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Giris

Bir¢ok insan kendini aniden bir yaki-
nina bakmak zorunda kalmais ve son-
ra da tiim sorumlulugu tistlenmis
halde bulmaktadir. Bu durum, baki-
mu {istlenecek aile yakinlari {izerinde
ciddi fiziksel ve psikolojik zorluklara
yol agabilir. Bu nedenle, bakim ve
destek konusundaki bu tiir zorlukla-
ra karsi koymak 6nemlidir. Bunun
icin, bakici aile yakinlari iyi bir da-
nigsmanliga, diizenlemeye ve planla-
maya ihtiya¢ duyar.

Unfallkasse Berlin olarak biz bu bro-
siirle size bir bakimi {istlenmeden
once bizzat kendi diisiincelerinizi
yansitan bir anket sunmak istiyoruz.
Bu brosiir size bakim faaliyetlerini
diizenlemenizde yararl fikirler vere-
bilir. Ayrica brostir size zor ve so-
rumluluk gerektiren bu gorevinizde

Girig

yalniz kalmamaniz, destek alabilme-
niz ve hatta sorumlulugun bir kismi-
ni1 bagkalarina devredebilmeniz icin
kendi iletisim aginiz1 nasil kurabile-
ceginizi de gostermektedir. Bu uygu-
lama kilavuzunun amaci, bakimla
ilgili gorevlerinizi dlizenlemenize ve
kendi sagliginizi korumak i¢in nasil
yardim alacaginizi 6grenmenize yar-
dimc1 olmaktir.

Yasal kaza sigortas: kurumu olarak,
evde bakim yapanlarin sagligini ko-
rumaya yonelik yasal gorevimizin
onemine inaniyoruz ve bakici olarak
sizin saglikli kalmaniz1 saglamak i¢in
elimizden gelen her seyi yapiyoruz!

Unfallkasse Berlin Ekibi



1. soru:

1. soru:

Bakima muhtag birine bakmak ve destek vermek istersem
nelere dikkat etmeliyim?

e
Oncelikle, bu bakimi neden iistlenmek istedigimi diigiiniiriim
® Bu, o6zgiirce verdigim bir karar mi1? e Bakim hayatima bir amac ve anlam
e Bunu severek mi yapiyorum? katiyor mu?
e Bunun i¢in bir s6z verdim mi? e Bunu komsularim icin mi yoksa suc-
e Bu kendiliginden mi ortaya ¢ikt1 yok- luluk duygusundan kurtulmak i¢in
sa bunu gorev bilinciyle mi mi yapiyorum?
yapiyorum? e Maddi nedenler mi beni buna
e Sebebi sevgi mi yoksa sefkat mi? zorluyor?
e Beni motive eden ne? Minnettarlik m1 e Bunda geleneklerin ve dini inanclarin
yoksa bir seyi iade etme rolii ne?
istegi mi? ° ..



1. soru:

1. soruyla ilgili notlarim:

Bakimu iistlenmede kendi sebeplerim neler?

Kendimi bu bakim kosullariyla bas edebilecek kadar giiclii
hissediyor muyum?

Bakima muhtac kisiyle simdiye kadarki iliskiniz nasildi?

Aklimda bakimi tistlenmek i¢in olumlu sebeplerim var mi1?

Hangi endiselerim ve korkularim var?
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2.soru:

g




2. soru:

2.soru:

Bakim hizmetini ne kadar siireyle verebilecegim?

Bakici yakinlar etkileyen zorluklar ¢ok gesitlidir. Bu zorluklar sosyal, finan-
sal ve zaman kaynakli olabildigi gibi, bunlarin hem fiziksel hem de psikolojik
etkileri de olabilir. Bunlar her bir bakic1 yakinda farklidir ve ayr1 ayri ortaya
cikabilirler, ancak ayni1 zamanda birbirinin nedeni olabilir ve birbirlerini

etkileyebilirler.

Sosyal zorluklar:

e Yasam planinin degismesi

e Bakim siiresinin belirsizligi
(yillarca stirmesi)

® Yeterince takdir edilmemek

e Aile ici catismalar/iliski sorunlar:

e Yeni duruma uyum saglama siireci
(bilgi eksikligi, deneyerek 6grenme)

e Biirokratik engeller

e Sosyal gevre anlayisinin ve desteginin
yetersizligi

Finansal zorluklar:

e Ozel hayattaki kisitlamalar/yasam
ortaminin degismesi

e Destekleyici hizmetler ile
biitiinlesme

e Bakimin yapilan is/meslek
ile uyumu

Zamanla ilgili zorluklar:

e Bakilan kisiye ayrilacak siirenin
artmast

® 7/24 hizmete hazir olma zorunlulugu
(kendinize ¢ok az zaman kalmast)

Fiziksel zorluklar:

e Bakim teknikleriyle ilgili bilgi
eksikligi (deneyerek 6grenme)

e Calisma diizeninin olmamasi
(buna bagli gereksiz is adimlari ve
yontemleri)

e Agrilar (6rnegin sirt agrisi, bas agrisi)



2.s0ru:

