustugi
zaspokajajgcej jej potrzeby w zakresie opieki i wsparcia, dzieki ktorej
opiekun bedzie mogt zrobic sobie przerwe, to prosimy o kontakt z Carers
Central lub z wtadzami lokalnymi, ktére mogg udzieli¢ wiecej informac;i
na temat dostepnego na miejscu wsparcia.

Skontaktuj sie z zespotem Carers Central pod numerem 03003030201
lub napisz do nas na adres carercentral@drcbeds.orq.uk




Dbanie o dobre samopoczucie
opiekunow

Petnienie roli opiekuna moze wigzac sie z poczuciem izolacji, a bez
odpowiedniego wsparcia moze stac sie prawdziwym wyzwaniem.

Osoby sprawujgce opieke nad innymi mogg zapominac o wiasnym
zdrowiu i dobrym samopoczuciu lub odktadac je na bok, a nawet czuc
sie winne, gdy poswiecajg czas samym sobie.

Jako opiekun wazne jest, aby znalez¢ czas na myslenie o sobie,
poniewaz rola opiekuna bywa czasochtonna i stresujgca.

Wazne jest, aby opiekun posiadat wtasne hobby, znajomych i miat troche
czasu dla siebie.

Osoby, ktore czujg, ze nie sg w stanie sprostac roli opiekuna, majg
prawo do oceny opiekuna, ktora przeanalizuje ich potrzeby jako
opiekundéw. Jej gtdwnym zadaniem jest znalezienie rozwigzan, ktore
pozwolg opiekunowi na chwile wytchnienia lub czasu dla siebie.
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Total Wellbeing Luton - skierowania

Total Wellbeing w Luton to ustuga wspierajgca osoby mieszkajgce w
Luton, ktére chcg zadbac¢ o swoje zdrowie fizyczne i emocjonalne.
Istnieje wiele sposobow, dzieki ktérym psychoterapia pomaga polepszy¢
samopoczucie. Kazdy, kto zgtosi sie po pomoc, otrzyma ocene wstepng.
Zazwyczaj trwa ona 30-40 minut i moze odby¢ sie przez telefon lub
osobiscie. Po tej ocenie klinicysta omowi z opiekunem, ktére opcje
najlepiej odpowiadajg jego potrzebom”. Zrédto: Total Wellbeing Luton

Poinformowanie lekarza rodzinnego

Poinformuj jak najszybciej swojego lekarza rodzinnego o tym, ze
sprawujesz opieke.

Moze to nastepnie odnotowa¢ w dokumentacji medyczne,.

Skontaktuj sie z zespotem Carers Central, aby uzyska¢ pomoc w
zakresie dobrego samopoczucia i skontaktowania sie

z lekarzami rodzinnymi pod numerem 0300 3030201 lub napisz do nas
na adres carercentral@drcbeds.orqg.uk Lekarze rodzinni w Anglii sg
proszeni o podjecie dziatan majgcych na celu zapewnienie wszystkim
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opiekunom, w tym mtodym opiekunom, szczepieh przeciw grypie,
regularnych badan lekarskich i rutynowych badan przesiewowych
zdrowia psychicznego.

Wedtug Carers UK , kontrole te mogg obejmowac:

» Udzielanie informacji i porad dotyczacych schorzen i leczenia
osoby, nad ktérg sprawowana jest opieka, aby opiekun maégt
poczuc sie pewniej w swojej roli.

» Skierowania do ustug swiadczonych przez NHS, takich jak ustugi
zwigzane z trzymaniem moczu i stolca oraz transport pacjentow
na wizyty w szpitalu.

* Pozostate zrodta wsparcia i porady, ktore moga obejmowac dziat
ustug socjalnych oraz lokalne instytucje wolontariatu.

« Umawianie wizyt domowych u opiekuna lub osoby, ktorg sie
zajmuje, jesli obowigzki opiekuna utrudniajg stawienie sie na
wizyte w przychodni.

* Umawianie ,podwdjnych” wizyt dla opiekuna i osoby, ktorg sie
opiekuje, w tym samym czasie, aby unikng¢ koniecznosci

chodzenia dwa razy do przychodni.

* Przygotowanie powtarzajgcych sie recept, ktére bedg realizowane
przez pobliskg apteke, aby unikng¢€ koniecznosci ich odbierania.

» Dostarczenie listow wspierajgcych i informacji umozliwiajgcych
opiekunowi i osobie, ktérg sie opiekuje, uzyskanie swiadczen,

takich jak zasitek opiekunczy lub niebieska plakietka parkingowa”.

