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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
gelistirilmesi

GIRIS » Demanshi kisilerin yakinlari icin
akran destek gruplarinin faydalarini anlamak

K«

1.1. Destek grubu nedir?

Cevrimici Merriam-Webster sézligu destek grubunu "ortak deneyimleri ve
endigeleri olan, birbirlerine duygusal ve manevi destek saglayan bir grup insan" olarak
tanimlamaktadir ("Support group." Merriam-Webster.com Dictionary, Merriam-Webster).
Cogu zaman, insanlar kendi 6zel durumlarina hitap eden organize bir destek grubunda
bir araya gelirler. Omegin, kanserli bir kisinin gayri resmi bakicisiysaniz, kanser
hastalarinin gayri resmi bakicilarina yoénelik bir destek grubu aramalisiniz. Destek
grubu, gerekli yetkinliklere sahip ve bir destek grubunu ydnetmenin cesitli yonlerini
yonetmek icin egitilmis bir koordinator tarafindan yonetilir. Bu, gayri resmi bakicilarin
yalnizca destek grubu toplantilarina katiimaya ve diger destek grubu Uyeleriyle
deneyimlerini ve endiselerini paylasarak katilim géstermeye odaklanmalarini
saglayacaktir.

1.2. Bakicilarin kendilerine bakmalarnn neden
onemlidir?

Demans gayri resmi bakicilari

Sevdigimiz ve hassas bir durumda olan birine bakmak 6énemli bir sorumluluktur ve bu
nedenle tam zamanli bir baglilik gibi gértnebilir. Bir bakici olarak, bakimini Ustlendiginiz
kisinin ihtiyaclarina 6ncelik verme egiliminde olursunuz ve bdylece kendi hayatinizi ve6z
bakiminizi arka planda birakirsiniz.

Demansla yasayan birine bakmak s6z konusu oldugunda ise durum daha da zorlasir.
Cunkli mesele sadece tim ihtiyaclarinin karsilandigindan ve desteklendigini, iyi
bakildigini ve sevildigini hissettiginden emin olmak degil, ayni zamanda demansin geri
dondurilemez oldugu, dolayisiyla kisinin sagliginin ve bilissel yeteneklerinin, anilarinin,
muhakeme yeteneginin, iletisim kurma becerisinin vb. zaman gegtikce kotllesecedi
perspektifiyle yuzlesmektir. Kisi sonunda Kkisilik 6zelliklerinin ¢ogunu kaybedebilir.
Davranislar da 6nemli dlctide degisecektir ve bu, Ustesinden gelinmesi zor bir durumdur.

Demans bakicisinin yukleri

Ayrica, sevdiginiz kisinin durumu kotulestikge bir bakici olarak sorumluluklarinizin
artmasi ve yiiklenme olasiliginizin daha da yikselmesi beklenmektedir.

Bilimsel arastirmalar, demans hastalarina bakan aile bireylerinin, demans hastasi
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olmayan aile bireylerine kiyasla ¢ok daha fazla stres altinda olduklarini ve maddi,
duygusal, fiziksel ve sosyal olmak lizere bircok agidan daha fazla yiik altinda olduklarini
gOstermektedir. Hastalar ve bakicilar i¢cin resmi ve kamu hizmetlerine erisimin yetersiz
oldugu durumlarda durum daha da ciddilesmektedir.

Duygusal sikinti ve ruh saghginin bozulmasi, demans hastalarina gayri resmi olarak
bakan kisilerde yaygin ve endise verici bir yuktir; ¢iinkl arastirmalar bu kisilerin daha ciddi
stres, depresif ve anksiyete semptomlari ve/veya bozukluklar yagadigini
gostermektedir. Ofke, Uzuntl, 6z-sefkat, hayal kirikhdi, korku ve izolasyon gibi olumsuz
duygular da gayri resmi bakicilarin yasadigi yaygin zorluklardir.

Ayrica, agir yuk altinda olan bakim verenler, bu zorlu durumdan bir ¢ikis yolu olarak
demansli bireyin kurumsallagmasini tercih edebilirler ki bu da aslinda bakim verenin ruh
sagligina zarar veren "sugluluk” duygularinin artmasiyla iligkilidir.
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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
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Fiziksel faktorler arasinda, uyku bozukluklari ve fiziksel efor (6zellikle demansli kiginin
hareket kabiliyeti kisith oldugunda) genellikle bakicilar fiziksel tukenmislige, bitkinlige vehatta
agriya, nefes alma sorunlarina, disik glice ve enerjiye goturdr.

Sosyal acidan bakildiginda, bakim verme faaliyetleri genellikle gayri resmi bakicilari
ailelerini veya arkadaslarini ziyaret etmekten, etkinliklere veya dini hizmetlere
katilmaktan, eglenmek igin disari ¢cikmaktan, goénulli olmaktan veya baska biriyle
ilgilenmekten alikoyar.

Mali yuk esas olarak bakim gorevlerini yerine getirmek icin is gucinden ayrilma veya
calisma saatlerini azaltma ihtiyacindan kaynaklanmaktadir; bu da bakim verenler ve
aileleri icin kesinlikle daha fazla mali kisittamaya neden olacaktir. Bu durum, mali yardim,
kregler, evde yardim, profesyonel bakim gibi kamusal destek ve kaynaklara erigsimin
olmamasi halinde daha da agirlagsmaktadir.

Oz bakimin 6nemi

Bir bakici olarak, 6z bakiminizi ve kendi sagliginizi bir kenara birakmak yapmaniz
gereken bir sey gibi gérunebilir, ancak bunun size gerginlik, baski, stres, zihinsel ve
fiziksel rahatsizlik getirecedini de fark etmeniz gerekir. Dolayisiyla, hissettiginiz yUku
artiracaktir.

Kendinize daha iyi bakmanin hem sizin yasam kalitenizi hem de bakim verdiginiz kiginin
yasam kalitesini artiracagini anlamak dnemlidir.

Baska bir deyisle: Oz bakim, sevdiklerinize daha iyi bakim saglamaniza ve ayni
zamanda kendi sagliginizi ve refahinizi korumaniza olanak taniyacaktir.

Oz bakima daha fazla zaman ayirmak baslangigta zor olabilir, ancak fiziksel ve zihinsel
olarak kendinizi daha iyi hissedeceksiniz ve bu, bakim sorumluluklarinizi daha iyi yerine
getirmenize yardimci olacaktir.

Bunu her zaman hatirla:

)y Bakim verdiginiz kisinin hayati kadar sizin hayatiniz da bakimi hak etmektedir.

) Bakim saglayici sizsiniz ve bu nedenle direngli olmaniz gerekir. Bu nedenle kendi
ihtiyaclarinizi da karsilamaniz gereKir.

) Sucluluk duygusuna yer yoktur, kendinize zaman ayirdiginiz ve dinlenme, bos
zaman, duygusal destek, akran destegi vb. ihtiyaglarinizi karsiladiginiz igin bencilbir
insan degilsiniz.

\ Ihtiyaclarinizi karsilamak size daha fazla enerji verecektir ve bu iki nedenden
dolay! harikadir: bir yandan tukenmisligi onleyecek ve hastalanma olasiligini
azaltacaksiniz ve diger yandan sevdiklerinize en iyi bakimi saglamak igin dahaiyi
fiziksel ve zihinsel kosullara sahip olacaksiniz.

) Bir bakici olarak rolinize kargi tutumunuz ¢ok onemlidir: olumsuz duygular
bakim verdiginiz kisiyle olan iliskinizi, 6z bakiminizi ve sagladiginiz bakimi
engeller. Aksine, olumlu duygular bu yonleri tesvik eder.
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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
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Daha fazla yardim ve destege duyulan ihtiyag

Demansla yasayan bir kisiye gayri resmi bakim saglamak bircok agidan zordur. Bu
nedenle, bilimsel arastirmalarin da gosterdigi gibi, destek programlari ve mekanizmalari,
Ozellikle fiziksel yorgunluk ve duygusal stresle ilgili olarak bakim verenlerin ihtiyaclarinin
ve refahinin ele alinmasinda ¢ok onemlidir.

Ote yandan, kiresel yaslanmaya bagh olarak her 20 yilda bir ikiye katlanan demansli
insan sayisinin artmasinin aslinda endise verici oldugunu unutamayiz. Su anda dinya
genelinde 55 milyondan fazla kisi demans hastasidir ve bunlarin ¢ogu evde kalma ve
toplum iginde gayri resmi bakicilardan (godunlukla aile Gyeleri) bakim alma egilimindedir. Bu
durum, demansh gayri resmi bakicilara yonelik daha fazla destede ihtiya¢ duyuldugu
gercegine olan dikkati glglendirmektedir. Dahasi, bu konu ¢ok boyutlu bir bakis agisiyla
(sosyal ve saglik sistemleri, STK'lar, 6zel kuruluslar, vb) ele alinmasi gereken bir éncelik
olmahdir.

Bu baglamda, bakim verenlerin yikini hafifletmeyi amaclayan midahaleler cok sayida
ve cesitli olabilir; bunlara drnek olarak bakim hizmetleri, psikoterapi, 6z bakim egitimi,
beceri egitimi, akran destegdinin tesvik edilmesi vb. verilebilir.

Akran destegi ve akran destek gruplarini anlamak

Akran destegi, kigilerin Dbirbirlerine yardimci olmak igin kendi deneyimlerini
kullanmasindan olusur ve bu nedenle bazi temel unsurlara dayanir:

) Akranlar arasinda baglanti, gogunlukla benzer deneyimler yasamis ve ayni
zorluklarla ugrasan insanlar.

) Karsilikli destek, baska bir deyisle, baskalarina destek verirken destek almak.

) Esitlik, herkesin goérus ve deneyimlerine esit deger verilir ve hi¢ kimse
digerlerinden daha uzman degildir.

Akran destegdi birgok formatta olabilir: destek gruplar veya kendi kendine gruplar, bire
bir destek, cevrimici forumlar vb. Bu kilavuzda, demans hastalarinin gayriresmi
bakimina yonelik akran destek gruplarinin nasil kurulacagina iligkin pratik bilgiler sunmaya
odaklanacagz.
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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
gelistirilmesi

1.3. Bir destek grubuna katilmanin faydalan

Destek gruplari, demansli bireylerin gayri resmi bakicilari igin ¢ok 6nemli bir rol
oynayabilir ve benzersiz zorluklar ve duygusal talepler kargisinda ¢ok ihtiya¢ duyulan bir
yasam cizgisi sunabilir. Bakicilik son derece tatmin edici olsa da, ayni zamanda izole
edici ve duygusal olarak yipratici da olabilir.

Bir destek grubunda, benzer deneyimler, zorluklar veya endiselerle karsi karsiya olan
insanlar birbirlerine destek ve anlayis saglamak i¢in bir araya gelirler. Bu nedenle, bu
gruplar bakim verenlere, yolculuklarini anlayan diger kisilerle baglanti kurmak,
deneyimlerini paylasmak, degerli bilgiler edinmek ve benzer diglnen bireylerle birlikte
rahatlamak igin guivenli ve destekleyici bir alan saglar.

Demansli kigilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplari ¢esitli sekillerde son derece
yararli olabilir.

Empati

) Destek gruplari, bakim verenlerin duygularini ifade edebilecekleri, deneyimlerini
paylasabilecekleri ve miuicadeleleriyle gercekten ilgili olan diger kisilerden
anlayis, onay ve empati alabilecekleri, yargilayici olmayan bir ortam sunabilir.

Pratik ve uygulanabilir

) Destek gruplari, kaynaklar ve hizmetler hakkinda degerli bilgiler saglayarak
bakicilarin durumu daha iyi anlamalarina ve ihtiya¢ duyduklar destege
erismelerine yardimci olabilir.

) Bakim verenler pratik ipuclari, stratejiler ve icgériler paylasabilir. Benzer
durumdaki diger kisilerden 6grenmek, zorluklari etkili bir sekilde yoénetmek igin
degerli rehberlik, bilgi ve beceriler saglayabilir.

) Bakim verenler kisisel hikayelerini, icgorulerini ve tavsiyelerini paylasarak
yasadiklari zorluklari normallestirebilir ve bir baglanti duygusu gelistirebilirler.
Bireylerin miicadelelerinde yalniz olmadiklarini fark etmelerine yardimci olur.

Ag ve topluluk

) Destek gruplar, yeni sosyal baglantilar ve arkadashklar kurma firsatlar
sunduklari i¢in bakicinin sosyal adini genigletebilir. Bakim verme yolculugunu
anlayan diger kisilerle iliski kurmak, duygusal rahatlik, arkadaglik ve grup ortami
disinda bir destek agi saglayabilir.

) Destek gruplan yalmizhik ve izolasyon duygulariyla micadeleye yardimci
olabilir.
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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
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Ajans

) Bakim verenler, tartismalara aktif olarak katildikga, deneyimlerini paylastikga ve
gruba katkida bulundukg¢a, kendi durumlar lzerinde bir yetki ve kontrol
duygusu geligtirebilirler.

Bakim yorgunlugu ve tiikenmigliginin azaltiimasi

) Destek gruplarn, bakicilarin kendi refahlarina ©Oncelik vermelerine izin
vermelerine ve bakici tikenmisligini azaltmalarina yardimci olabilir.

Genel olarak, demansli kisilerin gayri resmi bakicilarina ydnelik destek gruplari,
duygusal destek, paylasilan deneyimler, basa c¢ikma stratejileri, akran onayi,
izolasyonun azaltilmasi, pratik kaynaklara erisim ve damgalanmanin azaltiimasi dahil
olmak Uzere bir dizi fayda saglamaktadir. Bu faydalar, demans bakiminin zorluklarini
daha eftkili bir sekilde asmaya yardimci olabilir ve bakim verenler igin daha iyi bir yasam
kalitesi ve esenlige katkida bulunabilir.

Buna ek olarak, akran destek gruplari yerel saglik sistemleri, girisimleri ve kuruluglari igin
bireyler, aileler ve topluluklar i¢in hayati saglik okuryazarligi olusturmanin ortak yaratici bir
yolu olarak ek bir ara¢c sunar ve bu da profesyonel bakim ekosistemi ile etkilesimlerine
fayda saglar. Ayni zamanda ekstra gliven ve bakim kalitesi diizeyleri eklemenin en etkili
yollarindan biridir.
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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
gelistirilmesi

1.4. Kilavuz hakkinda

Bu kilavuz, éncelikle demans bakimi alaninda ¢alisan ve bir destek grubu kurmak
isteyen saglik profesyonellerine yoéneliktir. Ancak, STK'lar gibi diger paydaslar da
kilavuzdan faydalanabilir. Saglik profesyonelleri, bir destek grubu olusturma sirecine
baslarken bu kilavuzdan yola ¢ikabilirler. Bu kilavuz, bir destek grubu olusturmayla ilgili
her adim hakkinda bilgi icermekte olup, destek grubu olusturma slreci, grup icinde
davranis kurallarinin nasil belirlenecedi, destek grubu iginde kigiler arasi iligkilerin nasil
ele alinacagr ve grup oturumlarinin nasil yurutulecedi konularinda size rehberlik
edecektir.

Kilavuzun yapisi:

Kilavuz dort bolimden olusmaktadir.

Destek grubu olusturma bashkl birinci bolim, destek grubu olusturmayla ilgili
hususlari ele alan bes alt bélume ayrilmistir. Ik alt bélim destek grubunun tanimlanmasi
ve tasarlanmasi hakkinda bilgi vermekte ve hedef grup kimdir? Kag katilimci olacak?
Acik mi yoksa kapali bir grup mu olmal? Destek grubu ne siklikla, ne zaman ve ne kadar
suireyle toplanmalidir? Ayrica, icerik konusunu da ele almaktadir; Grup ne sunuyor?
kinci alt bélimde potansiyel grup tyelerine nasil ulasilacagi, GDPR'nin énemi ve katilim
oncesinde grup Uyelerine hangi bilgilerin saglanacadi ele alinmaktadir. Uglincii alt
bolim, grupla iletisim araclari ve dijital toplantilar da dahil olmak lzere destek grubu
toplantilarinin kolaylastirilmasi ve koordinasyonu igin 6nerilen yaklagimlari icermektedir.
Doérdinci alt bodlim, demansla calisan STK'lara veya kuruluglara yonelik olarak
kurumsal desteg@in nasil saglanacagina iliskin bilgiler sunmaktadir. Son olarak, besinci alt
bolim Facebook'ta bir destek grubunun nasil olusturulacagini acgiklamakta, bir
Facebook grubu olusturma ve bir Facebook destek grubuna katilim saglama sirecinde
size rehberlik etmektedir. Ayrica, demans bakimi konusunda ¢evrimici destek gruplarinin
nasil bulunacagi da ayrintili olarak agiklanmaktadir.
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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
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Grup icinde davranis kurallarinin tanimlanmasi baslikh ikinci bélimde, gtvenli bir
alanin 6nemi ve destek grubu iginde grubun temel degerlerinin olugturulmasi ihtiyaci ele
alinmaktadir. Bu bolim (i¢ alt bélumden olusmaktadir. Ik alt bélimde destek grubu
icerisinde giivenli bir alan yaratmanin 6nemi tzerinde durulmakta ve bunu bagarmak igin
kullanilabilecek pratik bir alstirma sunulmaktadir. kinci alt boliimde, temel grup
degerlerinin nasil tanimlanacagi, Etik Kurallarin nasil olusturulacagi, mahremiyetin
korunmasi ve grup Uyelerinin demans bakimina farkl yaklagimlarina saygi gostermenin
onemi ele alinmaktadir. Uglinct alt boltim, grubun temel de@erlerinin yeni grup tyelerine
nasil iletilecegine dair 6nerilen yaklagimlari sunmaktadir.

