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Dobrodosli v priroéniku »SKRB ZASE«, ki je pripravljen
za neformalne oskrbovalce oseb z demenco!

. | Cilj je podpreti neformalne oskrbovalce na njihovi poti k
’\' boljSemu duSevnemu in telesnemu zdravju z izvajanjem
o skrbi zase. V priroCniku boste nasli dragocena orodja,
nasvete in primere kako skrbeti zase ter navodila za

o JZ. Jﬂé‘/ﬂ izdelavo individualnega nacrta na tej poti.
» - C A ﬁ[ [ Priroznik vkljutuje 6 podogi;

. Kaj je skrb zase in zakaj je pomembna,;
. Telesna skrb zase,;
. Skrb za lastno dusevno zdravije;
. Skrb zase na socialnem podrocju;

. Skrb za svoj prosti Cas;
. 1zdelava lasthega nacrta za skrb zase.
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KAJ JE SKRB ZASE IN ZAKAJ JE POMEMBNA?

SKRB ZASE:
> dajanje prednosti telesnemu in dusevnemu zdraviju.

dejavno negovanje in obravnavanje svojih potreb, kar povecCuje naso
> zmoznost zagotavljanja skrbi za druge.

 Telesna skrb zase: skrb za telesno zdravje s praksami, kot so telesna
vadba, pravilna prehrana, ustrezen spanec in redni zdravniski pregledi.

e Skrb za lastno dusevno zdravje: skrb za dobro poCutje na duSevnem
In Custvenem nivoju - osredotoCanje na obvladovanje stresa, cujeCnhost
In meditacijo, samorefleksijo in iskanje podpore.

» Skrb zase na socialnem podrocju: poudarja pomen ohranjanja zdravih
odnosov, postavljanja meja in iskanja socialne podpore pri prijateljih,
druzini ali podpornih skupinah.

e Skrb za svoj prosti ¢as: ukvarjanje z dejavnostmi, ki nas razveseljujejo
In sproscajo, je bistvenega pomena za pomlajevanje in o0sebno
Izpolnitev.

Bistveno, da nac€rt za skrb zase prilagodimo svojim edinstvenim
potrebam, zeljam in okoliSCinam.

Razumevanje koncepta skrbi zase je temel] za prepoznavanje
hjegovega pomena v vasem zivljenju kot neformalnega oskrbovalca



KAJ JE SKRB ZASE IN ZAKAJ JE POMEMBNA?

Skrb zase ni sebiha - je nujha sestavina
ucinkovitega in vzdrzljivega negovalca .
Ce dajete prednost skrbi zase, s tem ne koristite le m

sebi, temvec¢ tudi izboljsate kakovost oskrbe, ki jo

nudite svojim bliznjim. Ko poskrbite za svoje dobro Is E M P ow E R M E N T

pocutje, ste bolje pripravljeni na izzive oskrbe in
ohranjate zdravo ravnovesje v svojem zivljenju.




NAJPOMEMBNEJSI NASVETI IN PRIPOROCILA
Ustvarite potreben prostor za skrb zase:

Zavedajte se Preucite mozZnosti

pomembnosti skrbi zase Poiscite podporo Nacrtyj_te n nadomestne oskrbe
organizirajte

Dolocite meje

To so storitve, ki
zagotavljajo zacasno
oskrbo osebe z
demenco in vam
omogocajo, da si
oddahnete od svojih

-DolocCite jasne meje z
druzinskimi ¢lani,
prijatelji in celo z
osebo z demenco
glede vaSe vloge
oskrbovalca in vaSe
potrebe po prostem
casu.
o

i AN

Posvetujte se s Spostujte svoje meje ~ Bodite socCutni do sebe
strokovnjaki

Prosite za pomoc
druzinske Clane,
prijatelje ali podporne
skupine

Priznajte si, da skrb
zase ni sebicna,
temvecC nujna za
ohranjanje lastnega
dobrega pocutja in
boljSo oskrbo

dolznosti
oskrbovalca.

-~

ljubljene osebe z
demenco.