Zrodto: Carers UK
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Materiaty na temat dobrego
samopoczucia

Na stronie poswieconej dobremu samopoczuciu w

witrynieCarers Central mozna znalez¢ ponad 40 linkéw do materiatow
poswieconych dobremu samopoczuciu, ktére mogg pomoc w utrzymaniu
dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego.
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Swiadczenia i $rodki finansowe
opiekuna

Gtownym swiadczeniem finansowym dostepnym dla opiekunodw jest
zasitek opiekunczy (Carer's Allowane). Aby moéc otrzymac to
Swiadczenie, nalezy spetni¢ wszystkie ponizsze warunki:

e Mie€ ukonczone 16 lat

e Opiekowac sie kims najmniej 35 godzin tygodniowo

e Przebywac¢ w Anglii, Szkocji lub Walii przez co najmniej 2 z
ostatnich 3 lat (nie dotyczy uchodzcéw lub osob
posiadajgcych status ochrony humanitarnej)

e Na state mieszkac¢ w Anglii, Szkocji lub Walii lub mieszkasz
za granicg jako cztonek sit zbrojnych (osoby, ktore
przeprowadzajg sie lub mieszkajg w kraju EOG lub
Szwajacarii tez mogg sie kwalifikowac)

e Nie uczyc¢ sie w petnym wymiarze godzinowym

e Uczy¢ sie przez 21 lub wiecej godzin tygodniowo

e Nie podlegac kontroli imigracyjnej
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e Zarobki wynoszg 132 funty lub mniej tygodniowo po
odliczeniu podatku, ubezpieczenia spotecznego i wydatkéw
(dotyczy roku podatkowego 2022/2023)

Osoba, ktérg sie opiekujesz, musi juz otrzymywacé jeden z tych zasitkow:

e Personal Independence Payment - dodatek na codzienne
utrzymanie

e Disability Living Allowance - srednia lub najwyzsza stawka
za opieke

e Attendance Allowance

e Constant Attendance Allowance w wysokosci lub powyzej
normalnej maksymalnej stawki wraz z Industrial Injuries
Disablement Benefit

e Constant Attendance Allowance w podstawowe]
(catodziennej) wysokosci z War Disablement Pension

e Armed Forces Independence Payment

Zrodto: Szczegotowe informacjemozna znalezé na stronie
internetowej GOV.UK.

Temat ten potrafi by¢ ztozony, wiec zespot Carers Central chetnie
pomoze, wystarczy zadzwoni¢ pod numer 0300 3030201 lub wystac e-
mail na adres carercentral@drcbeds.orqg.uk

15


https://www.gov.uk/carers-allowance/eligibility
https://www.gov.uk/carers-allowance/eligibility
https://www.gov.uk/carers-allowance/eligibility
https://www.gov.uk/carers-allowance/eligibility
https://www.gov.uk/carers-allowance/eligibility
https://www.gov.uk/carers-allowance/eligibility

lle mi przystuguje?

Osoba sprawujgca opieke nad kims$ przez co najmniej 35 godzin
tygodniowo moze by¢ uprawniona do zasitku Carer's Allowance.
Osoba, nad ktorg sprawowana jest opieka, nie musi by¢ spokrewniona
ani mieszkac¢ z opiekunem.

Na stronie GOV.UK Carers Allowance mozna sprawdzi¢ , czy dana
osoba kwalifikuje sie doswiadczenia.

Osoby otrzymujgce swiadczenie Carer's Allowance lub ,uprawnienie
bazowe” mogg kwalifikowac sie do otrzymania dodatku Carer Premium.
Oznacza to, ze dodatkowa kwota zostanie dodana do wszystkich
Swiadczen uzaleznionych od dochoddw, takich jak Income Support,
Pension Credit oraz Housing and Council Tax Benefit. Jesli jednak
osoba, nad ktorg sprawowana jest opieka, otrzymuje sSwiadczenia
uzaleznione od stanu majgtkowego, ich tgczna kwota moze zostac
zmniejszona, gdy swiadczenie Carer's Allowance jest wyptacane
opiekunowi. Jesli osoba, nad ktérg sprawowana jest opieka, otrzymuje
zasitek uzalezniony od stanu majgtkowego, a opiekun zamierza ubiegac
sie o zasitek dla opiekuna, zaleca sie skontaktowanie sie z:

e Carers Central pod numerem 0300 3030201 lub napisz do nas na
adres carercentral@drcbeds.org.uk.

e Dzialem Swiadczen Carer's Allowance podnumerem 0800 731
0297.

Zgtaszanie wszelkich zmian

Osoba ubiegajgca sie lub ktéra ztozyta wniosek o Swiadczenie Carer's
Allowance musi informowac o wszelkich zachodzgcych zmianach.

Obejmuje to podijecie pracy, tymczasowe zaprzestanie opieki nad kims$
lub catkowite zaprzestanie bycia opiekunem.

W przypadku niezgtoszenia zmian od razu lub podania btednych lub
niekompletnych informacji, moze zosta¢ wyptacona niewtasciwa kwota,
ktorg trzeba bedzie zwréci¢. Ponadto swiadczenie Carer's Allowance
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moze zosta¢ wstrzymane, moze zosta¢ natozona grzywna lub moze
zosta¢ wszczete postepowanie sgdowe.