Uclincll bdlim olan Destek Grubunda Kisilerarasi lliskiler, gruptaki kisilerarasi
ilikilerle ilgili hususlari ele almaktadir. Bu bélim alti alt bélimden olusmakta olup ilk dort alt
bélimde asagidaki konular ele alinmaktadir: Koordinatér olarak grubunuzla nasil
badlanti kuracaginiz, grupta uyum ve aidiyet duygusunu nasil tesvik edeceginiz,
zorluklarla nasil basa ¢ikacagdiniz ve herkesin oldugu gibi olma hakkina sahip oldugunu
hatirlamak. Besinci alt bolim, édrmegin s6z sirasina saygi gostererek, herkesi katilmayave
deneyimlerini paylasmaya tesvik ederek, yargilayici olmayan bir ortam yaratmak igin
birbirinize saygl duyarak ve birbirinizi kabul ederek ve pratik ¢dzimlerin her zaman
¢6zim olmadiginin farkina vararak grupta agik bir diyalogun nasil tesvik edilecegini ele
almaktadir. Altinci alt bélim, Gyeleri gruba badl kalmaya tesvik ederek destek grubunun
surdurdlebilirligini  saglamakla ilgilidir. Alt boliumde bununla ilgili g¢esitli hususlar
sunulmaktadir; 6érnegin destek grubunda ortak sorumluluk duygusunun artiriimasi, aktif
katilimin 6vulmesi, Uyelerin grup disindaki iletisimlerinin tesvik edilmesi, destek
grubunun kalitesini ve icerigini saglamak ve gelistirmek i¢in grup Uyelerinden geri
bildirimde bulunmalarinin istenmesi gibi.

Destek grubu oturumlarinin yurttilmesi bashkli dérdinci bélimde, bir destek grubu
oturumunun nasil dizenlenecegdi ve bununla ilgili hususlar ele alinmaktadir. Bélim alti
alt boliime ayriimig olup, ilk alt bélim hedef belirlemenin énemiyle ilgilidir. kinci ve
dglinca alt bélumlerde grup oturumu igin beklentilerin ve kurallarin nasil belirlenecegi,
oturumun ve gindemin nasil yapilandirilacagi ele alinmaktadir. Dérdinca alt bélim,
grup uyeleri arasindaki olasi gerginligi veya gerginligi hafifletmek igin ilk oturumda
velveya gruptaki uyum duygusunu gelistirmek igin dizenli olarak kullanilabilecek buz
kirma ve ekip olusturma egzersizlerini sunmaktadir. Besinci alt bolumde, destek
grubunda deneyimlerin paylasilmasini tesvik etmek icin kullanilabilecek farkli araclar
uzerinde durulmaktadir. Omegin, bakimla ilgili ifadelerin bir listesini olusturmak ve her
grup Uyesine bu ifadeyle iliski kurup kuramayacaklarini sormak gibi. Altinci alt bolim,
ornegin sik egzersiz yapmak, uykuya oncelik vermek gibi yollarla duygusal saghgin
tesvik edilmesiyle ilgilidir.

Son olarak, sonug bélimiinde her boliman ana noktalari 6zetlenecektir.
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Esler arasi destek gruplar olusturmak basamakli bir model olarak gortlmelidir.
Herhangi bir grubun baslatiimasi, bazi katihmcilarin yeni gruplarin olusturulmasina
Oonculuk edecek veya kolaylastiracak kadar ilham verici veya gugclu hissetmeleri
nedeniyle daha fazla ve yeni grup olusturma potansiyeline sahiptir. Bu kolaylastiricilarin
egditiimesi ve desteklenmesi, destekleyici/girisimci kurulugun temel gorevlerinden ve
zorluklarindan biridir. Gruplarin bu organik biyimesi sadece kigik bir damla su ile
devam edebilir ve zaman iginde egler arasi destek aglarinizin mevcut ve onceki
Uyelerinden olusan gugli bir ag olusturabilir.

Asagidaki resimde bunlarin birbirleriyle nasil baglantih olduklarini, buyuduklerini ve
zaman icinde gucli bir katilimer ve kolaylastirici agina donlserek birbirlerini nasil
desteklediklerini gorebilirsiniz.

Danisanlar § Mentorlar

Kurs

Topluluk Topluluk Gruplar

Danisanlar § Mentorlar

Danisanlar § Mentorlar

Sekil 1. Basamakli Destek Gruplari modeli. Kaynak: Kendi detaylandirmasi
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i =m --
BOLUM 1
» Destek
grubu olusturma «
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Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
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BOLUM 1 »Destek grubu olusturma «

1.5. Grubun tanimlanmasi ve tasarlanmasi

Bir destek grgbunu tanimlarken ve tasarlarken akilda tutulmasi gereken birka¢ dnemili
husus vardir. ste dikkate alinmasi gereken bazi kilit sorular.

Grup Kompozisyonu. Grup kimler icindir?

Giris bolumiinde aciklandidi gibi, demansli kisilere bakim ve destek saglayan gayri resmi
bakicilar bircok ortak zorluga sahiptir ve bu, destek grubunuzun hedef kitlesini
degerlendirirken genis dislinmeniz igin iyi bir nedendir. Bir baska argiiman da, daha genis
bir bakici yelpazesi ile grubun farkh bakis acilarindan faydalanabilecegi, tartismalari
zenginlestirebilecegi ve daha fazla potansiyel ¢6zim sunabilecegidir. Buna ek olarak, belirli
kriterleri tam olarak kargilamayan ancak gruba katiimaktan fayda saglayabilecek bakim
verenleri diglamamis olursunuz ve bulundugunuz yere bagli olarak, kriterler ¢cok dar ise bir
grup olusturmak icin yeterli sayida Uye toplamak zor olabilir.

Bununla birlikte, grupta iyi bir dinamik elde etmek i¢cin, demansli bir kisinin gayri resmi
bakicisi olmak her zaman yeterli olmayabilir. Ornegin, demansli kisiyle olan iligki (6rn.
es/partner, ¢cocuk, komsu) bakim verenlerin ihtiyaclarini ve deneyimlerini etkileyebilir.
Ayrica bakicilarin kargl karsiya oldugu demans evresini, bakicilarin yas farkliliklarini,
kultirel ve dilsel farkhhklari da g6z éninde bulundurmak uygun olabilir.

Bir destek grubu icin hedef kitleyi belirlemeye karar verirken avantaj ve dezavantajlari
tartmak 6nemlidir. Hedeflenen destek ile erigilebilirlik ve gesitliligin saglanmasi arasinda
bir denge kurmak en iyi sonuclarin elde edilmesini saglayabilir.

Resmi olmayan bakicilarin siniflandiriimasi

Esler veya partnerler genellikle 6énemli bir duygusal ve fiziksel ylUk yasarlar.
Sevdiklerinin bilissel gerilemesini gérmenin zorluguyla karsi karsiya kalirlar ve ayrica ev
sorumluluklarini, kigisel bakimi yonetmek ve bakim secenekleri hakkinda zor kararlar
vermek zorunda kalabilirler. Ayrica, eslerin/partnerlerin kendi saglik endiseleri veya
yaslanmayla ilgili sorunlari da olabilir. Evde yasayan bir ese sahip olmak ile huzurevinde
yasayan bir ese sahip olmak arasinda da fark vardir.

Yetiskin cocuklar, demansli ebeveynlerine bakmanin yani sira kendi ¢ocuklarini
yetistirme, kariyer ve Ozel hayatlarini yonetme gibi ¢ifte sorumlulukla kargi karsiya
kalabilirler. Bakim gorevlerini diger sorumluluklarla dengelemek ¢ok zor olabilir. Ayrica,
genellikle birincil bakici olan ebeveynin endiselerinden etkilenirler veya kendileri birincil
bakici olabilirler.
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Kardegler veya torunlar gibi diger aile Uyelerinin bakim iglerine katihm duzeyleri farkli
olabilir. Bu durum potansiyel catismalara veya sorumluluklarda esitsizliklere yol agabilir.
Aile dinamikleri, iletisim zorluklari ve bakim kararlarina iliskin goras farkliliklari aile
Uyeleri arasinda ek stres ve gerginlik yaratabilir.

Cogunluk gruptan farkh kultirel gegmise sahip bakicilarin dil engelleri ve bagka
intiyaclari olabilir.

Kac¢ katilimci olmali?

Bir destek grubundaki ideal katiimci sayisi igin sabit bir kural yoktur, ¢linki bu sayi
grubun ihtiyaglarina ve kaynaklarina baglidir. Ancak, genellikle 5-70 kisilik bir grup
blyikligd tavsiye edilir.

Daha az sayida katilimci, Gyeler arasinda daha samimi ve derinlemesine etkilesimlere
olanak tanir. Kiiglk bir grupta giiven ve yakinlik duygusu yaratmak daha kolay olabilir,
bu da katilimcilarin kisisel deneyimlerini ve duygularini agikga paylasmalarini saglar. Ote
yandan, daha blyuk bir grup, daha genis bir perspektif, deneyim, girdi ve tavsiye
yelpazesi sunabilir.

Herkesin ihtiyaclarinin karsilanabilecegi glvenli ve destekleyici bir ortam saglamak ve
ayni zamanda farkh bakis acilari ve deneyimler sunacak yeterli sayida Uyeye sahip
olmak icin bir denge bulmak cok énemlidir.

Acik veya kapali grup?

Destek grubunun agik mi yoksa kapali bir grup mu olmasi gerektigi de dnemlidir. Agik
bir grupta, gruba surekli bir alim s6z konusudur. Bu, agin katihmcilarin ayriimasiyla
seyrelmemesini ve grup olustuktan sonra destege erisimin engellenmemesini saglamaya
yardimci olur.

Kapali gruplar, Uyelerin ortak deneyimlerini daha derinlemesine incelemelerine ve
birbirlerine daha hedefli destek saglamalarina olanak taniyan tutarh bir Gye grubundan
olusur. Grubun kapali yapisi, lyeler arasinda daha buyuk bir giiven ve gizlilik duygusunu
tesvik eder ve genellikle daha gucli ve daha uzun sureli iliskilerle sonuglanir.

Bazi bireyler acik bir grup ortaminda bagarili olabilirken, digerleri kapali bir grubun
yapisindan ve tutarliigindan daha fazla fayda saglayabilir.

Hangi siklikta, siirede ve zamanda?

Destek grubu toplantilarinin sikhdina, siresine ve zamanina karar verin. Bakim
verenlerin misaitlik durumunu ve zaman kisitlamalarini g6z 6éntinde bulundurun. Dizenli
toplantilar sirekli destek saglayabilirken, daha uzun oturumlar daha derinlemesine
tartismalara ve etkinliklere olanak taniyabilir.

Bir bakici grubu genellikle haftada bir ile ayda bir arasinda ve bir seferde 2% saatten
fazla olmamak tzere toplanir.
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Giiniin en iyi zamani hedef kitleye ve sunulabilecek imkanlara baghidir. Ormegin, grubun
aksam saatlerinde toplanmasi veya sabah ¢ok erken saatlerde baslamasi halinde yasl
kisilerin katilma olasihgi daha dustk olabilir ve ¢alisan kisilerin giin icinde katilmalari
engellenebilir, vb.

igerik. Grubunuz ne sunuyor?

Destek grubunun birincil amacinin deneyim ve bilgi alisverisinde bulunmak, akranlarla
sosyal iliskiler kurmak ve psikososyal destek almak oldugunu g6z 6niinde bulundurarak
destek grubunun icerigine karar verin.

Toplantilarin igerigi grup Uyelerinin tercihlerine bagh olmalidir. Eger grup belirli
konularda bilgi almakla ilgileniyorsa, toplantiya grubun ilgilendigi bir konuda bir
sunum/seminer ile baslamak iyi bir fikir olabilir (6rnegin, kendine bakmak, Gzuntu ile nasil
basa cikilacagi, gayri resmi bakici olmanin sorumlulugu ile nasil basa cikilacag).
Sunum/seminer, grubun koordinatori/kolaylastiricisi (eger yeterliyse) ya da bir saghk
uzmani tarafindan gercgeklestirilebilir.

Alternatif olarak, konuyla ilgili bir film izlemek ve sonrasinda icerigi tartismak da olabilir.
Grup uyeleri, birbirleriyle sosyal iliskiler kurmak veya gelistirmek igin ekip olusturma veya
oyun oynama gibi birlikte faaliyetler yapmakla da ilgilenebilirler. Ayrica, grup Uyeleri
bireysel yansitici faaliyetler yapmaktan ve bunlari digerleriyle paylasma firsatina sahip
olmaktan memnuniyet duyabilirler.

1.6. Potansiyel tyelere ulasma

Destek gruplari igin katilimci bulmak dikkatli bir planlama, etkili sosyal yardim stratejileri
ve zaman gerektirir. Grubun bir pargcasi olmasini istediginiz katilimci sayisina ulasmak
zor olabileceginden, grup toplanmaya baslamadan 2 ay 6nce ise alimlara baslamaniz
onerilir.

se alimlara bagamadan once kimi ise almak istediginizi diisiniin. Belirli bir bolgedeki
insanlar mi, erkekler mi, calisan insanlar mi vb. Bu, ise aliminizi hedeflemenize yardimci
olabilir, ¢linkl hedef grup oturumlari nerede ve ne zaman diizenleyeceginizin yani sira
nerede ve nasil reklam yapacaginizi da etkiler.

Bir bakici destek grubu igin tye toplarken, hedef grubunuzun nerede oldugunu distnin ve
onlarla orada bulugsmaya calisin. YUz ylze yapilabilecek her sey tercih edilir. Ayrica
bakicilari destek grubunuza s6zli olarak yonlendirmeye istekli kisiler bulmaya caligin.
Yazili materyaller elbette hala faydalidir, en azindan takip etmek igin.

ste size grubunuza tiye kazandirmaniza yardimei olacak bazi fikirler:

) Hedef grubunuzun aktif oldugu dernek, kulip vb. yerlerde bilgilendirme
toplantilari diizenleyin.
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) Alzheimer dernekleri, demans destek kuruluglari ve hafiza bakim tesisleri gibi
demans bakimina odaklanan kuruluslarin yani sira doktorlar, norologlar ve
geriatristler gibi demans bakimi konusunda uzmanlagsmis ve bakicilara erigimi
olan saglik uzmanlariyla iletisime gecin. Onlar destek grubu hakkinda
bilgilendirin ve ise alim konusunda size yardimci olmalarini saglayin.

) llgili Facebook sayfalari, Instagram vb. sosyal medya platformlarini reklamlar ve
makaleler ile kullanin.

) Kaynaklariniz varsa, destek grubunuz hakkinda bilgi iceren 6zel bir web sitesi
(veya acilis sayfasi) olusturun.

) Destek grubunuzun hikayesini paylagsmak icin yerel gazeteler, televizyon veya
radyo istasyonlari ile iletisime gegin.

) Mevcut veya eski katihmcilari destek grubu hakkinda bilgi yaymaya tegvik edin.
Mevcut katihmcilarin kisisel tavsiyeleri ve referanslari, baskalar tarafindan
paylasilan olumlu deneyimlere dayanarak katima konusunda daha rahat
hissedebilecek bakicilarin ilgisini cekmede etkili olabilir.

> Saglik tesisleri, eczaneler, pratisyen hekimler, sosyal hizmetler, kittphaneler,

supermarketler, cevrimici platformlar, sosyal medya vb. araciligiyla
dagitilabilecek bilgilendirici brosiirler/brosiirler olusturun.

Bir broglirde neler yer almalidir?

) Sizden ne bekleyebilirler

) Grup toplantilarinin nasil yaratuldigu

) Katihm icin gerekenler (dinlemek ve deneyimleri paylagsmak).
) Tarih ve saat

) Katihmin Ucretsiz olup olmadigi

) Nerede bulusacaklar (adres / ¢cevrimici?)

)

letisim bilgileri.
Veri Korumanin Onemi

Bir destek grubunun Uyeleri, destek grubuna girmeden 6nce bilgilendirilmis bir onay
formu imzalamaldir. Uyeler béylece isim, yas, e-posta adresi, telefon numarasi gibi
kisisel bilgilerinin potansiyel koordinatorle ve muhtemelen destek grubunun diger
uyeleriyle paylagsiimasina riza go6stermis olurlar. Uyelerin ayrica fotograflarinin
cekilmesine ve sosyal medya platformlarinda paylasiimasina izin verip vermeyeceklerine de
karar vermeleri gerekir.

Adres, telefon numarasi, e-posta vb. kigisel veriler Genel Veri Koruma Ydnetmeligi'ne
(GDPR) gdre ele alinmali ve saklanmalidir. Destek grubu uUyelerinin Kigisel bilgileri
destek grubu disindaki kisilerle paylasiimamalidir. Ayrica, Uyelerin istedikleri zaman
onaylarini geri gekebilmeleri zorunludur.
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Katilim 6ncesinde potansiyel grup utyeleriyle ne hakkinda konusmak iyi olabilir?

Destek grubunun sekli, icerigi ve yapisi hakkinda ilgili taraflarla agiklayici bir konugsma
veya bilgilendirme toplantisi yapmak iyi bir fikirdir. Katiimcilarin genellikle bir destek
grubuna katilmaktan ¢cok sey kazandiklarini agiklayin (yani, kaybedecek bir sey yok,
ancak katilarak kazanilacak her sey var).

