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Uvod

Dobrodosli v prirocniku »SKRB ZASE, ki je pripravljen za neformalne oskrbovalce oseb z
demenco. Skrbno smo ga zasnovali skupaj s partnerji projekta SupportCARE, da bi
neformalnim oskrbovalcem pomagal na njihovi poti k boljSemu dusevnemu in telesnemu
zdravju. V priro¢niku boste nasli dragocena orodja, nasvete in primere kako skrbeti zase
ter navodila za izdelavo individualnega nacrta na tej poti.

PriroCnik, ki je brezplacno na voljo vsem, obstaja tudi v spletni razlicici in v celoti vkljuCuje
nasvete, orodja, tehnike, vaje, prakse in vsebine za skrb zase na Sestih podrogjih:

1. Kaj je skrb zase in zakaj je pomembna;
2. Telesna skrb zase;

3. Skrb za lastno dusevno zdravije;

4. Skrb zase na socialnem podrocju;

5. Skrb za svoj prosti Cas;

6. Izdelava lastnega nacrta za skrb zase.

1. Kaj je skrb zase in zakaj je pomembna

Skrb zase je celostna praksa, ki vkljucuje zavestno dajanje prednosti telesnemu in
dusevnemu zdravju. Je proaktiven pristop k ohranjanju ravnovesja in harmonije v naSem
zivljenju. Ce skrbimo zase, dejavno negujemo in obravhavamo svoje potrebe, kar poveéuje
naso zmoznost zagotavljanja skrbi za druge.

Skrb zase zajema razlicne razseznosti, od katerih ima vsaka klju¢no vlogo pri nasem
splosnem pocutju. Telesna skrb zase vkljuCuje skrb za telesno zdravje s praksami, kot so
telesna vadba, pravilna prehrana, ustrezen spanec in redni zdravniski pregledi. Skrb za
lastno dusevno zdravje se osredotoCa na obvladovanje stresa, cujecnost in meditacijo,
samorefleksijo in iskanje podpore, kadar je to potrebno. Skrb zase na socialnem nivoju
poudarja pomen ohranjanja zdravih odnosov, postavljanja meja in iskanja socialne
podpore pri prijateljih, druzini ali podpornih skupinah.

Tudi prosti €as in rekreacija sta kljucna vidika skrbi zase. Ukvarjanje z dejavnostmi, ki nas
razveseljujejo in sproscajo, je bistvenega pomena za pomlajevanje in osebno izpolnitev.
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Pomembno se je zavedati, da je skrb zase zelo osebna praksa. Kar deluje pri eni osebi,
morda ne bo delovalo pri drugi, zato je bistveno, da nacrt za skrb zase prilagodimo svojim
edinstvenim potrebam, Zeljam in okoliséinam. S priznavanjem in odpravljanjem ovir ali
izzivov, ki nas lahko ovirajo pri skrbi zase, kot so obcutek krivde, Casovne omejitve ali
zunanje obveznosti, lahko najdemo ustvarjalne reSitve in damo prednost svojemu
dobremu pocutju.

Razumevanje koncepta skrbi zase je temelj za prepoznavanje njegovega pomena v
vasem zZivljenju kot neformalnega oskrbovalca. S sprejemanjem skrbi zase in
vklju€evanjem njenih razli¢nih razseznosti v vsakodnevno rutino lahko skrbite za svoje
dobro pocutje, zagotavljate boljSo oskrbo svojim bliznjim ter ohranjate zdrav in
zadovoljujo¢ Zivljenjski slog. Ne pozabite, da skrb zase ni sebi¢na - je nujna sestavina
ucinkovitega in vzdrzljivega negovalca.

Kot neformalni oskrbovalec imate pomembno vlogo pri oskrbi svojih bliznjih. Vendar pa se
morate zavedati, da lahko obveznosti oskrbe negativno vplivajo na vase pocutje. Zato je
skrb zase klju¢nega pomena. Skrb zase se nanasa na namerna dejanja in prakse, ki
spodbujajo vase telesno in dusevno dobro pocutje. To ni razkosje, temvec nuja.

Ce dajete prednost skrbi zase, s tem ne koristite le sebi, temve¢ tudi izboljsate kakovost
oskrbe, ki jo nudite svojim bliznjim. Ko poskrbite za svoje dobro pocutje, ste bolje
pripravljeni na izzive oskrbe in ohranjate zdravo ravnovesje v svojem zivljenju. Skrb zase
lahko pomaga zmanjsati stres, prepreciti izgorelost, izboljSati Custveno pocutje in povecati
splosno odpornost.

1.1 Rezultati opravljene raziskave

Preden smo pripravili ta prirocnik, smo izvedli vsebinsko raziskavo o razlicnih vidikih skrbi
zase. Raziskovali smo teme, kot so, kaj pomeni skrb zase, zakaj je pomembna in kako jo
je mogoce vkljucCiti v razlicha podrocja zivljenja. Ta raziskava nam je dala dragocena
spoznanja, ki so temelj tega prirocnika.

Poleg tega smo izvedli ankete z neformalnimi oskrbovalci oseb z demenco v vseh
partnerskih drzavah, da bi bolje razumeli njihove trenutne prakse za skrb zase in ugotovili
njihove potrebe. Rezultati ankete so nam omogocili, da smo priro¢nik prilagodili posebnim
izzivom in zahtevam, s katerimi se soocajo neformalni oskrbovalci v razli¢nih okoljih.
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Analiza vprasalnika izvedenega z neformalnimi oskrbovalci oseb z demenco

Partnerji projekta SupportCARE iz Nemcije, Belgije, Slovenije, Italije in Grcije smo skupaj
prejeli 130 vprasalnikov, ki so jih izpolnili neformalni oskrbovalci oseb z demenco.

Odgovori na vprasalnik so razkrili razlicne potrebe, kar kaze na raznolikost in zapletenost
njihovih izkusenj z oskrbo. V partnerskih drzavah se je pojavilo nekaj skupnih tem:

Strokovna podpora Mnogioskrbovalcisoizrazilipotrebopo dostopudo strokovnih
podpornih storitev tako zase kot za osebe z demenco.

Spremstvo  in oskiba: Veliko Stevilonegovalcevje izrazilopotrebopo nadomestni
oskrbi - dostopu do zaCasne razbremenitve.

Fnancna pomo¢ V odgovorihje bila razvidnafinan¢na obremenitev,povezanaz
oskrbo. Oskrbovalci navajajo potrebo po financ¢ni pomoci za kritje stroskov
zdravljenja, podpornih storitev in nadomestne oskrbe.

Inffomacije  in izobrazevanje.  Oskrbovalcisoizrazilizeljopo dostopudo iz¢rpnih
informacij in izobrazevalnih virov o oskrbi demence.

Custvena podpora V odgovorihje bil viden Gustvenidavek oskrbe, saj so tevilni

oskrbovalci izrazili potrebo po Custveni podpori.

V odgovorih so bile izpostavljene razlicne prakse, ki se jih neformalni oskrbovalci
posluzujejo za obvladovanje stresa, povezanega z njihovimi obveznostmi oskrbe. Med
najpogostejsSimi tehnikami in aktivnostmi so bile naslednje:

Telesna vadba Telesna aktivnost, kot so hoja, telovadba, joga ali plavanje, je
postala priljubljena tehnika za zmanjSevanje stresa.

Hobiji in prostotasne dejavnosti Stevilnineformalnioskrbovalciso poudarili
pomen ukvarjanja s hobiji in prosto¢asnimi dejavnostmi

Socialna podporaa Povezovanje s prijatelji, druzino in podpornimi skupinami

oskrbovalcev je nudilo ¢ustveno podporo in druzenje..
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* Meditacia in cujecnost Prakse,kotso meditacija,globokodihanjeinpozornost,so
bile opredeljene kot ucinkovita orodja za obvladovanje stresa in spodbujanje

sprostitve.
Skupna analiza in analiza po posameznih drzavah so na voljo v prilogah tega dokumenta.
1.2 Najpomembnejsi nasveti in priporocila

- Ustvarite potreben prostor za skrb zase: Ko sledite temu prirocniku, je kljuchega pomena,
da si najprej rezervirate Cas za skrb zase. Tukaj je nekaj korakov, ki neformalnim
oskrbovalcem pomagajo, da si ustvarijo prostor za samopomoc¢:

» Zavedajte se pomembnosti skrbi zase: Priznati,daskrbzaseni sebic¢na,temvec
nujna za ohranjanje lastnega dobrega pocutja in boljSo oskrbo ljubljene osebe z
demenco.

+ Poiscite podporo: Ne oklevajtein prosite za pomoc druzinskeclane, prijateljeali
podporne skupine. Mreza ljudi, ki vas razume in vam lahko pomaga, lahko bistveno
pripomore k temu, da si lahko vzamete odmor in poskrbite zase.

* Nacrtute in organizirate:  Nacrtujteredneodmorein nareditednevniali tedenski
nacrt, ki vkljuCuje ¢as za dejavnosti skrbi zase (plan za skrb zase). Tega nacrta se
¢im bolj drzite, da si zagotovite dragoceni Cas.