W przypadku Smierci osoby, nad ktérg sprawowana jest opieka, nalezy
poinformowac o tym Departament Pracy i Emerytur (Department for
Work and Pensions).

Zrodio: GOV.UK

W przypadku tymczasowego zaprzestania
sprawowania opieki

Opiekun moze z dowolnego powodu przerwac sprawowanie opieki na
okres do czterech tygodni w ciggu kazdych 26 tygodni i nadal
otrzymywac swiadczenie Carer's Allowance. Opieka musiata by¢
sprawowana przez co najmniej 35 godzin tygodniowo przez co
najmniej 22 z ostatnich 26 tygodni (do tych 22 tygodni mozna wliczy¢
pobyt w szpitalu trwajgcy do osmiu tygodni, zarowno dla opiekuna, jak
i osoby, ktorg sie opiekuje). Osoba, nad ktorg sprawowana byta
opieka, musiata w tym okresie otrzymywac kwalifikujgce sie
Swiadczenie.

Swiadczenie Carer's Allowance bedzie nadal wyptacane przez okres
do 12 tygodni, jesli opiekun trafi do szpitala. Opieka musiata by¢
sprawowana przez co najmniej 35 godzin tygodniowo przez co
najmniej 14 z ostatnich 26 tygodni. Osoba, nad ktérg sprawowana
byta opieka, musiata w tym okresie otrzymywac kwalifikujgce sie
$wiadczenie. Swiadczenie Carer's Allowance przestanie
przystugiwac, jesli tgczna liczba przerw w opiece przekroczy 12
tygodni w ciggu ostatnich 26 tygodni.

Zrozumienie tego ztozonego tematu moze by¢ trudne, wiec warto
zadzwonic¢ do zespotu

Carers Central pod numerem 0300 3030201 lub napisz do nas na adres
carercentral@drcbeds.org.uk .
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Podrézowanie za granice

Swiadczenie Carer's Allowance moze byé wyptacane tymczasowo
podczas pobytu za granicg, jesli spetnione sg wszystkie ponizsze
warunki:

Opiekun wyjezdza za granice z osobg, ktorg sie opiekuje, osoba ta
nadal otrzymuje  kwalifikujgce  sie  Swiadczenie z  tytutu
niepetnosprawnosci (prawdopodobnie bedzie to maksymalnie 26
tygodni), a celem wyjazdu jest opieka nad tg osobg

Jesli osoba, nad ktérag sprawowana jest opieka, trafi
do szpitala

Jesli osoba, nad ktorg sprawowana jest opieka, trafi do szpitala, a
opiekun nie bedzie juz sprawowat nad nig opieki przez co najmniegj
35 godzin tygodniowo, moze on nadal otrzymywac¢ swiadczenie
Career's Allowance przez okres do 12 tygodni lub do momentu
zakonczenia pobierania Swiadczenia z tytutu niepetnosprawnosci.

Jesli opiekun sprawuje opieke nad dzieckiem, ktére nie ukonczyto 18
roku zycia, gdy trafito do szpitala, jego zasitek z tytutu
niepetnosprawnosci moze by¢ wyptacany przez caty okres pobytu w
szpitalu.

Jesli opiekun sprawuje opieke nad osobg dorostg powyzej 18 roku zycia,
jej zasitek z tytutu niepetnosprawnosci przestanie by¢ wyptacany po 28
dniach i moze przestac by¢ wyptacany wczesniej, jesli osoba ta
przebywata w szpitalu lub placéwce opiekunczej w ciggu 28 dni przed
obecnym pobytem.

Skontaktuj sie z Carers Central pod numerem 0300 3030201 lub
carercentral@drcbeds.org.uk.
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Nowy opiekun ubiegajacy sie o Swiadczenie Carer's
Allowance

Jesli osoba zostata zwolniona z pracy i obecnie sprawuje 35-godzinng
nieodptatng opieke nad cztonkiem rodziny lub przyjacielem, moze
kwalifikowac sie do ubiegania sie o Swiadczenie Carer's Allowance, przy
czym osoba, ktdrg sie opiekuje, musi otrzymywac jedno z wyzej
wymienionych swiadczen.

Redukcja godzin pracy

Niektorzy nieodptatni opiekunowie, ktorzy pracujg w niepetnym
wymiarze godzin, mogg nadal kwalifikowac sie do ubiegania sie o
Swiadczenie Carer's Allowance. Jesli osoba zarabia 128 funtow lub
mniej tygodniowo, a osoba, nad ktorg sprawowana jest opieka,
otrzymuje okreslone swiadczenia, moze kwalifikowaé sie do otrzymania
Swiadczenia Carer's Allowance

Prawo do elastycznego czasu pracy

Wiecej informacjina temat elastycznego czasu pracymozna znalez¢
na stronie Carers UK.

Planowanie awaryjne

Plan na niespodziewane okolicznosci: Jak stworzy¢
plan awaryjny opieki?