Bunu unutmayin: Destek gruplari herkes icin degildir. Ornegin, derin {iziinti iginde olan
veya agir depresyon gegiren kisiler, pratisyen hekimlerinden profesyonel yardim almak
Uzere gorevlendiriimelidir.

1.7. Grubu kolaylastirma ve koordine etme

Destek grubunuz kurulduktan sonra, grubun iletigsimi ve toplantilari gibi isleyisindeki Kkilit
unsurlari nasil kolaylastiracaginizi ve koordine edeceginizi disinmenin zamani
gelmigtir. Etkili iletisim ve koordinasyonun, bakim verenlerin baglanti kurmasina,
ogrenmesine ve birlikte blyiimesine olanak taniyan destekleyici bir ortam olugturmak
icin hayati onem fasidigini unutmayin.

Bu bdlimde, e-posta ve telefon gérismeleri gibi geleneksel yontemlerden mesajlasma
uygulamalari ve c¢evrimici forumlar gibi daha etkilesimli ve gercek zamanli yaklasimlara
kadar grubunuz iginde kullanabileceginiz iletisim aracglarini kesfetmenize yardimci
olacagiz. Ayrica, Zoom ve Meet gibi platformlari kullanarak dijital toplantilar
gerceklestirmenin pratiklerine de deginecegiz.

Bu bolumin sonunda, destek grubu Uyeleriyle etkili bir sekilde iletisim kurma, dijital
toplantilar icin uygun platformlari segme ve olasi zorluklarin Ustesinden gelme
konusunda degerli bilgiler edinmis olacaksiniz. Bu beceriler, bakim verme deneyimini
zenginlestiren ve bakim verenlerin ihtiya¢ duyduklari destegi almalarini saglayan
besleyici bir ortam yaratmaniz icin size gli¢ verecektir. Dijital aracglari benimsemenin ve
aclk diyalogu tesvik etmenin destek grubu deneyimini nasil dénistirebilecegini ve bakim
verenlere gucli bir tesvik ve yardim agi saglayabilecegini kesfedelim.

1.7.1.Grup ile iletisim araclari

Mevcut farkl iletisim aracglarini anlayarak, grubunuzdaki bakim verenleri bilgilendirmek,
tartismalar kolaylastirmak ve grup icinde surekli destek saglamak igin en uygun kanallari
secebileceksiniz.

Bunlari secgerken g6z onidnde bulundurmaniz gereken bir diger dnemli husus da
Uyelerinizin profili, iletisim aliskanliklar, dijital becerileri ve tercihleridir. Hangi araglarin
daha uygun olabileceginden emin degilseniz, Uyelerinizden geri bildirim istemekten
cekinmeyin.
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Destek grubu icinde kullanilabilecek en yaygin iletisim araglari sunlardir:

) E-posta: Destek grubu Uyeleriyle iletisim kurmanin en basit yollarindan biri e-
postadir. Guncellemeleri, toplanti programlarini ve ilgili kaynaklari paylagsmaniza
olanak tanir. Ancak, en etkilesimli veya en hizli iletisim sekli olmayabilir.

) Telefon gortismeleri: Telefon gérismelerinden yararlanmak, bire bir iletisim icin veya
daha ileri teknoloji konusunda rahat olamayan grup uyeleriyle acil konular ele
almak icin etkili bir yontem olabilir.

) Mesajlasma Uygulamalari: WhatsApp veya Telegram gibi platformlar, tyelerin
etkilesimde bulunabilecegi, sorular sorabilecegi ve birbirlerine destek
sunabilecegi grup sohbetleri olusturmak icin uygun bir yol saglar. Bu
uygulamalara akilli telefonlardan kolayca erisilebilir ve gercek zamanl iletigimi
kolaylagtirabilir.

)y Cevrimici Forumlar: Reddit veya 6zel bakici web siteleri gibi platformlarda 6zel
bir forum veya tartisma panosu olusturmak, bakicilarin sirekli bilgi ve deneyim
paylasiminda bulunmalarina olanak tanir.

Destek Grubu fletigimi icin E-posta Kullanimi

E-posta iletisimi, deneyimlerin, gtincellemelerin ve kaynaklarin paylasiimasi ve devam
eden tartismalara katilmak i¢in uygun bir platform saglar. Bakim verenlerin bilgi sahibi
olmalarini, deneyimlerini paylasmalarini ve gayri resmi bakim veren rollerinde benzer
zorluklarla karsilasan diger kisilerle baglanti kurmalarini saglar.

Destek grubunuzda iletisim araci olarak e-postalari kullanmaya karar verirseniz,
uygulamaya koyabileceginiz bazi 6neriler asagida yer almaktadir:

) E-posta Listesi Olusturma: Destek grubundaki tim gayri resmi bakicilari iceren
bir e-posta listesi derleyerek ise bagayin. [zinlerini aldiginizdan ve gizlilik
tercihlerine saygi duydugunuzdan emin olun.

) Grup Duyurulan ve Guncellemeleri: Toplanti programlari veya mekan
degisiklikleri gibi énemli grup duyurulari i¢in e-postalari kullanin. Alicilarin
dikkatini cekmek igin konu satirini agik ve ilgi ¢ekici hale getirin. Topluluk ve takdir
duygusunu gelistirmek icin kigisellestirilmis selamlar ekleyin.

) Kaynak Paylasimi: Demans bakimi ve destedi ile ilgili egitici ve bilgilendirici
kaynaklari, makaleleri ve ilgili arastirma materyallerini paylasin. Bakim verenleri
kendi deneyimleri ve onerilen kaynaklarla katkida bulunmaya tesvik edin,
isbirlikci ve destekleyici bir ortami tesvik edin.

) Tartisma ve Soru-Cevap: Demans bakimi, bakimla ilgili zorluklar ve 6z bakim
gibi konularda e-postalar aracihigiyla tartismalar baslatin ve kolaylastirin. Bakim
verenleri kendi bakis agilarini ve stratejilerini paylagsmaya tesvik ederek sirekli
diyalog ve karsilikl destek icin sanal bir alan yaratin.

)y Gizlilik ve Mahremiyet: E-posta yoluyla iletisim kurarken gizliligin korunmasinin
onemini  vurgulayin. Bakim verenlere kendilerinin veya sevdiklerinin
mahremiyetini tehlikeye atabilecek hassas bilgileri paylasmaktan kacinmalari
gerektigini hatirlatin. Uygunlugu saglamak igin grup e-postalarina disunceliyanitiar
verilmesini tesvik edin.
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)y Erisilebilirlik ve Teknik Destek: Tim bakim verenlerin e-postaya rahatca
erigebilmesini ve kullanabilmesini saglayin. E-postaya daha az asina olanlar igin
teknik destek veya alternatif iletisim kanallari saglayin.

Destek Grubu fletisimi icin Telefon Gériismelerinin Kullaniimasi

Telefon gérismeleri, demansli kisilerin gayri resmi bakicilarini desteklemek icin degerli ve
kisisel bir ydntemdir, ¢lnkii dodrudan baglantilar sunar, bakicilarin deneyimlerini
paylasmasina ve birbirlerine destek saglamasina olanak tanir.

Destek grubu iletisimi icin telefon gérismelerini kullanmaya yonelik bu pratik ipuclarina
g6z atin:

) lletisim Kurma: Bakicilarin iletisim bilgilerini onlarin rizasi ve gizlilik tercihlerine
saygl gostererek toplayin ve diizenleyin.

) Bireysel Kontroller: Bakim verenlerin deneyimlerini, endigelerini ve zorluklarin
paylasabilecekleri gizli bir alan saglamak icin dizenli olarak bire bir gérismeler
planlayin. Empatik destek sunun ve dzel durumlarina gore kaynaklar saglayin.

) Grup Konferans Goriismeleri: Demans bakim teknikleri ve basa ¢ikma
stratejileri gibi ilgili konulara odaklanarak toplu tartismalar igcin grup c¢agrilari
duzenleyin. Aktif katilimi tesvik edin ve herkesin dinlendiginden emin olmak iginbir
kolaylastirici belirleyin. Asagidaki bolimu kontrol edin (Dijital toplantilar) bu
konuda daha fazla ayrinti almak icin.

) Planlama ve Hatirlatmalar: Destek grubu toplanti detaylarini iletmek icgin telefon
goérismelerini kullanin, bakim verenlerin bilgilendiriimesini ve hazirlanmasini
saglayin.

) Duygusal Destek: Telefon gérismeleri, bakicilarin hayal kirikliklarini, endiselerini
veya basarilarini paylagsmalarina olanak taniyarak aninda duygusal destek saglar.
Destekleyici bir ortam olusturmak icin deneyimlerin paylasiimasinitesvik edin.

) Erisilebilirlik ve Teknik Destek: Tum bakicilarin telefonlara rahatca erisebilmesini
ve kullanabilmesini saglayin. Gerekirse teknik destek veya egitim saglayin.

Destek Grubu fletisimi icin Mesajlasma Uygulamalarini Kullanma

Mesajlasma uygulamalari ger¢cek zamanli mesajlasma ve dosya paylasimi saglar.
nteraktif ve dinamik bir topluluju tesvik ederek gayri resmi bakicilar arasindaki iletisimi,
isbirligini ve destegi geligtirirler.

Bu uygulamalari grubunuz iginde iletisim icin kullanmak istiyorsaniz, bu pratik hususlari
g6z 6niinde bulundurun:

) Uygulama Secimi: Cesitli cihazlarla uyumlu, kapsayici ve kullanici dostu bir
uygulama segin.

) Grup Olusturma: Gizlilik tercihlerine saygi gosterin ve tartigmalar igin 6zel bir
grup sohbeti olusturun.
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y  Aninda lletisim: Hizh glincellemeler, sorular ve aninda destek igin uygulamayi
kullanin.

) Kaynak Paylasimi: Egitici ve bilgilendirici materyalleri paylasin ve bakim
verenleri kendi gorisleriyle katkida bulunmaya tesvik edin.

y  Tartisma Konulari: Odaklanmis ve erisilebilir konusmalar icin tartisma
konularini kullanarak tartigmalar diizenleyin.

) Anketler ve Anketler: Goérusler ve girdiler icin yerlegik Ozellikleri kullanarak geri
bildirim toplayin.

)y  Gizlilik ve Guvenlik: Uygulamanin bakicilarin kisisel bilgilerini korudugundan
emin olun.

) Bildirimler: Gizlilik tercihlerine saygi gosterirken giincellemeleri tesvik edin.

) Teknik Destek: Gerektiginde bakicilara uygulama kullanimi konusunda yardimci
olun.

Destek Grubu fletigimiicin Cevrimici Forumlarin Kullanimi

Cevrimici forumlar, gayri resmi bakim verenlere baglanti kurabilecekleri, deneyimlerini
paylasabilecekleri ve destek arayabilecekleri bir alan sunar. Acik tarfismalar icin esneklik ve
anonimlik sunarak, 7/24 erigilebilen cegitli bakim verenlerden olusan daha genis bir
topluluk saglarlar. Bu forumlari bulmak icin arama motorlari ve sosyal medya platformlari
yardimci olabilir.

Forum kurallarina asina olun, empatik olun ve isbirligini tesvik etmek icin kaynaklari
paylasin. Katilirken kisisel bilgilerinizi koruyun ve bu forumlarin demans bakimiyla ilgili
zorluklarin Ustesinden gelmek icin sagladi§i aidiyet duygusunu ve degerli icgorileri
benimseyin.

1.7.2.Dijital toplantilar

Modern dijital cagda teknoloji, baglanti kurma ve iletisim kurma yontemlerimizde devrim
yaratmistir. Zoom, Google Meet ve diger video konferans araclari gibi platformlar
tarafindan kolaylastirilan dijital toplantilar, demansh kisilerin gayri resmi bakicilari da
dahil olmak Uzere destek gruplari i¢cin uygun ve erisilebilir iletisim araclari sunarak
giderek daha popduler hale gelmistir.

Sanal toplantilar veya video konferanslar olarak da bilinen dijital toplantilar, demansli
kisilerin gayri resmi bakicilarina fiziksel mesafelere ragmen yiiz yiize etkilesim kurma
firsati saglar.

Bu bdlimde, dijital toplantilarin artilarini, eksilerini ve pratikliklerini inceleyecek, bunlarin
kullanimiyla ilgili faydalara, zorluklara ve dikkat edilmesi gereken hususlara isik
tutacagiz.
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Destek Gruplarinda Dijital Toplantilarin Avantajlari

Destek gruplarindaki dijital toplantilar, demansl kigilere bakim veren bireyler icin bakim
verme deneyimini gelistiren ¢cok sayida avantaj sunar. Bu avantajlar sunlari igerir:

) Erisilebilirlik ve Kolaylik: Dijital toplantilar, bakim verenlerin seyahat etme
intiyacini ortadan kaldirarak kendi evlerinin rahatliginda katiimalarina olanak
tanir. Bu kolaylik, 0zellikle hareket zorlugu veya cografi kisitlamalari olanlar igin
faydalidir, kapsayiciligi saglar ve destek grubu katiiminin erisimini genisletir.

) Gercek Zamanh lletisim: Video konferans araclari gercek zamanli iletigimi
mamkin kilarak gayri resmi bakicilarin etkilesime ge¢mesine, deneyimlerini
paylasmasina ve birbirlerine aninda destek sunmasina olanak tanir. Yiz
ifadelerini gdrme ve sesleri duyma yetenegi, baglanti ve empati duygusunu tesvik
ederek destek grubu icinde anlaml konugmalari kolaylastirir.

y Programlamada Esneklik: Dijital toplantilar, zamanlama konusunda esneklik
sunarak, farklh musaitlige ve saat dilimlerine sahip bakim verenlere uyum saglar.
Destek gruplari, fiziksel toplantilarin kisitlamalarindan kaginarak, daha genis bir
katihmci yelpazesi igin uygun olan zamanlarda oturumlar dizenleyebilir ve
maksimum katilm ve katihm saglayabilir.

) Gelistirilmis Duygusal Baglanti: Dijital toplantilarin gérsel ve isitsel unsurlari,
daha kisisel ve duygusal agidan ilgi gekici bir deneyime katkida bulunur. Bakim
verenler sdzel olmayan ipuclarini gézlemleyebilir, empati kurabilir ve grup icinde
daha gucli bir arkadashk duygusu olusturabilir; bu da 6zellikle duygusal destege
ihtiyac duyan bireyler icin degerli olabilir.

Ozetle, destek gruplarindaki dijital toplantilar, gayri resmi bakicilara erisilebilirlik, gercek
zamanl iletisim, zamanlama esnekligi ve gelismis duygusal baglanti avantajlari saglar. Bu
avantajlar, demansli kisilerin bakicilari icin daha kapsayici, uygun ve destekleyici bir
ortama katkida bulunur.

Destek Gruplarinda Dijital Toplantilarin Dezavantajlari

Destek gruplarindaki dijital toplantilar ¢ok sayida avantaj sunarken, dikkate alinmasi
gereken bazi dezavantajlar da vardir. Bunlar sunlari igerir:

) Teknik Zorluklar: Dijital toplantilar istikrarli internet baglantilarina ve c¢alisan
cihazlara baghdir. Disuk ses veya goruntu kalitesi, baglanti sorunlar veya
teknolojiye asina olmama gibi teknik zorluklar etkili iletisimi engelleyebilir ve bazi
katihmcilar igin hayal kirikhgina neden olabilir.

)y Dijital Ugcurum: Tam gayri resmi bakicilar, dijital toplantilara katilmak icin gerekli
teknolojiyi kullanabilecek erisime veya dijital becerilere sahip olmayabilir. Bu
dijital ucurum, katilimda esitsizlikler yaratabilir ve destek gruplarinin
kapsayiciligini sinirlayabilir. Sanal toplantilara katilamayan kisiler igin alternatif
iletisim yontemlerini degerlendirmelisiniz.
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) Fiziksel Varhk Eksikligi: Dijital toplantilar baglanti kurmak i¢in uygun bir yol
sunarken, yuz yuze etkilesimlerin fiziksel varligi ve samimiyetinden yoksundur.
Bazi gayri resmi bakicilar, yalnizca sanal yollarla derin baglantilar kurmayi zor
bulabilir ve fiziksel dokunusun ve sdzel olmayan ipuglarinin yoklugu, grup igindeki
duygusal bagin derinligini sinirlayabilir.

Bakim verenler igin mUmkin olan en iyi destek grubu deneyimini saglamak icin bu
dezavantajlar kabul etmek ve proaktif olarak ele almak onemlidir. Teknik destek
saglayarak, alternatif iletisim yontemlerini g6z o©nidnde bulundurarak ve sanal
etkilesimlerin sinirlamalarina dikkat ederek, daha etkili ve kapsayici bir destek grubu
ortami olugturmak igin dijital toplantilarin dezavantajlari azaltilabilir.

Destek Gruplarinda Dijital Toplantilaricin Pratik Hususlar

Bagarili bir dijital destek grubu deneyimi igin bu yonergeleri izleyin ve grup Uyeleriniz
arasinda yayginlastirin:

1. Video platformunu taniyin ve gerekirse yardim isteyin.

2. Toplanti gorgu kurallarini uygulayin: konusmadiginiz zamanlarda kendi

mikrofonunuzun sesini kapatin, sohbet 6zelliklerini kullanin ve aktif bir sekilde

dinleyin.

Gizliliginizi koruyun ve yalnizca agiklamakta rahat oldugunuz seyleri paylasin.