Psikolojik zorluklar:

e Yasam planinin degismesi

e Yeni durumlara uyum saglama

e Sucluluk duygusu, vicdan azabi

o (Gelecege yonelik) korkular

e Endiseler

e Belirsizlikler

e Giivenilen kisinin degismesi

e Dislanma

e Oliim ve hastalikla yiizlesme

e Olumsuz diisiinceleri durduramamak

Bir insan bu kadar cok strese maruz
kalirsa bu, onun hizla manen asir1
yliklenmesine yol acabilir!
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Asin yiiklenme belirtileri

o Sinirlilik

e Sabirsizlik

e Saldirgan diisiince ve duygular

e Bitkinlik

e Korkular

e Uyku bozukluklar:

o Bagisiklik sisteminin zayiflamasi
e Depresif ruh hali

e isteksiklik, caresizlik hissi

e Kendini fiziksel olarak ihmal etme
e Ogiinlerin diizenli yenmemesi

Viicudun uyari sinyalleri

o Sirt, eklem ve bas agrilar
e Kalp ve mide sikayetleri
o Yiiksek tansiyon

e vh.
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2.s0ru:

2. soruyla ilgili notlarim:

Kendimde hangi zorluklar: teshis ediyorum?

Bu bakim isini ne kadar siirdiirebilecegim konusunda ne diislintiyorum?
Bu, lizerinde iyice diistinmem gereken bir soru.
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3.soru:

3. soru:

Bakim ve destek hizmetleri hangi evde veriliyor?

e Bakima mubhtag kisinin evinde mi?
® Benim evimde mi, ortaklasa kullani-
lan bir evde mi?

Konut danisma merkezinden bilgi
aliyorum!

Evde bakim hizmetinin iyi bir sekilde
nasil verilebilecegi konusunda bilgi
aliyorum. Buna dair 6nerileri, bakimla
ilgili yenilikler portalinda bulabilirsiniz
(www.sicheres-pflegen-zuhause.de).

Bir bakim danigmanligi goriigsmesi
talep ediyorum:

e Sehirlerdeki bakim danisma
merkezleri

e Bakim sigortalarinin bakim destek
merkezleri

e Ozel bakim danigmanlari

e Bakim sigortasi

e Sehirlerdeki yasl vatandas biirolar:

12

e Bakim hizmeti

e Sehirlerdeki konut danisma
merkezleri

o Sehirlerin ve yerel idarelerin demans
hizmet merkezleri, hayir kurumlari,
saglik sigortasi sirketleri ve 6zel hiz-
met saglayicilar

Bakim faaliyetlerinin diizenlenmesi-
ni hep birlikte goriismek lizere “aile
meclisini” topluyorum.

e Yapilan anlasmalar baglayici olmals,
diizenli araliklarla kontrol edilmeli ve
gerektiginde degistirilmelidir.

e Soyle diistinmeliyim: Herkes bakim
veya destek islerini iistlenemeyebilir,
ancak benim yiikiimii hafifletebile-
cek yeterince baska bircok gorev de
olacaktir.
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3.s50

3. soruylailgili notlarim:

Evde veya dairede yeterli alanim var mi?

Daireyi degistirmem (yasam alanini uygun hale getirmem)
gerekiyor mu?

Bana aileden kim yardim edecek?

Bu yardimin kapsami ve zamani (giin, hafta, ay, yil)?

e e e S e Ce O o e e T e e o S O (o S D e e S (R e e e o e e e e e

ru:
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4, soru:

4, soru:

Hangi faaliyetler bakicilar arasinda paylastirilabilir?

Ev idaresi ile ilgili 6zellikle
yapilacaklar:

e Genel ev isleri

e Aligveris ve ayak islerinin yapilmasi

e Temizlik ve hijyenle ilgili isler
(dairenin, kisisel esyalarin temizlen-
mesi, ¢oplerin atilmasi)

e Kiiciik capli onarimlarin yapilmasi
(6rnegin ampullerin degistirilmesi)

e Camasirlarin yikanmasi

e Evcil hayvanlarin ve bitkilerin bakimi

e Yemeklerin ve iceceklerin pisirilmesi
ve hazirlanmasi ya da 6giinlerin “eve
hazir yemek servisi”
araciligi ile temini

Yasamin siirdiiriilmesi ve giinliik
yasamin desteklenmesi icin 6zellikle
yapilacaklar:

e Giyinme ve soyunmada

e Viicut bakiminda

e Sac bakiminda ve tras esnasinda

e Manikiir ve pedikiirde

e Giinliik rutin islerin diizenlenmesinde

Sosyal iligskiler kapsaminda
ozellikle verilecek destekler:
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e Sohbet etme ve eglendirme

e Sesli okuma

e Bos zaman etkinliklerinin ve hobile-
rin desteklenmesi

e Sosyal iligkilerin tesvik edilmesi

e Cesitli etkinliklerde eslik edilmesi

Bunlarailave olarak

e Bakima mubhtag kisi mali veya saglik-
la ilgili konularda desteklenmelidir
(6rnegin resmi daire/doktor ziyaretle-
rinde kendisine eslik edilmelidir)

e Bakima mubhtag kisi, 6zellikle kafa kari-
siklig1, davranis sorunlari oldugunda ve
tehlikelere kars1 farkindalig: sinirls
oldugunda veya hi¢ olmadiginda
gozetilmelidir.

e Bakima mubhtag kisi icin yapilan har-
camalarin kaydedildigi bir biitce def-
teri tutulmalidir
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4. soru:

4. soruyla ilgili notlarim:

Asagida siraladigim isleri, ziyaretleri, yiirtiyiisleri ve ayak islerini
(6rnegin komsulara, arkadaslara, tanidiklara, aile bireylerine ve
gontiilliilere) devrediyorum:

e e e S e Ce O o e e T e e o S O (o S D e e S (R e e e o e e e e e

15



4, soru:

Bakicilar

Aynanin 6nilinde dur
ve yiizlinlize ciddi bir sekilde bak.
Sonra kapali miihrii a¢
ve kendine tekrar biraz is1k gonder.