« Preucite moznosti nadomestne oskrbe: To so storitve,kizagotavljajozacasno
oskrbo osebe z demenco in vam omogocajo, da si oddahnete od svojih dolznosti
oskrbovalca.

+ Doocite mee: Dolocitejasne meje z druzinskimiclani, prijateljiin celo z osebo z
demenco glede vase vloge oskrbovalca in vase potrebe po prostem casu.

« Prenesite odgovomost:  Ce je mogoée,dolocenenalogeoskrbeprenesitenadruge

in si tako zagotovite ve¢ Casa za skrb zase.

" Vec informacij v poglavju "Skrb za svoj prosti ¢as”
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* lzobraZzevanje in razvoj spretnosti Razmisliteo udelezbina delavnicahali
usposabljanjih, povezanih z oskrbo oseb z demenco. Pridobivanje znanja in
spretnosti lahko poveca vaso samozavest in u€inkovitost kot oskrbovalca.

* Posvetuite se s strokovnjaki: Obrnitesenazdravstvenedelavcealisvetovalceinse
pogovorite o svojih tezavah in obcutkih. Lahko vam zagotovijo dragocene nasvete
in Custveno podporo.

+ Spostute svoe mejec Poznajtesvojeomejitvein boditerealnigledetega,kajlahko
zmorete. Pretiravanje lahko privede do izgorelosti, zato je pomembno, da postavite
razumna priCakovanja.

* Bodite socutni do sebe: Bodite prijaznido sebe in se izogibajtesamokriti¢nosti.
Razumite, da je oskrba oseb z demenco zahtevna in da je v redu, ¢e se vc€asih

pocutite preobremenijeni.

- Poiscite strokovno pomog, ko je to potrebno: (npr. psihoterapija): Bistveno je, da neformalni
oskrbovalci prepoznajo znake Custvene stiske in poiscejo strokovno pomo¢, kadar drugi
nacini za skrb zase ne pomagajo. Individualna terapija ali svetovanije, prilagojeno posebnim
izzivom, ki jih prinasa skrb za osebe z demenco, je lahko zelo koristno za splosno dobro
pocutje oskrbovalca. Bodite pozorni na naslednje ob¢utke in poiscite strokovno pomoc:

* Obremenjujoc stres in obcCutek praznine

* Vztrajni obCutki zalosti

» Tesnoba in pretirana zaskrbljenost

» Tezave pri obvladovanju vedenja

* Napeti odnosi s oskrbovancem ali drugimi druzinskimi ¢lani
* Obcutki krivde ali zamere

+ Pomanjkanje socialne podpore

» Tezave pri prilagajanju na spremembo vloge

* Obcutek zalovanja in izgube
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- Poiscite financno pomoc¢: Neformalni oskrbovalci oseb z demenco so lahko v razli¢nih
okolis¢inah upraviceni do financne pomoci. Pomembno je opozoriti da se lahko
razpolozljivost in merila za takSno pomoc¢ med drzavami in regijami razlikujejo. Oskrbovalci
naj razis¢ejo moznosti, ki so na voljo na njihovem obmo¢ju, in se obrnejo na ustrezne
organizacije ali agencije ter se pozanimajo o morebitni finan¢ni podpori. V nadaljevanju je
navedenih nekaj moznih scenarijev, ko lahko neformalni oskrbovalci prejmejo finan¢no
podporo:

Drzane socialne storitve: Stevilneevropskedrzave ponujajoprogramesocialne
podpore, ki zagotavljajo financno pomo¢ oskrbovalcem oseb z demenco. Ti
programi lahko vklju€ujejo dodatke za oskrbovalce, financiranje nadomestne oskrbe
in storitve na domu.

Dodatek za neformalne oskrbovalce: Nekateredrzaveimajoposebendodatekza
oskrbovalca ali nadomestilo, namenjeno zagotavljanju financne podpore
posameznikom, ki skrbijo za svoje bliznje, vklju¢no z osebami z demenco.
Nadomestila za invalidnost Ceimaosebazdemencopriznanoinvalidnost,solahko
oskrbovalci upraviceni do invalidskih dajatev, ki zagotavljajo finanéno pomoc.
Zavarovanje  za dolgotrajno  oskrbo: V nekaterih evropskih drzavah lahko
zavarovanje za dolgotrajno oskrbo krije nekatere stroske oskrbe, vklju¢no s tistimi,
ki so povezani z oskrbo oseb z demenco.

Ugodnosti  za zaposlitez: Nekateri delodajalci nudijo ugodnosti za pomoc
oskrbovalcem, prilagodljivo ureditev dela ali programe pomoci zaposlenim, ki lahko
oskrbovalcem pomagajo uskladiti delo in obveznosti oskrbe.

Lokalne dobrodelne in neprofitne organizacije: Razlicnedobrodelneinneprofitne
organizacije lahko nudijo finanéno pomoc¢, nepovratna sredstva ali storitve, ki so
posebej prilagojene oskrbovalcem oseb z demenco.

Financiranje nadomestne oskrbe: Storitvenadomestneoskrbe,ki oskrbovalcem
nudijo zaCasno razbremenitev, lahko financirajo vladne agencije ali dobrodelne

organizacije.
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* Pokopninski  sistemi Nekateri pokojninskisistemi lahko vkljuCujejodolocbe za

oskrbovalce, ki jim omogocajo, da prejemajo prejemke, medtem ko skrbijo za bliznje.

Druge koristne informacije za Slovenijo:

« V Sovenli najpomembnejSein najbolj uporabne informacije za neformalne
oskrbovalce pridobite na rednih usposabljanjih, ki jih izvajajo nevladne
organizacije kot sta Spominc€ica — Alzheimer Slovenija in Institut Antona
Trstenjaka.

* Na voljo so tudi storitve, ki nudijo socialno oskrbo na domu. Namenjene so
starejSim od 65 let, ki potrebujejo dolgotrajno pomoc in oskrbo in imajo omejeno
svobodo gibanja. Pomo¢ druzini na domu je socialnovarstvena storitev, ki jo
zagotavljajo nekateri javni zavodi kot so Centri za socialno delo in domovi za
starejSe. Tovrstno pomoc¢ nudi v nekaterih obcinah tudi zasebni sektor.

* Nevladne organizacije izvajajo organiziran prostovoljski program. Medtem ko
druzabniki (prostovoljci) prezivijo ¢as z osebami z demenco, si lahko njihovi
svojci med tem vzamejo €as za pocitek, ki ga nujno potrebujejo. V tem okviru
Spomincica izvaja “Druzabnistvo za osebe z demenco na domu”.

* Neformalni oskibovalci v Slovenijine prejemajofinancne podpores strani
drzave. Deluje pa mreza formalnih oskrbovalcev na domu, ki jo izvajajo razlicne
sluzbe s koncesijo za opravljanje javne storitve pomoci na domu (npr.: Zavod za
oskrbo na domu Ljubljana, Center za pomo¢ na domu Maribor, Zavod Pristan,
idr.).

» SpomincCica Alzheimer Slovenija dvakrat letno izvaja usposabljanja za svojce, ki
skrbijo za osebe z demenco in Alzheimer Cafe, kjer organizira sreCanja za
sorodnike oseb z demenco. Poleg Spomincice prav tako poteka brezplacni tecaj

za neformalne oskrbovalce, ki ga organizira Institut Antona Trstenjaka.
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1.3 Lastni nacrt za skrb zase

Skozi prirocnik vam bomo predstavili vrsto orodij, tehnik, praks ali vaj, ki vam lahko
pomagajo na poti k boljsi skrbi zase. Gradivo je bilo skrbno izbrano glede na njihovo
ucinkovitost pri razlicnih nacinih skrbi zase, kot so meditacija, zmanjSevanje stresa,
upravljanje Casa in sledenje vadbi. Pripravili smo kratke opise in navodila za u€inkovito
uporabo teh orodij za izboljSanje vasih praks skrbi zase.

Osnovni namen tega prirocnika je, da vas vodi pri oblikovanju lastnega nacrta za skrb
zase. Zavedamo se, da je skrb zase zelo individualen proces, na katerega vplivajo vase
Zelje, sistemi prepriCanj, kulturno ozadje in druzbeni kontekst. Zato prirocnik sledi pristopu
korak za korakom, ki vam omogoca, da ustvarite nacrt skrbi zase, ki je usklajen z vasSimi
edinstvenimi potrebami in okolis¢inami.

Do konca tega prirocnika boste izdelali celovit nacrt skrbi zase, ki bo zajemal razli¢cne
razseznosti vasega dobrega pocutja. Spoznali boste orodja, se naucili novih praks, tehnik
in pridobili znanje, kako ucinkovito poskrbeti za svoje telesne, psiholoske/Custvene,
socialne in prostocasne potrebe.