Bycie opiekunem to niezwykle satysfakcjonujgca praca, ale wszyscy
wiemy, ze nie brakuje w niej wyzwan.

Badzmy szczerzy, zycie rzuca nam ktody pod nogi. Dlatego tak wazne
jest posiadanie planu zapasowego lub ,planu awaryjnego”, jak mawiajg
pracownicy stuzby zdrowia i opieki spotecznej. Plan ten ma na celu
upewnienie sig, ze osoba, nad ktorg sprawowana jest opieka bedzie
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miata zapewnione nieprzerwane wsparcie, jesli niespodziewanie
zabraknie przy niej opiekuna.

Czym jest plan awaryjny opieki?

Mowigc najprosciej, plan awaryjny to po prostu wymysiny sposob
powiedzenia ,plan na niespodziewane okolicznosci”. Jako opiekun, plan
awaryjny bedzie zawierat kilka podstawowych informacji, aby inni mogli
pomac i zapewniC niezbedng opieke, na wypadek gdyby opiekun nie
mogt takiej opieki zapewni¢. Moze to by¢ spowodowane chorobag,
nagtym wypadkiem w rodzinie, a nawet potrzebg krotkiej przerwy.
Zapisanie tych informacji gwarantuje, ze ukochana osoba otrzyma
odpowiednie wsparcie.

Co zawiera plan awaryjny opieki?

Oto kilka podstawowych rzeczy, ktére nalezy uwzgledni¢ w planie

awaryjnym:

Dane kontaktowe opiekuna i osoby, ktorg sie opiekuje: Imiona i
nazwiska, adresy, numery telefondéw, adresy e-mail obu oséb.

Kontakty awaryjne: Rodzina, przyjaciele, sgsiedzi, ktos godny
zaufania, kogo mozna szybko wezwac. Nie nalezy zapomnieC o
wczesniejszym zapytaniu ich o zgode

Informacje na temat stanu zdrowia: Szczegdty dotyczace
aktualnych dolegliwo$ci, lekéw (czytelna lista z dawkami), alergii i
dane kontaktowe lekarza.

Zasady opieki: Przy jakich codziennych czynnosciach potrzebne
jest wsparcie? Moze to by¢ np. ubieranie sie, kagpiel, jedzenie,
przyjmowanie lekow itp.

Co lubi, a czego nie lubi osoba, nad ktérg sprawowana jest opieka:
Kilka waznych upodoban - ulubione jedzenie, programy
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telewizyjne, hobby - moze sprawic, ze przejscie bedzie znacznie
ptynniejsze w krotkim okresie.

Co jeszcze nalezy wzia¢ pod uwage

e Klucz do domu: Gdzie znajduje sie zapasowy klucz lub kto go
bezpiecznie przechowuje na wypadek, gdyby konieczne byto
wejscie do domu w nagtym wypadku?

e Zwierzeta domowe: Jesli osoba, nad ktorg sprawowana jest
opieka posiada zwierze domowe, nalezy uwzgledni¢ podstawowe
instrukcje dotyczgce opieki nad zwierzeciem, takie jak pory
karmienia i spacerow.

e Profesjonalne wsparcie: Nalezy wymieni¢ wszystkie instytucje
zewnetrzne, ustugi wytchnieniowe lub pracownikdéw opieki wraz z
ich doktadnymi danymi kontaktowymi.

Tworzenie planu awaryjnego opieki

W Internecie mozna znalez¢ materiaty utatwiajgce to zadanie. Carers
UK posiada na swojej stronie interaktywne narzedzie o nazwie
MyBackUp. Mozna takze pobra¢ szablon lub stworzy¢ wiasny plan za
pomocg programu Word albo napisac notatki odrecznie.

Plan dziata tylko wtedy, gdy inni wiedzg o jego istnieniu.
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Oto, co nalezy zrobi¢:

e Przekazac kopie planu osobom do kontaktu w nagtych wypadkach
(przyjaciotom, rodzinie itp.).

e Poinformowac lekarza, opiekuna lub pracownika socjalnego o
posiadaniu takiego planu.

e Przechowywac papierowg kopie w widocznym i tatwym do
znalezienia miejscu. Czesto takim miejscem jest lodowka

Koncowe przemyslenia...

Chociaz zastanawianie sie ,,co by byto, gdyby” nie jest przyjemne,
nalezy pamietac, ze planowanie awaryjne jest przejawem mitosci |
odpowiedzialnosci. Przynosi spokoj ducha, a co najwazniejsze,
zapewnia ukochanej osobie statg opieke. W razie dodatkowych pytan
dotyczgcych przygotowywania planéw, warto skontaktowac sie z Carers
Central, aby dowiedziec¢ sie, jak mozemy pomaoc.