4. Bagkalarini desteklemek igin deneyimlerini ve i¢gorilerini paylasarak aktif olarak
katilin.

5. Grup icindeki baglantilari gliclendirmek icin interaktif 6zelliklerden yararlanin.

6. Erisilebilirlik ihtiyacglarina dikkat edin ve herhangi bir kolayliga ihtiyaciniz olup
olmadigini sdyleyin.

7. Kayit politikalarini anlayin ve baskalarinin gizlilik tercihlerine saygi gosterin.

w

1.8. Organizasyonel destek saglanmasi

Kar amaci gutmeyen bir kurulusta, STK'da veya demans, bakicilik veya ilgili herhangi bir
konuyu destekleyen baska bir kurulusta calisan bir profesyonelseniz, ait oldugunuz
kurulusun destek grubunu gelistirmek ve canli tutmak icin katkida bulunabilecedi pek ¢ok
sey vardir.

Ozellikle kurulus destegi acisindan, siz ve kurulusunuz birden fazla sekilde katkida
bulunabilirsiniz. Bazi 6rnekler sunlardir:

) Koordinasyon konusunda yardim sunun: Destek grubu toplantilari (toplantilarin
planlanmasi) & Destek grubunun kurallari ve yonergeleri.

) Destek grubunun toplantilar sirasinda kullanabilecegi fiziksel alanlar saglayin.

) Destek grubu toplantilarina ev sahipligi yapmaktan sorumlu bir koordinator
saglayin.
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) Destek grubu Uyelerine birbirleriyle baglantida kalabilecekleri ek bir alan,
ornegin bir Facebook grubu saglayin.

Demans bakimi konusunda bir destek grubu olusturmak ve tesvik
etmek isteyen bir saglik uzmaniysaniz, yalniz olmadiginizi unutmayin;
bu tdr organizasyonel dizenlemelerde size yardimci olmasi igin yerel
kuruluslardan, STK'lardan ve hatta yerel kamu hizmetlerinden destek
alabilirsiniz.

1.9. Facebook'ta destek gruplari olusturma

Destek grubunuzu daha dijital hale getirmek istiyorsaniz g6z éninde bulundurmaniz
gereken farkli segenekler arasinda Facebook cok iyi bir segenektir, ¢inkii demansli
kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplari olusturmak ve yonetmek icin populerve
erigilebilir bir platform saglar.

ste Facebook'ta destekleyici bir topluluk olusturmaniza yardimci olacak bazi adimlar ve
dikkat edilmesi gereken noktalar:

1. Amac ve Hedefleri Belirleyin: Destek grubunun amacini ve hedeflerini net bir
sekilde tanimlayin. Ne tir bir destek saglamak istediginizi ve gruptaki bakicilarin
Ozel ihtiyaclarini géz 6ninde bulundurun. Ana tartisma konularini ve grup
icindeki etkilesimlerin tonunu ve ydnergelerini belirleyin. Bélimu kontrol edin 1.4
Grubun tanimlanmasi ve tasarlanmasi bu konuda daha fazla rehberlik icin.

2. Facebook Grubunu Kurun: Demansl kisilerin gayri resmi bakicilarina adanmis
yeni bir Facebook grubu olusturun. Destek grubunun odagini ifade eden
aciklayici ve kapsayici bir grup adi secin. Grubun gizlilik ayarlarinin tyelerin
tercihlerine uygun oldugundan emin olun; segenekler herkese agik, kapali ve gizli
gruplar arasinda degisir.

Facebook'ta nasil grup olusturabilirim?

ste adim adim bir kilavuz:

1. Facebook'ta oturum acin: Facebook web sitesini ziyaret edin veya Facebook
uygulamasini acin ve hesap kimlik bilgilerinizi kullanarak giris yapin.

2. Gruplara gidin: Facebook ana sayfasinda, sol kenar gubugunu bulun ve
"Gruplar" boliumund bulun. Gruplar sayfasina erigmek igin Gzerine tiklayin.

3. Yeni Bir Grup Olusturun: Gruplar sayfasinda, genellikle sayfanin sag ust
kdsesinde bulunan "Grup Olustur" dugmesine tiklayin. Alternatif olarak,
mevcutsa "+ Grup Olustur" dugmesine de tiklayabilirsiniz.

4. Bir Grup Adi Secin: Belirlenen alana grubunuz igin aciklayici ve anlamli bir ad
girin. Adin grubun amacini veya konusunu dogru bir sekilde temsil ettiginden
emin olun.
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5. Gizlilik Ayarlarini Ayarlayin: Grubunuz igin istediginiz gizlilik ayarini segin.
Facebook Ui¢ secenek sunar:
) Herkese acik: Herkes grubu, tyelerini ve gonderileri katilmadan gorebilir.
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) Kapal: Grup herkes tarafindan gorilebilir, ancak vyalnizca Uyeler
gonderileri gorebilir ve tartigmalara katilabilir.

) Gizli: Grup ve igerigi Uye olmayan herkesten gizlenir.

6. Grup Uyeleri Ekleyin: Grubunuza Uye eklemeye baslayin. Belirli Facebook
arkadaslarinizin adlarini manuel olarak yazabilir veya arama gubugunu
kullanarak kisileri adlarina veya e-posta adreslerine goére arayabilirsiniz. Ayrica
bu adimi simdilik atlayabilir ve tyeleri daha sonra ekleyebilirsiniz.

7. Ek Ayarlan Yapilandirin: Agagidakiler gibi secenekler dahil olmak Uzere
grubunuz igin ek ayarlari 6zellestirin:

) Grup Aciklamasi: Grubun amacini, yoénergelerini ve hedeflerini
aciklayan kisa bir agiklama yazin.

) Etiketler: Potansiyel uyelerin grubunuzu bulmasina yardimci olmak igin
ilgili etiketler ekleyin.

) Grup Turu: Grubunuzun odak noktasini en iyi temsil eden kategoriyi
segin.

) Grup Simgesi: Grubunuzu gorsel olarak temsil etmek igin bir resim segin
veya bir grup simgesi yukleyin.

) Grup Gizlilik Secenekleri'ni segin: Yeni Uyelerin mevcut Uyeler
tarafindan eklenmesine izin vermek isteyip istemediginizi veya Uyelik
taleplerini manuel olarak inceleyip onaylamayi tercih edip etmediginizi
belirleyin.

8. Grubu Kaydedin ve Olusturun: Grubunuz icin sectiginiz tim ayrintilan ve
ayarlari gdzden gecirin. Her sey dogru goérindyorsa, grubu resmi olarak
olusturmak i¢in "Olustur" digmesine tiklayin.

9. Grubu Ozellestirin: Grubu olusturduktan sonra, bir kapak fotografi ekleyerek,
grup kurallari olusturarak, grup konulari ekleyerek ve ek ayarlar yaparak grubu
daha da Ozellestirebilirsiniz. Bu segeneklere grubun ana sayfasindaki "Daha
Fazla" dugmesi araciligiyla erigin.

10. Daha Fazla Uye Davet Edin: Grubun baglantisini paylasarak, Facebook
arkadaslariniza dogrudan davet gondererek veya grubu diger kanallar
araciligiyla tanitarak daha fazla Glyeyi grubunuza katilmaya davet edin.

Facebook destek grubuna katimin saglanmasi

Grup vyaraticisi ve yoneticisi olarak, grubu yonetme, tartismalari yonetme ve grup
yonergelerini uygulama becerisine sahipsiniz. Grup faaliyetlerini diizenli olarak izleyin,
Uyelerin sorularina yanit verin ve olusturdugunuz toplulukta olumlu ve destekleyici bir
atmosfer yaratmak icin asagidaki dnerileri uygulayin.

Konuksever Bir Destek Grubu Olusturun: Sicak ve bilgilendirici bir grup tanimi
olusturun, beklentileri net bir sekilde belirleyin ve saygil iletisim icin ana hatlar ¢izin.
Bakim verenler icin glivenli bir alan saglamak igin gizlilige vurgu yapin.

Destekleyici Yonergeler Olusturun: Uyeler arasinda empati, yargilamama ve
duyarlhdi tesvik edin. Gizliligin ve kargilikli sayginin énemini vurgulayin.
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Aktif Katimi Tesvik Edin: Bakim verenleri deneyimlerini paylagmaya ve temall
tartismalara katiimaya tesvik edin. Yararli kaynaklar saglayin ve sorulari ve tavsiye
arayiglarini davet edin.

Duygusal Destegi Tesvik Edin: Bakicilarin duygularini, miicadelelerini ve basarilarini
ifade edebilmeleri icin empatik bir ortam yaratin. Esler arasi destek ve tesviki
kolaylagtirin.

llgili Kaynaklari Paylasin: Bakicilarin becerilerini ve refahlarini gelistirmelerine
yardimci olmak igin makaleler ve web seminerleri gibi giivenilir kaynaklari derleyin.

Moderatorlilk ve Katihmcilik: Saygili bir moderatdr olarak hareket edin, tartismalari
konu Uzerinde ve destekleyici tutun. Aidiyet duygusunu gelistirerek toplulukla etkilesim
kurun.

Siirekli lyilestirme: Uyelerden diizenli olarak geri bildirim alin ve stratejileri bakim
verenlerin degisen ihtiyaclarini karsilayacak sekilde uyarlayin.

Demansli kigilerin gayri resmi bakicilari icin destekleyici ve ilgi ¢cekici bir Facebook grubu
olusturmanin zaman ve c¢aba gerektirdigini unutmayin. Misafirperver ve saygil bir ortam
olusturarak, anlamli etkilesimleri kolaylagtirarak ve degerli kaynaklar saglayarak, gayri resmi
bakicilar icin destek, tesvik ve baglanti sunan sanal bir topluluk olusturabilirsiniz.

Demans Bakimiyla ilgili cevrimici destek gruplari bulma

Cevrimici destek gruplari, demansli kisilerin gayri resmi bakicilari icin degerli kaynaklar
olabilir. Asagida, Facebook'ta destek gruplari bulmak icin bazi ipuclari sunuyoruz. Bu
ipuclarini kullanarak, bakicilar Facebook platformunda daha etkili bir sekilde gezinebilir
ve kendi 6zel ihtiyaglarina hitap eden destek gruplarini olusturma sanslarini artirabilirler.

)y Aradiginiz destek grubuyla ilgili anahtar kelimeleri aramak icin Facebook arama
cubugunu kullanin, érnegin "demans bakicisi destek grubu" veya "Alzheimer
destek grubu"”.

) Facebook ana sayfanizdaki "Katiimaniz Gereken Gruplar" boélimine veya
Facebook mobil uygulamasindaki "Kesfet" sekmesine bakarak Facebook
Onerilerini kesfedin.

) Destek gruplarina iliskin onerileri kesfetmek igin ilgili Facebook sayfalarina veya
gayri resmi bakicilik, demans veya belirli saglik kosullarina odaklanan gruplara
katilin.

) Facebook'taki  vyararl destek gruplarindan haberdar olabilecek
arkadaslarinizdan, ailenizden veya bakici aglarindan oneriler alin.

y  lgili destek gruplarini bulmak igin Facebook grup dizinlerini kullanin veya ilgi
kategorilerini kesfedin.

) Bakim veren veya saghkla ilgili diger gruplarla iletisime gegin ve destek
gruplari icin 6neriler toplamak Uzere tartismalara katilin.

) Tavsiye edilen destek gruplan hakkinda bilgi almak icin Facebook'ta bakim
verme veya belirli saglik kosullarina adanmis kar amaci gutmeyen kuruluslar ve
derneklerle baglanti kurun.
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) Destek gruplari veya tartismalar hakkinda bilgi saglayabilecekleri igin, bakim N
verme veya saglik kosullariyla ilgili Facebook Etkinliklerine g6z atin.

Karsilastiginiz herhangi bir destek grubunu, givenilirlik, uygunluk ve grubun kurallari ve

gizlilik ayarlarr gibi faktorleri gbz ©Onunde bulundurarak dikkatlice degerlendirmeyi
unutmayin.

Bu bodlimden ¢ikarilacak ana sonuclar...

Bir destek grubu olusturmak, baslatici ve Uyeler icin zenginlestirici bir sirectir, ancak
ayni zamanda baglilik ve ézveri gerektirir, burada bu baslangi¢c asamasi icin géz 6niinde
bulundurmaniz gereken bazi ana hususlari 6zetliyoruz:

d GRUP N
BUYUKLUGU VE

BAKICILARIN DINAMIKLERI

KATEGORIZE

EDILMESI
GRUBUNUZU DESTEK GRUBU TOPLANTI

KAYITLARI VE

TANIMLAYIN OLUSTURMA ICERIK

e o

GRUP
YONETIMI

ACIK VEYA
KAPALI GRUP?

ISTIHDAM
STRATEJILER]

~

Sekil 2. Bir destek grubu olustururken géz éniinde bulundurulmasi gereken temel hususlar. Kaynak: Kendi
detaylandirmasi
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BOLUM 2

»Grup icinde davranis
kurallarinin tanimlanmasi «
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BOLUM 2 " Grup icinde davranis kurallarinin
tanimlanmasi

2.1. Guvenli bir alan yaratmak

Guvenli bir alan yaratmak, bir destek grubu kurmanin 6nemli bir pargasidir, cinki destek
gruplarinin temel amaci, gayri resmi bakicilara deneyimlerini ve bilgilerini akranlariyla
paylasabilecekleri ve degis tokus edebilecekleri bir alan saglamaktir. Bu, demansl kKigilerin
gayri resmi bakicilari igin 6zellikle dGnemlidir.

Demans teghisi konulmasi ve buna adapte olunmasi zor bir durumdur ve genellikle aile
Uyelerini daha cok bakici ve daha az es/kiz/odul vb. olmaya iter. Bu nedenle bir destek
grubu, gayri resmi bakicilarin hayal kirikliklarini, sevinglerini, zorluklarini, Gzuntdlerini vb.
paylasma firsati buldugu yararh bir arac olabilir.

Bu nedenle, gayri resmi bakim verenlerin hikayelerini ve deneyimlerini paylasacak kadar
rahat hissetmeleri icin destek grubundaki alanin giivenli olmasi son derece 6nemlidir.

Bir alanin tim grup Gyeleri igin tamamen glvenli hissettirmesi nadirdir. Bununla birlikte,
grup lyelerinin ¢ogunlugunun (ve tercihen hepsinin) destek grubu icinde kendilerini
guvende hissetmelerini saglamak icin farkli yaklasimlar ve girisimler uygulanabilir.

Uygulayabileceginiz yaklagimlardan biri, destek grubunun ilk toplanti(lari) i¢in ¢ok uygun
olan asagidaki pratik alistirmada sunulan yaklasimdir. Destek gruplan, demans bakimi
konusunda profesyonel bilgi gerektirdiginden profesyonel bir koordinatér tarafindan yonetiimelidir. Bu
nedenle, demans, sosyal egitim, psikoloji, akran destegi, saglik hizmetleri konularinda egitimli bir
koordinat6riin olmasini dneriyoruz.

Guvenli bir alan nasil olusturulur? Pratik alistirma

Alistirmanin amaci, guvenli bir alan yaratmak icin destek grubu icinde Uyelerin kabul
edecegi bazi kurallar ve yonergeler olusturmaktir.

Adim 1: Girig

Alistirmanin amacini agiklayarak baslayin: Birlikte, destek grubunuzdaki tim grup
Uyeleri icin guvenli bir alan saglamak amacina hizmet eden bir dizi kural veya ydnerge
bulmalisiniz.
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Daha sonra, grup icinde guvende ve rahat hissetmenin 6neminin tartisildigi bir genel
tartisma yapiimalhdir: Kendinizi glivende hissettiginizde ne olur? Glivensiz hissetmenin
veya rahatsiz edici bir sey yasamanin sonuglari nelerdir?

Yanitlari merak edin ve kilit noktalari 6zetlemeyi unutmayin. Kilit noktalara 6rnek olarak
sunlar verilebilir:

) Konugma ve hareket tarzimiz, kime yer oldugu ve kime yer olmadigi Uzerinde
bayik bir etkiye sahiptir.

) Her birimizin neyi glivenli ya da giivensiz olarak gérdugu kigiden kisiye buyik
Olctde degisir.

) Gulvenli bir alan yaratmak kolektif bir sorumluluktur.

Adim 2: Daha klc¢uk gruplara ayrilin

Destek grubunun buydklugine bagh olarak, 2-3 kisilik daha kiiguk gruplara ayrilin ve
alani nasil daha guvenli hale getirebileceginizi disunin/tartisin. Kolaylastirici Gyelerden
asagidakileri goz 6ninde bulundurmalarini isteyebilir:

) Bir grup olarak herkesin kendini giivende ve dahil hissetmesini nasi/
sagliyorsunuz?

) Insanlarin kendilerinin veya bagkalarinin sinirlarinin asiimasi durumunda
seslerini yukseltmelerini nasil kolaylastiracaksiniz?

) Sen nasil iyi bir arkadagsin?

Herkesin 6neri ve algilarinin duyulmasini saglamak icin herkes destek grubu igindeki
anlasmalarla ilgili tartismalara katilmaya tesvik edilmelidir.

Anlasma ornekleri:

) Birbirimizin farklhilklarina saygi duyariz (6rnegin, birisi katilmadigimiz bir sey
soylediginde g6z devirmek yok).

»  Ayrnimci dile misamaha gdsterilmeyecektir.

) Etkinlik konusunda kendinizi rahat hissetmiyorsaniz katilmamanizda bir sakinca
yoktur.

) Herkesin kendini gruba dahil hissetmesini saglamakla ilgili olarak herkes
sorumlulugun bir pargasini tagimaktadir.