Spodbujamo vas, da se aktivno vkljuCite v izobrazevalne vsebine, delovne liste in vaje, ki
so navoljo v vsakem razdelku. Vzemite si Cas in razmislite o svojih trenutnih praksah skrbi
zase, si zastavite pomembne cilje ter prepoznajte dejavnosti, ki vam prinasajo veselje in
izpolnitev. Ne pozabite, da je skrb zase nenehno potovanje, ta delovni zvezek pa je
zasnovan tako, da vas podpira na vsakem koraku.

Spodbujamo vas, da se aktivno vkljuCite v izobrazevalne vsebine, uporabljate delovne liste
in vaje, ki so na voljo v vsakem poglavju. Vzemite si ¢as in razmislite o svojih trenutnih
praksah skrbi zase, si zastavite pomembne cilje ter prepoznajte dejavnosti, ki vam
prinasajo veselje in izpolnitev. Ne pozabite, da je skrb zase nenehno potovanje, ta prirocnik
pa je zasnovan tako, da vam nudi podporo na vsakem koraku.
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2. Telesna skrb zase

Prednostno obravnavanje telesnega/fiziCnhega pocutja je bistvenega pomena, saj je temelj
za druge vidike skrbi zase. Z izpolnjevanjem osnovnih zahtev telesne skrbi zase lahko
posamezniki postavijo trdne temelje za ostale nacine skrbi zase.

Telesna skrb zase je aktiven proces odlocanja in zahteva pozornost na signale telesa ter
ustrezno odzivanje. VkljuCuje tudi ocenjevanje in obravnavanje zahtev in stresnih
dejavnikov. Ce je to potrebno in izvedljivo, lahko spremembe zmanj$ajo stres in spodbudijo
dobro pocutje. Poleg tega vkljucuje gradnjo osebnih virov in njihovo zavestno uporabo v
vsakdanjem zivljenju.

Ce povzamemo, je telesna skrb zase osredotodena na tri bistvene elemente: cenjenje
telesa, resno obravnavanje njegovega stanja in potreb ter dejavno prispevanje k
splosnemu dobremu pocutju. Oblikovanje praks skrbi zase mora biti prilagojeno edinstveni
Zivljenjski situaciji in izku$njam vsakega posameznika. Ceprav ni univerzalnih priporogil,
obstajajo predlogi, ki jih je treba upostevati. Zacetek z osnovnimi potrebami, kot so redno
prehranjevanje, dovolj spanja, gibanje in ustrezna nega telesa, je lahko trdno izhodisce.

2.2 Koristni nasveti za telesno skrb zase

» Ukvarajte se z redno telesno vadbo: V svojorutinovkljuCiterednotelesnovadbo,ki
bo pripomogla k vasemu telesnemu zdravju in obvladovanju stresa. Poiscite
dejavnosti, v katerih uzivate in ki ustrezajo vasim sposobnostim.

» Vadite tehnke sprosCanja: V vsakdanjorutinovkljuCitetehnikesprosc¢anja,kotso
vaje za globoko dihanje in postopno sprosc¢anje misic.

* Redno se sprehgjatee Navadite se na kratke sprehode, zlasti po jedi ali med
odmorom za kosilo. Sprehodi ne pomagajo le pri prebavi, ampak tudi osvezijo in vam
omogocijo, da si oddahnete od obveznosti oskrbe ter se napolnite z energijo.

» OsredotoCite  se na prehrano: Boditepozorninaizbiroprehraneinsiprizadevajteza
uravnotezeno in hranljivo prehrano.

» Dajte prednost zadostni kolicini spanja: Vzpostavitedoslednorutinospanjain

ustvarite spanju prijazno okolje, ki spodbuja miren spanec in pomlajevanje.
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se soncni svetlobi: VecCasaprezivitenaprostem,dabosteimelikoristi

od izpostavljenosti soncni svetlobi. Soncna svetloba pomaga pri sintezi vitamina D

in ima pomembno vlogo pri uravnavanju razpolozenja.

Ime orodja:
Namen/cilj:

Kratek opis:

Ucinek in koristnost:

Ime vaje:
Namen/cilj:

Kratek
navodili:

opis

Ucinek in koristnost:

Ime vaje:
Namen/cilj:

Kratek
navodili:

opis

Ucinek in koristnost:

Orodja, vaje in tehnike za telesno skrb zase

Platforma za boljSe spanje

Cilj podobnih platform je izboljsati kakovost spanja in ustvariti
zdrave navade, da bodo ljudje lahko kar boljse spali.

Vkljucuje tudi druge vecerne rutine, zgodbice pred spanjem,
hipnozo in dodatne napotke za boljSe spanje.

Kakovosten pocitek je pomemben za dobro dusevno pocutje
in telesno zdravje, saj dober spanec pripomore k veg;ji
produktivnosti, ustvarjalnosti, ohranjanju zdrave telesne teze
in preprecevanju zelje po lakoti.

Na svojem telefonu poiscite eno izmed aplikacij za boljse
spanje in si jo naloZite.

Jejte zelenjavo

Seznanitev o tem kaj potrebno upostevati za zdravo

prehranjevanje.

Poskrbite, davsak dan zauzijete vsaj 400 g zelenjave. Za vecjo
raznolikost poskusite nove jedi z zelenjavo, ki je Se nikoli niste
jedli.

Zelenjava je najpomembnejSa sestavina zdrave in
uravnotezene prehrane. Vsebuje veliko vitaminov, vlaknin in
mineralov.

Svetovna zdravstvena organizacija.

Steklenica za vodo s ¢asovnimi oznakami

Opominja na pitje zadostne koli¢ine vode in ohranjanje
hidracije.

Lestvica na steklenici opozarja, da je treba spremljati pitje
vode. Ljudem pomaga izracunati, koliko vode potrebujejo na
dan, in jih opozarja na redno pitje.

Enostavna uporaba, minimalna sprememba navad z velikim
ucinkom, saj ima zadostna popita koli¢ina vode velik vpliv na
zdravje.

Oznacite lahko svojo prozorno steklenico za vodo ali kupite
steklenico z natisnjenimi Casovnimi oznakami.
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3. Skrb za lastno dusevno zdravje

Oskrba je lahko zahtevna in stresna ter vpliva na vse ravni. Raziskave kazejo, da lahko
oskrba druzinskega clana bistveno vpliva na kakovost vasega zivljenja, zlasti na vase
dusevno zdravje. Napor lahko povzroci tesnobo, paniko, depresijo in osamljenost ter se
kaze celo v telesnih simptomih.

Strategije spoprijemanija in prilagajanja imajo klju¢no vlogo pri dolo¢anju vase psihicne in
custvene izCrpanosti. Med temi izzivi postane iskanje ¢asa za ¢ustveno in psiholosko skrb
zase zahtevno, vendar klju¢no. Medtem ko so vadba, prehrana in spanje bistvenega
pomena za zdravje, ne smete zanemariti Custvenega in psihicnega pocutja. VkljuCevanje
praks, kot so meditacija, refleksija in povezovanje z naravo, lahko zagotovi prepotrebno
podporo. Z delom na ¢ustveni in psihicni ter tudi duhovne skrbi zase, lahko izboljSate svoje
splosno zdravje in sreco ter najdete ravnovesje med oskrbo svojih bliznjih in skrbjo zase.

3.2  Koristni nasveti za skrb za lastno dusevno zdravje

* Ne potlacite ali ignorirajte  svojih  obCutkov: Priznavajteinizrazajtesvojacustva.
Tesnoba, zalost, strah in razoCaranje so normalni odzivi na zahtevne situacije.

* Razumite svoje Custvene potrebe: Prepoznajtesvojepotrebepoohranjanjudobrega
pocutja v zahtevnih okolis¢inah.

* Postavite mee DolociteinuposStevajtemejemed oskrboin drugimiobveznostmi,da
preprecite izgorelost. Ne zanemarite pomembnih odnosov v svojem zivljenju.

» Pozitivno se pogovarjajte s seboj BoditesocCutnidosebeinsepozitivhopogovarjajte
s seboj, da izboljSate Custveno pocutje.

» Vzemite si Cas za tiSino: vzemitesitrenutkezapocitekinpolnjenjeenergijezaboljse
dusevno zdravje.

» OsredotocCite se na tisto, kar lahko nadzirate, in sprejmite tisto, ¢esar ne morete:
Poiscite podporo pri svetovanju, strokovni pomoci ali podpornih skupinah.

* Meditirgte  Z meditacijoumiritesvojum, zmanjSajtestresin poiscitenotranjimir.

» Povezite se z naravo: Prezivitenekajcasav naraviin dozivitestrahospostovanje.
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* Preverite spletne strani PreglejteClanke,videoposnetkeindrugevire z duhovnega

podrocja in zdravja ter si prizadevajte za svojo rast in dobro pocutje.

* Beite knjge Poisciteknjige, ki bodo pripomoglek vasemudusSevhemupocutju.

Ne pozabite, da ni univerzalnega primera, ki bi ustrezal vsem. Potovanje vsakega

posameznika je edinstveno. Klju¢no je, da najdete tisto, kar resonira z vami, zaradi

Cesar se pocutite povezani, prizemljeni in umirjeni. Raziscite razlicne prakse in vire za

ucinkovito negovanje svojega ¢ustvenega in psiholoskega pocutja.