) _lzobrazevanje in razvoj
Prenesite odgovornosti spretnosti

Ce je mogoce, Razmislite o udelezbi na Obrnite se na Poznajte svoje Bodite prijazni do

dolo¢ene naloge delavnicah ali zdravstvene delavce ali omejitve in bodite sebe in se izogibajte

oskrbe prenesite na usposabljanjih, povezanih svetovalce in se realni glede tega, kaj samokritiénosti.

druge in si tako z oskrbo oseb z demenco. pogovorite 0 svojih lahko zmorete. Razumite, da je

zagotovite veé¢ ¢asa Pridobivanje znanja in tezavah in obcCutkih. Pretiravanje lahko oskrba oseb z

za skrb zase. spretnosti lahko poveca Lahko vam zagotovijo privede do izgorelosti, demenco zahtevna in
vaso samozavest in dragocene nasvete in zato je pomembno, da da je v redu, ¢e se

ucCinkovitost kot custveno podporo. postavite razumna vCasih pocutite
oskrbovalca. priCakovanja. preobremenijeni.
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NAJPOMEMBNEJSI NASVETI IN PRIPOROCILA

Poiscite strokovno pomo¢€, ko je to potrebno (npr. psihoterapija):
prepoznajte znake Custvene stiske in poiscCite strokovno pomoc, kadar
drugi nacCini za skrb zase ne pomagajo. Individualna terapija ali
svetovanje, prilagojeno posebnim izzivom, ki jih prinasa skrb za osebe
z demenco, je lahko zelo koristho za splosno dobro pocutje
oskrbovalca.




NAJPOMEMBNEJSI NASVETI IN PRIPOROCILA

Poiscite finan€no pomoc:

GOVERNMENT

OFFICE

INSURANCE

Drzavne socialne storitve:
dodatki Za oskrbovalce,
financiranje nadomestne oskrbe
In storitve na domu.

Dodatek za neformalne
oskrbovalce: zagotavljanje
finanCne podpore posameznikom,
ki skrbijo za svoje bliznje.

Nadomestila za invalidnost: Ce
Ima oseba z demenco priznano
iInvalidnost, so lahko oskrbovalci
upraviceni do invalidskin dajatev,
ki zagotavljajo financno pomoc.

Zavarovanje za dolgotrajno
oskrbo: V nekaterih evropskih
drzavah lahko zavarovanje za
dolgotrajno oskrbo krije nekatere
stroske oskrbe, vkljucno s tistimi,
Ki so povezani z oskrbo oseb z
demenco.
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Ugodnosti za zaposlitev: Nekateri delodajalci nudijo
ugodnosti za pomoC oskrbovalcem, prilagodljivo ureditev
dela ali programe pomocCi zaposlenim, ki lahko
oskrbovalcem pomagajo uskladiti delo In obveznosti
oskrbe

Lokalne dobrodelne in neprofithe organizacije:
Razlicne dobrodelne in neprofithne organizacije lahko
nudijo financno pomocC, nepovratna sredstva ali storitve,
Ki so posebe| prilagojene oskrbovalcem oseb z demenco.

Financiranje nhadomestne oskrbe: Storitve nadomestne
oskrbe, ki oskrbovalcem nudijo zaCasno razbremenitev,
lahko financirajo vladne agencije ali dobrodelne
organizacije.

Pokojninski sistemi: Nekateri pokojninski sistemi lahko
vkljuCujejo doloCbe za oskrbovalce, ki jim omogocajo, da
prejemajo prejemke, medtem ko skrbijo za bliznje.




NAJPOMEMBNEJSI NASVETI IN PRIPOROCILA

Koristne informacije za Slovenijo:

Najbol] uporabne informacije za neformalne oskrbovalce pridobite na rednih usposabljanjih, ki jih izvajajo
nevladne organizacije kot sta Spomincica — Alzheimer Slovenija in Institut Antona Trstenjaka.

Spomincica Alzheimer Slovenija dvakrat letno izvajajo usposabljanja za svojce, ki skrbijo za osebe z demenco
In Alzheimer Cafe, kjer organizirajo srecanja za sorodnike oseb z demenco. Poleg SpomincCice prav tako
poteka brezplacni teCaj za neformalne oskrbovalce, ki ga organizira Institut Antona Trstenjaka.

Na voljo so storitve, ki nudijo socialno oskrbo na domu. Namenjene so starejSim od 65 let, ki potrebujejo
dolgotrajno pomoc in oskrbo in imajo omejeno svobodo gibanja. PomocC 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 nekaterin obCinah tudi zasebni sektor.

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

Neformalni oskrbovalci v Sloveniji ne prejemajo finan€nhe podpore s strani drzave. Deluje pa mreza
formalnih oskrbovalcev na domu, ki jo izvajajo razliChe sluzbe s koncesijo za opravljanje javne storitve
pomocCi na domu (npr.: Zavod za oskrbo na domu Ljubljana, Center za pomoC na domu Maribor, Zavod
Pristan, idr.).