Zadzwon pod numer 0300 303 0201

Email: carerscentral@drcbeds.org.uk
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Programy wsparcia dla
opiekunow

Znalezienie czasu w tygodniu na skupienie sie na sobie i swoim
samopoczuciu moze byc¢ trudne. Wiele bezptatnych programéw
wsparcia dostepnych w_Centrum Zasobéw dla Oséb
zNiepetnosprawnoscia dla opiekunéw moze by¢é dobrym poczatkiem,
aby zadbac o swoje samopoczucie, nauczy¢ sie nowych umiejetnosci
i/lub zdoby¢ ptatng prace.

Centrum Zasobdéw dla Oséb z Niepetnosprawnoscig czesto prowadzi
bezptatne szkolenia i programy dotyczgce dobrego samopoczucia,

warsztaty i kursyonline. Zobacz strone internetowa.
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Wsparcie w pracy

Decyzja o tym, czy poinformowac pracodawce o byciu opiekunem,
nalezy do samego opiekuna. Aby dowiedzieC sie, czy w miejscu pracy
istnieje polityka dotyczgca opiekunow lub dodatkowe wsparcie dla
opiekunow, nalezy sprawdzi¢ umowe o prace, podrecznik dla
pracownikéw, zasady dotyczgce zasobdw ludzkich (HR) lub umowe o
prace.

Jesli istnieje polityka dotyczgca opiekunow, oferowane przez nig
wsparcie bedzie zalezeC€ od miejsca pracy. Oto przyktady:

e urlop opiekunczy (ptatny lub bezptatny)

e czas wolny na towarzyszenie osobie, nad ktorg sprawujesz
opieke, w wizytach (ptatny lub bezptatny)

e grupa wsparcia dla opiekunow lub kontakt.
W celu uzyskania dalszego wsparcia prosimy o kontakt:

e Carer UK lub zadzwon pod numer 0808 808 7777 (poniedziatek-
wtorek 10:00-16:00)

e ACAS
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Szkolenia

Dostepne sg kursy szkoleniowe, ktdore mogg pomoc w rozwijaniu kompetencji
osobistych, IT i zwiekszaniu szans na zatrudnienie.

Kursy na stronie _szkoleniowej Centrum Zasobow dla Os6b z
Niepelnosprawnosciami zostaty opracowane, aby pomoc w zwigkszeniu pewnosci
siebie i poprawie samopoczucia. Mogg one obejmowac sposoby na rozluznienie sie,
odstresowanie i odzyskanie kontroli nad réznymi obszarami zycia.

Wejdz nastrone szkoleniowg Centrum Zasobéwdla Oséb z
Niepelnosprawnosciami, ktéra oferuje bezptatne kursy szkoleniowe dla opiekunow.
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Wolontariat

Kazdy moze zosta¢ wolontariuszem. Moze to by¢ bardzo
satysfakcjonujgce i jest Swietnym sposobem na:

e poznanie nowych ludzi

e zdobycie nowych lub wykorzystanie istniejgcych umiejetnosci
e zdobycie doswiadczenia

e dokonaniu duzych zmian w swoim miejscu zamieszkania

Istnieje wiele prostych sposobdw, aby poswieci¢ swoj czas na pomoc
innym; od filizanki herbaty ze starszym sgsiadem, po udzielanie pomocy
w okolicy lub regularne angazowanie sie w wolontariat w organizacji
charytatywnej lub grupie spotecznej.

Przydatne linki dotyczgce wolontariatu

e Wolontariat w Centrum Zasobow dla Oséb z
Niepetnosprawnosciami ( The Disability Resource Centre)

e Znajdz mozliwos¢ wolontariatu na stronie internetowej ,.Do
IT"
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Srodki dla oséb z

Wszystkie wtadze lokalne oferujg ocene terapii zajeciowej.

Pomoc ludziom w ich domach

Moze to obejmowac¢ montaz sprzetu, drobne prace lub wieksze zmiany,
ktdre pomogg zachowac bezpieczenstwo i niezaleznos¢ w domu i jego
otoczeniu.

Mozna samemu przyjrzec sie roznym rodzajom sprzetu.

Centrum Zasobow dla Osob z Niepetnosprawnosciami posiada zespot
Zaufanych Doradcow, ktdrzy mogg przedstawi¢ dostepny sprzet.

Moze to by¢ pomoc w kapieli, toalecie, chodzeniu lub przydatne gadzety
utatwiajgce zycie w domu. Aby umowic sie na spotkanie, zadzwon pod
numer 01582 470900 lub wyslij e-mail na adres info@drcbeds.orq.uk.

Niebieska plakietka uprawniajaca do parkowania

Osoba, nad ktorg sprawujesz opieke, moze ubiegac sie o niebieskag
plakietke (lub Ty jako jej opiekun) za posrednictwem strony internetowej
wiadz lokalnych.
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Kto jest uprawniony do niebieskiej plakietki?