Cogu zaman bagkalarinin istedigini yaparsin
- ve bu temelde iyi bir seydir -
ancak diger rollere ek olarak
oynayabilecegin kendi roliin de var!

Kime ve neye 6nem verirsen ver,
herkes senin verdigini kabul eder.
Yalnizca 6diing aldigin giicii geri al,
ayrica biraz da inatci ol!

Aynada karsindaki,
hayatini paylastigin kisidir.
Bak ve artik daha akilli ol:
Senin de gelismeye hakkin var!

Hayat giizel seyler sunar
onlar1 fark et ve tadini ¢ikar!
O zaman sen de yolunu agabilir
ve bu siirecte enerji kazanabilirsin.

Alexander Grothe
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4. soru:
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5.soru:

5. soru:

Hangi hizmetlerden yararlanabilirim?

Ayakta bakim hizmeti bakima muh-
tac kisilere ve onlarin yakinlarina
evde bakim hizmetlerinde destek sag-
lar. Bakim servisinin gérevli bakicisi
gelip giinliik bakima yardimeci olur.
Ayakta tedavi, bakima muhtag kisile-
rin bakim ihtiyacina ragmen tanidik
bir ortamda kalmalarini saglar. Evde
bakim hizmetlerinin kapsami ¢esitli
alanlara yayilmaktadir. Bunlarin bas-
licalar1 sunlardir: Ornegin kisisel ba-
kim yardimi ve evde tedavi bakimi ve
ilaclarin verilmesi gibi yasal saglik
sigortas1 yardimi kapsamindaki temel
bakim faaliyetleri. Bakim hizmeti,
bakim ve destegi hizmetlerinin yani
sira aligveris, yemek pisirme vb. ev
isleri ile ilgili sorularinizi yanitlamak
i¢in de yaninizdadr.
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Giindiiz ve gece bakimi, hasta kisiye
birkag giin veya gece boyunca kendi
evinin disinda bakildigi yar: yatili
bir bakim bi¢imidir.

24 saatlik bakim: Goérevli bir bakici,
bakim ve destek saglamak icin gii-
niin her saatinde eve gelir.

Onleyici bakim hizmetinden sadece
bakim kosullarinin alt1 aydan daha
uzun bir siire devam etmesi halinde
yararlanilabilir. Bu hizmet ile, bakici
yakinin hastalanmasi veya bakima
ara vermeye (bir tatile) ihtiyac¢ duy-
mast halinde evde yardim alabilmesi
amaclanmaktadir. Ayrica saatlik
veya giinliik olarak 6nleyici bakim
hizmetinden de yararlanilabilir ki
bu, bakiciya diizenli olarak bakima
kisa slireli ara verme imkani sunar.
Bdylece huzurlu bir sekilde bir soh-
bet grubuna veya rahatlama kursuna
gidebilir, bir arkadasinizla bulusabi-
lir veya kuafore ugrayabilirsiniz.



Gece bakimi: Gorevli bir bakici, ba-
kim ve destek hizmeti i¢in gece bo-
yunca eve gelir.

Kisa siireli bakimda bakima muhtag
kisi, 6rnegin bakicis: tatile veya bir
terapiye gittiginde, birkag giin bo-
yunca tam yatili hasta olarak agirla-
nir; bakicinin kendisi hastalandigin-
da veya bir kriz durumu s6z konusu
oldugunda, kisa stireli bakim gegici
de olsa diger hizmetlere iyi bir
alternatiftir.

Goniillii yardimcilar bakima muh-
tag kisilerle ilgilenir, onlara kitap
okur veya onlarla birlikte yliriiyiis
yaparlar, ancak herhangi bir bakici-
lik gorevi listlenmezler.

Ruhen kendinizi asir1 yiiklenmis hiset-
tiginizde, bakic1 yakinlarina 6zel tera-
piye basvurabilirsiniz. Giderek daha
fazla sayida saglik merkezi, demans
hastasi veya bakima muhtag kisilerin

5. soru:

yakinlari igin terapi hizmeti sunmak-
tadir. Terapi talebiniz oldugunda bunu
aile hekiminizle goriisiin.

Bakima muhtac kisiyle tatil yapma
firsat1! Demans hastalarinin yakinla-
rina yonelik tatil firsatlar1 giderek
artiyor. Bunun 06zelligi, birlikte yol-
culuk yapilmasi, ancak yine de her-
kesin yeterince kendine 6zgii alani
olmasidir.

