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Giris

Giris

Pek cok insan bir anda kendini bir yakinina bakmak zorunda kalmis
ve bu durumda tiim sorumlulugu tstlenmis olarak bulmaktadir.

Bu durum, bakim veren aile bireyleri izerinde ciddi fiziksel ve
psikolojik zorluklara yol agabilir. Bu nedenle, bakim ve destek
konusundaki strese karsi koymak énemlidir. Bunu yapmak icin ilgili
aile bireylerinin iyi bir danismanliga, organizasyon ve planlamaya
ihtiyaci vardir.

Unfallkasse NRW olarak biz bu brosiirle size bakim 6ncesinde kendi
degerlendirmelerinizi iceren bir anket sunmak istiyoruz. Bu brosiir size
bakimla ilgili yararli fikirler verebilir. Ayrica brostir, zor ve sorumluluk
gerektiren gorevinizde yalniz kalmamaniz, destek alabilmeniz ve

hatta sorumlulugun bir kismini devredebilmeniz icin kendi aginizi
nasil kurabileceginizi gosterir. Bu uygulama rehberinin amaci, bakim
gorevlerinizi yapilandirmaniza ve kendi sagliginizi korumak igin
yardim kabul etmeyi 6grenmenize yardimci olmaktir.

Yasal kaza sigortasi kurumu olarak, evde bakim yapanlarin sagligini
korumaya yonelik yasal gorevimizin 6nemine inaniyoruz ve bakim
veren olarak sizin saglikli kalmanizi saglamak i¢in elimizden gelen
her seyi yapiyoruz!

Unfallkasse NRW ekibiniz



1. Soru

1. Soru:

Bakima muhtag¢ birine bakmak ve destek vermek

istersem neleri dikkate almaliyim?

pressmaster  Fotolia.com

Oncelikle bakimi neden iistlenmek istedigimi diisiiniiriim

e Bu benim 6zgiir kararim mi?

e Bunu severek mi yapiyorum?

e Birsdz mii verdim?

e Kendiliginden mi oldu, yoksa gorev sorumlulugu hissettigim i¢in mi
yaplyorum?

e Sebep sevgi mi, yoksa sefkat mi?

e Beni minnettarlik mi, yoksa bir seyi geri verme arzusu mu motive ediyor?

e Bakim hayatima bir amag ve anlam katiyor mu?

e Bunu komsularim yiiziinden mi, yoksa sug¢luluk duygusundan kaginmak
icin mi yapiyorum?

¢ Asil motivasyonum maddi nedenler mi?

e Geleneklerve din nasil bir rol oynuyor?
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1. Soru
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1. Soruyla ilgili notlarim:

Bakimi istlenme sebeplerim neler?

Kendimi bu bakim durumunun {istesinden gelebilecek kadar giiclii hissediyor muyum?

Su ana kadar bakima muhtag kisiyle iliskiniz nasildi?

Bakimi tistlenmek i¢in olumlu sebepler aklima geliyor mu?

Endiselerim ve korkularim neler?

—_—— e e e e e e — e — e o —— e —— o ——



2. Soru




2. Soru

2.Soru

Ne kadar siire bakim yapabilirim?

Bakimi veren aile bireylerini etkileyen zorluklar cesitlidir. Dogasi
geregi sosyal, finansal ve zamanla ilgili olabilir ve hem fiziksel hem de
psikolojik etkilere sahip olabilirler. Bunlar bakim veren her aile bireyi
icin farklidir ve bireysel olarak ortaya ¢ikabilir, ancak ayni zamanda
karsilikli olarak bagimli olabilir ve birbirlerini etkileyebilirler.

Sosyal zorluklar:
¢ Yasam planlamasinda degisiklik
e Belirsiz siire (bakim yillar?)
e Degerin bilinmemesi
e Aile ici catismalar/iliski sorunlari
¢ Yeni duruma uyum saglama
(Bilgi eksikligi, deneyerek 6grenme)
e Birokratik engeller
e Sosyal ¢cevrenin anlayis ve destek eksikligi

Finansal zorluklar:

o Ozel hayattaki kesintiler/yasam alanindaki degisiklikler
¢ Rahatlatici hizmetlerin dahil edilmesi

e Bakimin isle uyumlulugu

Zamanla ilgili zorluklar:
e Daha fazla orada bulunmak gerekli hale gelir
¢ 24 saat ulasilabilirlik (kendiniz i¢in ¢cok az zaman kalmasi)

Fiziksel zorluklar:
o Bakim teknikleri hakkinda bilgi eksikligi (deneyerek 6grenme)
e isorganizasyonunun olmamasi
(gereksiz is siirecleri ve yollarla sonuclanir)
o Agri (6r. sirt agrisi, bas agrilar)



2. Soru

Psikolojik zorluklar:

e Degisen yasam plani

e Yeni durumlara uyum

e Sugluluk duygulari, vicdan azabi
e (Gelecek) korkulari

e Endiseler

o Belirsizlikler

e Tanidiginiz kiside degisiklik

e izolasyon

e Oliim ve hastalikla basa cikma
e "Kapatamamak"

Bir kisiyi bu kadar ¢ok stres etkilediginde,
bu durum hizla asiri yiiklenmeye neden olabilir!

