
Bezpieczne mieszkanie seniora –
poradnik praktyczny

Jak zorganizować przestrzeń, która wspiera zdrowie, komfort i niezależność
Broszura edukacyjna w ramach projektu „Bezpieczny i Aktywny Senior w Grudziądzu”



Starzenie się to naturalny proces, który niesie ze sobą zmiany
– zarówno fizyczne, jak i poznawcze. Właściwie zorganizowana
przestrzeń mieszkalna może znacząco wpłynąć na komfort
życia seniora, jego samodzielność oraz poczucie
bezpieczeństwa.

Ten poradnik powstał z myślą o osobach starszych, ich rodzinach,
opiekunach oraz wszystkich, którzy chcą zadbać o bezpieczne i
przyjazne otoczenie dla seniora. Znajdziesz tu praktyczne
wskazówki, listy kontrolne oraz inspiracje, które pomogą Ci
dostosować mieszkanie do potrzeb osoby starszej – bez
konieczności kosztownych remontów.

Naszym celem jest nie tylko eliminacja zagrożeń, ale także stworzenie
przestrzeni, która wspiera zdrowie, niezależność i dobre samopoczucie.
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Rozdział 1: Zagrożenia w przestrzeni mieszkania
seniora

Bezpieczne mieszkanie to fundament codziennego funkcjonowania
osoby starszej. Wraz z wiekiem zmieniają się potrzeby fizyczne i
poznawcze, a przestrzeń, która wcześniej była wygodna, może stać się
źródłem ryzyka. Poniżej przedstawiamy najczęstsze zagrożenia, które
warto zidentyfikować i wyeliminować

1. Zagrożenia fizyczne

Upadki i potknięcia – najczęstsza
przyczyna urazów u seniorów.
Powodowane przez dywany, progi, śliskie
podłogi, brak uchwytów.

Brak stabilnych mebli – chwytanie się
niestabilnych krzeseł czy stołów może
prowadzić do przewrócenia.

Nieodpowiednie oświetlenie – słabe
światło utrudnia orientację, zwłaszcza nocą.
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Zbyt wiele urządzeń podłączonych do
jednego gniazdka – ryzyko przeciążenia.

2. Zagrożenia pożarowe i
elektryczne

Przestarzałe instalacje – stare gniazdka,
przewody bez uziemienia.

Urządzenia grzewcze – grzejniki bez
zabezpieczeń, otwarte źródła ognia.

3. Zagrożenia poznawcze

Dezorientacja przestrzenna – trudność w
rozpoznawaniu pomieszczeń, zwłaszcza
przy demencji.

Brak oznaczeń – nieczytelne etykiety, brak
kontrastów kolorystycznych.
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Wilgoć i pleśń – wpływają negatywnie na
układ oddechowy.

Brak wentylacji – może prowadzić do
duszności i pogorszenia samopoczucia.

 4. Zagrożenia związane z
mobilnością

Wąskie przejścia – utrudniają poruszanie
się z balkonikiem lub wózkiem.

Brak poręczy i uchwytów – szczególnie
w łazience i przy schodach.

Zbyt niskie lub zbyt wysokie meble –
trudność w siadaniu i wstawaniu

5. Zagrożenia higieniczne i
środowiskowe

Zanieczyszczenia powietrza – np. dym
papierosowy, kurz, chemikalia.
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Pomieszczenia dzienne

[ ] Podłogi są czyste, suche i pozbawione przeszkód

[ ] Dywaniki mają antypoślizgowe podkłady lub

zostały usunięte

[ ] Meble są stabilne i łatwe do wstawania/siedzenia

[ ] Przejścia są wystarczająco szerokie dla chodzika

lub wózka

[ ] Przewody elektryczne są uporządkowane i nie leżą

na trasie przejścia

[ ] Czujniki dymu i czadu są zainstalowane i sprawne

[ ] Numery alarmowe są widoczne i łatwo dostępne

 Rozdział 2: Lista kontrolna bezpieczeństwa

Bezpieczne otoczenie to podstawa komfortu i niezależności
osób starszych. Ta lista kontrolna pomoże szybko ocenić
warunki w domu seniora i wprowadzić proste zmiany, które
mogą zapobiec wypadkom i ułatwić codzienne życie.
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Oświetlenie
[ ] Dobre oświetlenie w każdym pomieszczeniu,

korytarzu i na schodach

[ ] Lampki nocne w sypialni, łazience i korytarzach

[ ] Włączniki światła są łatwo dostępne i oznaczone

[ ] Zainstalowane czujniki ruchu tam, gdzie potrzebne

Łazienka

[ ] Antypoślizgowe maty w kabinie prysznicowej i na podłodze

[ ] Uchwyty przy toalecie i w kabinie prysznicowej/wannie

[ ] Podwyższona deska sedesowa lub rama wspomagająca

[ ] Krzesło lub ławka do kąpieli dostępna w razie potrzeby

[ ] Temperatura wody ustawiona tak, by zapobiec oparzeniom
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Kuchnia

[ ] Najczęściej używane przedmioty są na wysokości pasa

[ ] Urządzenia są łatwe w obsłudze i sprawne

[ ] Gaśnica dostępna i osoba starsza wie, jak jej użyć

[ ] Kuchenka ma funkcję automatycznego wyłączania

[ ] Brak przeterminowanej żywności i leków

 Sypialnia

[ ] Łóżko na odpowiedniej wysokości, by łatwo wstać

[ ] Droga z łóżka do łazienki jest wolna od przeszkód

[ ] Telefon lub przycisk alarmowy w zasięgu ręki

[ ] Stabilna szafka nocna, nieprzeładowana

[ ] Ubrania i potrzebne rzeczy łatwo dostępne
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 Wejścia i schody

