
 

      Materiał opracowany w ramach kampanii 

„STOP NIESAMODZIELNOŚCI” – projekt „Zdrowy subregion – opieka długoterminowa dla osób 

potrzebujących wsparcia w codziennym funkcjonowaniu z terenu subregionu południowego.” 

 
 

 

Moje DLACZEGO – Karta refleksji dla opiekunów 
 

Ta karta jest miejscem, w którym możesz zapisać swoje myśli, motywacje i wartości, które dają Ci siłę  

w codziennej opiece. Wróć do niej wtedy, gdy poczujesz zmęczenie, zwątpienie lub będziesz potrzebować 

przypomnienia, że to, co robisz – MA ZNACZENIE. 

 

     Dlaczego się opiekuję? Co jest dla mnie w tym ważne? 

 

 

     Co daje mi poczucie sensu w opiece? 

 

 

 

      Kiedy ostatnio poczułem/am, że moja obecność naprawdę komuś pomogła? 

 

 

 

🕯 Moje jedno zdanie, które chcę zapamiętać na trudniejsze dni: 

 

 

 

 

PAMIĘTAJ! 

Twoje odpowiedzi są czymś więcej niż słowami. 

To Twoja wewnętrzna siła, która może prowadzić Cię w trudniejszych dniach. 

Wracaj do tej karty zawsze wtedy, gdy pojawi się zwątpienie, zmęczenie, poczucie przeciążenia. 

 

To, co dziś zapisałeś/aś – przypomina, że: 

     Twoja obecność ma znaczenie. 

     Twoja troska tworzy bezpieczeństwo i spokój drugiego człowieka. 

     Twoje działania, nawet niewidoczne dla innych – mają wielką wartość. 

Nie musisz być idealny/a. 

Wystarczy, że jesteś obecny/a.      

Zawieś tę kartę w widocznym miejscu. Wróć do niej wtedy, gdy potrzebujesz siły. 

 