3. Adim: Sunumlar

Kiguk gruplarda varilan anlasmalarin sunulmasi ile ilgilidir. Bu genel tartisma, farkh
gruplarin guvenli bir alan yaratmak igin yararli oldugunu dusundukleri yonergeleri
sunmalarina olanak tanir; bu da destek grubu igin bir dizi kural / yoénerge Uzerinde
anlagsmaya varilmasina yol agacaktir. Kolaylastirici veya diger grup Uyeleri, net olmayan bir
sey varsa sunum yapan kisiye/gruplara soru sorabilir. Ornegin, bir kisi herkesin kendini
grubun bir pargasi olarak hissetmesinin énemli oldugunu belirtebilir. Ancak burada
bunun nasil basarildigini sormak yerinde olabilir.
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Kolaylastirici/koordinatér 6nerilen anlagmalari yazmali ve daha sonra kilavuz
ilkeler/anlasmalar kopyalanarak destek grubunun her tyesine dagitilabilir ve boylece
gruptaki herkesin Uzerinde anlasilan sartlarin bir kopyasina sahip olmasi saglanabilir.
Ayrica, destek grubu her seferinde ayni odada toplaniyorsa, yonergelerin bir kopyasini
odaya asabilirsiniz.

2.2. Temel grup degerlerinin tanimlanmasi

Bir Demans Bakim Destek Grubu icin temel de@erleri tanimlama slreci, grubun
dinamiklerini kolaylastiran ve tanimlayan degerler tarafindan yodnlendirilmelidir. Bu
nedenle, grup dinamigi ve temel degerler, destek, empati ve egitimin temel unsurlarini
kapsayacak sekilde 6zenle gelistiriimelidir.

Demans bakimi ile ilgili zorluklar ve karmasikliklar, bakim verenlerin anlayis, degerli
bilgiler bulabilecedi ve deneyimlerini paylasabilecegi uyumlu ve besleyici bir grup
ortamina ihtiya¢ duyar.

Grup dinamiginin en énemli yonlerinden biri, gayri resmi bakicilara sarsilmaz bir destek
saglanmasidir. Demans bakiminin karmasik ve duygusal agidan zorlu ortaminda
gezinirken, deneyimleri ve zorluklariyla empati kuran bir akran agina sahip olmak son
derece rahatlatici olabilir.

Grup icinde karsilikli anlayis duygusu, resmi olmayan bakim verenlerin
karsilasabileceg@i izolasyon duygularini énemli Olglide hafifletebilir. Bu nedenle, destek
gruplari, bakim verenleri resmi olmayan bakim vermenin cgesitli duygusal, fiziksel ve
bilissel talepleriyle basa ¢ikma konusunda gigclendiren hayati bir kaynak olarak hizmet
eder.

Grup dinamigini gelistiren kilit unsurlardan biri de lUyeler arasinda empati ve anlayisin
gelistiriimesidir. Her bakici, bakicilik rolinde benzersiz kosullar ve mucadelelerle karsi
karsiyadir. Sefkati tesvik eden bir ortam, onlarin yolculuklarini agikca, cekincesiz ve
yargilanma korkusu olmadan paylasmalarini saglar. Bakim verenler, birbirlerinin
mucadelelerini taniyip kabul ederek derin bir aidiyet duygusu gelistirir ve gayri resmi
bakim veren rollerinde yalniz olmadiklari fikrini pekistirir. Bu tlr ortak deneyimler, bakim
verenlerin birbirleriyle iliski kurabilecegi ve birbirlerinden 6grenebilecedi uyumiu ve
empatik bir grubu tesvik eder.

Ayrica, egitim grup dinamiginin vazgecilmez bir yodnudur. Demans bakiminin
karmasikligi, surekli 6grenmeyi ve yeni bilgi ve becerilerin edinilmesini gerektirir. Egitim
kaynaklari, atdlye calismalari ve bilgilendirici tartismalar sunarak, grup Uyeleri
yeteneklerini gelistirmek icin degerli bilgiler ve kanita dayali uygulamalarla birbirlerini
guclendirebilirler. Bakim verenleri bilgi ile glglendirmek, rollerinde daha fazla given ve
yetkinlik duygusuna katkida bulunur ve bakim verdikleri bireyler icin daha iyi bakim
sonugclarini tesvik eder.

Egitim acisindan, bakim verenler, akranlariyla uygulama aligverisi sayesinde demans ve
etkili bakim verme teknikleri hakkinda da degerli bilgiler edinebilirler.
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Destek, empati ve egitim, bakim verenlerin iligkilerini kolaylastirmak ve karsilikli
blyltmeyi tesvik etmek icin bir grubun sahip olmasi gereken temel nitelikler ve
Ozelliklerdir. Bu destekleyici ortam, bakim verenlere ihtiya¢g duyduklari hayati duygusal
destegi sadlar, aidiyet duygusunu gelistirir ve bakim vermenin zorluklariyla basa
cikmalarini saglar. Grup Uyeleri arasindaki empati, anlayis baglarini ve paylasilan
deneyimleri giclendirerek sefkat ve karsilikli destek atmosferini tesvik eder. Ayrica,
egitim kaynaklarinin saglanmasi, gayri resmi bakicilari demansl sevdiklerine miimkiin
olan en iyi bakimi saglamak igin gerekli bilgi ve becerilerle guglendirir. Bu unsurlar
birlikte, demansli bireylere bakim verme rollerinde bakicilari yikselten gugcli ve
donustiricu bir grup dinamigi yaratmaktadir.

Aktif dinleme, bakim verenlerin duyulduklarini ve duygularinin onaylandigini
hissettikleri, deneyimlerini ve duygularini yargilamadan paylastiklari bir atmosferi tesvik
etmek i¢in gok onemlidir. Grup, 6zellikle aile Gyelerine bakan gayri resmi bakicilar igin bu
rolin getirdigi hayal kirkhgi, yorgunluk ve aci gibi duygulari normallestiren olumlu bir
ortam olusturmahdir. Grup, sorun c¢o6zme tekniklerini ve basa c¢ikma stratejilerini
paylasmak igin bir platform gorevi gorerek bakim verenleri zorluklari guvenle yonetmeleri
icin guglendirir. Kapsayicilik, farkli gecmisleri kucaklayarak tartismalari zenginlestirir ve
birligi tesvik eder. Mahremiyet ve gizlilige saygi gosterilmesi grup icinde glven tesis
eder. Olumlu pekistirme morali yUkseltir, basarilari kutlar ve dostlugu tesvik eder.
Duzenli toplantilar yoluyla uzun vadeli destek, anlamh badglantilari strdurir. Bu
destekleyici ve empatik grup dinamigi bakim verenleri giclendirerek hem bakim
verenlerin hem de bakim verdikleri kisilerin refahini artmaktadir.

Etik Kurallarin Olusturulmasi

Demansli bireylere bakmak, empati, anlayis ve mimkin olan en iyi bakimi saglama
taahhidi gerektiren tatmin edici ancak zorlu bir sorumluluktur. Bakim verme ile ilgili
olarak, destek grubu icinde etik kurallarin olusturulmasi cok degerli bir husustur.

lyi hazirlanmis bir etik kurallar, bakim verenlerden olusan destekleyici, saygili ve sefkatli
bir destek grubunun temelini olusturur ve iyi uygulamalari ve ilgili bilgileri paylasirken
bakim vermenin karmasiklklarini diristlikle ele almalarini saglar.

Etik kurallar agik bir sekilde iletiimeli ve kullanimi grup iginde aktif olarak tesvik
edilmelidir. Uyeler bu kurallarin 6neminin farkinda olmali, kurallarda belirtilen ilkeler,
degerler ve beklenen davraniglar hakkinda kapsamli bir anlayisa sahip olmalidir. Seffaf
iletisim, calisanlarin kurallarin 6nemini kavramasina yardimci olur ve kurallara sahip
cikma ve ilkelerini koruma konusunda kararlilik duygusu asilamaktadir.

Etik kurallanin destek grubunun degerlerini ve ihtiyaclarini gergekten yansittigindan emin
olmak icin, tim dyeleri bu kurallarin geligtirimesine dahil etmek g¢ok énemlidir. Bu
katiimer yaklasim, bakim verenleri géruglerini sunmaya, deneyimlerini paylasmaya ve
taslak hazirlama surecine katkida bulunmaya davet eder. Bu sekilde bakim verenler
kendilerini tiztge dahil hisseder ve tizugun ilkelerini gonulden benimseme olasiliklari
artmaktadir.
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Destek grubunun koordinatorleri, etik davranis bigimini belirlemede ¢ok dnemli bir rol
oynar. Etik davranig, empati ve saygigdstermek olumlu ve destekleyici bir ortam
yaratarak tim bakicilara kurallaribenimsemeleri ve etik makemmelligi taklit etmeleri
icin ilham vermektedir.

Surekli degerlendirme, etik kurallarin etkinligini ve tyelerin refahi Uzerindeki etkisini
degerlendirmenin anahtaridir. Dlzenli anketler, geri bildirim oturumlari ve tartismalar
gelecekte yapilacak iyilestirmeleri mimkun kilar ve kurallarin destek grubu igin ilgili ve
degerli bir rehber olarak kalmasini saglar.

Gizlilik Korumasi

Resmi olmayan bakicilar demansli bireylerin yagsamlarinda énemli bir rol oynar ve bu
nedenle mahremiyetlerinin korunmasi giiven, sayginlik ve ézerkligin sdrddrilmesi igin
esastir.

informel bakicilar, gruba katilarak bakmakta olduklari kisi ve hatta ailenin diger bazi
Uyeleri hakkinda bilgi paylasabileceklerinin farkinda olmalidir. Ozellikle baskalarinin
kisisel ve hassas bilgileri s6z konusu oldugunda, mahremiyet hakkini korumak ve
digerinin rizasina guvenmek 6nemlidir. Buna tibbi kayitlar, saglik bilgileri ve Kkisileri
tanimlayabilecek her tirli kisisel detay dahildir. Ancak destek grubunun temel amaci
demansh kisinin tibbi kayitlarindan ziyade gayri resmi bakicinin deneyimlerini ve
duygularini tartismaktir.

Bakicilikla ilgili hikayeleri veya deneyimleri paylasirken, gayri resmi bakicilar demanslh
bireylerin ve diger aile tyelerinin mahremiyetini korumak icin takma isimler kullanmayi
veya tanimlanabilir ayrintilar degistirmeyi distinmelidir.

Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari icin mahremiyetin korunmasi yalnizca yasal ve
etik bir sorumluluk degil, ayni zamanda bakici toplulugu icinde giiven ve saygiyi tesvik
etmenin bir yoludur. Bakicilar, mahremiyet haklarina deger vererek ve bu haklari
koruyarak, bakimini tstlendikleri bireylerin refahini ve sayginhigini artiran destekleyici ve
Ozenli bir ortam yaratabilirler. Resmi olmayan bakicilar, demansli bireyle ilgili herhangi
bir bilgiyi destek gruplar veya diger bakicilar gibi harici taraflarla paylasmadan énce acik
onay almalidir.

Hassas bilgiler destek grubunda veya diger gayri resmi bakicilarla paylasiimamalidir.

Secim ve Kontrol

"Secim ve kontrol", her bakicinin bakim verme yaklasiminin kendi kigisel degerleri,
deneyimleri ve demansh bireyin 6zel ihtiyaglarina goére farklilik gosterebilecegini kabul
eder. Resmi olmayan bakicilar, demans bakimi igin etik ve en iyi uygulama kilavuzlarina
baglh kalirken, inanglari ve tercihleriyle uyumlu bakim verme uygulamalarini benimseme
O6zglrligune sahip olmalidir. Destek grubu dinamigine uygulandiginda bu, grup
uyelerinin agik fikirli olmasi ve kendi bakim yaklasimlarindan farkli olsa bile diger Uyelerin
bakim yaklagimlarina saygi duymasi gerektigi anlamina gelir.
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"Secim ve kontrol"Un bir diger ilkesi de, gayri resmi bakicilarin demansli kisinin bakimi ve
refahi ile ilgili kararlarin alinmasina aktif olarak dahil olmalari gerektigidir. Bu, tibbi
tedaviler, gunluk rutinler ve genel bakim planlariyla ilgili kararlari igerebilir. Destek grubu
dyelerinin bu karar verme surecine aktif olarak katilmalarini tegvik etmek, saglanan
bakimin kisi merkezli olmasini ve bireyin tercih ve isteklerine saygili olmasini saglar.

Her bakicinin ihtiyaglarinin farkli olabileceginin bilincinde olarak, "segim ve kontrol", farkli
tercihlere ve programlara hitap eden bir dizi destek hizmeti sunmak anlamina gelir. Bu,
gecici bakim segeneklerini, destek gruplarini, egitim atolyelerini ve gevrimici kaynaklari
icerebilir. Bakicilar, ihtiyaglarina ve uygunluk durumlarina en uygun destek hizmetlerini
segme esnekligine sahip olmahdir ve bu hakla ilgili farkindaligin artirimasi, grup
kolaylastiricilari tarafindan da aktif olarak tesvik edilebilir.

Bakim verenler karar verme 6zerkligine sahip olsa da, "se¢im ve kontrol" ayni zamanda
destek grubu iginde isbirliginin ve ortak karar vermenin énemini de kabul eder. Bakim
verenler birbirlerinden 6gdrenebilir, deneyimlerini paylagabilir ve ortak zorluklara birlikte
¢6zim bulabilirler. Hem kendilerinin hem de bakimini Ustlendikleri demansli kisinin
ihtiyaclarini ve haklarini savunmalari igin tesvik edilmelidirler.

Resmi olmayan bakicilari haklarini ve ihtiyaglarini savunmalari igin guclendirmek, resmi
olmayan bakici rollerinde karar alabilmelerini saglamak "secim ve kontroliin" blyiik bir
parcasidir ve destek grubu faaliyetlerinin bir parcasi olarak aktif bir sekilde tesvik
edilebilir.
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2.3. Grubun temel degerlerinin yeni grup
tyelerine nasil iletilebilecegi

Grubun temel degerlerinin yeni Uyelere aktariimasiyla ilgili olarak, yeni Uyelerin ilk
toplantisinda koordinatérin yeni gelenlere ydnergeleri ve degerleri agiklayacagi bir
zaman (15-20 dakika, gerekirse daha uzun) ayirmak iyi bir fikirdir.

Buna ek olarak, yeni grup tyelerine destek grubunun kilavuz ilkelerinin, sézlesmelerinin
ve grubun igleyigiyle ilgili bilgi saglayan diger belgelerin (etik kurallar gibi) bir kopyasi da
verilmelidir. Bu "katihm surecini" kolaylastirmak icin, ilgili tim bilgi ve belgeleri, grup
faaliyetlerine ve toplantilarina katiimadan o6nce yeni Uyelerle paylasilabilecek bir
karsilama veya bilgilendirme paketinde toplamak iyi bir fikirdir.

Bu, yeni grup Uyelerinin deneyimlerini paylasmadan énce grubun kultirl hakkinda bilgi
edinmelerini saglar. Ayrica, mevcut Uyelere yeni grup Uyeleriyle tanisma ve onlarla
hikayelerini paylasmadan 6nce grubun kurallarina asina olduklarindan emin olma firsati
vermektedir.

Bir baska segenek de grubun koordinatériniin yeni grup Uyeleriyle disarida bir toplantida bir
araya gelerek onlara yonergeleri ve anlagsmalari agiklamasidir. Bu, yeni gruptyelerinin
ilk gercek destek grubu toplantilari icin iyi donanimli olmalarini saglamaktadir.
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Bu bdlimden ¢ikarilacak ana sonuclar...

Temel grup degerleri, iyi bir islev ve Uyeler arasinda karsilikli anlayis ve saygi icin esastir. En
onemli olanlar kagirmayin:

Karsilikh anlayis

Mahremiyete Te[ne| G_I'U_p
saygi Degerlerinin
Tanimlanmasi

Egitim -

Aktif dinleme yeni araglar

Sekil 3. Bir destek grubu igin temel degerler. Kaynak: Kendi detaylandirmasi
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-

BOLUM 3
» Destek grubunda
kisilerarasi iligkiler «
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BOLUM 3 » Destek grubunda kisilerarasi
iliskiler «

3.1. Grubunuzla baglanti kurma

Bir koordinator olarak, grup icindeki davranig bigiminizin grubun atmosferini ve
dinamigini blylik olgltide etkileyecedini bilmeniz 6nemlidir. Bu nedenle, gruptaki diger
Uyelerin davraniglari icin rol model olacaginizdan, 6érnek olarak liderlik etmelisiniz.

Bir destek grubunda Gyelerle iyi bir bag kurmak empati, saygi, aktif dinleme ve glvenli
ve destekleyici bir ortam yaratma becerisinin bir kombinasyonunu gerektirir. 2.2 Temel
grup degerlerinin tanimlanmasi.

ste temel degerlere hakim olurken grup Uyeleriyle iyi bir baj kurmaniza yardimec olacak
bazi pratik adimlar:

Empatik olun: Grup uyelerinin deneyimlerine, duygularina ve karsilastiklari zorluklara
karsl ilgi ve anlayis gosterin. Yargilamadan bakis acgilarina agik ve takdir edici olun.

Guven olusturun: Destekleyici ve gizli bir atmosfer yaratarak guven tesis edin.
letisiminizde 6zgiin ve inandirici olun. Gizlilije saygi gosterin ve grup icinde givenlig
saglayin.

Dikkatli olun ve aktif bir sekilde dinleyin: Aktif dinleme ¢ok énemlidir. Grup Gyelerinin
soylediklerine tim dikkatinizi vererek ilgi gdsterin. Kesintiye ugramadan kendilerini ifade
etmelerine izin verin ve bakis acgilarina saygi gésterin.

