Bezpieczne mieszkanie seniora -
poradnik praktyczny

Jak zorganizowac przestrzen, ktéra wspiera zdrowie, komfort i niezaleznos¢

Broszura edukacyjna w ramach projektu ,,Bezpieczny i Aktywny Senior w Grudzigdzu”
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POKOLENIE

KOMITET /g gy G
S gl DO .S P R AW Ny | Pozarzqdowygch
#== | POZYTKU NIW J _ Moc Matvch

PUBLICZNEGO Bl IR Bt Spotecznosc

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM
ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO
PROGRAMU WSPARCIA ORGANIZACJI POZARZADOWYCH MOC MALYCH SPOLECZNOSCI



Starzenie sie to naturalny proces, ktdry niesie ze sobg zmiany
- zarowno fizyczne, jak i poznawcze. Wtasciwie zorganizowana
przestrzen mieszkalna moze znaczaco wptyna¢ na komfort
zycia seniora, jego samodzielnoS¢ oraz poczucie
bezpieczenstwa.

Ten poradnik powstat z mys$lg o osobach starszych, ich rodzinach,
opiekunach oraz wszystkich, ktorzy chcg zadbac¢ o bezpieczne i
przyjazne otoczenie dla seniora. Znajdziesz tu praktyczne
wskazowki, listy kontrolne oraz inspiracje, ktére pomogg Ci
dostosowa¢ mieszkanie do potrzeb osoby starszej - bez
koniecznosci kosztownych remontow.

Naszym celem jest nie tylko eliminacja zagrozen, ale takze stworzenie
przestrzeni, ktéra wspiera zdrowie, niezaleznos¢ i dobre samopoczucie.
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Rozdziat 1: Zagrozenia w przestrzeni mieszkania

seniora

Bezpieczne mieszkanie to fundament codziennego funkcjonowania
osoby starszej. Wraz z wiekiem zmieniajg sie potrzeby fizyczne i
poznawcze, a przestrzen, ktéra wczesniej byta wygodna, moze stac sie
zrodtem ryzyka. Ponizej przedstawiamy najczestsze zagrozenia, ktoére
warto zidentyfikowac i wyeliminowac
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1. Zagrozenia fizyczne

Upadki i potkniecia - najczestsza
przyczyna urazéw u seniorow.
Powodowane przez dywany, progi, Sliskie
podtogi, brak uchwytow.

Brak stabilnych mebli - chwytanie sie
niestabilnych krzeset czy stotbw moze
prowadzi¢ do przewrocenia.

Nieodpowiednie osSwietlenie - stabe
Swiatto utrudnia orientacje, zwtaszcza noca.



2. Zagrozenia pozarowe i
elektryczne

Przestarzate instalacje - stare gniazdka,
przewody bez uziemienia.

§9¢

Urzadzenia grzewcze - grzejniki bez
zabezpieczen, otwarte zrodta ognia.

Zbyt wiele urzadzen podtaczonych do
jednego gniazdka - ryzyko przecigzenia.

3. Zagrozenia poznawcze

Dezorientacja przestrzenna - trudnos¢ w
rozpoznawaniu pomieszczen, zwitaszcza
przy demencji.

Brak oznaczen - nieczytelne etykiety, brak
kontrastéw kolorystycznych.




4. Zagrozenia zwigzane z
mobilnoscig

'D 4_ Waskie przejscia - utrudniajg poruszanie
sie z balkonikiem lub wozkiem.

o . ~ S
P Brak poreczy i uchwytow - szczegdlnie
w tazience i przy schodach.

Zbyt niskie lub zbyt wysokie meble -
trudnos¢ w siadaniu i wstawaniu

000

5. Zagrozenia higieniczne i
srodowiskowe

_O @ @_ Wilgoc€ i pleSnh - wptywajg negatywnie na
57000355 uktad oddechowy.

Brak wentylacji - moze prowadzi¢ do
dusznosci i pogorszenia samopoczucia.

Q Zanieczyszczenia powietrza - np. dym

y papierosowy, kurz, chemikalia.
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Rozdziat 2: Lista kontrolna bezpieczenstwa

Bezpieczne otoczenie to podstawa komfortu i niezaleznosci
0sOb starszych. Ta lista kontrolna pomoze szybko ocenic
warunki w domu seniora i wprowadzi¢ proste zmiany, ktore
mogg zapobiec wypadkom i utatwi¢ codzienne zycie.

