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Die Pflege von Angehörigen mit Demenz kann oft belastend  sein.
Deshalb ist es umso wichtiger, dass Du Dir auch bewusst Zeit für Dich
nimmst. Nur wenn es Dir selbst gut geht, kannst Du Dich auch gut um
jemand anderen kümmern. Wir haben ein paar Vorschläge gesammelt,
wie wir und andere pflegende Angehörige selbst für uns sorgen. 
Und dann bist Du dran: Mach Dir eine "Zeit für mich"-Liste. Mit den
Dingen, die Dir gut tun und bei denen Du Kraft und  Energie tanken
kannst. Das muss nichts Großes sein, wichtig ist es, den ersten Schritt zu
machen.

ZEIT FÜR MICH 

Was hast Du früher gerne gemacht? Was zaubert Dir ein Lächeln ins Gesicht? Schreibe auf,
was Du gerne mal wieder machen möchtest. Am besten gleich auch wann und mit wem. 

E N T S P A N N E N  R E F L E K T I E R E N  
M e d i t a t i o n .  Y o g a .  K u r z  i n n e h a l t e n .
A c h t s a m k e i t s ü b u n g e n .  E i n f a c h  d i e
S t i l l e  g e n i e ß e n .  W o l k e n  s c h a u e n .
B a l k o n t ü r  a u f  u n d  k a l t e  L u f t  s p ü r e n .
I n  R u h e  e i n e n  T e e  t r i n k e n .  G e b e t
s p r e c h e n .  K l o p f m a s s a g e .

I n  d e n  S e l b s t d i a l o g  g e h e n :  a l l e
G e d a n k e n  a u f s c h r e i b e n ,  z u m
B e i s p i e l  i n  e i n e m  ( D a n k b a r k e i t s - )
T a g e b u c h ,  B r i e f  o d e r  e i n f a c h  a u f
e i n e m  Z e t t e l ,  u m  d i e  E r f a h r u n g e n
z u  r e f l e k t i e r e n .

A K T I V  &  K R E A T I V  S E I N H I L F E  A N N E H M E N

K l e i n e  T ä t i g k e i t e n  a k t i v i e r e n ,  d i e
m a n  m a g / f r ü h e r  g e r n e  g e m a c h t
h a t .  H o b b y s  p f l e g e n ,  a m  b e s t e n  m i t
a n d e r e n .  Z u  M u s i k  t a n z e n .  S i c h
e i n e n  K i n o -  o d e r  K o n z e r t a b e n d
g ö n n e n .  M u s i k  o d e r  H a n d a r b e i t e n
m a c h e n .  R a u s  i n  d i e  N a t u r  g e h e n .
R a d l t o u r  m i t  P a r t n e r .  A p f e l b a u m
p f l a n z e n .

E i n  H e l f e r - N e t z w e r k  a u f b a u e n :  f ü r
D e i n e n  A n g e h ö r i g e n  ( z . B .
T a g e s p f l e g e ,  E h r e n a m t l i c h e )  u n d
f ü r  D i c h  ( z . B .  S e l b s t h i l f e g r u p p e ,
S p o r t - P a r t n e r  s u c h e n ) .  D i e
e i g e n e n  F r e u n d s c h a f t e n  p f l e g e n .  

W A N N  M I T  W E M  D A S  M Ö C H T E  I C H  G E R N E  M A C H E N  
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