Fazla ¢alisma belirtileri

o Sinirlilik

e Sabirsizlik

e Saldirgan disiinceler ve duygular
e Yorgunluk

e Kaygl

e Uyku bozukluklar

o Zayif bagisiklik korumasi

e Depresif ruh halleri

o Arzu eksikligi, caresizlik

¢ Kendini fiziksel olarak ihmal etme
e Diizensiz yemek tiiketimi

Viicuttan gelen uyari sinyalleri
o Sirt, eklem ve bas agrilan

¢ Kalp ve mide sorunlari

¢ Yiiksek tansiyon

® Vs,
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2. Soru
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2. Soruyla ilgili notlarim:

Kendimde hangi zorluklari fark edebilirim?
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3. Soru
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3. Soru:
Bakim ve destek kimin

evinde gerceklesiyor?

e Bakima muhtag kisinin evinde mi?
e Benim evimde mi, yoksa ortak evimizde mi?

Konut danisma merkezinden bilgi aliyorum! Evde bakimin nasil
basarili olabilecegi hakkinda bilgi aliyorum. Bakimla ilgili yenilikler
portalinda (www.sicheres-pflegen-zuhause.de) 6neriler bulabilirsiniz.

Bakim danismanligindan yararlaniyorum:

¢ Belediyelerin bakim danisma merkezleri

¢ Bakim sigortalarinin bakim destek merkezleri

e Ozel bakim danismanlari

e Bakim sigortasi

¢ Belediyelerin yasli vatandas ofisleri

e Bakim hizmeti

¢ Belediyelerin konut danisma merkezleri

¢ Belediye ve mahalli idarelerin demans hizmet merkezleri,
hayir kurumlari, saglik sigortasi sirketleri ve 6zel saglayicilar

Bakimin organizasyonunu

birlikte tartismak icin "Aile Konseyini" topluyorum.

e Anlasmalar baglayici olmali ve diizenli araliklarla kontrol edilmeli ve
gerekirse degistirilmelidir.

e Sunu distinmeliyim: Herkes bakim veya destek isini istlenemez,
ama yukium{ hafifletebilecek baska bircok gorev olacak.
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3. Soru
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3. Soruyla ilgili notlarim:

Evde veya dairede yeterince yerim var mi?

Daireyi degistirmeli miyim (Yasam alanini uygun hale getirme)?

Aileden kim yardim edecek?

Ne kadar ve ne zaman (giin, hafta, ay, yil)

—_—— e e e e e e — e — e o —— e —— o ——
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4. Soru

4. Soru:
Hangi faaliyetler bakim veren

kisiler arasinda paylastirilabilir?

Evin idaresi, 6zellikle

e Genelevisleri

o Alisveris ve getir gotirisleri

o Temizlik faaliyetleri ve hijyen (apartman dairesi, kisisel kullanim
esyalari, ¢c6p atma)

o Kiiglik onarimlarin yapilmasi (6rn. ampul degistirme)

e Camagsirisleri

e Evcil hayvanlarin ve bitkilerin bakimi

¢ Yemeklerin ve iceceklerin pisirilmesi ve hazirlanmasi veya
“Mobil yemek servisi” araciligiyla 6gtinlerin giivenceye alinmasi

Yasamin siirdiiriilmesinde ve giinliik yasamda destek, 6zellikle
e Giyinmede ve soyunmada

e Viicut bakiminda

e Sac bakiminda ve tras olurken

e Manikiir ve pedikiirde

e Ginlik rutini organize etmede

Sosyal iliskilerde yardimci olama, 6zellikle

¢ Konusmalar ve sohbetler yoluyla

¢ Sesli okuma yoluyla

e Bos zaman etkinlikleri ve hobiler konusunda destek
e Sosyaliliskilerin tesvik edilmesi

Cesitli etkinliklerde eslik etme

Ayrica

e Bakima muhtag kisiyi ekonomik veya saglik konularinda desteklemek
(6rnegin resmi makam/doktor ziyaretlerine refaket etmek)

o (Ozellikle kafa karisikligi, davranis sorunlari ve tehlikeyi anlamanin sinirli
olmasi veya hi¢ olmamasi durumunda bakima muhtag kisinin denetimi

¢ Bakima muhtag kisi icin yapilan harcamalarin kayitlarini iceren bir ev
defteri tutmak

14
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4. Soru
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4. Soruyla ilgili notlarim:

Asagidaki isleri, ziyaretleri, yiiriiylisleri ve ayak islerini baskasina
(6rnegin mahalle, arkadas cevresi, tanidiklar, aile ve goniilliiler)
devrediyor muyum?