Saygil gosterin: Gegmisleri, deneyimleri veya gorusleri ne olursa olsun tim grup
dyelerine karsi saygili olun. Herkesin kendini degerli ve saygideger hissettigi bir ortam
yaratin.

Guvenli bir ortam vyaratin: Grup Uyelerinin duygu ve dusuncelerini paylasirken
kendilerini glivende hissetmelerini saglayin. Grup igindeki yargilayici davranislarin
farkinda olun. lletisim ve davranis icin acik kurallar belirleyin.

Grup kimligini tesvik edin: Grup iginde bir topluluk ve uyum duygusunu tesvik edin.
Uyeler arasinda isbirligini ve karsilikli destedi tesvik eden faaliyet ve egzersizleri
kolaylastirin.

Bireysel ihtiyaclara onem verin: Grup igindeki bireysel farkhlklari ve ihtiyaglari kabul
edin ve bunlara saygi gosterin. Gerektiginde bireysel zaman ve destek igin firsatlar
saglayin ve destek grubunu Uyelerin benzersiz durumlarina uyacak sekilde uyarlayin.

Yapi ve amac saglayin: Oturumlari net bir yapi ve amaglarla kolaylastirin. Grup igin
hedefler ve amaglar belirleyin ve tyelerin bunlar dogrultusunda galismalarina yardimci
olun.
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Grup dinamikleri konusunda dikkatli olun: Grup tyeleri arasindaki etkilesimlere
dikkat edin ve herhangi bir catisma veya gerginlide kargi uyanik olun. Bu durumlari
hassas ve yapici bir sekilde ele alin.

Geri bildirime acik olun: Kolaylagtirma becerilerinizle ilgili olarak grup Gyelerinden geri
bildirim almaya ve yaklagiminizi gerektigi gibi dizenlemeye istekli olun. Onlarin
endiselerine ve isteklerine duyarl oldugunuzu gésterin.

Bu ilkeleri uygulayabilir, olumlu ve destekleyici bir atmosfer yaratabilirseniz, bir
kolaylastirici olarak grup Uyeleriyle iyi bir bag kurabilir ve onlarin destek grubundan
maksimum fayda saglamalarina yardimci olabilirsiniz.

Daha pratik bir yaklagimla, kiigiik sohbetler yapin ya da her bir grup Uyesinin size
kendileriyle ilgili anlattigi seyleri goézden gegirin. Ornegin "Doktorla randevun nasil gecti?"
Bahsettiginiz ayakkabilari aldiniz mi?" vb.

3.2. Grup icinde uyumun ve aidiyet duygusunun
tesvik edilmesi

Gruplar ve aidiyet duygusu s6z konusu oldugunda, iliski becerilerinden bahsetmek
gerekir.

Grup baglaminda iligki becerileri, bir bireyin baskalariyla olumlu ve anlamli iligkiler kurma
ve surdirme becerisini ifade eder. Destek gruplarina uygulandiginda, bireylerin
goruldiklerini, duyulduklarini ve degerli olduklarini hissettikleri glivenli ve destekleyici bir
ortam yaratmayi icerir.

Bir kolaylastirici veya koordinatdr olarak, glglu iliski becerilerine sahip olmak, gruptaki her
birey Uzerinde olumlu ve ©nemli bir etki yaratmanizi sajlayacaktir. ste bir grup
ortamindaki yetiskinleri etkilemenin bazi yollari:

Aidiyet duygusu: Gugclu iliski becerilerine sahip bir kolaylastirici, bireylerin kendilerini
gruba dahil edilmis ve kabul edilmis hissetmelerine yardimci olabilir. Bu, aidiyet
duygusunu tesvik eder ve grup faaliyetlerine katilimlarini artirir.

Guvenlik ve esenlik: Bir kolaylastirici grup Uyeleriyle olumlu bir iligski kurdugunda, bu bir
guvenlik ve esenlik ortami yaratir. Yetigkinler kendilerini ifade ederken, distncelerini
paylasirken ve grup tartismalarina aktif olarak katilirken daha rahat hissederler.

Motivasyon ve guclendirme: Bireylerin ihtiyaglarina ve ilgi alanlarina samimi ilgi
gosteren  bir  kolaylastirici,  katilim  motivasyonlarini  artirabilir. ~ Yetigkinler,
kolaylastiricidan destek ve takdir gorduklerinde kigisel gelisim icin ¢aba gdsterme
konusunda kendilerini ilham almis ve guglenmis hissederler.

Gelistirilmis kisiler arasi baglantilar: Yetigkinler kendilerine deger veren ve saygi
duyan bir kolaylastiriciya tanik olduklarinda, diger grup Uyelerine karsi da benzer saygi ve
empati sergilemeleri icin onlara ilham verebilir. Bu, grup katihmcilari arasinda olumlu
iligkileri tesvik eder ve daha uyumlu ve kapsayici bir grup dinamigine katkida bulunur.
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Duygusal destek: Guglu iligki becerilerine sahip bir kolaylastirici, bireylerin duygusal
ihtiyaclarini etkili bir sekilde ele alabilir ve uygun destegdi sunabilir. Bu, yetiskinlerin stres,
endise veya kargilagabilecekleri zorluklarla baga ¢ikmalarina yardimci olarak grup iginde
zihinsel ve duygusal refahlarini saglar.

Artan ogrenme ve kisisel gelisim: Yetigkinler kolaylastirici ile olumlu bir iligkiye sahip
olduklarinda, grup faaliyetlerine aktif olarak katiimak i¢in daha fazla motive olurlar. Bu da
6grenmenin artmasina, kisisel gelisime ve grup i¢inde genel olarak daha fazla ilerleme
kaydedilmesine yol acgar.

3.3. Zorluklarla basa ¢ikmak

Bir destek grubundaki zorluklar pek cok sekilde ortaya cikabilir, yikici tyeler belki de
liderlik rolliintGiziin bir pargasi olarak basa g¢ikmaniz gereken bir seydir. Genel olarak
konusursak, bunlari ¢ézmenin en iyi yolu bu konu hakkinda konusmak ve ona biraz alan
tanimaktir.

Bir kolaylastirici olarak yapabilecediniz en kotu sey bir seyi varsaymaktir. Aptalca sorular
soracak kadar cesur olun. Gruba konu hakkindaki distincelerini sorun.

ste zorluklar yénetmek icin bazi éneriler:

Net yonergeler belirleyin: Destek grubunun baslangicinda agik kurallar veya temel
kurallar belirleyin. Saygih davranig, aktif dinleme, gizlilik ve guvenli bir ortamin
sirdirilmesine iligskin beklentileri agik bir sekilde iletin. Kontrol edin 2.1 Guvenli bir alan
yaratmak ve 2.2 Temel grup degerlerinin tanimlanmasi bu konuda daha fazla
rehberlik icin.

Acik iletisimi tesvik edin: Tum grup Uyelerinin duygu ve dlsuncelerini rahatca ifade
edebilecekleri bir ortam yaratin. Herkesin deneyimlerini yargilamadan paylasmasina izin
vererek acgik ve saygili iletisimi tesvik edin.

Aktif kolaylastiricilik: Bir kolaylastirici veya koordinator olarak grup dinamiklerini
yonetmede aktif bir rol Gstlenin. Tartismalar yonlendirin, verimsiz veya konu digi hale
geldiklerinde konusmalariyeniden yonlendirin ve herkesin konusma firsati buldugundan
emin olun.

Kargasaya yol acan uyelerle ilgili olarak, sunlari yapmalisiniz:

Yikici davraniglari derhal ele alin: Yikici davraniglar ortaya ¢iktiginda, derhal ve iddial bir
sekilde ele aln. Grup Uyesine belirlenmis kurallari ve davraniglarinin grubun
dinamiklerini nasil etkiledigini hatirlatin.

Bireysel tartismalar surddrin: Bir grup Oyesi surekli olarak yikici davraniglar
sergiliyorsa, grup ortami disinda onunla 6zel bir konugsma yapmayi dusindn.
Endiselerinizi dile getirin, onlarin bakis agisini dinleyin ve bir ¢6ziim bulmak icin birlikte
calisin.

Davranisin arkasina bakin: Birisi temel kurallarn veya gruptaki atmosferi bozuyorsa, o
kisiye neler oldugunu anlamaya ¢alismak igin zihinsellestirmeyi kullanin. Kendinize sorun:
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Unutmayin, genel amag grup iginde destekleyici bir ortam yaratmaktir. Zorluklari ve
yikici davraniglari derhal ve efkili bir sekilde ele alarak, tim Gyeler igin olumlu bir deneyim
saglayabilirsiniz.

3.4. Kendin olma ozgurlugu

Destek grubunu gelistirmeye basladiginizda, gruba katilan kisilerin nasil insanlar oldugu
hakkinda higbir fikriniz yoktur. Her bireyin kendine 6zgu 6zellikleri ve iligkisel becerileri
vardir (disa dénlk veya ige donk, iletisimci veya utangag, duygusal veya duygusuz, vb) ve
grup, bu insanlar arasindaki etkilesimlerin size her Gyenin kisili§i ve endiseleri hakkinda
bilgi verecegi yeni bir ortamdir.

Grubun koordinatérii veya kolaylastiricisi olarak, Uyeleri ortak bir hedefe dogru
yonlendirecek becerilere sahip olmalisiniz: kabul edici, yargilayici olmayan bir ortam ve
ayni zamanda her bireyin kendisi olabilecek kadar giivende hissettigi bir alan yaratmak.
Yargilanma korkusu olmadan 06zgiurce ifade edebilme becerisi, insanlarin zor
deneyimlerini paylasabilmeleri igin gereklidir.

Bu anlamda tesvik etmeniz gereken kurallardan bazilari sunlardir:

nsanlar etiketlemekten kaginin.
nsanlarin benzersizligini kabul edin.
Diglama veya damgalama yok.

Yeni katilimcilari kutlayin.

)
)
)
)

3.5. Acik bir diyalogun tesvik edilmesi

Daha énce de goérdugimuz gibi, destek grubunda insanlarin 6zgirce konusmak ve nasil
hissettiklerini ifade etmek icin kendilerini rahat hissetmeleri ¢ok ©nemlidir. Bakim
sorumluluklariyla basa ¢ikmak bazen yorucu olabilir ve bu nedenle bazi hos olmayan
duygular ortaya cikabilir, ancak demansli kisilerin gunlik bakiminda hos duygular da
mevcut olabilir. Uyelerin yargilayici olmayan ve glivenli bir ortamda her ikisini de ifade
etmekte kendilerini 6zgur hissetmeleri gerekir.

Koordinator olarak, acik diyalogu kolaylastirmak ve grup Uyeleri arasinda iletisimin
sorunsuz, saygili ve aclk olmasini saglamak icin cesitli grup kurallarini tesvik
edebilirsiniz.

S0z siralarina saygr duymak ve herkesi katilmaya tesvik etmek

Bir Uye paylasimda bulunurken, grubun geri kalani araya girmeden dinlemelidir. S6z
sirasi, dinlendikleri hissini artiracak ve herkesin kendini ifade etmek icin kendi alani
olacaktir. SOz sirasl, Uyeler arasinda gecirilebilecek fiziksel bir nesne (top, yastik, sise)ile
daha gorsel bir sekilde gerceklestirilebilir.
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Ayrica katilimin sadece bazi Uyelerle sinirli olmasindan kaginmalisiniz, aksi takdirde
sosyal becerileri daha az olan kigiler katilmadiklarini digundukleri igin gruba bagliliklari
azalabilir. Ancak ayni zamanda bazi Uyelerin aktif olarak katilma ve deneyimlerini
paylagma konusunda daha az istekli hissedebileceklerine de saygi duymalisiniz.

Herkesin paylastigindan ve kendi anini yasadigindan emin olmak igin deneyebileceginizbazi
secenekler sunlardir:

) Oturumlarin basinda kisi basina birka¢ dakika ayirarak grubun geri kalanina demansli
sevdiklerinin bakimiyla ilgili yasadiklari bir olumlu ve bir olumsuz deneyimi
anlatmalari (bu ayni zamanda oturumun ana kaygilari hakkinda bilgi verecektir).

) Oturumlarin sonunda, toplanti sirasinda 6grendikleri ana dersin ne oldugunu ve su
anda nasil hissettiklerini paylasmak icin Kigi basina birkag dakika ayirmak.

Dinleme ve beden dili ile empati gésterme

Akran desteginde duyuldugunu ve anlasildigini hissetme deneyimi gucludir. Informel
bakim verenler, s6z sirasi kendilerine geldiginde diger Uyelerin kendilerini gergekten
dinledigini hissetmelidir. S6zIG olarak araya girmek bir segenek olmadigindan, sézsliz
iletisim diger Giyelerin konusmalarina ilgi géstermenin bir yolu olabilir.

Grup uyeleri arasindaki empati, baglanti kurmalarini saglamanin anahtaridir. Hepsi
demansli bir kisiye bakim sagladidi icin, yasadiklari benzer durumlarda ortaya
cikabilecek davranis, duygu ve dusinceler onlari birbirine yaklastirabilir.

Yargilamadan duygusal kabul

Bu, Uyeler arasinda saglam bir given olusturmak ve insanlari 6zgirce iletisim kurmaya
tesvik etmek icin gereklidir.

Seanslar sirasinda muhtemelen hem olumlu hem de olumsuz duygu yukli deneyimler
veya duslnceler ortaya c¢ikacaktir. Diger Gyelerin bunlarla basa ¢ikmaya ve paylasimda
bulunan kisiyle birlikte hareket etmeye hazirlikli olmasi gerekir.

Destek grubu oturumlari sirasinda yargilamaya izin verilmez, koordinatdr olarak empati
yeteneg@i dusuk olan ve diger insanlarin duygularini gecgersiz kilma egiliminde olabilecek
olasi Gyelerin farkinda olmalisiniz.

Diger grup Uyelerinin baska bir Gyenin hikayesine tepki vermesine izin vermenin bir yolu da
gruba sormaktir: Bu hikaye sizde ne uyandirdi? Bu, odagi hikayeyi paylasan kisiyededgil
Uyelere kaydirmaya yardimci olacaktir.

Benzer deneyimlerin paylasiimasi

Bu, empati gOstermenin gucli bir yoludur. Bir kisi s6z sirasini tamamladiginda,
koordinator olarak diger uyelerden demans bakimiyla ilgili benzer deneyimlerini veya
benzer duygu, davranig, dusince veya tutumlarini paylagsmalarini isteyebilirsiniz. Bu
alistirma ile ilk etapta hikayeyi paylagan kigi grup destegi ile rahatlamis hissedecektir.
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Pratik cozimler sadece bir segcenektir

Bazen insanlarin bir deneyimlerini paylasirken bir ¢6zim istemediklerini, sadece
anlagildiklarini hissetmek veya dinlenmek istediklerini unutmamalisiniz. Istedikleri sey
olmayabilecek pratik bir ¢ozim sunmadan 6nce diger insanlarin duygulari ve beklentileri
Uzerine dugunmek cok ©Onemlidir. COzimler yalnizca ©neri niteliginde olmali ve
paylasimda bulunan kisi her zaman bunu kabul edip etmeme konusunda karar verme
6zgurligune sahip olmalidir.

Bu ipuglarini takip ederek, insanlarin giiven baglar gelistirmeye baslayacagdi guvenilir bir
ortam olusturacaksiniz. Agikcasi, daha iyi iletisim becerilerine sahip grup Uyelerine sahip
olmak bu sureci kolaylagtiracaktir. Diger Uuyeler igin olumlu bir rol model
olugturabileceklerinden, ilk midahalelerden baslamak igin onlara glivenebilirsiniz.

3.6. Uyelerin baghhgini tesvik ederek grubun
surdurulebilirligini saglamak

Kilavuz boyunca bahsedilen bazi temel degerler, grubun zaman gegctikge canli kalmasini
saglamak icin 6zellikle yararhdir. Bu de@erler sunlardir:

Uyelerin baghhgi ve karsihkh giiven
Motivasyon, adanmighk ve azim
Aidiyet ve uyum duygusu

Amag

~ S~ S~ S~

Ortak sorumluluk duygusunu artirin

Surduardlebilirlik agisindan, grup Uyelerine aktif katihimlarinin gerekli oldugunu ve
memnuniyetle karsilandigini acik bir sekilde ileterek ve ortak sorumluluk duygusunu
tesvik eden bir ortami destekleyerek baghlklarini gticlendirmek iyi bir fikirdir.

Koordinator olarak, onlari becerileri, uzmanliklari, yetenekleri veya gruba katma deger
saglayan diger yonleriyle katkida bulunmaya tesvik etmelisiniz. Karsiliginda,
katilimlariyla kendilerini daha tatmin olmus hissedecekler ve tim sorumlulugu
omuzlarinda tagiyan birka¢ uyeye bagimli olmaktan kurtulacaksiniz.

Aktif katihmi ve gruba katkiyr dvin ve 6dullendirin

Katilim gergeklestiginde bunu pekistirmek ve suglamaktan kaginmak énemlidir. /yi ya da
kéti, dogru ya da yanls katkilar olmadigini vurgulamayi unutmayin. Her tiirlii katki esit
derecede gecerli ve degerlidir. Grup yargilamak igin degil, yardim etmek ve destek olmak
icin oradadir. Gulven, aciklik ve birliktelik ortami yaratabilirseniz, lyeler burada
kalacaktir.
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Paylasim ve bir araya gelme zamanindan vazgegmeyin veya azaltmayin

Bircok destek grubu zaman gectikce paylasim suresini (oturumlarin siresi veya sikligi)
azaltma egilimindedir. Daha az paylasim suresi ayni zamanda daha az baglliga neden
olur, Gyeler grubun artik yararli olmadigini disiinmeye baslayabilir veya baslangigtaki
motivasyonlarini kaybedebilir, hatta ihtiya¢c duyduklari yardimi veya cevaplari aldiktan
sonra gruptan ayrilabilirler.