3.3 Orodja, vaje in tehnike za skrb za lastno dusevno zdravje

Ime orodja:
Namen/cilj:

Kratek opis:

Ucinek in koristnost:

Meditacija in Cujecnost

Cilj je zbistriti misli, zmanjsati stres in se osredotociti. Pomaga
ljudem, da se s Gustvi sooéijo na zdrav nagin. Custva so naravni
del Zivljenja, vendar lahko negativna Custva, ki prevladujejo,
povzroCijo veliko trpljenja. Meditacija in Cujechost nam
omogocata, da ¢utimo, vendar vadimo in s tem ne dovolimo,
da bi to vplivalo na nase zivljenje. Pomirjata negativna Custva
ter vam prinasata umirjenost in ravnovesije.

Meditacija se nanasa na razlicne prakse, pri katerih je vasa
pozornost osredotoCena na zavedanje sedanjosti, dihanja in
uma, da bi spodbudili zavedanje in izboljsali pocutje. TakSne
prakse med drugim vkljuCujejo: vzdrzevanje miselne
osredotocCenosti na doloCen obcutek, kot so: dihanje, zvok,
vizualna podoba ali mantra. Druga oblika meditacije je praksa
cujecnosti, ki vkljucuje ohranjanje pozornosti ali zavedanja
sedanjega trenutka brez presojanja. Pomeni namerno
zavedanje sedanjega trenutka z odprtostjo in sprejemanjem.

Vadite jo lahko v skupini s trenerjem ali sami. Ceprav je
samostojna meditacija bistveni del popolne prakse, je lahko
vodenje izkusenega ucitelja neprecenljivo, zlasti na zacetku.
Ce se odlo¢ite meditirati sami, so vam lahko v pomoé
aplikacije za samopomoc na podrocju Cujecnosti in meditacije.

Prinasa Stevilne koristi za zdravje in pomaga ljudem izboljsati
kakovost njihovega Zivljenja: izboljSuje razpolozenje, povecuje
pozitivna Custva, zmanjSuje tesnobo, paniko, depresijo,
custveno reaktivnost in spodbuja sreco. Poleg psiholoskih in
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custvenih koristi ima tudi telesne koristi, saj z znizevanjem
krvnega tlaka zmanjSuje tveganje za bolezni srca.

Nekatere aplikacije: https://www.mindful.org/mindfulness-
how-to-do-it/

Likovna terapija

Neformalnim oskrbovalcem pomaga pri obvladovanju stresa
in tesnobe, ki se lahko pojavita pri oskrbi, ter pri ravnanju z
njima. Z ustvarjalnim izrazanjem lahko posamezniki pridobijo
nova spoznanja, najdejo nove nacine za obvladovanje stresain
spoprijemanje z zahtevami oskrbe ter izboljSajo svoje splosno
custveno pocutje. Posameznikom lahko pomaga izboljsati
komunikacijske spretnosti ter poglobiti razumevanje svojih
izkusenj in Custev.

Dobro uveljavljen terapevtski pristop, ki se je izkazal za
koristnega tudi za neformalne oskrbovalce. Uporablja
umetnisko izrazanje in ustvarjalne procese za podporo
custvenega, psiholoskega in dusSevnega pocutja. Vkljucuje
uporabo razliénih oblik umetnosti, kot so slikarstvo, risanje,
kiparstvo in druge ustvarjalne dejavnosti, kot sredstvo za
komunikacijo, samo-raziskovanje in custveno zdravljenje.
Usposobljeni likovni terapevti vodijo posameznike skozi
ustvarjalni proces ter jim pomagajo raziskovati njihova Custva,
misli in izkuSnje na neverbalen in simboli¢en nacin. Likovna
terapija je lahko koristna za ljudi vseh starosti.

Zmanjsuje stres in tesnobo, izboljSuje razpolozenje in
custveno pocutje, izboljSuje komunikacijske in medosebne
vescine, spodbuja samozavedanje in osebno rast ter podpira
telesno zdravljenje.

https://scholarworks.iupui.edu/server/api/core/bitstreams/8a
073288-3763-44df-9801-1a9634df4daf/content

»Live Happy« - Zivite sreéno

Namen tega orodja je seznaniti z dejavnostmi pozitivne
psihologije, ki spodbuja sreco in vam lahko pomaga izboljsati
kakovost vasega zivljenja.

Pozitivha psihologija poudarja optimisticno miselnost.
Poudarja pomen upostevanja posameznikovih prednosti in
dejavnikov, ki spodbujajo odpornost in izboljSujejo zdravje in
psihi¢no pocutje, kot sta iskanje koristi in optimizem.

15




*

*
> *

Ucinek
koristnost:

Vir:

Ime vaje:

Sofinancira
ML Evropska unija

Namen/cilj:

Kratek
navodili:

opis

Vsebina te publikacije predstavlja
izklju¢no stalis€a avtorja in je njegova izkljuéna

odgovornost. Evropska komisija ne prevzema
nikakrsne odgovornosti za morebitno uporabo
informacij, ki jih vsebuije.

Pozitivno psihologijo lahko izvajate s trenerjem ali sami. Ce
Zelite vaditi sami ali odkrivati, za kaj gre, si lahko prenesete
aplikacijo, ki vkljuCuje izobrazevalne zanimivosti in
videoposnetke, ki vam lahko pomagajo bolje razumeti, kaj je
znanega o doseganju srece in odpornosti, ter funkcije, ki vas
spodbujajo k dejavnostim za spodbujanje srecCe, kot sta
vodenje dnevnika hvaleznosti in ustvarjanje albuma pozitivnih
izkuSenj. lzberete lahko vecC razlicnih dejavnosti, za katere
boste imeli opis, kako in zakaj spodbujajo sreco.

V stresnem in zahtevnem obdobiju, v katerem Zivite, je praksa
spodbujanja srece, ki jo vkljuCuje pozitivha psihologija, zelo
koristna in izboljSa kakovost vasega Zivljenja.

Na svojem telefonu poiscite aplikacijo in si jo nalozite.

evgees

izrazanje

Sluzi kot moc¢no orodje, glavni cilj pa je zagotoviti moznost za
samo-izrazanje, da posamezniki raziskujejo svoje misli,
custva in notranji svet v varnem prostoru brez obsojanja. Ne
glede na to, ali gre za pisanje ali ustvarjalne oblike umetnosti,
te prakse spodbujajo posameznike, da se poglobijo v svojo
podzavest, pridobijo samozavedanje in spodbujajo globljo
povezanost s samim seboj. S tem nac¢inom najdemo uteho,
sprostimo nakopic¢ena Custva in vidimo bolj jasno sredi kaosa
vsakdanjega zivljenja.

Pisanje dnevnika: Za zacCetek pisanja dnevnika poiscite miren
in udoben prostor, kjer vas nihce ne bo motil. Vsak dan ali
teden si dolocite ¢as, da boste lahko svobodno in iskreno
pisali o svojih mislih, Custvih in izkusnjah. Pustite besedam, da
teCejo, ne da bi se cenzurirali ali obsojali. PiSete lahko o svojih
izzivih, radostih, strahovih, zeljah ali o vsem, kar vam pride na
misel. Ta prostor uporabite za raziskovanje svojih obcutkov,
razmisljanje o dogodkih iniskanje vzorcev v svojih Custvih. Ne
pozabite, da pri pisanju dnevnika ni pravil ali omejitev - to je
vase zasebno svetiSCe za samo-izrazanje.

evpees

razlicne ustvarjalne moznosti, kot so slikanje, risanje,
kiparjenje, pisanje poezije ali ukvarjanje s katero Kkoli
umetnisko obliko, ki vam je blizu. Teh dejavnosti se lotite z
igrivim in odprtim nacinom razmisljanja ter opustite potrebo

po ustvarjanju neCesa popolnega. Uporabite barve, oblike in

16




*

*
> *

Ucinek in koristnost:

Sofinancira
ML Evropska unija

Vsebina te publikacije predstavlja
izklju¢no stalis€a avtorja in je njegova izkljuéna

odgovornost. Evropska komisija ne prevzema
nikakrsne odgovornosti za morebitno uporabo
informacij, ki jih vsebuije.

teksture, da izrazite svoja ustva in obéutke. Ce raje pisete,
ustvarjajte izmisljene zgodbe ali se prepustite svobodni
domisljiji. Klju¢no je, da opustite vse predsodke in pustite
ustvarjalnosti prosto pot brez obsojanja.

Vpliv je vecCplasten. Pisanje dnevnika posameznikom
omogoca, da svoje misliin Custva prenesejo na zunanje okolje,
kar zmanjSuje breme notranjega stresa. Pomaga razjasniti
misli, prepoznati sprozilce in predelati zapletena Custva, kar
vodi k veCjemu samozavedanju in custvenemu razumevaniju.
Poleg tega je pisanje dnevnika lahko sredstvo za spremljanje
osebne rasti in napredka skozi ¢as.