—_—— e e e e e e — e — e o —— e —— o ——
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4. Soru

Bakim yapan

Aynanin 6niinde durun
ve yiiziinlize ciddi bir sekilde bakin.
Sonra mihirli mihri agin
ve kendinize tekrar biraz 1sik verin.

Cogu zaman baskalarinin istedigini yaparsiniz
—ve bu temelde iyi bir seydir —
ancak diger rollere ek olarak
oynayabileceginiz kendi roltiniiz de vardir!

Kime ve neye 6nem verirsen ver,
herkes senin verdigini kabul eder.
Yalnizca édiing aldigin giici al,
ayrica biraz inatgi ol!

Aynada karsinizdaki,
hayatinizi paylastiginiz kisidir.
Bakin ve sonunda daha akilli olun:
Gelismeye hakkiniz var!

Hayat giizel seyler sunar
onlari fark edin ve tadini ¢ikarin!
0 zaman siz de yolu acabilir

ve bu siirecte enerji kazanabilirsiniz.

Alexander Grothe

16
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5. Soru
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5. Soru:

Hangi hizmetleri kullanabilirim?

Ayakta bakim hizmeti bakima muhtag kisilere ve yakinlarina evde
bakim konusunda destek saglar. Bakim servisinin bakicisi gelip
giinliik bakima yardimci olur. Ayakta tedavi, bakima muhtaglarin
bakim ihtiyacina ragmen tanidik bir ortamda kalmalarini saglar. Evde
bakim hizmetlerinin kapsami cesitli alanlara yayilmaktadir. Ozellikle
sunlardir: Kisisel bakim konusunda yardim ve ila¢ tedavisi gibi yasal
saglik sigortasi kapsaminda evde tedavi bakimi gibi temel bakim
faaliyetleri. Bakim hizmeti bakim ve destegin yani sira aligveris,
yemek pisirme vb. ev isleri ile ilgili sorularinizi yanitlamak icin de
yaninizdadir.

Giindiiz ve gece bakimi, hasta kisiye birkac giin veya gece kendi
evinin disinda bakildigi yari zamanli bir bakim seklidir.

24 Saat Bakim: Bakici bakim ve destek saglamak i¢in giintin her saati
eve gelir.

Onleyici bakim yalnizca bakim alti aydan uzun siiredir mevcutsa
kullanilabilir. Bakimi veren aile bireyinin hasta olmasi veya
dinlenmeye (tatil) ihtiya¢c duymasi durumunda evde yardim alabilmesi
amaclanmaktadir. Ayrica saatlik veya giinliik olarak énleyici bakimdan
yararlanmak da mimkiinddr, boylece diizenli olarak kisa bir mola
verebilirsiniz. Bu sirada érnegin sakin bir sekilde bir sohbet grubuna
veya rahatlama kursuna gidebilir, bir arkadasinizla bulusabilir veya
kuafére gidebilirsiniz.

Gece bakimi: Bakim ve bakimi saglamak icin gece boyunca eve
bakici gelir.



5. Soru

Kisa siireli bakim'da bakima muhtac kisi, birka¢ giin boyunca tam
zamanli yatili hasta olarak kabul edilir; 6rn. bakim veren kisi tatile
veya rehabilitasyona gittiginde; bakim veren kisi hastalansa veya
kriz durumunda olsa bile, kisa siireli bakim iyi bir gecici alternatiftir.

Gondilliiler bakima muhtac kisiyle birlikte ¢alisir, onlara kitap
okur veya yiirliyuise cikarlar, fakat herhangi bir bakicilik gérevi
tistlenmezler.

Ruhsal asirt zorlanma nedeniyle bakim veren aile bireyi olarak
rehabilitasyona basvurabilirsiniz. Giderek daha fazla sayida saglik
tesisi, demans hastasi veya bakima muhtac kisilerin yakinlarina
hizmet sunmaktadir. Tedaviye basvurma konusunda aile hekiminizle
konusun.

Bakima muhtac kisiyle birlikte tatil! Demans hastalarinin yakinlarina
yonelik tatil firsatlar giderek artiyor. Giizel yani, oraya birlikte
gitmeniz ve yine de herkesin yeterli 6zel alana sahip olmasi.

Diisiik esikli bakim firsatlari, gonillilerin ve yardimcilarin, bakici
gbzetimi altinda, 6nemli 6l¢iide genel gbzetim ve bakima ihtiyac
duyan bakima muhtag kisilerle gruplar halinde veya evde ilgilendikleri
durumdur. Ayrica bakim veren aile bireylerine de danismanlik
yapmalidirlar.