Bu nedenlerle, sirekli olmak ve (yelerle bajantida kalmak 6nemlidir. te grubun
bagliligini ve surdidrtlebilirligini korumaniza yardimci olacak bazi fikirler:

) Oturumlar 6nceden planlamak, farkh konulari ve ilgili bilgileri tanitmak; bu, grubun
durgunlagsmasini dnleyecektir.

y  Gruba, grup konusmasinda ya da bireysel olarak oturumlarda neyin eksik oldugunu
diistindiiklerini sorun.

) Zaman zaman grubun eski Uyeleri, demans veya Alzheimer dernekleri, psikologlar,
sosyal hizmet uzmanlari, mesleki terapistler, diger profesyoneller ve hatta demansl
kisiler ve diger yakinlari gibi konusmacilar davet edin.

» Dinamik etkinlikler diizenleyin ve bog zaman ve eglence i¢cin biraz zaman ayirin.
Amagc karsilikli yardim ve akran destegi olsa da, eglence ve hafif seyler icin biraz
zaman ayirmak Uyelere biraz soluk aldiracak ve daha rahat hissetmelerine yardimci
olacaktir.

Uyelerin grup disinda uyumunu ve iletisimini tegvik etmek

Uyeleri bulusmaya ve birbirleriyle iletisim halinde olmaya tesvik edin. Uyelerin grup
faaliyetleri disinda da diger lyeleri destekleyebileceklerini ve desteklemeleri gerektigini
belirtin, ancak bazi Uyeler, 6zellikle de grup yeni kuruldugunda veya yeni gelenler
oldugunda daha fazla mahremiyet isteyebilecedinden, her zaman mahremiyet haklari
arasinda bir denge kurun.

Gruba yeni katilanlari kabul ettiginizde, kidemli bir Gyeden "katihm strecinde" onlara
destek olmasini istemeniz tavsiye edilir.

Grubun amacini kagirmayin, takip edin ve degerlendirin

Uyeleri degerlendirmek ve onlardan geri bildirim almak o6nemlidir. Uyelerin geri
bildirimleri ve gérusleri, bir yandan olumlu ybénleri ve gliclii yanlari artirmaniza, diger
yandan da memnuniyetsizlik veya hayal kirikligi kaynaklari tizerinde ¢alismaniza olanak
taniyacaktir.

Uyelerin beklentilerinin farkinda olmak da g¢ok énemlidir, ¢clink(i bunlar grubun amacina
uygun olmayabilir. Eger boyle bir durum sb6z konusuysa, grubun suardurilebilirligini
engelleyebilecek nihai memnuniyetsizligi onlemek igcin bunu mimkin olan en kisa
surede netlestirmeye galisin.

Grubun igleyigini gozden gecirmek ve durist geri bildirim almak icin asagidaki gibi sorular
iceren anonim formlar olusturabilirsiniz:
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) Toplantilarin yeri ve programi sizin igin uygun mu?

) Kendinizi rahat ve hos kargilanmig hissediyor musunuz?

Toplantilar sirasinda 6zgurce konugabiliyor ve dilediginizi sbyleme sansina sahip
olabiliyor musunuz?

Toplantilarin faydali oldugunu diiglinliyor musunuz?

Grubu nasil geligtirebiliriz?

Sizce grupla ilgili diizeltmemiz gereken bir sey var mi?

Grubun bliydkligi kontrol edilmeli mi?

Hangi konularin ele alinmasini istersiniz?

Grupla birlikte yapmak istediginiz 6zel bir etkinlik var mi?

~

~ O S S S~

Bu b6élimden ¢ikarilacak ana sonuclar...

Destek gruplan igcinde saglam Kkisilerarasi iligkiler kurmak, UGyeler arasindaki bag ve
guveni blylk olglide etkileyecek temel bir husustur. Asagidaki grafik, bu amaca ulasmak
icin dikkat etmeniz ve glclendirmeniz gereken kilit noktalari 6zetlemektedir.

GRUPLA BAGLANTI
KURUN

*  Empati, Given, Aktif
Dinleme

SURDURULEBILIRLIGI UYUMU TESVIK EDIN
SAGLAMAK * Aidiyet duygusu,

« Paylagilan sorumluluk, Ovgii Motivasyon, Duygusal
ve odil, Takip PSS

GRUP ICINDE
KISILER ARASI

ILISKILER
KURMAK

ZORLUKLARLA BASA
CIKMAK

e Yonergeler, iletisim, Yikici
davraniglarin ele alinmasi

ACIK DIYALOGU
TESVIK EDIN

* Yargilamadan, Paylasarak

KENDIN OLMA
6ZGURLUGUNE 1ZIN
VER

* Etiket yok, Damgalamayok,
Saygivar

Sekil 4. Grupla kisiler arasi iliskiler kurmak igin kilit faktorler. Kaynak: Kendi detaylandirmasi
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BOLUM 4

» Destek grubu
oturumlarinin
yuruttlmesi «
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BOLUM 4 » Destek grubu oturumlarinin
yurutilmesi «

Grup oturumlarina baglamaya hazir oldugunuzda, oturumlara anlam, tutarlilik ve amag
kazandirmak igin bir yol haritasina sahip olmaniz édnemlidir. Bu baglamda, genelden
0zele bir yaklagim kullanmanizi éneririz.

Ik olarak, daha once ele aldgimiz temel degerler ve etik hususlarla uyumlu olarak
hedefler belirlemek, beklentileri anlamak ve genel temel kurallari belirlemek gibi
gapraz/yatay hususlarla baslayin. BOLUM 2 " Grup icinde davranig kurallarinin
tanimlanmasi ".

S6z konusu capraz/yatay yonleri tanimlamak, daha sonra yapi, gindem, igerik ve
oturumlar sirasinda ele alinacak diger belirli yonler Uzerinde c¢ahsmak igin size
mukemmel bir temel sagdlayacaktir.

Grup galismasini 6nceden planlamak ve yapilandirmak iyi olsa da, esneklik ve uyarlama
icin her zaman yer oldugunu unutmayin. Bu, ise yaramadigini veya Uyelerin memnun
olmadigini fark ederseniz ilk plana tamamen sadik kalmaniz gerekmedigi anlamina gelir.
Gozlem ve adaptasyon, grubun ihtiyaglarina cevap vermenin ve kolektif blylimeye izin
vermenin anahtaridir.

4.1. Hedef belirleme

"Bir kisi bir bagkasi tarafindan gercekten oldugu gibi kabul edildigini hissettiginde,
oradan hareket etmek ve nasil degismek istedigini, nasil bliyiimek istedigini, nasil farkli
olabilecegini, nasil daha fazla olabilecedi hakkinda diisinmeye baslamak igin
ozglirlesir.”

Thomas Gordon 1970, 1975, 2000 s. 38'den uyarlanmistir.
http://www.gordontraining.com

Hedef belirlemek neden 6nemlidir?

Hedef belirleme, ulasmak istediginiz yeni bir hedefi, beceriyi veya projeyi tanimlamakla
baslayan amacli ve acik bir strectir. Hedef belirleme, belirli hedeflerin tanimlanmasi ve
bunlara ulagmak i¢in bir plan olusturuimasina yonelik amagli ve kasitli bir sireci icerir.
Bireylerin ¢abalarini ve kaynaklarini etkili bir sekilde odaklamalarina olanak taniyan bir
yon duygusu saglar. Bir hedef belirlemek, belirli bir amag¢ olmaksizin faaliyetlerde
bulunmanin 6tesine geger. Basarmak istediginiz net bir hedefi veya sonucu tanimlamayi
icerir. Dikkatli planlama, baglilik ve disiplin, hedefinize ulagsmanin énemli bilesenleridir.

Demansli bakicilardan olugsan bir destek grubuna uygulandiginda, hedef belirleme hem
kolektif hem de bireysel diizeyde gorilebilir.
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Kisisel hedefler belirleme

Grup uyelerini kendi bireysel hedeflerini belirlemeye tesvik edin, bu onlara bir amag
saglayacak ve daha fazla motivasyon, gruba baglilik ve azim yaratacaktir. Her Uye kendi
hedeflerini belirleyerek, gruba katihmlarinin kKigisel gelisimlerine nasil katkida
bulundugunu anlayacaktir.

Bir hedefe karar vermek ve ona ulagsmak icin gesitli stratejiler vardir. Bunlardan biri de
"SMART/AKILLI hedef cercevesi "dir. SMART hedefleri, spesifik, Olgulebilir,
ulasilabilir, ilgili ve zamana bagli hale getirerek hedef belirlemeyi gelistirmek icin
tasarlanmigtir. Bu, hedefe ulagsma olasihgini artirir, ilerleme igin bir yol haritasi saglar veetkili
izleme ve degerlendirmeye olanak tanir. Asadida her bir bilesenin agiklamasini
bulacaksiniz:

) S: Spesifik - agik¢a tanimlanmis ve spesifik. Kim, ne, nerede, ne zaman, nedenve
nasil sorularina yanit vermelidirler. Spesifik olmakla hedef daha somut ve
anlasiimasi daha kolay hale gelir.

) M: Olculebilir - ilerlemeyi izlemek ve basariyi belirlemek igin kullanilabilecek
dlgutleri veya kriterleri igerir. Olgllebilir hedefler, hedefe ulasilip ulagiimadigina dair
net bir gdsterge saglar ve surekli degerlendirme ve ayarlamalara olanak tanir.

) A: Ulasilabilir - zorlayici ama gercekci ve ulasilabilir. Kisinin yeteneklerini
esnetmeli ve olasilik alani icinde kalirken bilylimeyi tesvik etmelidir. [ddiall
hedefler belirlemek ve bunlarin uygulanabilir olmasini saglamak arasinda bir
denge kurmak énemlidir.

y  R:lgili - ilgili ve bireyin basarmaya calistifi seyle korelasyon iginde.

) T: Zamana bagh - belirli bir zaman dilimi veya son tarih. Bir hedef tarih
belirlenerek bireyler hedefleri Uzerinde ¢alismaya ve hedeflerine dncelik vermeye
tesvik edilir. Zamana bagl bir hedef, hesap verebilirlik duygusu yaratmaya
yardimci olur ve degerlendirme i¢in net bir zaman cizelgesi saglar.

Grup hedeflerinin tanimlanmasi

Kolektif grup hedeflerinin olusturulmasi, Gyelerin ayni yone dogru calismasini
saglayacak, grup uyumunu ve ortak sahiplenmeyi tesvik edecek ve ayrica grup iginde
kolektif buyumeyi destekleyecektir.

Grup hedeflerini belirlerken, hedeflerin tim grup Uyeleri tarafindan paylasildigindan emin
olmaniz gerekir, bu nedenle kolektif hedeflerin aktif bir katilim ve birlikte olusturma
surecinin Urind olmasi 6énemlidir. Grubunuzda saglam hedeflerin belirlenmesini ve
basariimasini saglamak i¢in su mantiksal sirayi takip edebilirsiniz:

1. Grubun amacini ve temel degerlerini tanimlayin: Grupla neyi basarmak istiyoruz?
Hangi ihtiyaglar karsilamamiz gerekiyor? Hangi deg@erleri paylasmak istiyoruz? Hangi
faydalari elde etmek istiyoruz?
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2. Grup uyelerinin ihtiyaclarini, ilgi alanlarini ve beklentilerini belirleyin: Gyelerin
kisisel hedeflerini, motivasyonlarini, guglt yonlerini, geligtirmeleri gereken alanlari vb.
anlayin ve grup hedeflerini temel almak igin ortak bir zemin bulun. Bu, ilgili, zorlayici ve
uygun hedeflerin belirlenmesini saglayacaktir.

3. Hedefleri belirlemek ve bagarilarini 6l¢cmek i¢in saglam bir strateji izleyin. Kigisel
hedefler belirlemek igin daha dnce bahsettigimiz SMART hedef ¢ergevesini 6neriyoruz.

4. Bir eylem plani belirleyin. Hedefleri belirledikten sonra, grubun bu hedeflere ulagsmak
icin bir strateji tasarlamasi gerekecektir: eylemler neler olacak? hangi kaynaklara
ihtiyacimiz olacak? kim neyle ilgilenecek? Bunu nasil dlgecegiz?

5. Hedefler ve eylem plani Uzerinde iletigim kurun ve anlagmaya varin. Tiim sirecin,
tim Qyelerin girdi saglayabilecegi ve anlagsmaya varmak icin tartisabilecegi isbirlik¢i birbakis
acisiyla gelistiriimesi 6nemlidir.

6. llerlemeyi ve hedeflere ne dlciide ulasildigini izleyin. Hedeflere ulasiimasiyla ilgili
ilerlemenin takip edilmesi, grubun ne kadar iyi ¢alistigini gérmek ve ayrica olasi
iyilestirme veya dizeltme alanlarini tespit etmek icin esastir.

7. Basarilan kutlayin ve kabul edin. Grup ne zaman 6nemli bir kilometre tagina ulassa,
tim cabalar ve Uyelerin katkilari kutlanmali ve moral yikseltmek icin ddallendirilmelidir.
Alinan dersler lzerinde dislinmek ve bir grup olarak blylimeye devam etmek igin diger
firsat alanlarini belirlemek de énemlidir.

4.2. Bir grup oturumu icin beklentileri ve kurallari
belirleme

Kolaylastiriciliginizi yapabilecek veya bozabilecek kilit faktorlerden biri, kendiniz ve grup
icin net beklentiler ve temel kurallar belirlemektir.

Bir destek grubu oturumunda etkilesimde bulunurken tim katilimcilarin uymasi gereken
temel kurallar agik ve hatirlanmasi kolay olmalidir. Basit ama temel bir kural soyle
olabilir: Asla yargilamayiz, asla yorum yapmayiz ve asla tavsiye vermeyiz.

Bu kurallar, gruptaki her Gyenin duygu ve dusuncelerinden sorumlu tutulmadan ve
yargilanmadan 6zglrce konusabilmesini sadlar. Bir lye, bir bagkasi hakkinda sadece
kendisini nasil hissettirdigini veya gruptaki diger kisiler tarafindan gindeme getirilen
konularla kisisel olarak nasil iligki kurabilecegini agiklayacak sekilde yorum yapabilir.
Dolayisiyla, odak noktasi kendileri ve kendi gelisimleridir.

Bu en iyi uygulamalari takip ederek kolaylastiriciiginiz, koordinatorliginuz, ve grubunuzun
iyi islemesi icin saglam bir temel olusturacaksiniz:

) Amaci ve sonuclar tanimlayin: Kolaylastirmanin nedenlerini ve istenen sonuglari
acikga ifade edin. Herkesin kolaylagtirmanin degerini ve uygunlugunu anlamasi igin bu
bilgileri gruba iletin.
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) Rolleri ve sorumluluklari belirleyin: Kolaylastirici ve koordinator olarak roltintizi
netlestirin ve grubu nasil destekleyeceginizi agiklayin. Grup tyelerinin ve
kolaylastirma stirecinedahil olan diger paydaslarin rol ve sorumluluklarini
tanimlayin.

) Normlar ve beklentiler lzerinde anlasin: Guvenli, saygili ve yapici bir ortam
yaratacak temel kurallari isbirligi icinde belirleyin. Kolaylastirma sirasinda gruptan
beklenen davraniglari ve etkilesimleri tartigin ve kararlastirin.

) Anlayis ve bagliigi kontrol edin: Grubun amaci, sonuglari, rolleri, sorumluluklari,
normlari ve beklentileri anladigini ve kabul ettigini dogrulayin. Geri bildirim alin,
sorular sorun ve herkesin Uzerinde anlasmaya varilan yonergelere uymaya kararli
oldugundan emin olun.

) Beklentileri ve temel kurallari belirlemenin devam eden bir siire¢ oldugunu
unutmayin. Grubun dinamiklerine dikkat edin ve gerektiginde yonergeleri
ayarlamaya veya revize etmeye istekli olun. Esneklik ve duyarlilik, gtiven ve yakinhk
olusturmaya katkida bulunacak ve sonugta daha etkili kolaylastirma oturumlarina yol
acacaktir.

4.3. Oturumun ve gundemin yapilandiriimasi

Toplantiya her seferinde ayni sekilde basladiginizdan emin olun. Toplanti igin gérsel bir
plan (6rnegin, bir tahta Uzerinde) herkesin plani goérmesini ve gerekirse soru
sorabilmesini saglamanin bir yoludur. Toplanti baslamadan en az 15 dakika énce
toplantinin yapildigi odada hazir bulunun; bu, grup Uyeleriyle aranizda gayri resmi
toplantilar ve konusmalar yapma olasiigini artiracaktir. Plani tahtaya yazarak,
cay/kahve yaparak, ayakustl konusarak, sandalyeleri yerlestirerek vs. baslayin, boylece siz
bir seylerle mesgul olursunuz ve grup Uyeleri size yaklasabilir. Biraz mizik ya da
pencereleri agmak da odada hos bir atmosfer yaratabilir.

Bir grup oturumu i¢in plan su sekilde olabilir:

Hepiniz hos geldiniz! (5 dk.)

Son toplantidan bu yana yapilan yorumlar veya dastnceler (20 dk.)
Paylasim ve 6grenme, kisisel hikayeler (30 dk.)