Sustev, ki jih je morda tezko verbalno izraziti. Ze sam
ustvarjalni proces je lahko terapevtski, saj spodbuja obcutek
izpolnitve in zadovoljstva. Umetnisko izrazanje
posameznikom omogoca, da se povezejo s svojim intuitivnim
jazom, spodbuja resevanje problemov in razvijanje novih

pogledov na zivljenjske izzive.

PoisCite spletne strani o umetniSkem in domisljijskem

izrazanju.

Ime tehnike:
Namen/cilj:

Kratek
navodili:

opis

“Time Out” — Ohlajanje in pomirjanje

Pomaga vam, da se sprostite in umirite. Cilj je, da si vzamete
nekaj ¢asa za odmik od tezave, da jo prepoznate in se z njo
lahko spopadete. Svoja Custva lahko naslovite ter pridobite
potrebno energijo in jasnost, da se z njo spopadete ali jo
prezenete.

Ko se pocutite preobremenjene in potrebujete psiholosko
pomog, je lahko zelo koristno, Ce si vzamete odmor.

Sledite naslednjim korakom: poiscite miren in udoben
prostor, kjer vas nihce ne bo motil. Pocasi in globoko dihajte,
da se sprostite in zbistrite misli. Razmislite o dogodkih ali
mislih, ki so pripeljali do vase stiske, ter se zavedajte in
razumite temeljne vzroke. Dovolite si prepoznati in potrditi
svoja custva brez obsojanja. Zacnite socustvovati s seboj in
se opomnite, da je v redu, da se tako pocutite. Razmislite o
zapisovanju svojih misli in custev, da bi pridobili jasnost in
sprostili nakopi¢eno napetost. Ko ugotovite tezave, poskusite
najti prakticne nacine za njihovo odpravo in se osredotocite
na resitve, namesto da se ukvarjate s tezavami. Ta postopek

lahko pomaga umiriti misli in vam zagotovi energijo, ki jo
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potrebujete za premagovanje zahtevnih obdobij z jasnejso
perspektivo.

Drugi nacini, kako si lahko vzamete odmor in se odklopite:
voznja z avtomobilom, sprehod/lahka telesna dejavnost,
namakanje v kadi, meditacija, vadba/ hobi, reSevanje
sestavljanke/krizanke, poskusite nekaj novega!

Ima velik vpliv na nasSe Custveno pocutje. Ko se umaknemo iz
preobremenjujocih situacij, ustvarimo prostor za ponovno
presojo tezav z mirnejSo miselnostjo, brez intenzivnih Custeyv,
ki so prvotno povzrocila obcutek preobremenjenosti. Ta sveza
perspektiva nam omogoca vpogled v temeljne vzroke nase
stiske, kar nam omogoca, da prepoznamo vidike, na katere
nimamo vpliva, in jih sprejmemo. Deluje kot varovalo pred
impulzivnimi reakcijami in spodbuja obcutek samozavedanja,
kar spodbuja Custveno rast in sposobnost ucinkovitejSega
premagovanja Zivljenjskih izzivov.

Poiscite spletne strani o tehniki “Time Out” — Ohlajanje in
pomirjanje.

4. Skrb zase na socialnem nivoju

Neformalni oskrbovalci se pogosto socialno izolirajo, saj se pogosto ne pocutijo
popolnoma razumljene v svoji socialni mrezi, pri druzinskih ¢lanih ali prijateljih, ki se ne
znajdejo v enakem polozaju kot oni. Socialna izolacija zmanjsuje moznost, da bi od drugih
prejeli pozitivho spodbudo, podporo in pomog, kar lahko moéno vpliva na razpoloZenje. Vsi
ti dejavniki znatno povecujejo tveganje za nastanek bremena oskrbovalca, zato je izjemno
pomembno spodbujati njihovo socializacijo.

4.2 Koristni nasveti za skrb zase na socialnem nivoju

* Podporne skupine za oskrbovalce in programi skupnosti; VkljuCitevvpodporno

skupino lahko neformalnim oskrbovalcem omogoci, da se povezejo z drugimi, ki

razumejo izzive, s katerimi se soocajo, in delijo nasvete kako si pomagati.

Koristno seje udeleziti podpornih skupin, kjer lahko spoznate druge ljudi, ki

dozivljajo podobne situacije kot vi, kjer se lahko odprete in zacCutite, da v tej

situaciji niste sami.
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Ne pozabite na svoje socialno zdravie: Ne pozabite,da izolacijanastopi
postopoma, pogosto ne da bi se je sploh zavedali. Pomembno je, da imamo v
mislih svoje socialno pocutje in ga ne pozabimo negovati, ¢etudi le z majhnimi
gestami.

Varyte Cas za dnzenje. Koristnoje nacrtovatiCasza druzenjemedtednom,ki se
mu lahko odpovemo le v nujnih primerih. Verjetno se boste morali sooCiti s
pros$njamiin zahtevami osebe z demenco, za katero skrbite, vendar je pomembno,
da se drzite svojih nacrtov, kadar koli je to mogoce.

Obdajte se z razumevajo¢imi  ljudmi: med druzinoin prijatelji,kiso vam blizu,
poskusSajte vec€ Casa preziveti s tistimi, ki vas razumejo, katerim se lahko odprete

in zaupate tudi svoje tezave.

4.3 Orodja, vaje in tehnike za skrb zase na socialnem nivoju

Ime orodja: Digitalna akademija za oskrbovalce
Namen/cilj: Cilj te platforme je postati referen¢na tocka za oskrbovalce ali

osebe z demenco in ustvariti demenci prijazno okolje.

Kratek  opis Platforma za pridobitev znanja in izmenjav, kjer se lahko
navodili: naucite, kaj je demenca in kako se z njo spopasti. Postane

lahko dostopna referenc¢na tocka za oskrbovalce, kjer se lahko
usposabljajo, izmenjujejo izkusnje in primerjajo.
Izhaja iz izkuSenj zdruzenja De Benfield, ki na trzaskem
obmocju ze leta sodeluje z druzinskimi ¢lani oseb z demenco.
Da bi ohranili dejavnosti in storitve za oskrbovalce tudi v ¢asu
pandemije Covid19, je bila leta 2020 razvita Digitalna
akademija za oskrbovalce.
Na platformi so trije oddelki, vkljuéno z oddelkom, ki je v celoti
namenjen neformalnim oskrbovalcem, v okviru katerega
potekajo tecaji in skupine za izmenjavo. Na voljo so zlasti:
- Usposabljanje za spoznavanje demence in njenih
posledic;
- skupina za izboljsanje komunikacije oskrbovalcev z
druzinskimi ¢lani, ki imajo Alzheimerjevo bolezen;
- skupina za medsebojno pomog;
- skupina za samopomoc¢ (Cujecnost, telovadba).
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Vsak teCaj je brezplaCen in dostopen.

ISGE OGS O[ISd Razlicne skupine, zlasti spletna skupina za vzajemno
samopomo¢, so lahko koristna podpora pri socializaciji
oskrbovalcev.

Ker gre za vrsto socializacije, ki poteka prek spleta, ni vezana
na kraj bivanja. To je lahko Se posebej koristno za negovalce,
ki tezko najdejo Cas, da bi Sli od doma in pustili svoje ljubljene
osebe same.

https://caregiveracademy.it/

Ime orodja: Facebook skupina “Druzinski oskrbovalci”

Namen/cilj: Cilj skupine je spodbujati druzenje med druzinskimi
oskrbovalci, izmenjava koristnih informacij in nudenje
medsebojne podpore.

Kratek  opis Skupino na Facebooku je leta 2011 ustanovila nevladna
navodili: organizacija ANS-Anziani e non solo in je zasebna skupina,
namenjena druzinskim oskrbovalcem. V skupini lahko
oskrbovalci delijo in komentirajo objave, fotografije in
videoposnetke, izmenjujejo informacije, spoznavajo druge
oskrbovalce in si medsebojno nudijo podporo. Sporazumevajo
se v italijanskem jeziku. Vecina drzav ima taksno skupino na
nacionalni ali lokalni ravni.

I LG OGEEN Skupina Steje priblizno 2000 ¢lanov. Skupina oskrbovalcem
omogoca, da spoznajo druge ljudi, ki se znajdejo v podobni
situaciji kot oni, in tako premagajo logisti¢ne in organizacijske
ovire pri osebnem srecanju. Poleg tega so lahko na tekocem z
dogodki, pobudami, novimi moznostmi in zakoni, ki se
nanasajo na oskrbo ali bolezen njihove ljubljene osebe.

https://www.facebook.com/groups/caregiverfamiliare (IT)
PoiScCite nekaj podobnega v svoji drzavi.

Ime orodja: Projekt »Care for a cuppa«

Namen/cilj: Cilj tega projekta je spodbujati druzenje in ustvarjanje
prijateljskih vezi med oskrbovanci, da bi se pocutili povezane
in del pomembne skupine.