19



5. Soru

20

Asagidaki kurum ve gruplar diisiik esikli

yardim ve bakim hizmetleri sunabilir:

e Demans sebepli yetenek bozukluklarina, zihinsel engele veya
akil hastaliklarina sahip kisiler icin bakim gruplari

e Evde bakim saglayan aile bireylerine saat bazli destek olacak
yardimci ¢evreler

o Kiigiik gruplar halinde giinlitk bakim

e Taninmis yardimcilar tarafindan bireysel bakim

o Aile yardim hizmetleri

e Bakima muhtac kisiler icin bakim hizmeti bulan kurumlar

Kilise ziyaret hizmeti, cogunlukla kendini adamis goniilliiler
tarafindan yuritilen topluluk kilisesi ¢calismalarinin dnemli
bir bolimiind temsil eder. Yasli, yalniz ve hasta kisiler ziyaret
edilmektedir. Yasli dogum giinii cocuklar da unutulmuyor.

Ulasim hizmetleri fiziksel ve zihinsel engelli kisileri tasir. Bu da
sosyal ve giinliik yasama katilimi kolaylastirir. Ozel egitimli siirliciiler
engelli kisilerin dzel ihtiyaclarini bilir: Ister ise giderken, ister doktor
ziyaretinde, ister arkadas ziyaretinde.

Demans gruplari bakim veren aile bireylerini desteklemeye,
rahatlatmaya ve onlara eslik etmeye yonelik kuruluslardir.

Bu korunakli ortamda deneyimlerini ve sorunlarini konusabiliyorlar.
Demans grubu, rahat ortami sayesinde zorlu giinliik yasama da bir
alternatif olusturabilir.

Kendi kendine yardim gruplari/aile bireyi tartisma gruplari: Kendi
kendine yardim gruplarinda ve aile bireyleri i¢in tartisma gruplarinda
yapilan fikir alisverisi bircok bilgi sunar ve ruhu rahatlatir. Korunan
ortam ve ayni veya benzer durumda olan insanlarla deneyim alisverisi
sayesinde, giinliik bakimdaki korku ve endiseler hakkinda agikg¢a
konusabilir ve icinizi rahatlatabilirsiniz! Ayni zamanda yeni insanlarla
tanismak ve birlikte birka¢ harika saat gecirmek icin de bir firsattir.



5. Soru

Rahatlama saglamak igin ne tiir hizmetleri degerlendirebilirim?

5. Soruyla ilgili notlarim:
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6. Soru
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6. Soru:
Kendi sagligimi korumama

ne yardimci olur?

Egitim yoluyla rahatlama

Bakim kurslari, saglik sigortasi sirketleri, sosyal yardim dernekleri,
aile egitim merkezleri ve 6zel saglayicilar tarafindan sunulmaktadir.
Masraflar bakim sigortasi sirketleri tarafindan karsilanir.

Demansli kisilerle ilgilenmeye iliskin kurslar demans hizmet merkezleri
tarafindan verilmektedir. Masraflar bakim sigortalari araciligiyla
faturalandinilir.

Karsilikli diyaloglar yoluyla rahatlatma

e Aile bireyi bulusmalari

¢ Hikaye anlatma kafeleri

¢ Kendi kendine yardim grubu

e Manevi rehberlik (manevi danisman veya rahip ile gériisme)
¢ Telefonla manevi rehberlik

e Aile hekimi veya uzman hekim

o Gerekirse Terapistle goriismeler

Psikoterapiye basvurma konusunda aile hekiminizle konusun.
icinden gecenler hakkinda konusmak iyi gelir!



6. Soru
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6. Soru
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Rahatlama kurslariyla rahatlama

Bunlar saglik sigortasi sirketleri, sosyal yardim dernekleri, aile egitim
merkezleri ve 6zel saglayicilar tarafindan sunulmaktadir. Masraflar
kismen veya tamamen bakim sigortalari/saglik sigortasi sirketleri
tarafindan karsilanmaktadir.

e Otojenik egitim

e Asamali kas gevsemesi

¢ Feldenkrais

e Sounder Uyku Sistemi

* Yoga

Viicut taramasi

Oturma meditasyonu

Yiirime meditasyonu

¢ Nefes alma meditasyonu vb.

Giinliik olarak neler yapabilirim:

¢ Kendime dikkat ederim ve giin icinde kendime serbest zamanlar
yaratinm. Bunlar sadece birka¢ dakika da siirebilir.

Bilingli olarak kendime zaman ayirirm

e Okurum

Huzuricinde kahve veya cay icerim

Bir arkadasimla bulusurum

Sevdigim biriyle telefon gdriismesi yaparim

Doganin giizelligini bilingli olarak algilarim

Bir hobi edinirim (bowling, yiriyis, resim, okuma, vb.)