Do otrzymania niebieskiej plakietki mogg by¢ uprawnione osoby, ktore:

posiadajg niepetnosprawnosc¢, co oznacza, ze nie sg w stanie
chodzi¢

posiadajg niepetnosprawnosc¢ i duze trudnosci z dotarciem pieszo
z samochodu do miejsca, do ktérego chcg sie udac

posiadajg niepetnosprawnosc, ktdra oznacza, ze podczas
chodzenia mogg wystgpi¢ obrazenia ciata

posiadajg niepetnosprawnosc i istnieje prawdopodobienstwo, ze
podczas chodzenia mogg wyrzadzi¢ komus krzywde

niektdre osoby sg automatycznie uprawnieni do niebieskiej
plakietki

Szczegotowe informacjemozna znalez¢ na stronie GOV.UK.

Program niebieskich plakietek jest prowadzony przez wtadze lokalne.
Aby ubiegac sie o niebieskg plakietke, nalezy skontaktowac sie z
witadzami lokalnymi.

Nalezy:

wypetnic formularz

dostarczy¢ swoje zdjecie paszportowe

przedstawi¢ dowod, ze jest sie osobg z niepetnosprawnoscig
okaza¢ dowdd tozsamosci - np. paszport lub prawo jazdy e by¢

moze konieczne bedzie uiszczenie optaty.

Carers Central moze zapewni¢ wsparcie przy ubieganiu sie o niebieskg

plakietke.
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Opieka paliatywna

Opieka paliatywna to wsparcie dla oséb, ktére znajdujg sie w ostatnich
miesigcach swojego zycia. Zapewnione wsparcie powinno pomoc danej
osobie i jej opiekunowi okresli¢ swoje zyczenia dotyczgce opieki, jakg
chcieliby otrzymac.

Osoby, ktore opiekujg sie kims, kogo zycie dobiega konca i chcg
dowiedziecC sie o dostepnej opiece i wsparciu, powinny w pierwszej
kolejnosci porozmawiac ze swoim lekarzem rodzinnym lub zadzwoni¢
pod numer podany przez pracownikow stuzby zdrowia.

Ich zadaniem jest pomdc zrozumieg, jakie ustugi sg dostepne na
miejscu. Mozna zapyta€ o rozne rodzaje pomocy. Na przyktad, moga
istnie¢ okreslone ustugi nocne, o ktorych mozna sie dowiedziec.

Na stronie internetowej NHS mozna znalez¢ przydatne
informacje na temat opiekipaliatywnej .
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Informacje dotyczgce lekoéw i stanu
zdrowia

Strona internetowa NHS zawiera niezawodny przewodnik od Ado Z z
informacjami i poradami na temat choréb, objawdw, zdrowego trybu
zycia, lekow i sposobow uzyskania pomocy.

Ma on charakter wytgcznie informacyjny i zawsze nalezy omowic
wszelkie objawy z lekarzem rodzinnym:

e Strona NHS poswiecona chorobom
e Strona lekdw NHS
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Wzajemne wsparcie I grupy
spotecznosci

lokalnej

Czasami trudno jest znalez¢ czas, aby zadbac o siebie i znalez¢
odrobine ,czasu tylko dla siebie”, ktéry jest tak wazny dla dobrego
samopoczucia i dobrego nastroju.

Grupy wsparcia sg bardzo wazne i mogg pomoc w nawigzaniu kontaktu
z innymi osobami bedgcymi opiekunami.

Ponizsze grupy oferujg przyjazne wsparcie w Luton:

(z zastrzezeniem przepisdw dotyczgcych koronawirusa)

Grupa wsparcia Carers Central dla nieoptacanych opiekunéw
Ustugqi dla opiekunéw pochodzenia azjatyckieqo w_Luton
Ustugi wsparcia dla opiekunéw Mind BLMK

YAWN Life

CHUMS dla wsparcia mtodych opiekunéw

Stowarzyszenie Opiekunéw Oso6b z Zaburzeniami Odzywiania;
skontaktuj sie z liderami grup przez e-mail
cedaluton@gmail.com

Grupa Fibromyalgia; kontakt z liderem grupy przez e-mail
teresawilliams.ret@btinternet.com

Towarzystwo Alzheimera (Alzheimer's Society): e-mail
bedfordshireandluton@alzheimers.org.uk

Karaibska Inicjatywa Wsparcia Opiekunéw przez e-mail
admin@ccsi.org.uk

Pomoc dla kobiet w Luton

Centrum Kobiet w Luton

Stepping Stones
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Dodatkowe potrzeby z zakresu
opieki

Centrum Zasobdéw dla Osob z Niepetnosprawnosciami oferuje szeroki
zakres ustug pomagajgcych w samodzielnym zyciu w domul.

Bezposrednia ptatnos$é to sposdb na uzyskanie dostepu do funduszy na
zorganizowanie wiasnej opieki i kontynuowanie zycia w sposob jak
najbardziej niezalezny.

Jest to sposob na umozliwienie ludziom dokonywania wtasnych
wyboréw i sprawowania kontroli nad otrzymywanym wsparciem.