Kratek  opis Je projekt organizacije »Carer UKk, ki vkljuCuje spletna
navodili: srecanja, namenjena oskrbovalcem. Ta spletna sreCanja so
priloznost, da oskrbovalci razpravljajo o doloceni temi, ki se od
srecanja do srecanja razlikuje, delijo tezave, s katerimi se
srecujejo, delijo nasvete in napotke, ki so se jim zdeli koristni,
ter se povezejo z drugimi, ki razumejo, skozi kaj gredo. Na
koncu vsakega srecanja bodo moderatorji izpostavili nekatere
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vire in smernice, ki so na voljo na spletni strani Carers UK.
Skupina poteka na spletu vsak ponedeljek. Oskrbovalci se
lahko sami narocijo na spletni strani Carers UK, komunikacija
pa poteka v anglescini.

Za uporabo tega orodja so potrebni ustrezni tehnoloski
pripomocki, ki omogocajo sodelovanje na spletnih srecanjih,
dobra wi-fi povezava, osnovno tehnolosko znanje in
sporazumevanje v angleSkem jeziku, ¢esar pa nimajo vsi
negovalci, zlasti starejsi.

https://www.carersuk.org/help-and-advice/your-health-and-
wellbeing/online-meetups/care-for-a-cuppa/

Udelezba v Alzheimer's café s svojim bliznjim

Druzenje, spoznavanje drugih oskrbovalcev, izmenjava mnen;,
izkusenj in strategij, potrditev lastnih custvenih izkusen;,
spoznanje, da poleg bolezni obstajajo ljudje z zanimivimi
Zivljenjskimi zgodbami.

PoiscCite najblizji »Alzheimer's café«, ki je v Evropi in drugod
precej razSirjena, ter se obrnite na organizatorje in se udelezite
srecanj. Pridobite informacije o temah srecanj, datumih, urah
in lokacijah ter izberite tisto, ki vam najbolj ustreza oziroma je
v skladu z vasSimi interesi. Udelezite se sreCanj s svojo
ljubljeno osebo z demenco.

Ce se pocutite sposobni, lahko to izku$njo delite tudi z drugim
druzinskim ¢lanom.

Udelezba na Alzheimer Cafejih daje obcCutek, da smo del
pomembne skupine ljudi, ki si pomagajo v podobnih
situacijah. To je tudi odlicna priloznost za prezivljanje
kakovostnega ¢asa z osebo z demenco in ponovno odkrivanje
veselja do skupnega bivanja, ki presega skrbstvene
dejavnosti.

Poiscite najblizji »Alzhaimer Café« v Sloveniji. Organizirani so
preko demenci prijaznih tock v okviru Spomincice.

Skupina za samopomoc in podporo oskrbovalcem/skupnost
oskrbovalcev

Prejemanje in zagotavljanje psiholoske podpore ter
vzpostavljanje pomembnih odnosov s skupino ljudi v
podobnem polozaju.
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Kratek  opis Skupine za samopomoc¢ so skupine ljudi, ki so v enakem
navodili: polozaju, v tem primeru so oskrbovalci oseb z demenco, in

imajo v skupini priloznost, da z drugimi Clani delijo izkusnje,
custvena dozZivetja, strahove, tezave in veselje, povezane z
oskrbo. Vsak ¢lan v skupini je hkrati uporabnik in ponudnik
podpore in pomoci. Oskrbovalci dobijo vse informacije in
nasvete, ki jih potrebujejo za oskrbo osebe z demenco.
Podporne skupine in dogodki so prijazna, neformalna
srecanja, v€asih z gostujo¢im govornikom, na katerih se lahko
z drugimi pogovarjate o svoji vlogi oskrbovalca in si
medsebojno pomagate.

LEL QO CEGEISE Skupine za samopomoc omogocajo vzpostavljanje odnosov z
drugimi oskrbovalci, manj osamljenosti pri soo¢anju z izzivi
demence in pridobivanje novih vedenjskih strategij.

Podporne skupine in dogodki za oskrbovalce bolnikov z
demenco imajo lahko velik vpliv in so zelo koristni za
oskrbovalce, saj jim zagotavljajo podporno skupnost,
custveno podporo in prakticne vire za lazje obvladovanje
zahtev oskrbe.

PoiscCite nekaj podobnega v svoji drzavi.

5. Skrb za svoj prosti Cas

Ukvarjanje s prostocasnimi dejavnostmi ima lahko ve¢ pozitivnih u€inkov na telesno in
dusSevno zdravje. ZmanjsSuje stres, saj te dejavnosti omogocajo odmik od vsakodnevnih
stresnih dejavnikov, pri cemer se posamezniki lahko sprostijo in napolnijo z energijo.
Ukvarjanje s prostocasnimi dejavnostmi lahko izboljSa razpolozenje, zmanjsa simptome
tesnobe in depresije ter poveca obcutek srece in zadovoljstva. IzboljSajo tudi kognitivhe
funkcije in upocCasnijo s staranjem povezano upadanje. Zagotavlja tudi priloznosti za
socialno interakcijo ter krepi odnose s prijatelji in druzino. Ukvarjanje s telesnimi
prostocasnimi dejavnostmi, kot sta Sport in telovadba, lahko izboljsa telesno zdravje in
zmanjsa tveganje za kroni¢ne bolezni.
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5.1 Koristni nasveti za skrb za svoj prosti ¢as

» Zaprosite za nadomestno  oskrbo: Storitve nadomestneoskrbe neformalnim
oskrbovalcem zagotavljajo zatasno razbremenitev, saj jim omogocajo, da si
vzamejo Cas zase in se ukvarjajo s prostocasnimi dejavnhostmi.

e Ukvajanje s hobji Z ukvarjanjems hobiji ali dejavnostmi,ki so prijetne in
izpolnjujoce, kot so branje, izdelovanje ali igranje glasbe na vrtu, lahko neformalnim
oskrbovalcem omogoci prepotreben odmor od njihovih dolznosti oskrbe.

» Prezivjanje  Casa s priateli in druzino. Prezivljanjec¢asa z bliznjimilahko
neformalnim oskrbovalcem pomaga ohraniti ob¢utek povezanosti in podpore.

 Odmori in pocitnice:  Kratki odmori ali daljSi dopusti lahko neformalnim
oskrbovalcem pomagajo, da se napolnijo z energijo, osvezijo in ohranijo splosno

dobro pocutje.

5.2 Orodja, vaje in tehnike za skrb za svoj prosti Cas

Ime orodja: Koledarji in opomniki za dolocanje prednostnih dejavnosti v
prostem casu.

Namen/cilj: Ce si za prostotasne dejavnosti, kot so vadba ali hobiji,
vzamete Cas injih vpiSete v koledar, si lahko zagotovite ta Cas.
Nastavite lahko tudi opomnike, da se boste drzali urnika.

Kratek  opis Z nacrtovanjem prostocasnih dejavnosti v koledarju lahko
navodili: prednostno doloCite ¢as za skrb zase in poskrbite, da si
vzamete Cas za dejavnosti, ki vas razveseljujejo in sproscajo.

Tako lahko na primer nacCrtujete ¢as za svoj najljubsi hobi,
vadbo itd. Poleg tega je lahko uporaba digitalnega koledarja ali
aplikacije za opomnike Se posebej koristna, saj omogoca
enostavno nacrtovanje in sledenje prosto¢asnim dejavnostim.
Nekatere koledarske aplikacije imajo funkcije, kot so opomniki,
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ponavljajoCi se dogodki in moznost deljenja koledarjev z
drugimi.

Poveca lahko produktivhost, odgovornost, izboljSa upravljanje
Casa, dusevno zdravje in koordinacijo.

https://startupstash.com/online-calendar-tools/

Storitve nadomestne oskrbe

Oskrbovalcem omogociti zacasen odmor od njihovih dolznosti
oskrbe, da si odpocijejo, napolnijo baterije in se ukvarjajo z
dejavnostmi za skrb zase.

Oskrbovalci se lahko dogovorijo za nadomestno oskrbo v
svojem lokalnem okolju, kjer usposobljeni strokovnjaki ali
prostovoljci zaCasno skrbijo za osebo z demenco in vam
omogocijo, da si odpocCijete. Storitve nadomestne oskrbe
zagotavljajo, da prejemnik oskrbe Se naprej prejema ustrezno
oskrbo in podporo. To lahko vkljucuje pomo¢ pri vsakodnevnih
dejavnostih, upravljanje zdravil in nadzor. Storitve nadomestne
oskrbe lahko  oskrbovalcem nudijo izobrazevanje,
usposabljanje in vire za izboljSanje njihovih spretnosti in
znanja o oskrbi.

Priporo¢amo, da se obrnete na lokalne organizacije in Centre
za socialno varstvo, ponudnike zdravstvenih storitev ali
organizacije za podporo oskrbovalcem. Ti vam lahko
zagotovijo najnovejse podrobnosti in smernice glede na vas
polozaj.