LASTNI NACRT ZA SKRB ZASE

PriroCnik vam predstavlja vrsto orodij, tehnik, praks ali vaj, ki vam lahko
pomagajo na poti k boljsi skrbi zase.

Osnovni hamen tega priro€nika je, da vas vodi pri oblikovanju lastnega
nacrta za skrb zase:

@ Sledite pristopu "korak za korakom" - omogoca vam, da izdelate nacrt
za skrb zase, ki ustreza vasim edinstvenim potrebam in okoliSCinam.

Pripravite celovit nacCrt skrbi zase, ki zajema razlicne vidike vaSega

( dobrega pocutja.
/Pridobite znanje, kako ucinkovito poskrbeti za svoje telesne, i |O |I
psiholoske/Custvene, socialne in prosto¢asne potrebe.

(/| Razmislite o svojih trenutnih praksah skrbi zase, si zastavite
pomembne cilje ter prepoznajte dejavnosti, ki vam prinasajo veselje
In izpolnitev.

\ | 7
_— skrb zase nenehno potovanje, ta prirocnik pa je zasnovan tako, da vam nudi podporo na vsakem

koraku




TELESNA SKRB ZASE



TELESNA SKRB ZASE

Prednostno obravnavanje telesnegal/fiziChega pocutja je bistvenega
pomena, saj je temelj za druge vidike skrbi zase. ZacCetek z osnovnimi

potrebami, kot so redno prehranjevanje, dovolj spanja, gibanje In
ustrezna nega telesa, je lahko trdno izhodiscCe.

Je aktiven proces odlo€anja in zahteva pozornost na signale telesa
ter ustrezno odzivanje:

P> cenjenje telesa,
> resno obravnavanje njegovega stanja in potreb,

> dejavno prispevanje k sploShemu dobremu pocutju.



KORISTNI NASVETI ZA TELESNO SKRB ZASE

Ukvarjajte se zredno  Vadite tehnike

| B Redno se

telesno vadbo sproscanja sprehajajte

V svojo rutino vkljucite redno V vsakdanjo rutino vkljugite Navadite se na kratke
(i e lele tehnike spros¢anja, kot so vaje sprehode, zlasti po jedi ali med
2 DEITIEE/ L < YRR za globoko dihanje in postopno odmorom za kosilo. Sprehodi
telesnemu zdravju in sprodéanje misic. ne pomagajo le pri prebavi,

obvladovanju stresa. PoiScCite ampak tudi osvezijo in vam

dejavnosti, v katerih uzivate in omogocijo, da si oddahnete od

ki ustrezajo vasSim obveznosti oskrbe ter se

sposobnostim. napolnite z energijo.

Osredotocite se
nha prehrano

Bodite pozorni na izbiro
prehrane in si prizadevajte za
uravnotezeno in hranljivo
prehrano.

Dajte prednost
zadostni koliCini
spanja
Vzpostavite dosledno rutino
spanja in ustvarite spanju
prijazno okolje, ki spodbuja

miren spanec in pomlajevanje.

Izpostavljajte se
soncni svetlobi

Vec Casa prezivite na prostem,
da boste imeli koristi od
izpostavljenosti soncni svetlobi.
Soncna svetloba pomaga pri
sintezi vitamina D in ima
pomembno viogo pri
uravnavanju razpolozenja.




ORODJE
1

Aplikacije za boljse
spanje_

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

\.

ORODJA, VAJE IN TEHNIKE ZA TELESNO SKRB ZASE

VAJA

Jejte zelenjavo

Seznanitev o tem kaj je potrebno
upostevati za zdravo prehranjevanje.

ORODJE W

Steklenica za vodo s \ ,
casovhimi oznakami

Opominja na pitje zadostne kolicine
vode in ohranjanje hidracije.




SKRB ZA LASTNO DUSEVNO
ZDRAVJE



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 dusSevno zdravje.
Napor lahko povzrocCi tesnobo, paniko, depresijo in osamljenost ter se
kaze celo v telesnih simptomih.