Diisiik esikli bakim hizmetleri, go-
niilliilerin ve fahri yardimcilarin ba-
kim uzmanlarinin rehberliginde,
onemli dlciide genel gozetim ve ba-
kim gerektiren bakima muhtac kisi-
lerle gruplar halinde veya evde ilgi-
lendikleri hizmet tiiriidiir. Bunlarin
bir bagka amac1 da bakici yakinlari-
na danismanlik hizmeti sunmaktir.
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5.soru:

Asagida siralanan kurum ve gruplar,
diisiik esikli bakim ve yardim hiz-
metleri sunmaktadir:

e Demans kaynakli beceri bozuklukla-
11, zihinsel engelliligi veya ruhsal
hastalig1 olan kisilere yonelik bakim
gruplari

e Ev ortaminda hizmet veren bakici
yakinlarina saatlik destek veren yar-
dimc1 gruplar

e Kiiclik gruplar halinde giinliik bakim

e Taninmis yardimcilarin sundugu bi-
reysel bakim

e Aileyi destekleme hizmetleri

e Bakima mubhtag kisilere bakim hiz-
meti aracilig1 yapan kuruluslar

Kiliselerin ziyaret hizmeti, kilise calis-
malarinin 6nemli bir boliimiinii olustu-
rur ve genellikle kendini bu ise adamis
goniilliiler tarafindan yiiriitiiltir. Yasl,
yalniz ve hasta kisiler ziyaret edilmekte-
dir. Yasli dogum giinii cocuklar: da
unutulmamaktadir.

Ulasim hizmetleri fiziksel ve zihin-
sel engelli insanlar: tagimaktadir.
Boylece onlarin sosyal ve giinliik ya-
sama katilimi kolaylastirilmaktadir.
Ozel egitimli siirticiiler engelli kisile-
rin 6zel ihtiyacglarinin farkindadirlar:
Ister ise giderken, doktor ziyaretin-
de, ya da arkadas ziyaretinde olsun.

Demans gruplari, bakici yakinlari
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desteklemeye, yiiklerini hafifletme-
ye ve onlara eslik etmeye yonelik
kuruluslardir. Bakici yakinlari bu
korunakli ortamda deneyimleri ve
sorunlar1 hakkinda konusabilirler.
Demans grubu, konforlu ortami sa-
yesinde hayatin zorlugundan uzak-
lagmak isteyenlere de bir alternatif
sunmaktadir.

Kendi kendine yardim gruplari/
yakinlarin sohbet gruplari: Kendi
kendine yardim gruplarinda ve ya-
kinlarin sohbet toplantilarinda bir-
cok bilgi sunulur ve ruhen rahatlama
saglanir. Bu korunakli ortamda ve
ayni veya benzer durumda olan in-
sanlarla deneyimlerinizi paylasarak,
giinliik bakim kaynakli korku ve en-
diseleriniz hakkinda acikca konusa-
bilir ve rahatca biraz icinizi dokebi-
lirsiniz! Bu gibi ortamlar ayni
zamanda size yeni insanlarla tanis-
ma ve onlarla birlikte giizel vakit
gecirme firsat1 da sunar.



5. soru:
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Rahatlayabilmem i¢in ne tiir hizmetler bana uygun olabilir?

5. soruyla ilgili notlarim:
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6. soru:

6. soru:

Kendi sagligimi korumama ne yardimci olur?

Kurslar araciligiyla rahatlama

Bakim kurslar1 saglik sigortas: sirketle-
ri, sosyal yardim kuruluslary, aile egitim
merkezleri ve 6zel kuruluslar tarafindan
sunulmaktadir. Bunlarin masraflarim
bakim sigortasi sirketleri iistlenir.

Demans hastalariyla nasil iletisim
kurulacagina dair kurslar, demans
hizmet merkezleri tarafindan veril-
mektedir. Bunlarin masraflarini ba-
kim sigortas: sirketleri 6der.

Sohbetler araciligiyla rahatlama

e Yakinlarin bulusmasi
e Sohbet kafeteryalari
e Kendi kendine yardim grubu
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e Manevi rehberlik (manevi danisman
veya rahip ile konusun)

e Almanyadaki kiliselerin

o Aile hekimi veya uzman hekim

e Gerekirse terapistle goriisiin

Psikoterapiye ihtiyaciniz oldugunda
bunu aile hekiminizle goriisiin. Biraz
icinizdekileri dokmek iyi gelir!



6.soru:
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6. soru:

Rahatlama kurslari ile rahatlama

Bunlar saglik sigortasi sirketleri, sos-
yal yardim kuruluslari, aile egitim
merkezleri ve 6zel kuruluslar tarafin-
dan sunulmaktadir. Masraflar kis-
men veya tamamen bakim sigortala-
ri/saghk sigortas: sirketleri
tarafindan karsilanmaktadir.

e Otojenik egitim

e Asamali kas gevsetme

e Feldenkrais

e Sounder Sleep System™

® Yoga

e Viicut taramasi

e Oturma meditasyonu

e Yiiriiylis meditasyonu

e Kontrollii nefes meditasyonu vb.