Nadomestna oskrba ima lahko pomemben in pozitiven vpliv
tako na oskrbovalce kot na prejemnike oskrbe. Njena
koristnost se razteza na izboljSanje telesnega in Custvenega
pocutja, zmanjsanje stresa negovalceyv, izboljSanje kakovosti
oskrbe in prispevanje k splosni kakovosti Zivljenja obeh strani.
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Ime tehnike: Glasbena terapija

Namen/cilj: Glasbena terapija je lahko ucinkovito orodje za neformalne

oskrbovalce, saj jim nudi ustvarjalno in terapevtsko moznost
za zmanjSanje stresa, izboljSanje razpolozenja in izboljSanje
sploSnega pocutja.

Opis z navodili: Glasbeno terapijo lahko izvajate na vec nacinov::

Sprostitveni odmori: Vsak dan si vzemite Cas za
poslusanje pomirjujoCe glasbe in sprostitev.

Petje in ples: Za lajSanje stresa prepevajte ob najljubsih
pesmih ali zaplesite.

Glasbeni trenutki: Za sprostitev vkljuCite kratke
glasbene odmore v svojo rutino.

Igranje indtrumentov: Ce lahko, igrajte instrument za
osebno veselje in izrazanje.

Spletni viri: Za popestritev raziskujte glasbene
aplikacije in virtualne koncerte.

Glasbena skrb zase: Uporabite glasbo pri kopeli ali
vajah pozornosti.

Glasbene igre: Za uzitek sodelujte v glasbenih izzivih
ali igrajte igre.

Vadba hvaleznosti: Premislite o pozitivnih vidikih
svojega potovanja oskrbovalca s pomocjo glasbe.

Ne pozabite, da lahko ze kratki glasbeni trenutki poskrbijo za
sprostitev in pomladitev.

I LML OMEE Glasbena terapija prinasa Stevilne koristi, vklju¢no z

zmanjSanjem stresa, izboljSanjem razpolozenja, kognitivho
stimulacijo, obvladovanjem bolecine, socialno interakcijo in
rehabilitacijo komunikacije. Podpira dobro pocutje s
spodbujanjem sprostitve, Custvenega izrazanja in osebne
povezanosti prek skupnih glasbenih izkusenj, zato je
dragocena v zdravstvenem, izobrazevalnem in osebnem

okolju.
Ime tehnike: Odmori za smeh
Namen/cilj: Cilj vklju€itve odmora za komedijo za neformalne oskrbovalce

je zagotoviti trenutke lahkotnosti, smeha in razbremenitve
stresa. Namen teh odmorov je zacasno preusmeriti pozornost
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od obveznosti oskrbe in oskrbovalcem omogociti, da se
sprostijo, oddahnejo in uzivajo v kratkem oddihu.

Opis z navodili: Odmor za smeh je lahko osvezujoca in prijetna prostocasna
dejavnost za neformalne oskrbovalce. Kratki odmori za ogled
smesnega filma, televizijske oddaje, stand-up komedije ali
humoristicnih videoposnetkov na spletu lahko poskrbijo za
prepotreben smeh, izboljSanje razpolozenja in zmanjSanje
stresa.

ML ALULCHE G Dokazano je, da smeh pozitivno vpliva na razpolozenje,
zmanjsuje stresne hormone in spodbuja dobro pocutje.
Vkljucevanje komi¢nih odmorov v rutino oskrbe vam lahko
pomaga, da se napolnite z energijo, izboljSate razpolozenje in
si dan popestrite s trenutki veselja.

6. lIzdelava lastnega nacrta za skrb zase

Z napredovanjem demence postaja vloga neformalnih oskrbovalcev vse bolj zapletena, saj
ne zajema le upravljanja stanja njihovih bliznjih, temvec tudi njihove lastne skrbi, zdravje in
vsakodnevno oskrbo. To zapleteno usklajevanje je lahko preobremenjujoce in pogosto
zahteva strokovno podporo in posredovanje. Za dolocitev podrocij, na katerih je potrebna
pomog, je kljuéno razumevanje, dojemanje in ugotavljanje potreb po podpori.

Ucinkovita skrb zase vkljuCuje dva kljuéna elementa: prvi¢, kljucno sposobnost
samorefleksije. Preucevanje lastnega poCutja pomaga pri zgodnjem prepoznavanju stisk in
olajsa proaktivho skrb zase. Ta proces odkriva tudi osebne prednosti in pomaga pri
u€inkovitem odpravljanju ranljivosti. Drugic, skrb za samega sebe vkljucuje sprejetje ciljno
usmerjenih ukrepov za izboljSanje sploSnega dobrega pocutja.

Prilagojeni ukrepi na podroCju e-zdravja lahko okrepijo samostojnost in samozavest ter
zmanjsajo stres in depresijo. Kombinacija spletne in osebne podpore lahko izboljSa odnose
med oskrbovalcem in strokovnjakom ter poveca pripadnost zdravljenju, ¢e se informacije
ujemajo z osebnimi okolis€inami.
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Priprava nacrta za skrb zase mora biti prilagojena trenutnim potrebam in stopnji demence.
Zgodniji ukrepi so dragoceni, Ce so osredotoceni na prehod od partnerja/¢lana druzine k
oskrbovalcu. Oskrbovalci se vkljucijo tako, da prilagodijo ukrepe trenutnim potrebam.

6.1 Koristni nasveti za izdelavo lastnega nacrta za skrb zase

» Dolocite  prednostne  dejavnosti.  DolocCite dejavnosti, ki vas razveseljujejoin
sproscajo.

» Pri doloCanju cilev uporabite metodo SMART. SMART je kraticaza specificno,
merljivo, dosegljivo, realisti¢no in pravocasno.

» Postavite realisticne cije: Prepricajtese, da vas nacrt ustrezavasemuurnikuin
zmoznostim.

* Prilaggate  se: Nacrtprilagodite,kose vase potrebespremenijo.

* Praznuyte uspehe: Priznavajteinnagrajujtedosezkepriskrbizase.

* Upravfane s casom: Organizirajtenaloge,danebostepreobremenjeni.

« Spodbuaite skib zase. OsredotocCitese na skrb zase in bodite uc€inkoviti. Koliko
neformalni oskrbovalci cenite sebe, je odvisno od tega v kolikSni meri menite, da
ste vredni Custvene, fizicne, duhovne ali socialne podpore. Samo-ucinkovitost
pooseblja prepricanje, da lahko obvladujemo zahtevno situacijo ter zaradi tega

pridobimo mir in nadzor nad motecimi mislimi.

6.2 Orodja in metode za izdelavo lastnega nacrta za skrb zase

Pripravili smo uporabno orodje, imenovano kanvas za skrb zase (orodje 1), ki vam bo v
pomoc pri oblikovanju osebnega/lastnega nacrta za skrb zase. Vas prvi korak je izpolnitev
kanvasa, ki vam bo pomagal razumeti vase izzive, potrebe in cilje. Tako boste dobili jasno
sliko o svojem trenutnem stanju skrbi zase ter lazje prepoznali ustrezne dejavnosti in vire

podpore.

Za izhodisce si vzemite kanvas. Omogoca dragocen vpogled v vas polozaj in zelje. Ko bo

vas kanvas izpolnjen, lahko zacnete pot, ki vodi k skrbi zase.
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Po izpolnitvi kanvasa lahko nadaljujete z uporabo kontrolnih seznamov (orodje 2, 3, 4) za
izvajanje dejavnosti skrbi zase. Izberite kontrolni seznam, ki najbolj ustreza vasSim
opredeljenim dejavnostim. Ce se vam noben ne zdi primeren, lahko s pomog&jo priloZzenega

primera ustvarite kontrolni seznam po meri.

Srecno na vasi poti skrbi zase! Zacetek te poti je pomemben, mi pa smo tu, da vas

podpremo od samega zacetka.

Ime orodja: Nacrt za skrb zase

Opis z navodili: Kanvas je vizualno orodje ali predloga, ki posameznikom in
neformalnim oskrbovalcem pomaga organizirati in nacrtovati
dejavnosti za skrb zase. Sledite naslednjim korakom:

* Pozomo preberitee Preglejtevsak korak skrbizase v
kanvasu.

* Raamisite = Razmislite,kako se vsak korak nanasana
vaso vlogo neformalnega oskrbovalca.

* Povezite se Razumite, kako pomembna je vsaka
praksa za vase dobro pocutje.

+ Pprilagodite:  Prilagoditekoraketako,da ustrezajovasim
edinstvenim Zeljam in potrebam.

* Dolocite prednostne naloge: Izberitenajpomembnejge
strategije, ki se najbolj odzivajo na vas.

+ Poiscite podporo. O svojem nacrtu skrbi zase se
pogovorite s prijateljem, druzinskim c¢lanom ali
podporno skupino.

« ZapiSite IzbranepraksezapiSitenaplatno.

+ bprkazite Postavitedokon¢ankanvasna mesto,kjerga
boste videli vsak dan.

+ Prilagodite  Spremenitesvoj nacrt, ko se bo vasa pot
oskrbe razvijala.

* Preglete Nacrt za skrb zase redno pregledujtein ga
posodabljajte.