Strategije spoprijemanja in prilagajanja imajo kljucno vlogo pri
doloCanju vase psihiChe In cCustvene izCrpanosti. Med temi izzivi
postane iskanje Casa za custveno in psiholosko skrb zase zahtevno,
vendar kljucno. Medtem ko so vadba, prehrana in spanje bistvenega
pomena za zdravje, ne smete zanemariti custvenega in psihiChega
pocutja. VkljuCevanje praks, kot so meditacija, refleksija iIn
povezovanje z naravo, lahko zagotovi prepotrebno podporo. Z delom
na Custveni in psihi¢ni ter tudi duhovne skrbi zase, lahko izboljSate
svoje splosno zdravje in sreco ter najdete ravnovesje med oskrbo
svojih bliznjih in skrbjo zase.




KORISTNI NASVETI ZA SKRB ZA LASTNO DUSEVNO ZDRAVJE

OsredotocCite se

Ne potlacite ali Razumite svoje Postavite meje Pozitivho se Vzemite si as za  pj tisto. kar lahko
ignorirajte svojih ¢ iai 13 ! :

’ Oobgljjttigvoj Custvene potrebe pogovaltorja_ljte S tisino nadzirate, in

Seno e -
Priznavaite in izrazaite svoia P " : treb Dolocite in upoStevajte meje I vSprjmlte t|St°’
J Jie SVO) L heedam e Bodite sodutni do sebe in se  Vzemite si trenutke za pocitek ¢esar ne morete

Custva. Tesnoba, zalost, strah  ohranjanju dobrega pocutja v _ ~ » - N _— . .

. L . obveznostmi, da preprecite pozitivno pogovarjajte s seboj, In polnjenje energije za boljse Pois&ite podporo ori

in razogaranje so normalni zahtevnih okolig&inah. _ ' | PN o dugevno zdravje POEROIEE

odzivi na zahtevne situagiie. izgorelost. Ne zanemarite a 1zboljsate custveno pocutje. : svetovaniju, strokovni pomogi

pomembnih odnosov v svojem ali podpornih skupinah.

zZivljenju.




KORISTNI NASVETI ZA SKRB ZA LASTNO DUSEVNO ZDRAVJE

Meditirajte PoveZite se z Preverite spletne Berite knjige
haravo strani

Z meditacijo umirite svoj um, L . _ L - . :

o J _ _VJV_ PreZivite &im veé &asa v naravi Preglejte Clanke, Poiscite knjige, ki bodo
zmanjsajte SU?S |-n poiscite in jo spostuite. videoposnetke in druge vire z pripomogle k vasemu
il e duhovnega podrogja in zdravja dugevnemu potutju.

ter si prizadevajte za svojo rast

in dobro pocutje.




ORODJE

Meditacija in T
cujecnost

omogocata, da cutimo, vendar vadimo in s tem
ne dovolimo, da bi to vplivalo na nase zZivljenje.
Pomirjata negativna Custva ter vam prinasata
umirjenost in ravnovesje

ORODJE

Likovna terapija

Z ustvarjalnim izrazanjem lahko posamezniKki
pridobijo nova spoznanja, najdejo nove nacine
za obvladovanje stresa in spoprijemanje z
zahtevami oskrbe ter izboljsajo svoje splosno

ORODJA, VAJE IN TEHNIKE ZA SKRB ZA LASTNO DUSEVNO ZDRAVJE

cf o

»Live Happy« -
Zivite sreéno

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

custveno pocutje.

\. J \. J \. J

VAJA %o

TEHNIKA

"Pisanje dnevnika" ter
umetnisko in domisljijsko
izrazanje

“Time Out” — Ohlajanje in
pomirjanje

Cilj je, da si vzamete nekaj Casa za odmik od
tezave, da jo prepoznate in se z njo lahko
spopadete. Svoja Ccustva lahko naslovite ter
pridobite potrebno energijo in jasnost, da se z
Nnjo spopadete ali jo prezenete.

Glavni cilj pa je zagotoviti moznost za samo-
izrazanje, da posamezniki raziskujejo svoje
misli, Custva in notranji svet v varnem
prostoru brez obsojanja.

\. J \. J




SKRB ZASE NA SOCIALNEM NIVOJU



SKRB ZASE NA SOCIALNEM NIVOJU

Socialna izolacija zmanjsuje moznost, da bi od drugih prejeli pozitivho
spodbudo, podporo in pomoc, kar lahko mocCno vpliva na razpolozenije.

Vsi ti dejavniki znatno povecujejo tveganje za nastanek bremena
oskrbovalca, zato je izjemno pomembno spodbujati njihovo
socializacijo.




