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“Gunluk bakimda kendinize iyi bakma”

Oz bakim, uyku, saglikli beslenme, egzersiz ve kisisel hijyen gibi temel fiziksel intiyaclarla
baslar. Oz bakim ayni zamanda diizenli olarak rahatlama ve dinlenmeye zaman ayirmak,
gunlik baskilari veya yagsamdaki belirli stresleri dizenli olarak dengelemek ve hafifletmek
anlamina gelir.

Bir akrabaniza ve kendinize bakmak ve ona eslik etmek ¢ok zor olabilir.

Destek Hizmetleri:

Kendi kendine yardim ve tartisma gruplan

Burada kisiler deneyimlerini kendi kendilerine organize bir gekilde veya gozetim
altinda birbirleriyle paylasirlar. Sik karsilagilan konular, kronik veya nadir gérilen
hastaliklar, yasamdaki krizler veya stresli sosyal durumlardir.

Berlin kendi kendine yardim ve bilgilendirme noktasi: www.sekis-berlin.de

Bakim yonetimi iletisim noktasi

Bakima muhtag kigileri ve evlerine yakin akrabalarini, gruplari gonullu ziyaret ve
hizmetlere eslik etmeye tesvik ederek, komsuluk iligkisini tegvik ederek ve bakimin
her yonuyle ilgili kendi kendine yardim ve tartisma gruplari kurarak destekler.
Gondllulerden olusan bir ekip, ziyaretler ve bos zaman etkinlikleri ile yardima
ihtiyaci olanlarin yikuna hafifletmeye katkida bulunur.

Berlin iletisim noktalari: www.pflegeunterstuetzung-berlin.de

Onleyici, tedbire yonelik saglk kurslari

saglk sigortasi sirketleri tarafindan mali olarak desteklenmektedir. Bunlar beslenme
ve rahatlama kurslari olabilecegi gibi spor da olabilir.

Rehabilitasyon sporu ve iglev antrenmani

Ozel olarak egitilmis egitmenler tarafindan yoénlendirilen tibbi olarak belirlenmis bir
grup egitimidir. Amag, kaslari ve eklemleri gelistirmenin yani sira tim organ
sistemlerini korumak ve iyilestirmektir.

Bakim kurslari

aile bakicilarini evde desteklemek igin kurulmustur. Pratik bakim ve bakima muhtag
insanlarla nasil basa ¢ikilacagi hakkinda bilgi verilir, 6rnegin geriye donuk calisma
ve yardimlarin kullanimi. Hizmet Uucretsizdir ve saglik sigortasi veya bakim
derecesinden bagimsiz olarak kullanilabilir.
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e Kaplica kiirleri olarak da bilinen taninmis saglik merkezlerinde ayakta tedavi,
Onleyici tedaviler

ilaclar, érnegin sifali kaynaklar veya 6zel bir iklim ile karakterizedir. Tesis serbestce
secilebilir ve organize edilebilir.

Amag, sagliginiza kendiniz bakmak ve gunluk yasaminiz igin tedavi yardimiyla
stratejiler 6grenmektir.

Bu tedaviler genellikle ancak ayakta tedavi yetersizse, tibbi olarak regete edilmigse
ve/lveya koruyucu bakim hedefi ancak bir saglik merkezinde tedavi yoluyla
gergeklestirilebilirse mumkundur.

e Bakimi yapan akrabalari i¢in rehabilitasyon

terapiler, rahatlama, spor ve stres yonetimi sunar; bakim durumu grup halinde ve
bireysel tartismalarda incelenir. (23 numaral bilgi brosuriine da bakiniz)

Rehabilitasyon tek basina veya akraba ile yapilabilir. Cok sey sunulmaktadir,
buradaki belirleyici faktor, kurumun sundugu seceneklerdir.

“Yatarak tedaviden oOnce ayakta tedavi” ilkesinin bakici akrabalar igin gecerli
olmamasi ¢ok onemlidir, bu da ayakta tedavi yeterli olacaksa bakici akrabalarin da
yatarak rehabilitasyondan yararlanabilecegi anlamina gelir.

e Anne baba ¢cocuk ve anne baba tedavileri

intiyati tedbirler olarak hizmet eder ve stres altindaki anne veya babalarin ciddi
sekilde hastalanmasini 6nlemeyi amaglar.

Bu nedenle, genellikle G¢ haftalik kalis suresince tibbi bakim almakla kalmazlar,
ayni zamanda stresli ginliuk yasamla daha iyi basa ¢ikmayi da égrenirler.

Kisisel ihtiyaglara gore hazirlanmis bireysel bir tedavi plani vardir.

Bakim destek noktasinin cgalisanlari size yardimci olmaktan memnuniyet
duyacaklar.

Ucretsiz servis numarasi: 0800 59500 59

www.pflegestuetzpunkteberlin.de

Bakim destek noktalari, Berlin bakim ve rahatsizlik sigortalari olup, Berlin eyaletine baghdir.
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