Giinliik olarak neler yapabilirim:

e Kendime/sagligima dikkat ederim ve
giin i¢inde kendime 6zel ortamlar
yaratirim; bu sadece birkac dakikali-
gina da olabilir

e Bilingli olarak kendime zaman
ayiririm

e Okurum
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e Huzur icinde kahve veya cay icerim

e Bir arkadasimla bulusurum

e Sevdigim biriyle telefon goriismesi
yaparim

e Doganin giizelligini bilincli olarak
algilarim

e Bir hobi edinirim (bowling, yiiriiyiis,
resim, okuma, vb.)

e Hareket ederim (dans ederek, bisiklete
binerek, bahce isleri yaparak vb.)

e Yiiriiylise ¢ikarim

® Spor yaparim

Stresinizi hafifletmeye ve sagliginiz
iyilestirmeye yardimci olabilecek
bircok olanak vardir. Size 6zellikle
neyin iyi geldigini belirleyin. Size en
uygun kursu belirleyebilmek i¢in
farkli rahatlama tekniklerini dene-
yin. Bolgenizdeki bakim danigsmanla-
r1 dogru firsat1 bulmaniza ve kisisel
aginizi olusturmaniza yardimeci ol-
maktan mutluluk duyacaktir.
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6.soru:

6. soruyla ilgili notlarim:

Kendim i¢in diizenli olarak ne yapabilirim, 6rnegin kurslar, sohbetler
veya rahatlama kurslar1 araciligiyla kendimi rahatlatma gibi?

kim yardim edebilir?
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7.soru:

7. soru:

Kendi iletisim agimi nasil olustururum?

Rahatlamanizi saglayacak bir ileti-
sim ag1 aslinda insanlarin ve kurum-
larin birlesiminden olusabilir. Kagit
lizerindeki bir ag, bakim personeli
olarak ilgili size numaralarin ve irti-
bat kisilerinin her zaman elinizin
altinda olmasi icin (burada dairesel
grafik izerine) 6nemli notlar alabile-
ceginiz bir toplu bakis olanagi sunar.
Bu size hangi kurumlarin ve
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kimlerin ek destek ve rahatlama sag-
layacagina ve bunlari nasil planlaya-
caginiza dair genel bir bakis imkani
sunar. Bireysel kurum ve kisilerle
(aile, arkadaslar, komsular, danigma
merkezleri) sohbetler ve isbirligi yo-
luyla daha 6nce sahip olmadiginiz
bilgileri, firsatlar1 ve fikirleri
toplarsiniz.



Bir agda her zaman su kurumlar
bulunmalidir:

e Bakim danigsmanlik merkezleri (de-
tayl bilgiler ve danisma)

e Bakim kurslari (organizasyon, bilgi,
bakim teknikleri, bilgi aligverisi)

e Rahatlatici hizmetler/aile, arkadaslar
ve komsular (rahatlama, bakima ara
verme olanaklari)

e Kendi sagliginiza yonelik kurumlar
(rahatlama kurslari, su aerobigi, ma-
sajlar, sirt egzersizleri, arkadaglarla
bulusma, vb.)

Bakim danigma merkezi aginizin sabit
bir noktas: gibi olmalidir; ¢iinkii orada,
evde bakim organizasyonunu ve hasta-
ya destek konusunda uzman biriyle
goriisebilirsiniz. Bakim danigma mer-
kezindeki personel, size nasil ilerleme-
niz gerektigi ve bundan sonra sizin i¢in
neyin 6nemli oldugu konusunda yar-
dimci olabilir.

Evde bakimin iyi planlanmasi ve or-
ganize edilmesi i¢in rahatlatict hiz-
metler esastir; bu hizmetler kendi
sagliginiz yararina bir seyler

7.soru:

yapabilmeniz i¢in size uygun olanaklar
sunar. Bunlar yasadiginmiz yerde hizli ve
kolay bir sekilde bulunabilmelidir.

Ailenizi, arkadaslarinizi ve komsula-
rinizi da dahil etmeyi unutmayin;
¢linkii onlar bos zamaninizi planla-
maniza yardimei olacaktir. Bu, 6rne-
gin bir dinlenme veya spor kursuna
katilma veya bir hobiyi tekrar canlan-
dirma firsati yakalamaniz demektir.

Kendi sagliginizi korumaya yonelik
bakim bilgi ve tekniklerini 6grenmek
i¢in bakim kurslarina katilmak
onemlidir. Kisisel aginiz, bakim ve
destek konusunda sizi daha giivenli
kilar ¢iinkii ne yapacaginizi bilmedi-
giniz durumlarda kolaylikla bir irti-
bat kisisine ulagsmanizi saglar. Artik
her seyden “tek basiniza” sorumlu
degilsiniz! Gorev ve sorumluluklari-
niz1 paylasabilirsiniz!
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7.soru:

Bakim ve destekle ilgili kendi kisisel agim

Listelenen biitiin kurumlarin tek bir Brosiiriin sonunda kendi kayitlariniz
agda olmasi gerekmez. Tlgili bakim da- yapabileceginiz sablonlar1
nigmani ile birlikte kisisel durumunuz bulabilirsiniz.

icin en uygun olan hizmeti belirleyin!

Giinliik bakim
Tel.:

Kisa siireli
bakim/Gece
bakimi
Tel.:

K\\Tf/./7

"Demans
kafeteryalan"
gibi disiik esikli
hizmetler

Konusma
terapistleri
Tel.:

Kiliselerin
ziyaret hizmeti
Tel.:

Saatlik bakim
hizmetleri

Bakim danisma
merkezleri
Tel.:

Komsular
Tel.:

Ayakta bakim
hizmeti
Tel.:

Bakici yakinlara
ozel sohbet
gruplar

Tam yatakli
bakim
Tel.:

Eve hazir yemek
servisi
Tel.:

Ayakta tedavi
gorenlere ait
ortak konutlar

Hicbir sey yapamayacak hale geldigimde, acil durumlarda kullanacagim
kisisel agim!