KORISTNI NASVETI ZA SKRB ZASE NA SOCIALNEM NIVOJU

Podporne skupine za

oskrbovalce in Ne pozabite na svoje  Vzemite si €as za Obdajte se z
programi skupnosti socialno zdravje druzenje razumevajo&imi
Koristno je nadrtovati ¢as za |ludm|

Ne pozabite, da izolacija druzenje med tednom, ki se mu

Vkljucitev v podporno skupino nastopi postopoma, pogosto lahko odpovemo le v nujnih Med C.'“ﬁ'no In Fj”liateU',vk'v SO
omogoci, da se povezemo 2z ne da bi se je sploh zavedali. primerih. Verjetno se boste morali vam bllz.u, p.osk.us.aer Yec casd
drugimi, ki razumejo izzive, s Pomembno je, da imamo v soociti s proSnjami in zahtevami preziveti s tistimi, ki vas
katerimi se soocamo in delijo mislih svoje socialno pogutje in osebe z demenco, za katero [aztimelo Kaleiiisellaliko

nasvete kako si pomagati. ga ne pozabimo negovati, skrbite, vendar je pomembno, da odprete in zaupate tudi svoje
¢etudi le z majhnimi gestami. se drzite svojih nacrtov, kadar tezave.

koli je to mogoce.




ORODJA, VAJE IN TEHNIKE ZA SKRB ZASE NA SOCIALNEM NIVOJU

N N N
ORODIJE ORODJE ORODIE gmy™™ ™
(’ ) Q.‘ “CUPPH ass ??‘
2 i3 —
Ii e B Il@w‘m‘
Digitalna akademija Facebook skupina Projekt »Care for a
za oskrbovalce “Druzinski oskrbovalci” cuppac
Cilj te platforme je postati referen¢na toc&ka Cilj skupine je spodbujati druzenje med Cilj projekta je spodbujati druzenje in
za oskrbovalce ali osebe z demenco in druzinskimi oskrbovalci, izmenjava ustvarjanje prijateljskih vezi med
ustvariti demenci prijazno okolje. koristnih informacij in nudenje oskrbovanci, da bi se poc¢utili povezane in del
medsebojne podpore. pomembne skupine.
. J \ J \ J
\N\E‘R'S h
VAJA Ry TEHNIKA oo
~ A\ l; |
< | Cida 4 4 U
Udelezba v »Alzheimer's café« s Skupina za samopomoc¢ in
svojim bliznjim podporo oskrbovalcem/skupnost
Druzenje, spoznavanje drugih oskrbovalcev

oskrbovalcev, izmenjava mnenj, izkusenj in

strategij, potrditev lastnih ¢ustvenih Prejemanje in zagotavljanje psiholoske

izkusenj, spoznanje, da poleg bolezni podpore ter vzpostavljanje pomembnih
obstajajo ljudje z zanimivimi zivljenjskimi odnosov s skupino ljudi v podobnem
zgodbami. polozaju.

\. J \. J




SKRB ZA SVOJ PROSTI CAS



SKRB ZA SVOJ PROSTI CAS

Ukvarjanje s prostoCasnimi dejavnostmi zmanjsuje stres, izboljSa
razpolozenje, zmanjsa simptome tesnobe in depresije ter poveca
obcCutek sreCe in zadovoljstva. I1zboljSajo se tudi kognitivne funkcije
In upoCasni se s staranjem povezano upadanje. Zagotavlja 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

kronic¢ne bolezni.



KORISTNI NASVETI ZA SKRB ZA SVOJ PROSTI CAS

Zaprosite za
nadomestno
oskrbo

Storitve nadomestne oskrbe

neformalnim oskrbovalcem
zagotavljajo zaCasnho
razbremenitev, saj jim
omogocajo, da si vzamejo Cas
zase in se ukvarjajo s

prostocasnimi dejavnostmi.

Ukvarjanje s hobiji

Z ukvarjanjem s 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.

Prezivljanje Casa s
prijatelji in druzino

Odmori in pocitnice

Kratki odmori ali daljSi

PreZivljanje ¢asa z bliznjimi lahko dopusti lahko neformalnim

neformalnim oskrbovalcem oskrbovalcem pomagajo, da
pomaga ohraniti obCutek se napolnijo z energijo,
povezanosti in podpore. osvezijo in ohranijo splo3no

dobro pocutje.




ORODJE ‘

REMINDER

Koledarji in opomniki

Ce prostocasne dejavnosti, kot so vadba
ali hobiji, vpisete v koledar, si lahko
zagotovite ta Cas. Nastavite lahko tudi
opomnike, da se boste drzali urnika.