Pomieszczenia dzienne

[ 1 Podtogi sg czyste, suche i pozbawione przeszkdod

[ 1 Dywaniki majg antyposlizgowe podktady lub
zostaty usuniete

[ ] Meble sg stabilne i tatwe do wstawania/siedzenia

[ 1 PrzejsScia sg wystarczajgco szerokie dla chodzika
lub wbzka

[ 1 Przewody elektryczne sg uporzgdkowane i nie lezg
na trasie przejscia

[ 1 Czujniki dymu i czadu sg zainstalowane i sprawne

[ 1 Numery alarmowe sg widoczne i tatwo dostepne

a




Oswietlenie
[ 1 Dobre oSwietlenie w kazdym pomieszczeniu,

korytarzu i na schodach
[ ] Lampki nocne w sypialni, tazience i korytarzach
[ 1 Wiaczniki Swiatta sg tatwo dostepne i oznaczone

[ 1 Zainstalowane czujniki ruchu tam, gdzie potrzebne

tazienka

Antyposlizgowe maty w kabinie prysznicowej i na podtodze

Uchwyty przy toalecie i w kabinie prysznicowej/wannie

[]
[]
[ 1 Podwyzszona deska sedesowa lub rama wspomagajgca
[ 1 Krzesto lub tawka do kgpieli dostepna w razie potrzeby
[]

Temperatura wody ustawiona tak, by zapobiec oparzeniom



Kuchnia

[ 1 Najczesciej uzywane przedmioty sg na wysokosci pasa
[ 1 Urzadzenia sg tatwe w obstudze i sprawne

[ 1 Gasnica dostepna i osoba starsza wie, jak jej uzyc

[ 1 Kuchenka ma funkcje automatycznego wytgczania

[ ] Brak przeterminowanej zywnosci i lekow

Sypialnia

[ 1t6zko na odpowiedniej wysokosci, by tatwo wstac
[ 1 Droga z t6zka do tazienki jest wolna od przeszkdd
[ ] Telefon lub przycisk alarmowy w zasiegu reki

[ ] Stabilna szafka nocna, nieprzetadowana

[ 1 Ubrania i potrzebne rzeczy tatwo dostepne



Wejscia i schody

[ ] Porecze po obu stronach schodow sg solidne

[ ] Stopnie sg rowne i dobrze oswietlone

[ 1 WejScie do domu jest bezpieczne i antyposlizgowe
[ 1Zamki w drzwiach sg tatwe w obstudze

[ ] Dostepna rampa lub podnosnik, jesli potrzebny

Orientacja i sytuacje awaryjne

[ 1 Leki sg uporzgdkowane i wyraznie oznaczone

[ 1 Plan awaryjny jest przygotowany i regularnie omawiany
[ 1 Wazne dokumenty sg przechowywane w znanym,
bezpiecznym miejscu

[ ] Widoczne pomoce orientacyjne (kalendarz, zegar,
oznaczenia)

[ 1 Senior wie, jak wezwac pomoc



Rozdziat 3: Porady organizacyjne

Dobra organizacja przestrzeni i codziennych obowigzkédw moze
znaczgco poprawi¢ jakos¢ twojego zycia. Utatwia poruszanie sie,
zmniejsza ryzyko wypadkow i wspiera samodzielnos¢. Ponizej

znajdziesz sprawdzone wskazéwki, ktére warto wdrozy¢ w domu osoby
starszej

Organizacja przestrzeni
Utrzymuj porzadek — ogranicz liczbe przedmiotéw w zasiegu reki, aby
unikng¢ bataganu i przypadkowych potkniec.
Przechowuj najczesciej uzywane rzeczy na wysokosci pasa — bez
koniecznosci siegania wysoko lub schylania sie.
Oznacz szafki i potki — etykiety z duzg czcionkg pomagajg w szybszym
odnalezieniu potrzebnych rzeczy.
Zadbaj o state miejsce dla kluczy, okularéw, telefonu i lekéw — to

ogranicza stres i zapobiega zgubom.