Egzersiz yaparim (dans etmek, bisiklete binmek, bahce isleri vb.)
Yirtylise ¢cikarim

e Sporyaparim

Stresinizi hafifletmeye ve sagliginizi iyilestirmeye yardimci olabilecek
bircok firsat var. Size neyin iyi geldigini kesfedin. Sizin i¢in dogru
kursu bulmak icin farkli rahatlama tekniklerini deneyin. Bolgenizdeki
bakim danismanlari dogru firsati bulmaniza ve bireysel aginizi
olusturmaniza yardimci olmaktan mutluluk duyacaktir.
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6. Soru
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6. Soruyla ilgili notlarim:

Kendim icin diizenli olarak ne yapabilirim? Orn. egitim,
sohbetler veya dinlenme kurslari yoluyla rahatlama?

kim yardim edecek?
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7. Soru

7. Soru:

Kendi agimi nasil olustururum?

Andrey Popov - Fotolia.com

Gergekte biryardim agi, insanlar ve kurumlardan olusabilir.

Kagit tizerinde bir ag, bakim veren kisi olarak sizin numaralarin

ve irtibat kisilerinin her zaman elinizin altinda olmasi i¢in 6nemli
notlar alabileceginiz bir genel bakis (burada pasta grafigi olarak)
olabilir. Size hangi kurumlarin ve kimlerin ek destek ve rahatlama
saglayacagina dair genel bir bakis sunar. Bireysel kurum ve kisilerle
(aile, arkadaslar, komsular, danisma merkezleri) tartismalar ve
isbirligi yoluyla daha 6nce sahip olmadiginiz bilgileri, firsatlari ve
fikirleri toplarsiniz.

26



7. Soru

Bir ag her zaman asagidaki kurumlari icermelidir:

¢ Bakim danisma merkezleri (ayrintili bilgi ve tavsiye)

e Bakim kurslari (organizasyon, bilgi, hemsirelik teknikleri
ve degisim)

o Yiik hafifletici hizmetler (aile, arkadaslar ve komsular)
(rahatlama, 6zgtirliik)

o Kendi sagliginiza yonelik kurumlar (rahatlama kurslari, su aerobigi,
masajlar, sirt antrenmani, arkadaslarla bulusma, vb.)

Bakim danisma merkezi aginizda sabit bir nokta olmalidir; ¢linki
orada, evde bakimin organizasyonunu ve hastaya destek konusunda
uzman biriyle goriisebilirsiniz. Bakim danisma merkezinin personeli,
nasililerlemeniz gerektigi ve bundan sonra sizin i¢in neyin dnemli
oldugu konusunda yardimci olabilir.

Evde bakimin iyi planlanmasi ve organize edilmesi icin rahatlatici
hizmetler esastir; Kendi iyiliginiz i¢in bir seyler yapabilmeniz igin
Ozgiirlik yaratir. Bunlar yasadiginiz yerde hizli ve esnek bigimde
mevcut olmalidir.

Ailenizi, arkadaslarinizi ve komsularinizi da dahil etmeyi unutmayin;
¢uinkii onlar bos zamaninizi planlamaniza yardimci olacaktir.

Bu, 6rnegin su anlama gelir: B. Bir dinlenme veya spor kursuna
katilma veya bir hobiyi canlandirma firsati.

Kendi sagliginizi korumaya yonelik bakim bilgi ve tekniklerini edinmek
icin bakim kurslarina katilmak 6nemlidir. Bireysel aginiz, bakim ve
destek s6z konusu oldugunda size daha fazla giivenlik saglar; ¢linki
ne yapacaginizi bilmediginiz durumda, bir irtibat kisisine sahip
olursunuz. Artik her seyden “tek basiniza” sorumlu degilsiniz! Gérev
ve sorumluluklari paylasabilirsiniz!
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Bakim ve destek icin bireysel agim
Listelenen kurumlarin hepsinin tek bir agda olmasi gerekmez. Bakim
danigmani ile birlikte bireysel durumunuz igin dogru teklifi belirleyin!
Brosiiriin sonunda kendi girislerinizi yapabileceginiz sablonlar
bulacaksiniz.

Kisa Siireli
Bakim / Gece
Bakimi
Tel.:

"Demans
kafeleri" gibi
diisiik esikli
imkanlar

Konusma
terapistleri
Tel.:

Kilise
Ziyaret Servisi
Tel.:

Saatlik
bakim
hizmetleri

‘/ \ Bakim
Komsular danismanlik
Tel.: birimleri

Tel.:

veren aile
bireyleri

icin soh-

betgruplan

Ayakta
bakim hizmeti
Tel.:

Tam yatan
hasta bakimi

yemek
servisi
Tel.:

topluluklari

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW

Acil durumlar icin bireysel agim -

artik yapamadigim zaman!