Akut durumlarda da, 6nlem olarak bilgi fazla kurumla 6nceden iletisime ge¢cme-
almak ve yardim saglayicilardan olusan niz ve ilgili kurum/lar hakkinda bilgi
bir ag olusturmak iyidir. Bir veya daha edinmenizde fayda vardir.
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Listelenen biitiin kurumlarin tek bir
agda olmas1 gerekmez. Ilgili bakim

danismani ile birlikte kisisel durumu-

7.soru:

nuz i¢in en uygun olan hizmeti belir-
leyin!

“Bakim yontemleri”
servis telefonu
Tel.:

Alzheimer Telefonu
Pzt. - Pers.
9-18arasi,

Cu.9-15arasi
Tel.:

Yakin civardaki kisa suireli
bakim ve

gece bakimi hizmetleri
Tel.:

Sehrin sosyal

Bakici yakinlara ait acil

durum numarasi
Tel.:

N

Almanyadaki kiliselerin
telefonla manevi
rehberlik hizmetleri
Protestan:
Tel.:
Katolik:
Tel.:

psikiyatrik acil servisi
Tel.:

Su pratik ornek, agin ve giinliik planlarin nasil kullanilabilecegini

gostermektedir:

Bayan Steffens icin kocasini bakimevi-
ne yerlestirmek gibi bir secenek soz
konusu bile degildi. Oglu, babasin1 bir
bakimevine yerlestirme olasiligindan
bahsettiginde, “Birbirimizi seviyoruz ve
Tanri'nin 6nilinde birbirimize s6z verdi-
gimiz gibi, iyi glinde de kotii giinde de

birbirimizin yanindayiz” dedi ona. Her
seyi biiyiik bir titizlikle yapiyor. ilk bas-
larda her sey kolaydi. Ancak kocasina
bakmanin giderek zorlastigini ve artik
bunu tek basina yapamayacagini da
fark ediyor.
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7.soru:

Bu nedenle oglunun tavsiyesi lizerine
sabah ve aksam kendisine destek olma-
ya gelen bir bakim hizmeti aliyor. Gii-
niin ve gecenin geri kalan kisminda
Bayan Steffens kocasiyla yalniz kaliyor.
Bir siire sonra, bakim hizmetine rag-
men bakim ve destek icin hala ¢ok fazla
zamana ihtiyaci oldugunu ve bu neden-
le artik 17 y1ldir devam eden kahve gru-
buna veya “ona her zaman iyi gelen”
jimnastige gitmedigini fark ediyor. Ciin-
kii kocasina vakit ayirmasi gerekiyor.

Arkadaslar: da nadiren ziyaretine
geliyor. Bayan Steffens, arkadaslari-
nin artik onun yaninda kendilerini
rahat hissetmediklerine, onun yanin-
dayken kendilerini huzursuz hisset-
tiklerine diisiiniiyor. Belki de boyle
bir seyin onlarin da basina gelebile-
cegini diisiiniiyorlardir. Ustelik anla-
tacak yeni bir seyi de kalmadi zaten.
Yasadig1 her sey evde geciyor ve s6z
konusu olan hep kocas:.

Bayan Steffens’in bakim ve destekle ilgili kisisel agi

Bakim
danisma
merkezi
Tel.:

Gonilli
yardimci
Bayan Obst
Tel.:

Kisa stireli
bakim
Tel.:

Kiliselerin
ziyaret hizmeti
Bayan Bauer
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Oglum Peter

Tel.:

Bakim
hizmeti
Tel.:

Giinlik
bakim Tel.:

Aile
yakinlari igin
bakim kursu



Ayrica, arkadaslar1 oradayken kocasi
onu sik sik cagirdiginda da hep rahatsiz
oluyorlar. Bayan Steffens artik kocasiyla
daha da yogun bir sekilde ilgileniyor;
clinkii artik eve bakim personeli ve
oglu disinda hi¢ kimse gelmiyor. Bu
durum, diisiincelerinin giderek daha
cok kocasinin ihtiyaclarina odaklanma-
sina neden oluyor.

7.soru:

Bir seyi unutmus olabileceginden
dolayi, geceleri bile uyumakta zorla-
niyor. Bayan Steffens bu durumdan
kurtulmak i¢in ne yapabilir? Bayan
Steffens bir bakim danismaniyla go-
riismeli ve onun yardimiyla evdeki
bakim faaliyetlerini planlamalidir.
Onun icin kisisel bir ag ve diizenli bir
giinliik rutin plani olusturulmalidir.

Hicbir sey yapamayacak hale geldiginde, bayan Steffens’in acil durumlarda

kullanacagi kisisel agi!