[ ] Poręcze po obu stronach schodów są solidne

[ ] Stopnie są równe i dobrze oświetlone

[ ] Wejście do domu jest bezpieczne i antypoślizgowe

[ ] Zamki w drzwiach są łatwe w obsłudze

[ ] Dostępna rampa lub podnośnik, jeśli potrzebny

Orientacja i sytuacje awaryjne

[ ] Leki są uporządkowane i wyraźnie oznaczone

[ ] Plan awaryjny jest przygotowany i regularnie omawiany

[ ] Ważne dokumenty są przechowywane w znanym,

bezpiecznym miejscu

[ ] Widoczne pomoce orientacyjne (kalendarz, zegar,

oznaczenia)

[ ] Senior wie, jak wezwać pomoc
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 Rozdział 3: Porady organizacyjne

Dobra organizacja przestrzeni i codziennych obowiązków może
znacząco poprawić jakość twojego życia. Ułatwia poruszanie się,
zmniejsza ryzyko wypadków i wspiera samodzielność. Poniżej
znajdziesz sprawdzone wskazówki, które warto wdrożyć w domu osoby
starszej

               Organizacja przestrzeni
Utrzymuj porządek — ogranicz liczbę przedmiotów w zasięgu ręki, aby

uniknąć bałaganu i przypadkowych potknięć.

Przechowuj najczęściej używane rzeczy na wysokości pasa — bez

konieczności sięgania wysoko lub schylania się.

Oznacz szafki i półki — etykiety z dużą czcionką pomagają w szybszym

odnalezieniu potrzebnych rzeczy.

Zadbaj o stałe miejsce dla kluczy, okularów, telefonu i leków — to

ogranicza stres i zapobiega zgubom.

                 Planowanie dnia
Ustal stały rytm dnia — regularne godziny posiłków, spacerów i

odpoczynku wspierają dobre samopoczucie.

Korzystaj z kalendarza — najlepiej dużego, ściennego, z zaznaczonymi

wizytami lekarskimi i ważnymi datami.

Wprowadź checklisty — codzienne listy zadań pomagają w utrzymaniu

rutyny i poczucia kontroli.

                 Organizacja leków
Używaj tygodniowego organizera na leki — z podziałem na dni i pory dnia.

Zapisuj godziny przyjmowania leków — np. na kartce lub w telefonie.

Regularnie sprawdzaj terminy ważności — przeterminowane leki należy

bezpiecznie utylizować.
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                Komunikacja i dostępność
Zapisz ważne numery telefonów w widocznym miejscu — np. na

lodówce lub przy telefonie.

Zainstaluj telefon z dużymi przyciskami lub przycisk alarmowy —

dla szybkiego kontaktu w nagłych sytuacjach.

Rozważ użycie prostych urządzeń typu „smart” — np. zegarka z

funkcją SOS lub lokalizatorem GPS.

Rozdział 4: Rola opiekunów i rodziny

Bezpieczne i komfortowe życie seniora nie zależy wyłącznie od
warunków mieszkaniowych — ogromne znaczenie ma
zaangażowanie bliskich osób. Rodzina i opiekunowie odgrywają
kluczową rolę w tworzeniu środowiska, które wspiera
samodzielność, poczucie bezpieczeństwa i dobre samopoczucie
psychiczne.

               Współpraca i komunikacja
Regularnie rozmawiaj z seniorem o jego potrzebach i trudnościach —
słuchanie to podstawa skutecznego wsparcia.
Wspólnie podejmuj decyzje dotyczące zmian w mieszkaniu — senior
powinien czuć się współautorem przestrzeni.
Zachęcaj do aktywności i kontaktów społecznych — izolacja może
pogłębiać problemy zdrowotne i emocjonalne.

              Wsparcie w organizacji przestrzeni

Pomóż w dostosowaniu mieszkania — np. montaż uchwytów, usunięcie

przeszkód, reorganizacja szafek.

Regularnie sprawdzaj stan techniczny urządzeń i instalacji —

bezpieczeństwo wymaga systematycznej kontroli.

Wspieraj w utrzymaniu porządku — szczególnie w miejscach, które

mogą stwarzać ryzyko upadku.
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           Wsparcie emocjonalne

Okazuj cierpliwość i zrozumienie — zmiany związane z wiekiem mogą

być trudne do zaakceptowania.

Utrzymuj regularny kontakt — nawet krótka rozmowa może poprawić

nastrój i poczucie bezpieczeństwa.

Wspieraj poczucie wartości — zachęcaj do podejmowania decyzji,

dzielenia się doświadczeniem, aktywnego udziału w życiu rodzinnym.

Stowarzyszenie na rzecz integracji i aktywizacji
“Pokolenie”
ul. Piłsudskiego 111
pokolenie.grudziadz@gmail.com
tel. 514 564 120

           Monitorowanie codziennego funkcjonowania

Pomóż w planowaniu dnia — ustal rytm posiłków, aktywności i

odpoczynku.

Przypominaj o lekach, wizytach lekarskich i ważnych terminach.

Zadbaj o dostępność pomocy w nagłych sytuacjach — np. telefon

alarmowy, sąsiedzka sieć wsparcia.

Rozdział 5: Podsumowanie

Dostosowanie przestrzeni życiowej seniora to nie jednorazowe działanie,

lecz proces wymagający uwagi, empatii i współpracy. Kluczowe jest nie

tylko zapewnienie fizycznego bezpieczeństwa, ale także stworzenie

środowiska sprzyjającego samodzielności, godności i dobremu

samopoczuciu.

Dobrze zaprojektowana przestrzeń i świadome wsparcie bliskich mogą

sprawić, że starość stanie się czasem pełnym spokoju, samodzielności i

poczucia wartości.