Akut durumlarda bile, 6nlem olarak bilgi almak ve yardim
saglayicilardan olusan bir ag olusturmak iyidir. Bir veya diger kurumla
onceden iletisime ge¢meniz ve oradaki kurum hakkinda bilgi almaniz
mantikli olacaktir.



Listelenen bitiin kurumlarin tek bir agda olmasi gerekmez. Bakim
danismani ile birlikte bireysel durumunuz i¢in dogru firsati belirleyin!

“Bakim yollar”
Servis telefonu
Tel.:

Alzheimer Telefonu
Pzt. — Pers.
9 -18 arasl,
Cu. 9-15arasi
Tel.:

Bakim veren
aile bireyleri
icin acil numara

Tel.:

Almanya’daki
Hristiyan
kiliselerinin telefonla

Cevrede kisa

sireli bbakklm ve manevi rehberlik hatti
?elc-e aKimi Protestan:
el.: Tel.:

Katolik:
Tel.:

Belediyenin sosyal
psikiyatrik acil

servisi
Tel.:

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW

Pratik bir 6rnek, agi ve giinliik planlari

nasil kullanabileceginizi gosteriyor:

Kocasini huzurevine yerlestirme fikri Bayan Steffens’in aklina bile
gelmiyor. Oglu, babasini huzurevine yerlestirme ihtimalinden
bahsettiginde, "Birbirimizi seviyoruz ve Tanri'nin éniinde birbirimize
s0z verdigimiz gibi, iyi glinde de kétii glinde de birbirimizin
yanindayiz" dedi ona. Her seyi biiyiik bir titizlikle yapiyor. ilk baslarda
her sey kolay. Ancak kocasina bakmanin giderek zorlastigini ve artik
bunu tek basina yapamayacagini da fark ediyor. Bu nedenle oglunun
tavsiyesi lizerine sabah ve aksam kendisine destek olmaya gelen bir
bakim hizmeti aliyor.

7. Soru
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Giintin ve gecenin geri kalan kisminda Bayan Steffens kocasiyla
yalniz. Bir siire sonra, bakim hizmetine ragmen bakim ve destek

icin hala ¢ok fazla zamana ihtiyaci oldugunu ve bu nedenle artik

17 yildir devam eden kahve grubuna veya “ona her zaman iyi gelen”
jimnastige gitmedigini fark ediyor. Clinkii kocasina vakit ayirmasi
gerekiyor. Arkadaslar da nadiren ziyarete geliyor. Bayan Steffens,
arkadaslarinin artik onun yaninda kendilerini rahat hissetmediklerine,
onun yanindayken kendilerini huzursuz hissettiklerine inaniyor. Boyle
bir seyin onlarin da basina gelebilecegi diisliniiyor olabilirler. Ayrica,
anlatacak hig yeni bir seyi de yok. Yasadigi her sey evde geciyor ve
kocasiyla ilgili.

Bakim ve destek icin Bayan Steffens’in
kisisel agi

0glum Peter

Bakim
danigmanlik
birimi
Tel.:

Tel.: Bakim
hizmeti

Tel.:

Gonulli
yardimcilar
Bayan Obst

Kisa siireli
bakim

Aile
bireyleri
icin bakim
kursu
Tel.:

© Alexandra Daldrup,

Unfallkasse NRW




Ayrica, arkadaslar oradayken kocasi onu sik sik ¢cagirdiginda da
rahatsiz oluyorlar. Bayan Steffens artik kocasiyla daha da yogun bir
sekilde ilgileniyor; ¢iinkii artik eve bakim personeli ve oglu disinda
kimse gelmiyor. Bu, diistincelerinin giderek kocasinin ihtiyaclari
etrafinda dénmesine neden oluyor.

Bir seyi unutmus olabilecegi icin, geceleri bile uyumakta zorlaniyor.

Bayan Steffens bu durumdan kurtulmak i¢in ne yapabilir? Bayan
Steffens bir bakim danismaniyla goriismeli ve onun yardimiyla
evdeki bakim durumunu planlamalidir. Onun igin bireysel bir ag
ve yapilandirilmis bir ginliik rutin olusturulmalidir.

Daha fazla dayanamadiginda, Bayan Steffens'in acil
durumlar icin bireysel agi!

