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Mein strukturierter Tagesplan

Anleitung zum Ausfiillen

Ich erstelle mir einen strukturierten Tagesplan, um ein Gleichgewicht
zwischen der Pflegeaufgabe und meinen eigenen Bediirfnissen zu
erhalten. In den ersten Wochen hilft ein strukturierter Tagesplan.

Das beachte ich bei der Planung:

Regelmafig eigene Freizeit einplanen! Ich halte mir mindestens fiinf
Freirdume im Monat zur Bewahrung meiner eigenen Interessen/Gesund-
heit und fiir das Wohlergehen meiner Familie von Anfang an frei:

e Mindestens einmal pro Woche einen freien Nachmittag oder Abend
flir mich verbringen und tun, was mir Freude macht!

Mindestens einmal pro Monat einen Zeitraum zur freien
Verfiigung einplanen.

e Mit dem Partner allein ausgehen

Ausfliige machen

e Mit dem Partner und den Kindern etwas unternehmen

Zu Veranstaltungen gehen

Mit Freundinnen und Freunden verabreden

Meinem Hobby nachgehen

Einen Sportkurs besuchen

Einen Gesprachskreis fiir pflegende Angehorige oder

Pflegekurs aufsuchen

Ich plane Personen (Familienmitglieder, Freunde, ehrenamtlich
Tatige usw.) und/oder Institutionen (Pflegedienst, Besucherdienst
usw.) zur Unterstiitzung und Entlastung ein.

Ich beachte die Warnsignale meines Kérpers!

Ich fasse Aufgaben zusammen

(z.B. Einkaufen, Apotheke, Post auf einem Weg erledigen).

Wenn Sie diese Punkte beriicksichtigen, werden Sie den Pflegealltag gut
bewdltigen. So bleiben Sie beim Pflegen gesund! Nur wenn Sie gesund
bleiben und sich wohlfiihlen, kénnen Sie fiir lhre Angehorigen voll da
sein. Im Folgenden (ab Seite 36) finden Sie einen Wochenplan, den Sie
ausfiillen konnen und der Ihnen hilft, gesundheitsforderliche Aktivitaten
von Anfang an einzuplanen. Denken Sie auch daran, lhre individuellen
Notizen und Netzwerke in den Tagesplan einflieBen zu lassen.
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Frage 7

Meine Notizen zu Frage 7:

Habe ich regelmaBig fiir mich Freizeit eingeplant?

Wann und wo gibt es Freirdume fiir mich?

Welche Aktivitdten plane ich ein?

Wen kann ich zu meiner Entlastung verbindlich einplanen?
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Muster eines Tageplans

< UK NRW

S - N

morgens 7.00 - 745 Guundpflege MM Auwsgleichsibungen (Gymnastik) gu Hause
745 - 9:00 Frihotict Friihotich bereiten und gemeinsam }“f"
frihoticken und abréiumen .ﬁM Das Frihotict bewusst genielien!
vormittags | 9:30 — 11:00 | Beschéftigung, Gesellschaf, Cinkaufer. und gum Azt Besuchsdienst der Kirche / Obre flelge gum Cinkaufen
Besorgungen und gum Angt gehen!
1100 ~ 12:00 | Essen bhachen e Das Bewasoei o8
filgo 9% Drach
mittags 12:00 — 12:30 | Eutl, das Essen ameichen gemeinsam essen Das Mittagessen, bewusst  immt mir 4
1300 Kiiche aufiumen Kiiche aufiumen geniefien! ey
13:30 — 1400 | Mittagsschlef ins Bett begleiten Mittagaschlof (Ausvihen)
nachmittags | 14:00 — 16:30 | Hawswirtschaftl. Tatigheit, Webnung aufriumen und
Kaffee varbereiten
16:30 — 18:00 | Betrewung, Beschiftigung Ehrenamtliche Helferin Fraw Obst Teffers mit Anni (Freundin)
abends 18:00 Guundpflege Abendessen vorberedten Pflegedienst
18:30 Abendessen Gemeinsames Abendessen Das Abendessen und die Zweisambeit
bewusst geniefsen’
nachts
ich
o ohaht®
Wwi;ﬂ& W
...*
Wer hilft mir in unregelmafigen Abstanden? Moglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson /
ganylégig, 20. — 2108. | Betrewung Peter Cin Wachenende mit Freundin Anni in Dangast
auch nachts
16:30 —18:00 | 16.07. Bebrewung Nachbarin Frisintermin Frisin in
Anni der Stadt
ganylégig, 10. - 17.10. Fflege | Betrewung Kunggedtpflege Unlaub, Bad Dhiburg
auch nachts Sannenstrabl




Montag

¥ UK NRW

Tageszeit Uhrzeit Tatigkeit Das mache ich Wer entlastet mich? Maﬁnahmep Z”.’ |nnere[1 B“alan_ce -
was tue ich in dieser Zeit fiir mich?

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

nachts

Wer hilft mir in unregelmafBigen Abstdnden?

Uhrzeit

DE( )}

Tatigkeit

Name

Moglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson

Das mache ich fiir mich im Haus auBBer Haus




Dienstag

¥ UK NRW

Tageszeit Uhrzeit Tatigkeit Das mache ich Wer entlastet mich? Maﬁnahmep Z”.’ |nnerep B“alan_ce -
was tue ich in dieser Zeit fiir mich?

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

nachts

Wer hilft mir in unregelmafBigen Abstdnden?

Uhrzeit

DEV( )}

Tatigkeit

Name

Moglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson

Das mache ich fiir mich im Haus auBBer Haus




Mittwoch @ U K N RW

Tageszeit Uhrzeit Tatigkeit Das mache ich Wer entlastet mich? Maﬁnahmep zur |nnerep B.?lan.ce N
was tue ich in dieser Zeit fiir mich?

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

nachts

Wer hilft mir in unregelmafigen Abstanden? Maoglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson

Uhrzeit Datum Tatigkeit Name Das mache ich fiir mich m




Donnerstag g U K N RW

Tageszeit Uhrzeit Tatigkeit Das mache ich Wer entlastet mich? Maﬁnah]ner] Z“.’ mnerep B"alan'ce b
was tue ich in dieser Zeit fiir mich?

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

nachts

Wer hilft mir in unregelméafiigen Abstanden? Moglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson




Freitag g U K N RW

Tageszeit Uhrzeit Tatigkeit Das mache ich Wer entlastet mich? Maﬁnahmep zur |nnerep B.?lan.ce >
was tue ich in dieser Zeit fiir mich?

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

nachts

Wer hilft mir in unregelmafigen Abstanden? Moglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson

Uhrzeit Datum Tatigkeit Name Das mache ich fiir mich m




Samstag ¥ UK NRW

Tageszeit Uhrzeit Tatigkeit Das mache ich Wer entlastet mich? Maﬁnahmep zur |nnerep B.?lan.ce N
was tue ich in dieser Zeit fiir mich?

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

nachts

Wer hilft mir in unregelmafigen Abstanden? Maoglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson

Uhrzeit Datum Tatigkeit Name Das mache ich fiir mich m




Sonntag

< UK NRW

Tageszeit Uhrzeit Tatigkeit Das mache ich Wer entlastet mich? Maﬁnahmep Z”.’ |nnerep B“alan_ce >
was tue ich in dieser Zeit fiir mich?

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

nachts

Wer hilft mir in unregelméBigen Abstdnden?

Uhrzeit

DEV()}

Tatigkeit

Name

Moglichkeiten fiir Freirdume der Pflegeperson

Das mache ich fiir mich im Haus aufBer Haus






