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Vi ste vazni!
Briga koju pruzate je veoma znacajna! Zbog
vas, osoba do koje vam je stalo u stanju je

da nastavi da zivi u zajednici i prima negu
od nekoga koga voli i kome veruje.

Savet da se brinete o sebi kao negovatelju
moze biti lako Cuti, ali teSko prihvatiti i
primeniti u praksi. Vazno je da se brinete o
sebi, jer ste i vi vazni!

Jedna od najvecih greSaka koju mozete da
napravite je da Cekate dok ne budete pod
prevelikim stresom da biste nesto promenili
ili potrazili podrsku. Izuzetno je vredno
izgraditi zdrave navike i imati plan pre nego
Sto postanete preopteredeni.

Istrazite grupe za
podrsku i resurse na
mrezi*

Wisconsin’s Family Caregiver
Support Programs

https://wisconsincaregiver.org/
sadrzi opSirnu listu tekucih virtuelnih grupa
za podrsku

Caregiver Action Network
(1-202-454-3970)

https.//www.caregiveraction.orq/

sadrzi obiman komplet alatki za porodicnog
negovatelja, sluzbu za pomoc negovatelju i
anonimnu sobu za ¢askanje

Trualta

(1-800-214-5085)
https:.//www.trualta.com/

pruza besplatnu, klinicki odobrenu obuku
za negovatelje zasnovanu na vestinama

Family Caregiver Alliance

(1-800-445-8106)
https.//www.careqiver.orq/

ukljuCuje opsirnu listu resursa i Casova za
negovatelje, ukljucujudi interaktivnu seriju
~Krenimo na putovanje zajedno®

"Aktuelno od februara 2023.

800-963-0035 TTY: 711
www.mychoicewi.org
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my choice
WISCONSIN
BY MOLINA HEALTHCARE

za smanjenje
stresa



https://www.mychoicewi.org
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,Zatrazite pomoc ne zato sto
ste slabi, vec zato sto zelite da

ostanete jaki.“

— Les Brown

Smanjenje stresa negovatelja
je timski rad!

Negovatelji su pod vedim rizikom od
izgaranja, depresije i zdravstvenih problema
nego opsta populacija. Smanjenje i
spreCavanje stresa i naprezanja negovatelja
je vazno i zahteva tim podrske: ukljuCujuci
vas kao negovatelja, ¢lana koji prima negu,

vas tim za negu My Choice Wisconsin te
lokalne i nacionalne resurse.

Ne zanemarujte brigu o sebi

Cesto je te$ko sagledati iru sliku kada ste
svakog dana suoceni sa negovateljskim
zadacima koji vas ¢ekaju, ali postoje sitnice
koje mozete primeniti da biste se uverili

da se brinete o sebi. Ponekad nesto tako
jednostavno kao svakodnevna meditacija, ili
¢ak nekoliko minuta usredsredenog dubokog
disanja moze znacajno smanijiti nivo stresa.

SluSanje muzike moze biti jednostavan nacin
da se smaniji stres i da se zabavite, kako za
vas tako i za osobu koju negujete.

Odvojite nekoliko minuta i razgovarajte sa
bliskom osobom, prijateljem, duhovnim
savetnikom ili bilo kim ko vas moze razveseliti
i dati vam podsticaj.

Nemojte zanemariti svoje zdravlje. Pokusajte
da se odmorite i vezbate kad god mozete.

Ne zaboravite da konzumirate zdrave obroke
svakog dana, a kada ste pod stresom po
potrebi konzumirajte male kolic¢ine omiljene
hrane kao vid savladavanja stresa.

UloZite vreme u novi hobi ili interesovanije.
Ako provodite Cak i nekoliko minuta dnevno
radeci nesto u Cemu uZivate to moze biti tako
korisno.

Napravite listu zadataka da biste videli koliko
toga postizete svakog dana!

Kontaktirajte sa lokalnim
Centrom za resurse u oblasti
starenja i onesposobljenosti
(Aging and Disability Resource
Center; ADRC)

ADRC moze pruziti informacije o razli¢itim
programima i uslugama vezanim za negu,
ukljucujuci:
« Telefonsku podrsku
« Lokalne grupe za podrsku
negovateljima
« Mrezu za podrsku porodi¢nim
negovateljima
- Informacije i obrazovanje na mrezi
« | jos mnogo toga!

Pronadite svoj lokalni ADRC na mrezi:
dhs.wisconsin.gov/adrc ili zatrazite pomoc
od tima za negu Clana.

Saradujte sa ¢clanom i timom
za nhegu

Za c¢lana mogu biti dostupne odredene
usluge pomocu kojih biste mogli da se
oslobodite dela tereta. Saradujte sa ¢lanom
i timom za negu u oblasti formalne podrske
koja bi se mogla dodati Planu usmerenom
na ¢lanove (MCP) c¢lana.


https://dhs.wisconsin.gov/adrc