ORODJA, VAJE IN TEHNIKE ZA SKRB ZA SVOJ PROSTI CAS

STORITEV ]'é

Nadomestna oskrba

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

ORODJE fp, .
-.En./?
+
Glasbena terapija

Je lahko ucinkovito orodje za neformalne
oskrbovalce, saj skozi ustvarjalno terapijo
Zzmanjsuje stres, izboljsa razpolozenje in
splosno pocutje.

VAJA

Odmori za smeh

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

\.




IZDELAVA LASTNEGA NACRTA ZA
SKRB ZASE



BUILDING OWN SELF-CARE PLAN

Za dolocCitev podrocij, na katerih je potrebna pomo¢, je kljuéno
razumevanje, dojemanje in ugotavljanje potreb po podpori.

Ucinkovita skrb zase vkljuCuje dva kljucna elementa:

»> Kljuéno sposobnost samorefleksije;

> Sprejetje ciljno usmerjenih ukrepov za izboljSanje
splosnega dobrega pocutja.

Priprava nacrta za skrb zase mora biti prilagojena trenutnim
potrebam in stopnji demence. Zgodnji ukrepi so dragoceni, Ce SO
osredotoCeni na prehod od partnerja/Clana druzine k oskrbovalcu.
Oskrbovalci se vkljucijo tako, da prilagodijo ukrepe trenutnim potrebam.




KORISTNI NASVETI ZA IZDELAVO LASTNEGA NACRTA ZA SKRB ZASE

(1 =93
=0

(3 =9

Dolocite
prednostne
dejavnosti

DolocCite dejavnosti, ki
vas razveseljujejo in
sproscajo.

(U

N

Pri dolo¢anju
ciljev uporabite
metodo SMART
SMART je kratica za
specificno, merljivo,

dosegljivo, realistiCno in

pravocasno.

Postavite
realistiCne cilje

PrepriCajte se, da vas
nacrt ustreza vasemu
urniku in zmoznostim.

Prilagajajte se

Nacrt prilagodite, ko se
vaSe potrebe
spremenijo

Praznujte uspehe

Priznavajte in
nagrajujte dosezke pri
skrbi zase.

Upravljanje s
¢asom

Organizirajte
naloge, da ne boste
preobremenijeni.

Spodbujajte skrb
zase

Osredotocite se na
skrb zase in bodite
ucinkoviti.




IZDELAVA LASTNEGA NACRTA ZA SKRB ZASE

Pripravili smo uporabno orodje, imenovano kanvas za skrb zase
(orodje 1), ki vam bo v pomocC pri oblikovanju osebnega/lastnega
nacCrta za skrb zase. Vas prvi korak je izpolnitev kanvasa, ki vam bo
pomagal razumeti vase izzive, potrebe Iin cilje. Tako boste dobili jasno
sliko o0 svojem trenutnem stanju skrbi zase ter lazje prepoznali ustrezne
dejavnosti in vire podpore.

Za izhodisc¢e si vzemite kanvas. OmogocCa dragocen vpogled v vas
polozaj in zelje. Ko bo vas kanvas izpolnjen, lahko zaCnete pot, ki
vodi k skrbi zase.

Po izpolnitvi kanvasa lahko nadaljujete z uporabo kontrolnih
seznamov (orodje 2, 3, 4) za izvajanje dejavnosti skrbi zase. Izberite
kontrolni seznam, ki najbolj ustreza vasim opredeljenim dejavnostim.
Ce se vam noben ne zdi primeren, lahko s pomod&jo prilozenega
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.




@%# NACRT ZA SKRB ZASE

= Razmislite, kako skrbite

= Oprediite cilje, ki jih 2elite

= Razmislite o nadingh skribd

» Pradnost namenite tistinm

=
Korak 5: Poiscite

« Poisgite skuping 2a

IZDELAVA LASTNEGA NACRTA ZA SKRB ZASE

ORODJE 1 Canvas

je vizualno orodje ali predloga, ki posameznikom in neformalnim

oskrbovalcem pomaga organizirati in nacCrtovati dejavnosti za skrb zase. Sledite
naslednjim korakom:

N ®

Pozorno preberite: Preglejte vsak korak skrbi zase v kanvasu.