H Planowanie dnia
Ustal staty rytm dnia — regularne godziny positkdw, spacerow i
odpoczynku wspierajg dobre samopoczucie.
Korzystaj z kalendarza — najlepiej duzego, Sciennego, z zaznaczonymi
wizytami lekarskimi i waznymi datami.
Wprowadz checklisty — codzienne listy zadah pomagajg w utrzymaniu

rutyny i poczucia kontroli.

e R4

WEH Organizacja lekéw
Uzywaj tygodniowego organizera na leki — z podziatem na dni i pory dnia.
Zapisuj godziny przyjmowania lekéw — np. na kartce lub w telefonie.
Regularnie sprawdzaj terminy waznosci — przeterminowane leki nalezy

bezpiecznie utylizowac.
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&. Komunikacja i dostepnos¢

Zapisz wazne numery telefonéw w widocznym miejscu — np. na
lodéwece lub przy telefonie.

Zainstaluj telefon z duzymi przyciskami lub przycisk alarmowy —
dla szybkiego kontaktu w nagtych sytuacjach.

Rozwaz uzycie prostych urzadzen typu ,smart” — np. zegarka z
funkcjg SOS lub lokalizatorem GPS.

Rozdziat 4: Rola opiekunoéw i rodziny

Bezpieczne i komfortowe zycie seniora nie zalezy wytgcznie od
warunkéw  mieszkaniowych — ogromne znaczenie ma
zaangazowanie bliskich oséb. Rodzina i opiekunowie odgrywaja
kluczowg role w tworzeniu S$rodowiska, ktére wspiera
samodzielnos¢, poczucie bezpieczenstwa i dobre samopoczucie
psychiczne.

&3SV Wspétpraca i komunikacja

Regularnie rozmawiaj z seniorem o jego potrzebach i trudnosciach —
stuchanie to podstawa skutecznego wsparcia.

Wspélnie podejmuj decyzje dotyczgce zmian w mieszkaniu — senior
powinien czuc sie wspdtautorem przestrzeni.

Zachecaj do aktywnosci i kontaktéw spotecznych — izolacja moze
pogtebia¢ problemy zdrowotne i emocjonalne.

& Wsparcie w organizacji przestrzeni

Poméz w dostosowaniu mieszkania — np. montaz uchwytéw, usuniecie
przeszkdd, reorganizacja szafek.

Regularnie sprawdzaj stan techniczny urzadzen i instalacji —
bezpieczenstwo wymaga systematycznej kontroli.
Wspieraj w utrzymaniu porzadku — szczegdlnie w miejscach, ktére
mogg stwarzac ryzyko upadku.

11



%Y Monitorowanie codziennego funkcjonowania

Poméz w planowaniu dnia — ustal rytm positkdw, aktywnosci i
odpoczynku.

Przypominaj o lekach, wizytach lekarskich i waznych terminach.
Zadbaj o dostepnos¢ pomocy w nagtych sytuacjach — np. telefon

alarmowy, sgsiedzka sie¢ wsparcia.

. Wsparcie emocjonalne

Okazuj cierpliwos¢ i zrozumienie — zmiany zwigzane z wiekiem moga
byc¢ trudne do zaakceptowania.

Utrzymuj regularny kontakt — nawet kr6tka rozmowa moze poprawic
nastrdj i poczucie bezpieczenstwa.

Wspieraj poczucie wartosci — zachecaj do podejmowania decyzji,

dzielenia sie doswiadczeniem, aktywnego udziatu w zyciu rodzinnym.

Rozdziat 5: Podsumowanie

Dostosowanie przestrzeni zyciowej seniora to nie jednorazowe dziatanie,
lecz proces wymagajgcy uwagi, empatii i wspotpracy. Kluczowe jest nie
tylko zapewnienie fizycznego bezpieczenstwa, ale takze stworzenie
Srodowiska sprzyjajgcego samodzielnosci, godnosci i dobremu
Samopoczuciu.
Dobrze zaprojektowana przestrzen i Swiadome wsparcie bliskich moga
sprawic, ze staros¢ stanie sie czasem petnym spokoju, samodzielnosci i
poczucia wartosci.

Stowarzyszenie na rzecz integracji i aktywizacji

“Pokolenie”

ul. Pitsudskiego 111

pokolenie.grudziadz@gmail.com
tel. 514 564 120



