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i Zatacznik —,,Plan dnia opiekuna”
Tytut: Plan dnia opiekuna — mate kroki, ktére pomagajq odzyskac spokoj V*

@ Poranek
Zacznij spokojnie — chwila ciszy, kilka gtebokich oddechéw.
*» Sprawdz plan dnia, przygotuj niezbedne rzeczy (leki, notatnik, wode).

® Przypomnij podopiecznemu o lekach i $niadaniu.

@ Potudnie
# Positek i nawodnienie — wspélny positek to tez chwila relacji.
A Krotki spacer, nawet po domu — ruch poprawia nastrédj i krgzenie.

Zaznacz, co juz zrobites — poczucie postepu daje energie.

@® Popotudnie
% 10 minut dla siebie — muzyka, herbata, oddech.
. Jesli mozesz, popros o pomoc bliskg osobe lub sgsiada.

I Zaplanuj wieczdr: kolacja, odpoczynek, przygotowanie lekéw.

Wieczor
Zapisz, co sie udato dzi$ — chocby drobiazg!
‘Z Daj sobie prawo do odpoczynku.

Bo dobry opiekun to opiekun, ktdry potrafi tez zatroszczy¢ sie o siebie @@

#FunduszeUE #STOPNiesamodzielnosci #CodziennaRutyna #MateKrokiDuzaZmiana

#WsparcieDlaOpiekunow

B Materiat opracowany w ramach kampanii
,STOP NIESAMODZIELNOSCI” — projekt ,,Zdrowy subregion — opieka diugoterminowa dla oséb
potrzebujacych wsparcia w codziennym funkcjonowaniu z terenu subregionu potudniowego.”