Razmislite: Razmislite, kako se vsak korak nanasa na vaso vlogo neformalnega

Korak 1: Ocenite Korak 2: Korak 3: Opredelite | Korak 4:Doloéite 0S krboval ca
svoj trenutno Opredelite cilje pri aktivnosti skrbi prioritete in podporo .
stanje skrbi zase skrbi zase zase naértujte skrb
zase

Povezite se: Razumite, kako pomembna je vsaka praksa za vaSe dobro pocutje.

zase, In opredelite
podrodia, kjer lahko

doseti na razliénih
podrodjih skribl zase (npr.

dejavnostim, ki so za vas
pomembnage In imajo

podporo all druge
skupnostne storitve, ki

zaga, ki so vam blizu
« Upostevajte dejavnosti, ki

stanje zboljsate. fizitnl, Custvani, soclaini). naglavijajo vsakega od vadjl vipliv na vade dobro wvam lahko pomagajo na
+ Razmislite o tem, na + Poskrbite, da 8o vasi cilj vidikov skrbi zase. kot 8o potutje. vasi poti sKrbi Zase.
kakéen nocin dajete ralnl, rmaerljiv in usklajeni 2 talesna vadba, hobijl = Ustvarite tedenski ali = Obrite @ na druZing,

vasimi osebnimi
potrabami in interasl

pradnost lastnemu
dobramu podutju in
upoStevajte morebitna
ovire ali izzive, 5 Katerimi
S SO0CATE.

measadnd urnik, ki
vhljuéuje dodeljen Sas

prijatelje ali druge
negovalca, ki vam lahko

tahnike sprofdanja ali
pradivijanje tasa s svojimi
najblizjimi

Prilagodite: Prilagodite korake tako, da ustrezajo vasim edinstvenim zeljam in
potrebam

shrid zasa,

« Prilagodite urnik sebi in
pri tem upostevajte svoje = Uporabite pomod
obweznosti negovanja organizaci), ki podpirajo
osebe. negovalca, uporabite tudi

splatne forume in

skuping za usmerjanje in
spodbudo.

nudijo podporo ali delijo
SwopE izKudnje

CUBBICUBICY

Dolocite prednostne naloge: Izberite najpomembnejSe strategije, ki se najbol;
odzivajo na vas.

Korak 6: Izvajajte dejavnosti in jih ocenite

= Zaldnite viljucavati dejavnosti skrbl 2ase v Svojo drdvno ruting v skladu z
vasim urmnikom.

« Redno preverjajte, &a ste zadovoljnl 8 svojim natrtom skrbl zase.

= Prilagodite in spremanite swoj nadrt glede na vate izkuénje In spraminjajoéa
50 okoliSting,

Korak 7: Vztrajajte v sprejemanju samega sebe

= Bodite prijazni do sebe in ozavestite skrb Zase kot stalen prooes,

« Sprajmite, da so lahko nekateri dnevi zahtevnejsi od drugih, in da je v redu, &
kdaj kaj spremenite ali 5i poigéate pomod, ko je to potrabno.

« Nagradite se za napredek in svoje dosedke.

PoisCite podporo: O svojem nacrtu skrbi zase se pogovorite s prijateljem,
druzinskim Clanom ali podporno skupino.

W

Q

Zapisite: Izbrane prakse zapiSite v kanvas.

KLIKNITE TU, DA SI NALOZITE
KANVAS ZA SKRB ZASE

N

PrikaZite: Postavite dokonCan kanvas na mesto, kjer ga boste videli vsak dan.

W W

Prilagodite: Spremenite svoj nacrt, ko se bo vasSa pot oskrbe razvijala.
Preglejte: Nacrt za skrb zase redno pregledujte in ga posodabljajte.

Bodite prijazni: Ne pozabite, da je skrb zase kljuCni del nege in oskrbe.

W W KW

Vse svoje ugotovitve zapiSite v prazen prostor pod vsakim korakom.