“Bakim yollar”
Servis telefonu
Tel.:

Alzheimer Telefonu
Pzt. — Pers.
9 -18 arasl,
Cu. 9-15 arasl
Tel.:

Bakim veren
aile bireyleri
i¢in acil numara

Tel.:

Almanya’daki
Hristiyan
kiliselerinin telefonla
manevi rehberlik hatt
Protestan:

Tel.:
Katolik:
Tel.:

Cevrede kisa

siireli bakim ve
gece bakimi

Tel.:

Belediyenin sosyal
psikiyatrik acil

servisi
Tel.:

© Alexandra Daldrup,
Unfallkasse NRW
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Artik Bayan Steffens'in kendi aglar var ve onu kimin destekleyip
rahatlatabilecegini biliyor. Simdi sirada bakim danismant ile birlikte
kisisel bakim dnlemlerinin yani sira kendi aglarindan hizmetleri ve
tim gliveniliryardimcilari igceren giinliik/haftalik plan olusturmak
var. Planlama yaparken Bayan Steffens'in yasi, yasam durumu,
ihtiyaclari ve sagligi dikkate alinmalidir. Sonuc olarak Bayan Steffens,
baslangicta takip edebilecegi, ihtiyaclarina uygun yapilandiriimis
giinliik veya haftalik bir plana sahip olacak.

Bu giinliik veya haftalik planda Bayan Steffens'in esi icin ve ev iginde
yaptigi faaliyetler planlanmaktadir. Ek olarak bireysel aktiviteler
arasinda 6z bakim dnlemleri planlanmaktadir. Bayan Steffens'in
durumunda, daha profesyonel yardim planlamak, sosyal iliskileri
tesvik etmek ve rahatlama kurslari ayarlamak faydali olacaktir. Bunu,
ornegin bir arkadasiyla tekrar bulusabilecegi ve/veya bir dinlenme
kursuna katilabilecegi bir glinliik bakim yeri planlayarak basarabilir.
Mevcut bakim hizmeti bakim faaliyetlerine daha yakindan dahil
edilebilir. Esin bakimi i¢in diger rahatlatici hizmetler sunlardir: rn.
kiliselerin gonillil ziyaret hizmeti veya diger disiik esikli tekliflerin
yani sira aile ve komsular da dahil edilebilir. Bayan Steffens'i
rahatlatabilecek ¢ok ¢esitli birimler var. Bu nedenle Bayan Steffens
gibi bir bakim danisma merkezine gidip orada kapsamli tavsiyeler
almak ve bireysel bir ag ve yapilandirilmis bir giinliik plan olusturmak
iyi bir fikirdir.

Bakim veren bircok aile bireyinin durumu Bayan Steffens gibi.

Bir anda kendilerini sevdikleri adamla ilgilenmek zorunda buluyorlar.
Onun iyi hissetmesi icin her seyi yaparlar; ama bu sirecte
kendilerini unuturlar.
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Yapilandirilmis Giinliik Plan

Doldurma talimatlan

Bakim gorevi ile kendi ihtiyaglarim arasinda bir denge saglamak
icin yapilandirilmis bir giinliik plan olusturuyorum. ilk haftalarda
yapilandirilmis giinliik plan faydali olacaktir.

Planlama yaparken sunu aklimda tutuyorum:

Diizenli olarak kendi bos zamanini planla! Kendi ¢ikarlarini/sagligimi

ve ailemin refahini korumakicin en basindan itibaren ayda en az

bes bos alan tutuyorum:

e Haftada en az bir kez kendim i¢cin bir 8gleden sonra veya aksami
bos birakip beni mutlu eden seyi yapiyorum!

e En az ayda bir kez bos zaman dilimi planlayin.

e Partner ile birlikte yalniz disari ¢ikma

e Gezilere ¢ikma

e Partner ve cocuklarla birlikte bir seyler yapma

o Etkinliklere gitme

o Arkadaslarla bulusma

e Hobilerle ugrasma

e Bir spor kursuna katilma

e Bakim veren aile bireyleri icin bir sohbet grubuna veya bakim
kursuna katilma

e insanlarn (aile iiyeleri, arkadaslar, goniilliiler vb.) ve/veya
kurumlarin (bakim hizmeti, ziyaretci hizmetleri vb.) destek ve
rahatlama saglamasini planliyorum.

¢ Viicudumun uyari sinyallerine dikkat ediyorum!

e Gorevleri birlestiriyorum
(6r. alisveris, eczane, ayni rotadaki postayi tamamlama).

Bu noktalar dikkate alirsaniz, giinliik bakiminda iyi bir sekilde
tistesinden gelebileceksiniz. Bu sekilde bakim sirasinda saglikli
kalirsiniz! Ancak saglikli kalirsaniz ve kendinizi iyi hissederseniz,
sevdiklerinizin yaninda tam anlamiyla orada olabilirsiniz. Asagida
(36. sayfadan itibaren) doldurabileceginiz ve sagligi tesvik eden
faaliyetleri en bastan planlamaniza yardimci olacak haftalik bir plan
bulacaksiniz. Ayrica bireysel not ve aglarinizi giinliik plana dahil
etmeyi unutmayin.
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7. Soru
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7. Soruyla ilgili notlarim:

Kendim i¢cin diizenli olarak bos zaman yarattim mi?

Ne zaman ve nerede kendim i¢in bos alan var?