“Bakim yontemleri”
servis telefonu
Tel.:

Alzheimer Telefonu
Pzt. - Pers.
9-18arasl,

Cu.9-15arasi
Tel.:

Yakin civardaki kisa siireli
bakim ve

gece bakimi hizmetleri
Tel.:

Sehrin sosyal

Bakici yakinlara ait acil
durum numarasi
Tel.:

N

Almanyadaki kiliselerin
telefonla manevi
rehberlik hizmetleri
Protestan:
Tel.:
Katolik:
Tel.:

psikiyatrik acil servisi
Tel.:
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7.soru:

Artik Bayan Steffens'in kendi aglari
var ve onu kimin destekleyip rahatla-
tabilecegini biliyor. Simdi sirada ba-
kim danigmaniyla birlikte, kendi
kendine bakim 6nlemlerini iceren ve
rahatlatici hizmetleri ve agindaki
tlim giivenilir yardimcilar1 da kapsa-
yan diizenli bir glinliik/haftalik plan
hazirlamak var. Planlama yaparken
Bayan Steffens'in yasinin, yasam ko-
sullarinin, ihtiyaglarinin ve saglik
durumunun da dikkate alinmas: ge-
rekiyor. Bunun sonucunda Bayan
Steffens, baslangic doneminde takip
edebilecegi, onun ihtiyaglarina gére
diizenlenmis giinliik veya haftalik
bir plana sahip olacak.

Bu glinliik veya haftalik planda Bayan
Steffens'in esi icin ve ev i¢inde yaptig1
faaliyetler planlanmaktadir. Buna
ilave olarak bireysel aktiviteler ara-
sinda 6z bakim 6nlemleri de planlan-
maktadir. Bayan Steffens'in durumun-
da, daha profesyonel yardimlar
planlamak, sosyal iligkileri tesvik et-
mek ve rahatlama kurslar: ayarlamak
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faydali olacaktir. Bunu, 6rnegin bir
arkadasiyla tekrar bulusabilecegi ve/
veya bir rahatlama kursuna katilabi-
lecegi bir giinliik bakim yeri planlaya-
rak basarabilir. Mevcut bakim hizme-
ti, bakimla ilgili diger faaliyetlere
daha yogun bir sekilde dahil edilebi-
lir. Esin bakimi i¢in, 6rnegin kilisele-
rin goniillii ziyaret hizmeti veya diger
diisiik esikli hizmetlerin yani sira,
aile ve komsular da diger rahatlatici
hizmetler kapsamina d4hil edilebilir.
Bayan Steffens'i rahatlatabilecek bir-
¢ok destek kurulusu da var. Bu neden-
le Bayan Steffens’in yaptig1 gibi bir
bakim danisma merkezine gidip ora-
da kapsamli tavsiyeler almak ve kisi-
sel bir ag ile birlikte diizenli bir giin-
liik plan olusturmak iyi bir fikirdir.

Bakici yakinlarin bir¢ogunun duru-
mu Bayan Steffens’inki gibidir. Bir
anda kendilerini sevdikleri eslerine
bakmak zorunda kalmis bir durum-
da buluyorlar. Onun iyi olmasi icin
her seyi yapiyorlar, ama bu sirada
kendilerini unutuyorlar.



7.soru:
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7.soru:

Diizenlenmis glinliik planim

Plan doldurma talimati

Bakim gorevi ile kendi ihtiyaclarim
arasinda bir denge saglamak i¢in
yapilandirilmis bir glinliik plan olus-
turuyorum. Ilk haftalarda yapilandi-
rilmis giinliik plan faydali olacaktir.

Planlama yaparken dikkat
edilecekler:

Diizenli olarak kendi bos zamanimu
planlarim! Kendi ilgi alanlarimi/
sagligimi korumak ve ailemin refahi
icin, en basindan itibaren ayda en az
bes bos zamani kendime ayiririm:

e Haftada en az bir 6gleden
sonra veya aksami kendime ayirip,
hosuma giden seyleri yaparim!

e Ayda en az bir kez serbestce
kulllanabilecegim bir zaman dilimi
planlarim.

e Partnerim ile yalniz disar1 ¢ikarim

e Gezilere ¢ikarim

e Partnerim ve cocuklar ile birlikte bir
seyler yaparim

e Etkinliklere katilirim

o Arkadaslarla s6zlesip bulusurum
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e Hobilerle ugrasirim

® Bir spor kursuna katilirim

e Bakici yakinlara ait bir sohnet grubu-
na veya bakim kursuna katilirim

e Insanlarin (aile iiyeleri, arkadaslar,
goniilliiler vb.) ve/veya kurumlarin
(bakim hizmeti, ziyaretci hizmetleri
vb.) destek almalar1 ve rahatlamalar1
icin planlama yaparim.

e Viicudumun uyari sinyallerine dikkat
ederim!

e Gorevleri birlestiririm
(0rnegin aligveris, eczane, postane
iglerini tek seferde tamamlarim).

Bu noktalar1 dikkate alirsaniz giinliik
bakimin da iyi bir sekilde iistesinden
gelebilirsiniz. Bu sekilde bakim sira-
sinda saglikli kalirsiniz! Ancak saglik-
11 kalirsaniz ve kendinizi iyi hisseder-
seniz tam anlamiyla sevdiklerinizin
yaninda olabilirsiniz. Asagida (36.
sayfadan itibaren) doldurabileceginiz
ve sagligi tesvik eden faaliyetleri en
bastan planlamaniza yardimci olacak
bir haftalik plan verilmisitir. Ayrica
kisisel not ve aglarinizi glinliik plana
dahil etmeyi unutmayin.
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7. soruyla ilgili notlarim:

Kendim icin diizenli bos zaman planladim mi1?

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

Hangi faaliyetleri planliyorum?