* Bodite prijazni Ne pozabite,daje skrbzasekljucnidel
nege in oskrbe.

* Vse svoje ugotovitve zapisSite v prazen prostor pod
vsakim korakom.
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Korak 1: Ocenite
svoj trenutno
stanje skrbi zase

Razmislite, kako skrbite
zase, in opredelite
podrogja, kjer lahko
stanje izboljSate.
Razmislite o tem, na
kaksen nacin dajete
prednost lastnemu
dobremu pocutju in
upostevajte morebitne
ovire aliizzive, s katerimi
se sootate.

Korak 2:
Opredelite cilje pri
skrbi zase

« Oprediite cilje, ki jih Zelite
dosecina razlicnih
podrogjih skrbi zase (npr.
fiziéni, custveni, socialni).
Poskrbite, da so vasi cilji

realni, merljivi in usklajeni z

vasimi osebnimi
potrebami in interesi.

Korak 3: Opredelite

aktivnosti skrbi
zase

Razmislite o naginih skrbi
zase, ki so vam blizu.
Upostevajte dejavnosti, ki
naslavljajo vsakega od
vidikov skrbi zase, kot so
telesna vadba, hobiji,
tehnike sprodéanja ali
prezivljanje casa s svojimi
najblizjimi.

Korak 4: Dologéite
prioritete in
naértujte skrb
zase

« Prednost namenite tistim
dejavnostim, ki so za vas
pomembnese in imajo
vedji vpliv na vase dobro
pocutje.

Ustvarite tedenski ali
mesedéni urnik, ki
vkljucuje dodelien cas
skrbi zase.

Prilagodite urnik sebi in
pri tem upostevajte svoje
obveznosti negovanja
osebe.

Korak 5: Poiséite
podporo

« Poiséite skupine za
podporo ali druge
skupnostne storitve, ki
vam lahko pomagajo na
vasi poti skrbi zase.
QObrnite se na druzino,
prijatelje ali druge
negovalce, ki vam lahko
nudijo podporo ali delijo
svoje izkusnje.
Uporabite pomoé&
organizacij, ki podpirajo
negovalce, uporabite tudi
spletne forume in
skupine za usmerjanje in
spodbudo.

-

Korak 6: Izvajajte dejavnosti in jih ocenite

Zacnite vkljucevati dejavnosti skrbi zase v svojo dnevno rutino v skladu z

vasim urnikom.

Redno preverjajte, Ce ste zadovoljni s svojim nacrtom skrbi zase.
Prilagodite in spremenite svoj naért glede na vaSe izkusnje in spreminjajoce

se okolis¢ine.

Korak 7: Vztrajajte v sprejemanju samega sebe

« Bodite prijazni do sebe in ozavestite skrb zase kot stalen proces.

« Sprejmite, da so lahko nekateri dnevi zahtevnejsi od drugih, in da je v redu, ¢e
kdaj kaj spremenite ali si poiséete pomog, ko je to potrebno.

« Nagradite se za napredek in svoje dosezke.

AN
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« Razmislite, kako skrbite zase, in opredelite podrogja, kjer lahko stanje izboljsate.

- Razmislite o tem, na kakSen naéin dajete prednost lastnemu dobremu poéutju in upoStevajte
morebitne ovire ali izzive, s katerimi se soocate.
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- Oprediite cilje, ki jih Zelite doseé&i na razliénih podrogjih skrbi zase (npr. fiziéni, dustveni, socialni).
« Poskrbite, da so vasi cilji realni, merljivi in usklajeni z vasimi bnimi potrebami in interesi.
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« Razmislite o naéinih skrbi zase, ki so vam blizu.

« Upostevajte dejavnosti, ki naslavljajo vsakega od vidikov skrbi zase, kot so telesna vadba, hobiji, tehnike
sproscéanja ali prezivljanje &asa s svojimi najblizjimi.
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« Prednost namenite tistim dejavnostim, ki so za vas pomembnese in imajo vecji vpliv na vase dobro
pocutje.

« U ite tedenski ali r ¢éni urnik, ki vkljuéuje dodeljen ¢as skrbi zase.

« Prilagodite urnik sebi in pri tem upostevajte svoje obveznosti negovanja osebe.
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- Poiscite skupine za podporo ali druge skupnostne storitve, ki vam lahko pomagajo na vasi poti skrbi
zase.

- Obrnite se na druZino, prijatelje ali druge negovalce, ki vam lahko nudijo podporo ali delijo svoje
izkusnje.

« Uporabite pomo¢ organizacij, ki podpirajo negovalce, uporabite tudi spletne forume in skupine za

usmerjanje in spodbudo.
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- Zacnite vkljuéevati dejavnosti skrbi zase v svojo dnevno rutino v skladu z vasim urnikom.
« Redno preverjajte, e ste zadovoljni s svojim naértom skrbi zase.
« Prilagodite in spremenite svoj naért glede na vase izkusnje in spreminjajo¢e se okoliséine.
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- Bodite prijazni do sebe in ozavestite skrb zase kot stalen proces.

- Sprejmite, da so lahko nekateri dnevi zahtevnejsi od drugih, in da je v redu, ¢e kdaj kaj spremenite ali si
poiséete pomo¢, ko je to potrebno.

- Nagradite se za napredek in svoje dosezke.
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[NENIGLIEV R EC R Kontrolni seznam opravil za skrb zase

Opis z navodili: Sledite naslednjim korakom:

* Najprej temeljito preberite kontrolni seznam dejavnosti
za skrb zase, ki je na voljo spodaj.

* Vsak dan skrbno izberite vsaj eno dejavnost, ki vam
najbolj ustreza. Med potekom dneva poskrbite, da
boste izbrane dejavnosti za skrb zase aktivno izvajali.

* Ko uspesno zakljuCite dejavnost, si vzemite trenutek in
pobarvajte krog, ki jo spremlja. Namen tega vizualnega
opozorila je, da vam pomaga pri spremljanju vasih
dnevnih dosezkov pri skrbi zase. Prizadevajte si, da
vsak dan pobarvate vsaj tri kroge, kar pomeni, da ste
predani svojemu dobremu pocutju.

Sprejmite to metodo kot sredstvo za doseganje

harmoni¢nega ravnovesja v svoji rutini skrbi zase, ki

vam omogoca, da sCasoma raziskujete in izkusite
razlicne dejavnosti. Bodite odprti za prilagajanje in
spreminjanje svojih izbir glede na svoje razvijajoce se

Zelje in spreminjajocCe se potrebe.
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Ime orodja: Kontrolni seznam opravil za skrb zase na dnevni ravni

Opis z navodili: Sledite naslednjim korakom:

* Vsak dan na poti skrbi zase izberete dve dejavnosti iz
kategorij fizicno telo in ¢ustvena plat, ki vam v tistem
trenutku najbolj ustrezata. Vas glavni cilj je zagotoviti,
da vsak dan opravite vsaj dve dejavnosti iz vsake
kategorije.

+ Ko uspesno opravite dejavnost, preprosto obarvajte
krogec, da oznacite njen zakljucek. Vsak dan obarvajte
vsaj Stiri kroge. Ta vizualno privlacna metoda sluzi kot
ucinkovit pripomocek za spremljanje skrbi zase, saj
vam omogoca, da otipljivo opazujete korake, ki ste jih
naredili za skrb zase.

+ Uporabite ta pristop, ki vam daje mo¢, da izboljsate
svoje pocutje in ohranite dosledno prakso skrbi zase.
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Dnevna skrb

Fizicno telo

Spijte 8 kozarcev vode.
Razvajajte se.
Telovadite.

Uzivajte na soncu.

Spite 7-8 ur.

Custvena plat

Opredelite meje zdravja.
Spremljajte svoje misli.
Ustvarjajte.

Prezivite ¢as v naravi.

Sprejemajte sami sebe.
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Ime orodja: Kontrolni seznam opravil za 30-dnevni izziv skrb zase

Opis z navodili: VkljucCite se v 30-dnevni izziv skrbi zase in se lotite naslednjih
dejavnosti. Sledite naslednjim korakom:

+ Vascilj je, da vsak dan opravite vsaj eno nalogo s tega
seznama.

* V 30 dneh boste uspesno opravili vse dejavnosti. Po
koncCani dejavnosti oznacite kljukico v polju, ki se
nahaja v zgornjem levem kotu dejavnosti. Ta intuitivni
pristop sluzi kot ucinkovit sledilnik, ki vam omogoca
enostavno spremljanje opravljenih nalog za skrb zase.
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30-DNEVNI 1221V
SKRBI ZASE

Pigi svoj dnevnik Vzemi si éas za Pohvali se. Dovoli si delati Poslusaj svojo
misli in ob&utkov. najljubsi hobi. napake. najljubso glasbo.

Zamisli si svojo Obis¢i organizirane Privos¢i si majhno Razmisli o svojih Povezi se z naravo,
vizijo ali seznam oblike druzenja za razvajanje. dosezkih in pojdi v park, k reki
osebnih ciljev. neformalne osebnem razvoju. ali v gozd.

oskrbovalce.
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