Aile bakimi verenler
icin test

Birkac¢ dakikanizi ayirin ve dosionun.
3 dakikada durumunuzu degerlendirin.

Markant

Aile bakim merkezi
020 886 88 00 | info@markant.org | www.markant.org



Adim 1: Asagidaki sorulari yanitlayin

1.

10.

n.

Uyku sorunum yok.
OEvet | OBazen | O Hayr

Baskasina bakim vermek cok fazla
zaman ve ¢aba harcamauyi gerektirir.

OEvet | OBazen | O Hayr

Bedensel olarak zorlayici buluyorum.

OEvet | OBazen | O Hayr

. Baskasina bakim vermek diger
seylere daha az zaman ayirmak

demektir.
OEvet | OBazen | O Hayr

. Yakinima bakim verebilmek icin
yasamima yeni bir dizen getirmek

zorunda kaldim.
OEvet | OBazen | O Hayr

Planlarimi degistirmek zorunda

kaldim.
OEvet | OBazen | O Hayr

. Yakinima bakim vermenin yani sira
baska seylere de zaman ayirmak

zorundayim.
OEvet | OBazen | O Hayr

Duygusal olarak yakinima karsi

farkh davranmaya basladim.
OEvet | OBazen | O Hayr

. Yakinimin davranislari bazen beni

mutsuz ediyor.
OEvet | OBazen | O Hayr

Yakinimin farkl bir insana dénismis

olmasi bana zor geliyor.
OEvet | OBazen | O Hayr

Bu durum beni tamamen
tUketiyor.
OEvet | OBazen | O Hayr

12. is/calisma/egitim/aile
yasamima yeni bir dizen
getirmek zorunda kaldim.
O Evet | OBazen | O Hayrr

13. Yakinima bakim verdigim igin
maddi sikinti gekiyorum.
O Evet | OBazen | O Hayrr

14. Cevremdekilerin destegini
hissediyorum.
O Evet | OBazen | O Hayrr

15. Bakim verme gorevini
paylasabilecedim veya
devredebilecegim biri var.
O Evet | OBazen | O Hayr

16. Bakim verdigim kisinin beni takdir
ettigini hissediyorum.
O Evet | OBazen | O Hayr

Adim 2: Puanlarinizi isaretleyin

1 Evet=0]|Bazen=1|Hayir =2
2 Evet=2|Bazen=1|Hayrr=0
3 Evet=2|Bazen=1|Hayr=0
4  Evet=2]|Bazen=1|Hayr=0
5 Evet=2|Bazen=1|Hayr=0
6 Evet=2|Bazen=1|Hayr=0
7 Evet=2|Bazen=1|Hayr=0
8 Evet=2|Bazen=1|Hayr=0
9 Evet=2|Bazen=1|Hayr=0
10 Evet=2]|Bazen=1|Hayrr=0
1 Evet=2]|Bazen=1|Hayr=0
12 Evet=2|Bazen=1|Hayrr=0
13 Evet=2]|Bazen=1|Hayr=0
14 Evet=0]|Bazen=1|Hayrr =2
15 Evet=0]|Bazen=1|Hayrr=2
16 Evet=0]|Bazen=1|Hayir =2

Puanlarinizi toplayin.
Kag¢ puan aldimiz? ___________



Adim 3: Aldiginiz puan ne anlama geliyor? ,

10 veya daha disik puan aldiysaniz: T

Aile bakimi vermekle kendi sagliginiza dikkat etmek | 7‘
| EE—

arasinda iyi bir denge kurmusa benziyorsunuz.

Baskasina bakim vermek hali hazirda size hi¢ zor gelmese de gereksinimlerinize
kulak verin. Simdi zorlanmasaniz bile yeterince dinlenmek ve yardim istemek bu
gorevi daha uzun sure sUrdUrebilmenize katki saglar. Unutmayin: kendinize iyi
bakarsaniz baskasina bakim vermeniz de kolaylasir.

11 - 21 arasinda bir puan aldiysaniz:

Baska birine bakim vermenin sizin icin oldukca zahmetli
bir is oldugunun farkina varmaya basladiniz. A
Sinirlarinizin farkina varmaniz ve bunu ciddiye almaniz /

f I

onemli. Bakim gdrevlerinizden hangilerinin size enerji

verdigini ve hangilerinin sizi bitkin disUrd0guni diosinUn. Neleri degistirmek
istersiniz? Bu degisiklikleri kendi basiniza yapabilir misiniz yoksa bunun

icin yardima mi ihtiyaciniz var? Simdiden bu konu Uzerinde kafa yormaya
baslarsaniz sadlikli bir sekilde bakim vermeye devam edebilirsiniz.

22 veya daha yiksek puan aldiysaniz:

Yakininiza bakim vermek size zor geliyor. Bu durum
saghginizi ciddi seklide etkileyebilir. Ozellikle yalnizsaniz
bu yUk sizi asirl derecede yorabilir. Yardim istemek i¢cin =~/ <
beklemeyin, tek basiniza her seyin Ustesinden gelmek ‘ '
zorunda degilsiniz. Uzmanlarin veya goénulltlerin destedi
sayesinde sandidinizdan ¢ok daha fazla segenediniz var. Siz de bakim verdiginiz
insan kadar ilgiye ve bakima layiksiniz.

Cok gecikmeden yardim isteyin

Yardim istemek size nefes alacadiniz bir alan agacaktir. Aile Uyeleri, arka-
daslariniz veya bir uzmandan yardim isteyin. Nereden baslayacaginizi bile-
miyor musunuz? internet sitesini ziyaret edin: markant.org

Dinlenme zamanlarinizi planlayin
Enerji seviyenizi korumak igin bedeninizi ve zihninizi rahatlatmayl ihmal etmeuyin.
Gonulluler size bu konuda destek verebilir: markant.org/vrijwilligershul

Hikayenizi paylasin

Konusmak iyi gelir. Endiselerinizi yakin oldugunuz birine anlatin. Ya da destek ve
yardim almak i¢cin mahalle sosyal bakim ekibiyle iletisime gecin:
buurtteamamsterdam.nl

isinizle aile bakimi arasinda bir denge kurun

Bakim vermek, calisma saatleri ile sona eren bir gérev degildir. Durumunuzu is
yerinizde anlatin. Daha fazla bilgi i¢in:
markant.org/thema/wat-wil-je-weten/mantelzorg-en-werk

Bir kursa veya yaygin egitim programina katilin
Bakim verme konusunda size yardimci olacak bilgi ve beceriler kazanin.

Secenekler icin: markant.org/agenda



Bolgenizdeki aile bakimi verenlere yoénelik destekler

* Mahalle sosyal bakim ekiplerinin adresleri ve iletisim bilgileri icin:
buurtteamamsterdam.nl

* Amsterdam Belediyesinin tahsis ettidi tesisler icin:
amsterdam.nl/mantelzorg

* Wmo Yardim Masasina hafta ici 8.00 - 18.00 saatleri arasinda
0800 0643 numaral hattan (Ucretsiz) ulasabilirsiniz.

* Atolye, kurs, yaygin editim ve gonollo goérevlendirme hakkinda bilgi
icin Markant, enformel bakim merkeziyle iletisime gec¢in: markant.org

Bakim Verme YUkU Endeksinin (CSI) baz alindidi bu
3 dakikalik test Amsterdam Belediyesinin is birligiyle
hazirlanmistir.

Daha fazla bilgi edinmek veya bu belgenin kopyasini
talep etmek icin:

Markant, aile bakim merkezi
www.markant.org
info@markant.org

020 886 88 00

Zwanenburgwal 206
1011 JH Amsterdam

Markant
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