Yiikiimii hafifletmek i¢in kime gilivenebilirim?
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Gunliik plan ornegi

sabahlari

ogleden
onceleri

oglenleri

Ogleden

sonralari

aksamlar

geceleri

2:00 — 7:95

7:95 - 9:00

9:30 - 11:00

11:00 - 12:00

12:00 - 12:30

73:00

713:30 - 14:00

14:00 - 16:30

16:30 — 15:00

18:00
15:30

Faaliyet

Temel bakim
kahvalt:

I giig, birlikte zaman gegir,
ev igleri yemek pigir

Yemedi cervie edin
mutfag temizleyin
6¢le ugkvsu

Evle ilgil; igler,
danigmantik, megquliyet

Temel bakim

akgam yemegi

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?

biitin giin,
gece de

16:30 -15:00

bitin giin,
gece de
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20. - 21.085.
16.07.
70. - 12.10.

Bak:m

Bmélm

Bakim [/ Decteb

Bunu yapacagim

Kahvalty hazirlayip birlikte
kahvalt: yapin ve etrafi toplayin

algveris ve doktora git
yemek picir

Birlikte yemek yiyin
mutfag temizleyin
yataga kadar eglik edin
Evi toplayin ve kahve
,bl}’l‘kfn

Akgam yemegini hazirlayin
Birlikte akgam yemegi

Peter

/(omgu Anni

Kica Sirel Gineg
Iginlar




pa sble
. cop oo . ) i 'rl‘lol'll
Kim yiikiimii aza g geit oty
A o 0T
BMIM hizmets
Kilise Ziyaret Servisi

Géniilli yardimer Bayan Obet

Bakim hizmeti

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlan

Arkadagim Anni ile Dangact ta

Kuafor randevusu

Tatil

I¢ dengeye yonelik 6nlemler - Bu siire

zarfinda kendim icin ne yapryorum?

Evde dengeleme egzersizleri (jimmactik)
kahvaltiy bilingli bir gekilde yapin!

7-8/0.5‘('12 a/,gverl.g, yop

o 51‘1‘/ Acele efmeder y&rdyeb'l—
menin farkmda/:g: iizerim=
deki basky! hafifletiyor V¢

Oile yemeginin tadini bilingli 4,10 rabotlyor™”

O/aro.é Quéarm./
Sekerleme (dinlerme)

Anni (arkadag) ile bolugma

Akgam yemeginin ve birlikteligin tadin
bilingli slarak gikarn!

Bu gekilde ot
litom 271

bir hafta conu

Sehirdeki
kuafor

Bad Driburg
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Pazartesi

sabahlari

ogleden
onceleri

oglenleri
Ogleden
sonralari

aksamlari

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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i¢ dengeye yonelik onlemler - Bu siire

Kim yiikiimii azaltir?

zarfinda kendim i¢cin ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlar
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Sali

sabahlari

ogleden
onceleri

Oglenleri
Ogleden
sonralari

aksamlari

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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i¢ dengeye yonelik onlemler - Bu siire

Kim yiikiimii azaltir?

zarfinda kendim i¢in ne yapiyorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlan
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Carsamba

sabahlar
Ogleden
onceleri
oglenleri
Ogleden
sonralari

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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ic dengeye yonelik onlemler - Bu siire

Kim yiikiimii azaltir?

zarfinda kendim icin ne yapiyorum?

Bakim veren Kkisi icin bos alan firsatlari
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Persembe

sabahlari

ogleden
onceleri

oglenleri
Ogleden
sonralari

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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Kim viikiimii azaltir? ic dengeye yonelik onlemler - Bu siire
y . zarfinda kendim icin ne yapryorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlan
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Cuma

sabahlari

ogleden
onceleri

oglenleri
Ogleden
sonralari

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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e . . I¢ dengeye yonelik 6nlemler - Bu siire
?
WL TTEE 2 LsTe zarfinda kendim icin ne yapryorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlan

47



Cumartesi

sabahlari
ogleden
onceleri
oglenleri
Ogleden
sonralari

aksamlari

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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Kim viikiimii azaltir? ic dengeye yonelik onlemler - Bu siire
y : zarfinda kendim icin ne yapryorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlan
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Pazar

sabahlari

ogleden
onceleri

oglenleri
Ogleden
sonralari

aksamlar

geceleri

Bana diizensiz araliklarla kim yardim edecek?
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i¢ dengeye yonelik 6nlemler - Bu siire

Kim yiikiimii azaltir?

zarfinda kendim icin ne yapryorum?

Bakim veren kisi icin bos alan firsatlan
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Liitfen doldurun

Liitfen destek veren kurumlari telefon Akraba, arkadas, komsu ve tanidiklar
numaralari, irtibat kisileri ve agilis icin liitfen isimlerini ve ayrica tele-
saatleri ile birlikte sablona girin. fon numaralarini girin.

@
d%gg%>
SN

ose®
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Liitfen doldurun

Akut durumlarda da, 6nlem olarak
bilgi almak ve yardim saglayicilardan
olusan bir ag olusturmak iyidir. Bir
veya diger kurumla 6nceden iletisime
gecmeniz ve oradaki kurum hakkinda
bilgi almanmiz mantikli olacaktir.

Liitfen destek veren kurumlar telefon
numaralari, irtibat kisileri ve agilis
saatleri ile birlikte sablona girin. Ak-
raba, arkadas, komsu ve tanidiklar
icin liitfen isimlerini ve ayrica telefon
numaralarin girin.
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Notlarim:
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