Hangi faaliyetleri planliyorum?

Yuikiimi hafifletmek igin kime giivenebilirim?

—_—— e e e e e e — e — e o —— e —— o ——
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Giinliik plan érnegi

Giiniin . .
Faallyet Bunu yapacaglm

sabah

ogleden
once

oglen

ogleden

sonra

aksamlar

geceleri

7:00 — 745
745 - 9:00
9:30 - 11.00
11:00 - 12:00
12:00 - 12:30
13:00

13:30 — 1400
1400 - 16:30
16:30 - 18:00
18:00

18:30

Temel bakun
Kallvalte

.3%, birlikte ZWIL%{/L,

S

gkww?25eu¢§aﬁh
mugégzawaz4ym@
il s

danismanlif, MW

Tomel bakom

ks gomegi

Kabivaltgp hazlagsp birlikte
(aﬁlfa&owm re 6{/&&7/(/ @FW

aligveris ve deklora git
(PR

mu@@ﬁl&wdz&ym@
gataga Kader elik edlin

Ent toplagun

re (@%Ve foﬁ/um

Aksam gemegini fiazvilagun
Birlikte aksam gemegi

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?

_

gutow/?m
gece

16:30 -1500

£¢%m?w@
gece d

20. -2108.

16.07.

10. -1710.

Bakmn

Boakim / Destek

Konguw cAnni

Ksa Siineli
Griines Tanlae
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Kim yiikiimii azaltir?

X%K@ gya/wé Seuisi

i¢ dengeye yonelik 6nlemler - Bu siire

zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Ratvallige bilingle bie sekilite gapun!

7%55@ @%VM gap
ve dbktora ?a:/

bilingls olbvrak ghin
Schotlime (dnlenme)

A (wihnios) ile bullusma

Alsam gemeginin ve bulikteligin tactn

gm"”
falite

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda

Aikadasun Anni ile @anﬁa&é'm

](mﬁ/b Wwfa/u&u,

Tatil

bie %474@ Sono

Sehtindehi
Ruafsr

Bad Diiburg

37



Pazartesi

Giiniin : .
Faallyet Bunu yapacaglm

sabah

o0gleden
once

0glen
o0gleden
sonra

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?

N L L

38



B ic dengeye yonelik 6nlemler — Bu siire
?
e zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda

39



Sali

Giiniin . .
Faallyet Bunu yapacaglm

sabah

o0gleden
once

0glen
o0gleden
sonra

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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B ic dengeye yonelik 6nlemler — Bu siire
?
AUy ezl zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda

41



Carsamba

Giiniin . _
Faallyet Bunu yapacaglm

sabah

ogleden
once

oglen
0gleden
sonra

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?

42



T, ic dengeye yonelik 6nlemler — Bu siire
?
ATttt ezl zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda
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Persembe

Giiniin
zamani

Faaliyet Bunu yapacagim

aksamlari

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?

Faaliyet

44



i¢ dengeye yonelik 6nlemler - Bu siire
zarfinda kendim i¢in ne yapiyorum?

Kim yiikiimii azaltir?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda
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Cuma

Giiniin . .
Faallyet Bunu yapacaglm

sabah

ogleden
once

oglen
ogleden
sonra

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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L ic dengeye yonelik 6nlemler — Bu siire
?
Ay TAtE ezl s zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda

47



Cumartesi

Giiniin . 5
Faallyet Bunu yapacaglm

sabah

ogleden
once

oglen
0gleden
sonra

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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L ic dengeye yonelik 6nlemler — Bu siire
?
Ayt ezl zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda
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Pazar

Giiniin . .
Faallyet Bunu yapacaglm

sabah

o0gleden
once

oglen
ogleden
sonra

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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S ic dengeye yonelik 6nlemler — Bu siire
?
AL ezl s zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar

Bunu kendim i¢in yapacagim Ev disinda

51
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Liitfen doldurun

Lutfen destek veren kurumlari telefon numaralari, irtibat kisileri ve
acilis saatleri ile birlikte sablona girin.

Akraba, arkadas, komsu ve tanidiklar igin lutfen isimlerini
ve ayrica telefon numaralarini girin.

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW



Liitfen doldurun

Akut durumlarda da, énlem olarak bilgi almak ve yardim saglayicilardan
olusan bir ag olusturmak iyidir. Bir veya diger kurumla énceden
iletisime ge¢cmeniz ve oradaki kurum hakkinda bilgi almaniz mantikli
olacaktir.

Lutfen destek veren kurumlari telefon numaralari, irtibat kisileri ve

acilis saatleri ile birlikte sablona girin. Akraba, arkadas, komsu ve
tanidiklar icin liitfen isimlerini ve ayrica telefon numaralarini girin.

oNe
Q@Q

© Alexandra Daldrup, Unfallkasse NRW
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Notlarim:
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