IZDELAVA LASTNEGA NACRTA ZA SKRB ZASE

aix
ORODJE 2 . .
Sledite naslednjim korakom:
SKRP ¥/ Najprej temeljito preberite kontrolni seznam dejavnosti za skrb
SEZNAM OPRAVIL - . .
zase, ki je na voljo spodaj.
Lasic
PR SNE EN PR SR
Meditirajte 10 min. (v Vsak dan skrbno izberite vsaj eno dejavnost, ki vam najbolj
Globoko dihaite. ustreza. Med potekom dneva poskrbite, da boste izbrane dejavnosti
Hodite vsaj 15 min. za skrb zase aktivno izvajali.
Pogovarjajte se s prijatelji.
psice dnovnik 5 min ¥/ Ko uspedno zakljucite dejavnost, si vzemite trenutek in pobarvajte
Berite knjigo. krog, ki jo spremlja. Namen tega vizualnega opozorila je, da vam
Telovadite ali tecite 30 min. pomaga pri spremljanju vasih dnevninh dosezkov pri skrbi zase.
Jejte ve sadja in zelenjave. Prizadevajte si, da vsak dan pobarvate vsaj tri kroge, kar pomeni,
il da ste predani svojemu dobremu pocutju.
Vkljuéite se v ustvarjalne
dejavnosti. . . . .
Spite 7-8 ur. Sprejmite to metodo kot sredstvo za doseganje harmoniChega
SFOMBE (¥ ravnovesja v svoji rutini skrbi zase, ki vam omogo¢&a, da séasoma

raziskujete in izkusite razliche dejavnosti. Bodite odprti za
prilagajanje in spreminjanje svojih izbir glede na svoje razvijajoCe se
Zelje in spreminjajoCe se potrebe.

KLIKNITE TU, DA SI
NALOZITE OBRAZEC

N7




IZDELAVA LASTNEGA NACRTA ZA SKRB ZASE @

Dnevna skrb zase Sledite naslednjim korakom:

(vf Vsak dan na poti skrbi zase izberete dve dejavnosti iz kategorij
e 8 osarcesvod. fizicho telo in Custvena plat, ki vam v tistem trenutku najbolj
—— ustrezata. Vas glavni cilj je zagotoviti, da vsak dan opravite vsaj
Telovadite. dve dejavnosti iz vsake kategorije.

UZivajte na soncu.

Fizieno telo

Spite 7-8 ur.

(v Ko uspesno opravite dejavnost, preprosto obarvajte krogec, da
oznacite njen zakljucek. Vsak dan obarvajte vsaj stiri kroge. Ta
vizualno privlacna metoda sluzi kot ucCinkovit pripomocek za

e spremljanje skrbi zase, saj vam omogocCa, da otipljivo opazujete

Ustvarjaite. korake, ki ste jih naredili za skrb zase.

Prezivite ¢as v naravi.

Pl (v Uporabite ta pristop, ki vam daje mo¢€, da izboljSate svoje pocutje

In ohranite dosledno prakso skrbi zase.

Custvena plat

Opredelite meje zdravja.

KLIKNITE TU, DA SI NALOZITE
OBRAZEC

N




IZDELAVA LASTNEGA NACRTA ZA SKRB ZASE

ORODJE 4

30-DNEVNI I1ZZIV
SKRBI ZASE

VkljuCite se v 30-dnevni izziv skrbi zase in se lotite naslednjih
dejavnosti. Sledite naslednjim korakom:

(vf Vvas cilj je, da vsak dan opravite vsaj eno nalogo s tega
seznama.

PokliEi ali napigi Vzemi si éas za
sporoéilo prijatelju. zdrav obrok.

Vadi jogo ali neZne Napigi pozitivio Ustvari
raztezne vaje. misel in jo sprodéujodo rutino
ponavljaj ves dan. pred spanjem.

Pigi svoj dnevnik
misli in obéutkov.

Bodi éujecen/
Eujetna med
vsakodnevnimi
opravili.

Zamisli si svojo
vizijo ali seznam
osebnih ciljev.

Vzemi si ¢as za
najljubsi hobi.

Poisti si dejavnosti
izven skrbi za

druge.

0Obiéi organizirane
oblike druZenja za
neformalne
oskrbovalce.

Pohvali se.

Preberi knjigo ali si
oglej film, ki te
navdihuje.

Privo5€i si majhno
razvajanje.

Doveoli si delati
napake.

Raziggi nove

metode, kot na
primer jogo.

Razmisli o svojih
dosezkih in

osebnem razvoju.

Poslusaj svojo
najljubso glasbo.

PaoveZi se z naravo,
pojdi v park, k reki
ali v gozd.

KLIKNITE TU, DA SI NALOZITE 30-

DNEVNI I1ZZ1V SKRBI ZASE

NV,

V)

(vf V 30 dneh boste uspeSno opravili vse dejavnosti. Po
koncani 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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Sﬂﬁnﬂnclrﬂ Vsebina te publikacije predstavlja izkljuéno staliS¢a avtorja in je
s njegova izkljuéna odgovornost. Evropska komisija ne prevzema
Eurﬂpﬂka I_Inljﬂ nikakréne odgovornosti za morebitno uporabo informacij, ki jih
vsebuje.
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