Wtadze lokalne i organy stuzby zdrowia w Anglii i Walii ponoszg
ustawowg odpowiedzialnos¢. Muszg one zapewni¢ wsparcie osobom z
ustalonymi potrzebami i opcje otrzymania ptatnosci bezposredniegj
(wtadze lokalne) lub osobistego budzetu zdrowotnego (Clinical
Commissioning Groups).

Korzysci z ptatnosci bezposredniej lub osobistego budzetu zdrowotnego
obejmujg mozliwosc:

« zarzgdzania wiasng opiekg

« zatrudnienia wtasnego osobistego asystenta (PA), ktory pomoze w
zaspokajaniu potrzeb

e przejecia kontroli nad srodkami przeznaczonymi na opieke i
wszelkimi naleznymi ptatnosciami

« wykorzystania srodkow na zakup sprzetu spetniajgcego okreslone
potrzeby

o korzystania z funduszy w celu uzyskania dostepu do szkolen
» dalszego samodzielnego zycia we wikasnym domu

« kontroli nad wtasnym zyciem i dokonywania samodzielnych
wyboréw
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Przeczytaj wszystko o ustugach swiadczonych przez Centrum
Zasobow dla Osob z Niepethosprawnosciami na stronie
dotyczacej ptatnosci bezposrednich
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Przydatne kontakty na
miejscu

LUTON Wsparcie dla dorostych i opiekispotecznej poza
godzinami pracy 03003 008 123
Numer alarmowy banku zywnosci w Luton 01582 452356

Karaibska inicjatywa na rzecz opiekunow (Caribbean Carers admin@cesi.org.uk

Initiative)

Bezdomnos$¢ poza godzinami pracy 0800 1014 7333
Schronisko dla kobiet w godzinach pracy 01582 391856
Luton i Dunstable SOR 08451 270127
NHS Direct - porady dotyczgce niegroznych choréb 0845 4647
Ustugi drogowe na terenie Luton 0844 8476648
Ustugi na rzecz dobrego samopoczucia w Luton 01582 393130
Biuro Porad Obywatelskich w Luton 0344 245 1285
Samorzad Lokalny Gminy Luton 01582 546000
Poza godzinami pracy: 0300 300 8089

Policja w Luton - sytuacje niezwigzane z nagtymi wypadkami 101

Policja w Luton - nagte wypadki 999

Przestepstwa lub incydenty motywowane nienawiscig
rasowg, narodowosciowg

Central Bedfordshire; Telefon zaufania dla opiekunéw w
nagtych wypadkach

101

0300 300 8036

Bezdomnos¢ w godzinach pracy 0300 30043 70
Poza godzinami pracy: 0300 300 8098
Ustugi dla dzieci i mtodziezy 0300 300 8588
Bank Zywnosci w Dunstable 07874200056
Biuro porad obywatelskich w Dunstable 01582 670003
Ustugi na rzecz dobrego samopoczucia w Bredforshire 01234 880400
Health Watch Luton 01582 817060
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Resolutions

Krajowe kontakty

Samarytanie 24-godzinne wsparcie

NHS Direct

Schronisko Wsparcie dla bezdomnych

SANE dla oso6b dotknietych zaburzeniami psychicznymi
Krajowa infolinia dla ofiar przemocy domowej
Gingerbread (wsparcie dla samotnych rodzicow)
Biuro Porad Obywatelskich

Przemoc domowa

Infolinia dla mezczyzn

Anonimowi Alkoholicy Bezpfatna krajowa infolinia

Carers UK Krajowa infolinia dla opiekunow
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0800 054 6603

08457 909090
0845 4647

0808 800 444
0845 767 8000
0808 2000 247
0207 4285400
03444 111 44

0808 8010327
0800 917765

020 7378 4999
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Najczesciej zadawane pytania (FAQ)
wraz z odpowiedziami34

P - Czy moge pracowac i pobieraé swiadczenie
Carer's Allowance?

Mozesz pracowac podczas otrzymywania swiadczenia Carer's
Allowance, ale Twoje wynagrodzenie na reke nie moze przekraczac¢ 128
funtow tygodniowo i nadal musisz sprawowac co najmniej 35-godzinng
opieke nad osobg, na ktorg otrzymujesz swiadczenie Carer's Allowance.

P - Czy moge uczeszczac do college'u w petnym
wymiarze godzin, jesli pobieram swiadczenie
Carer's Allowance?

Mozesz uczeszczac do college'u lub na kurs do 16 godzin w tygodniu, o
ile nadal zapewniasz co najmniej 35 godzin opieki osobie, na ktorg
otrzymujesz swiadczenie Carer's Allowance.

P - Czym jest ocena opiekuna?

Ocena opiekuna to szansa na rozmowe o swoich potrzebach jako
opiekuna i mozliwych sposobach uzyskania wsparcia. Mozemy pomoéc w
zorganizowaniu oceny. Ocena jest bezptatna. Szczegdtowe informacje
mozna znalez¢ na stronie Luton CouncilWiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie Luton Council .

P - Czy moge mie¢ przerwe od sprawowania opieki?

Jak informuje rada miasta Luton : ,, Opiekun moze otrzymac
pomoc , ktéra umozliwi mu oderwanie sie od obowiazkéw
opiekuna poprzez zapewnienie pomocy osobie, ktorg sie opiekuje - we
witasnym domu, w osrodkach dziennych lub w domu opieki. Ten rodzaj
opieki wytchnieniowej nazywamy ,przerwami opiekuna”. Taka przerwa
moze by¢ rowniez korzystna dla osoby potrzebujgcej wsparcia,
poniewaz wigze sie ze zmiang rutyny i szansg na poznanie nowych ludzi
I zdobycie nowych doswiadczen”.
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Przerwy dla opiekunéw majg na celu poprawe ich samopoczucia.
Bardzo wazne jest jednak, aby Swiadczona opieka byta odpowiednia dla
osoby, ktdrg sie opiekujesz, i aby wyrazita ona zgode na takg ustuge.

Rodzaje przerw dla opiekundéw:
e Dzienna opieka wytchnieniowa
e Ustuga wytchnieniowa
o Krotkie przerwy

Bedziesz musiat przejs¢ ocene opiekuna, aby sprawdzic, jaki rodzaj
przerwy opiekunczej jest odpowiedni dla Ciebie i osoby, ktorg sie
opiekujesz.

Carers Central moze pomoc w uzyskaniu przerwy dla opiekuna od Luton
Borough Council i pomoc w lepszym zrozumieniu procesu i procedury.

P - Czy wspieracie mtodych opiekunéw?

Carers Central zapewnia wsparcie opiekunom w wieku powyzej 18 lat,
ktorzy mieszkajg lub sprawujg opieke nad osobg w Luton.

Wiecej informacji na temat wspierania mtodych opiekunéwmozna
znalez¢na stronie Luton Council.

P - Czym jest plan awaryjny?

Plan awaryjny to plan opieki nad osobg dorostg lub dzieckiem w nagtych
wypadkach. Przewiduje on sytuacje, w ktorych nie jestes w stanie petni¢
roli opiekuna i zawiera praktyczne rozwigzania na krotkie, nieplanowane
okresy.

Dzieki posiadaniu planu mozna zapobiec sytuacji, w ktorej nagty
wypadek przeradza sie w kryzys. Planowanie awaryjne jest wazne dla
wszystkich opiekunow. Zapewnia wszystkim zaangazowanym spoko;j
ducha i poczucie, ze przez caty czas dostepna bedzie pomoc.

Zestaw narzedzi do planowania awaryjnego: Carers Central moze
pomoc w stworzeniu planu awaryjnego. Odpowiadajgc na pytania ,Kto,
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co, dlaczego, gdzie i kiedy”, bedziesz w stanie przygotowac sie na
wszelkie nieprzewidziane okolicznosci.

Dla kazdego opiekuna plan awaryjny bedzie inny i moze byc¢ tworzony
na przestrzeni czasu; powinienes zaangazowac w ten proces catg
rodzine, przyjaciot i specjalistow.

P: Czy jestem uprawniony do niebieskiej plakietki?

Do otrzymania niebieskiej plakietki mogg by¢ uprawnione osoby, ktore:

e posiadajg niepetnosprawnosc, co oznacza, ze nie sg w stanie
chodzic

e posiadajg niepetnosprawnosc i duze trudnosci z dotarciem pieszo
z samochodu do miejsca, do ktérego chca sie udac

e posiadajg niepetnosprawnosc¢, ktora oznacza, ze podczas
chodzenia mogg wystgpi¢ obrazenia ciata

e posiadajg niepetnosprawnosc i istnieje prawdopodobienstwo, ze
podczas chodzenia mogg wyrzadzi¢ komus krzywde

e niektdre osoby sg automatycznie uprawnieni do niebieskiej
plakietki

Szczegotowe informacjemozna znalez¢ na stronie GOV.UK.

Program niebieskich plakietek jest prowadzony przez wtadze lokalne.
Aby ubiegac sie o niebieskg plakietke, nalezy skontaktowac sie z
witadzami lokalnymi.

Nalezy:
e wypetnic¢ formularz
e dostarczy¢ swoje zdjecie paszportowe
e przedstawi¢ dowdd, ze jest sie osobg z niepetnosprawnoscig
e okazac¢ dowdd tozsamosci - np. paszport lub prawo jazdy e by¢

moze konieczne bedzie uiszczenie optaty.
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Carers Central moze zapewni¢ wsparcie przy ubieganiu sie o niebieskg
plakietke.

P - Czy musze mieszka¢ z dang osobg, aby by¢ jej
nieoptacanym opiekunem?

Nie musisz mieszka¢ w tym samym miejscu, ani nawet w tym samym
miescie, wsparcie moze by¢ udzielane na wiele sposobdéw, w tym
wsparcie fizyczne i emocjonalne.
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