Mola (10 dk.)

Duygusal saglik icin stratejiler (30 dk.)

Bir sonraki donem icin hedeflerin belirlenmesi (10 dk.)

Toplantinin degerlendirilmesi (10 dk.)

Hoscakalin ve yakinda gorismek tzere! (5 dk.)

- O~ o e S S S S

Her sey ayarlandiktan sonra, grubun dikkatini cekene kadar bekleyin ve gruba bugunki
plan Gzerinden yuriytn. Gruba soru sormalari igin zaman tanidiginizdan ve grup igin
temel kurallari tazelediginizden emin olun.

Her zaman zamaninda baslayin, aksi takdirde program gecikir ve insanlar zamanlarina
deger verilmedigini dusinmeye bagar. nsanlar zamaninda orada olurlar ve eger birisi
gecikirse, 0 zaman sessizce odaya girmeli ve yerlesmelidir.
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4.4. Buzlari kirmak ve uyumu tesvik etmek

Buz kirma ve ekip olusturma etkinlikleri, grup uyelerinin kendilerini rahat hissetmelerini
saglamak ve onlari oturumun icerigine dahil etmeye baslamak icin miikkemmel bir yoldur.

44.1. Buzkincilar

Buz kiricilan planlarken gz éniinde bulundurmaniz gereken temel bilesenler sunlardir:

) Amac: Buz kirici egzersizin amacini agikga tanimlayin. Bakim verenler icin bu,
badlantiyr giglendirmek, destekleyici bir ortam yaratmak, 6z bakimi tesvik etmek
veya grup Uyeleri arasinda empatiyi tesvik etmek olabilir. Ve tabii ki birbirimizi
tanimak.

) Katiim: Bakim verenlerin aktif olarak ilgisini geken ve katihmi tesvik eden etkinlikler
tasarlayin. Buz kiricilar kisisel deneyimleri paylagsmayi, isbirligi icinde calismayi veya guvenli
ve destekleyici bir alanda duygulari ifade etmeyi icerebilir.

) lletisim: Agik iletisimi, aktif dinlemeyi ve diisiinmeyi tesvik edin. Buz kiricilar diyalogu
kolaylastirmali ve bakim verenleri dustncelerini, zorluklarini ve stratejilerini
birbirleriyle paylagsmaya tesvik etmelidir.

y Empati ve Destek: Bakim verenler arasinda empati ve destegi tesvik eden unsurlari dahil
edin. Paylasimi, aktif dinlemeyi ve birbirlerinin gicll yonlerini tanimayi tesvikeden
faaliyetler, anlayis duygusunu gelistirmeye yardimci olabilir.

) Cesitlilik ve Kapsayicilik: Buz kirici egzersizlerin  bakim verenlerin farkli
gecmislerine, deneyimlerine ve bakis agilarina saygl duydugundan ve bunlari
icerdiginden emin olun. Herkesin kendini degerli hissettigi ve dinlendigi kapsayici bir
ortam yaratin.

y Zamanla llgili Hususlar: Buz kirici alistirmanin siiresini ve genel grup oturumuna
nasil uyacagini aklinizda bulundurun. Faaliyet icin harcanan zamani giindemin geri
kalaniyla dengeleyin.

Test ve Takas

Kagan Cooperative Learning'in "Quiz/Test and/ve Swap/Takas" isbirlikci 6grenme
yapisi, katilimcilari aktif 6grenme ve akran etkilesimine dahil eden isbirlikgi bir etkinliktir. iste
siirecin adim adim agiklamasi:

1. Test Kartlari Hazirlayin: Insanlarin birbirleriyle konusmalarini saglamak icin ilk
toplanti icin bir dizi test karti hazirlayin. Her kart bir soru icermelidir. lste bazi érnekler:

Hi¢c yapmadiginiz ama yapmayi denemek istediginiz sey nedir?
Denediginiz ama bir daha asla yapmayacaginiz sey nedir?

Genellikle erken mi, ge¢ mi, yoksa zamaninda mi gelirsiniz?

En iyi beceriniz/yeteneginiz nedir?

Kendi baginiza mi uyanirsiniz, alarmla mi, mizikle mi, yoksa bir bagkasi
mi sizi uyandirir?

) Daha c¢ok spontane mi yoksa planli bir insan misiniz?

~ O~ S S
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Arkadaslariniz ve aileniz sizi nasil tanimlar?

Sizi motive eden nedir?

Okul/iginiz/vb hakkinda neleri seviyor ve/veya sevmiyorsunuz?

Hobi veya spor/vs ile nasil ilgilenmeye basladiniz?

Sizi [gulduren/gulimseten/mutlu eden] baz: seyler nelerdir?

Dogum  glniiniizii/Bayrami/Yilbasi  gecesini  nasil  kutlamaktan
hoslanirsiniz?

) Isiniz/okulunuz/aileniz hakkinda en gok neyi seviyorsunuz?

~ O~ e S S~ S

2. Sinav Kartlarini Dagitin: Her katiimciya bir sinav karti dagitin. Her katilimcinin farkli
bir kart aldigindan emin olun. Katiimcilari kartlarini baskalarina gdstermemeleri
konusunda tesvik edin.

3. Ayaga Kalkin ve Sinav Yapin: Katiimcilardan ayaga kalkmalarini ve odada bir eg
bulmalarini isteyin. Katilimcilar, kendilerininkinden farkli bir sinav karti olan biriyle
eslesmelidir. Bu, farkh tartismalari ve bilgi paylasimini tesvik eder.

4. Birbirinizi Sinayin: Eslestikten sonra, katilimcilar sirayla sinav kartlarini paylasir ve
partnerlerine kartlarindaki soruyu sorarlar. Partner dikkatle dinler ve soruya yanit verir.
Her katiimcinin hem soruyu soran hem de yanitlayan olma sansi vardir.

5. Sinav Kartlarini Degistirin: Her iki katilimci da sorularini sorduktan ve yanitladiktan
sonra, sinav kartlarini degistirirler. Bu, her katiimcinin etkinligin bir sonraki turu igin yeni bir
soru karti almasini saglar.

6. Yeni Ortaklar Bulun: Katilimcilara odada yeni bir ortak bulmalarini sdyleyin. Bunu,
ellerindeki kartla birlikte bir ellerini kaldirarak yaparlar. Bu sekilde grup Gyeleri konugsmak
icin serbest olduklarini gorebilirler.

7. 4-7. Adimlari Tekrarlayin: Katihmcilar ayaga kalkma, yeni bir partnerle eslesme,
birbirlerini test etme ve test kartlarini degistirme sirecine devam eder. Bu doéngu, istenen
katilim dizeyine ve mevcut zamana bagl olarak birkac kez tekrarlanabilir.

8. Kapanis ve Tartisma: Birkac tur sorgulama ve degis tokustan sonra etkinligi
sonlandirin. Katiimcilarin oturup bir grup tartismasi yapmalarina ve etkinlik sirasinda
edindikleri temel bilgileri, cevaplari ve yeni i¢cgortleri paylasmalarina izin verin.

Test ve Takas etkinligi aktif katihmi, isbirligini ve akran o6grenimini tesvik eder.
Katihmcilari igerigi gb6zden gecirmeye, bilgiyi uygulamaya ve farkli perspektiflerle
etkilesime girerken anlayislarini iletmeye tesvik eder.

Aradaki buzlari eritmek icin mikemmel olan sohbet sorulari igin asagidaki baglantilara
tiklayin:

100 Sohbet Sorusu (conversationstarters.com)

Sohbetler icin Acik Uclu Sorular (conversationstarters.com)
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4.4.2. Ekip olusturma egzersizleri

Ekip kurma faaliyetlerinin temel amaci, Uyeler arasinda glcli bir uyum yaratmak, baglar ve
baglantilari guglendirmek ve ortak bir hedef dogrultusunda galismalarini saglamaktir. Bu
faaliyetler ayni zamanda Uyelerin motivasyonunu korumaya, aralarindaki iletisimi
kolaylastirmaya ve eglenmeye yardimci olur.

Asagidaki bolumde, grubunuzda uygulayabileceginiz, 6zellikle bakicilara yonelik destek
gruplari icin uyarlanmig bazi ekip kurma fikirleri ve alistirmalari sunuyoruz.

Takdir Duvari

BlyuUk bir poster veya ilan panosu hazirlayin ve yapigkan notlar veya keceli kalemler
temin edin. Bakicilari, grup Uyeleri icin takdir ve destek notlari yazmaya ve gézlemlenen
belirli nezaket eylemlerini veya guglu yonleri vurgulamaya tegvik edin. Bu etkinlik, grup
icinde olumlu ve destekleyici bir ortami tegvik eder.

Sanat Yoluyla Ekip Olusturma

Bakim verenleri ortak bir sanat projesine dahil edin. Sanat malzemeleri saglayin ve
gruptan birlikte calisarak bakim verme yolculuklarinin veya birbirlerine sagladiklari
destegin gorsel bir temsilini olusturmalarini isteyin. Bu egzersiz yaraticiigi, ekip
calismasini ve kendini ifade etmeyi tesvik eder.

isbirlik¢i Bulmaca

Bir yapboz verin ve grubu daha kii¢lk ekiplere ayirin. Her ekip yapbozu tamamlamak
icin birlikte calisir. Bu alistirma ekip ¢alismasini, iletisimi ve sorun ¢ézme becerilerini tesvik
ederken, bir destek agi olarak birlikte ¢alismanin dnemini sembolize eder. LEGO tuglalari
da kullanilabilir.

Bir Cizimin Cizimini Cizin

"Bir Cizimin Cizimini Yap" aligtirmasi, bir grup icinde igbirligini tesvik etmenin etkilesimlive
eglenceli bir yoludur. Adimlar asagidaki gibi detaylandiriimistir:

1. Olusum: Katihmcilardan arka arkaya durarak bir sira olusturmalarini isteyin.

2. Sirtlara Cizim Yapma: Siradaki son kisinin, 6niindeki kiginin sirtina parmagini veya
(eger rahatsa) bir kecgeli kalem kullanarak basit bir sekil veya nesne cizerek
baslayacagini aciklayin. Cizimin basit tutulmasi ve kolay kopyalanabilir olmasi
gerektigini vurgulayin.

3. Cizimi Gecirme: Her bir kisiye ¢izimi onundeki kisinin sirtinda yeniden yaratarak
aktarmasini soyleyin. Katilimcilar kendi sirtlarinda hissettikleri ¢izimi parmaklariyla veya
bir keceli kalemle (eger rahatlarsa) dnlerindeki kisinin sirtina ¢izmelidir.
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4. Kagit Uzerine Cizim: Cizim siradaki ilk kigiye ulastiginda, cizimi bir kagit pargasina
aktaracaktir. Sirtlarinda hissettikleri hislere dayanarak ¢izimi anladiklari gibi
yorumlayabilir ve yeniden yaratabilirler.

5. Karsilastirma: Cizim kagida dokuldukten sonra grubu toplayin ve son ¢izimi son
kisinin sirtindaki orijinal cizimle karsilastirin. Sire¢ boyunca ortaya ¢ikan farkhliklar ve
varyasyonlari tartigin.

Faaliyeti gerceklestirirken dikkat edilmesi gerekenler:

) Etkilesimi ve Eglenceyi Tesvik Edin: Katihmcilan etkinlikten keyif almaya,
deneyimleri hakkinda sohbet etmeye ve ortaya c¢ikan farkliliklari eglenceli
bulmaya tesvik edin.

) Hassasiyeti Goz Onunde Bulundurun: Kisisel alan kaygilari olan veya fiziksel
dokunustan rahatsiz olan bireylere kargi dikkatli olun. Onlarin sinirlarina saygi
gOsterin ve dokunmak yerine ayri bir ylizeye cizmek gibi alternatif secenekler
sunun.

Not: Daha net talimatlar vererek ve Kigisel sinirlara saygl gdstermenin Onemini
vurgulayarak, tum katihmcilar igin daha ilgi ¢ekici ve kapsayici bir deneyim
yaratabilirsiniz.

Yirmiye kadar sayin

"Yirmiye Kadar Sayin" egzersizi, bir grup icinde ekip c¢alismasini, iletisimi ve
koordinasyonu tesvik eden basit ve etkilesimli bir etkinliktir. Alistirmanin agiklamasi:

1. Olusum: Katihmcilari ayakta ya da oturarak bir daire seklinde toplayin.

2. Amac: Alistirmanin amacinin grubun ayni anda iki katihmci konugsmadan birden
yirmiye kadar sirayla saymasi oldugunu agiklayin.

3. Baslangic Noktasi: "Bir" diyerek sayma islemini baslatacak bir kisi belirleyin.

4. Paslasarak Sayma: Sayma isleminin daire etrafinda bir sirasi yoktur, ancak her
katilimci bir sonraki sayliyi sirayla soylemelidir.

Kurallar ve Yonergeler:

)y Her katihmci ayni anda sadece bir sayi sdyleyebilir.

) Katilimcilar gembere dikkat etmeli ve sadece sira kendilerine geldiginde
konusmalidir.

» ki katihmer yanlighikla ayni anda veya yanlis sirada konusursa, sayim birden
yeniden baslar.

Faaliyeti gerceklestirirken dikkat edilmesi gerekenler:

)y lletisim ve Koordinasyon: Katilimcilari, numaralarini  sdylemek (zere
olduklarini ve konusmalarini bitirdiklerini belitmek igin goz temasi, jestler veya
diger isaretleri kullanarak sdzsuz iletisim kurmaya tesvik edin.

INfoCARE | Demanslh Kisilerin Gayri Resmi Bakicilarinin Desteklenmesi Sayfa | 57
Sézlesme Numarasi: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660



Demansli kisilerin gayri resmi bakicilari igin destek gruplarinin
gelistirilmesi

) llerleme ve Destek: Sayim ilerledikge, katiimcilar sorunsuz ve dogru sayimi
saglamak icin birbirlerine destek ve tesvik saglamalidir.

y Gorevi Tamamlama: Grubun hedefi, herhangi bir hata yapmadan veya Ust (iste
saymadan birden yirmiye kadar basarili bir sekilde saymaktir.

) Dustunme ve Tartisma: Goérevi tamamladiktan sonra (veya hatalar olustuysa
yeniden basladiktan sonra), grubu deneyim hakkinda bir tartismaya dahil edin.
Kullanilan stratejiler, iletisim ve koordinasyonun dnemi ve egzersiz sirasinda
karsilasilan zorluklar Gizerine distnin.

"Yirmiye Kadar Sayin" egzersizi ekip calismasini, aktif dinlemeyi ve grup icinde
koordinasyonu tesvik eder. Katilimcilarin ortak bir hedef dogrultusunda c¢alisirken agik
iletisim, sabir ve digerlerine dikkat etme pratigi yapmalarina yardimci olur. Bu etkinlik,
daha yiksek bir saylya kadar saymak veya micadelenin karmasikhigini artirmak igin ek
kurallar getirmek gibi farkh grup boyutlari ve varyasyonlari igin uyarlanabilir.

4.5. Deneyimlerin paylasiimasi

Onceki bolumlerde gérdigimuz gibi, deneyimleri paylagsmak grup tyeleri igin, 6zelliklede
baslangicta kolay olmayabilir. Bu nedenle katilimcilar arasinda paylasimi tesvik etmek
icin farkli yéntemler belirlemek iyi bir fikirdir. Oturumlar sirasinda uygulamaya koymak
icin bazi fikirlere g6z atin:

Hikayenizi Paylasin

Her bir bakicidan motivasyonlari, karsilastiklari zorluklar ve deneyimleri de dahil olmak
Uzere bakim verme yolculuklarini kisaca paylasmalarini isteyin. Bu egzersiz, grup Uyeleri
arasinda empati ve anlayigi gelistirmeye yardimci olur. Bunu kisa bir zaman diliminde
tutmay! unutmayin. Her yeni toplantinin programinda 1-2 bakicinin kisisel hikayesi
vardir.

Ortak Zemin

Bakicilikla ilgili ifadeler veya deneyimlerden olusan bir liste olusturun ve her bir bakicinin
her bir maddeyle iliski kurup kuramayacagini belirtmesini saglayin (6rnegin, "Bakici
tiikenmisligi yasadim”, "Oz bakimla miicadele ettim"). Ortak noktalari ve farkhliklari
tartisin ve bakim verenlerin ortak deneyimler tGzerinden baglanti kurmasini saglayin.

Gucli Yonler ve Takdir Cemberi

Bir cember olusturun ve her bakicinin grup icindeki baska bir bakicida takdir ettikleri bir
gugc veya olumlu nitelikten bahsetmesini saglayin. Bu egzersiz karsilikli takdiri tesvik eder ve
morali yikseltir.
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Bakici Destek Agi

Bakim verenleri ¢iftlere veya klglk gruplara ayirin ve destek grubu toplantilari diginda
birbirlerini nasil destekleyebilecekleri konusunda beyin firtinasi yapmalarini saglayin.
Bakim verenleri iletisim bilgilerini paylasmaya ve surekli yardim icin bir destek agi
kurmaya tesvik edin. Bu sekilde grup Uyeleri, birisinin toplantiya katilmamasi durumunda
birbirlerini kontrol edebilirler.

Oz Bakim Planlamasi

Bakim verenlere kendi 6z bakim planlarini olusturmalarinda rehberlik edin. Oz bakimin
onemini tartisin ve onlan kendi refahlarini destekleyen stratejileri, kaynaklar ve
faaliyetleri paylasmaya tesvik edin. Bu alistirma 6z yansimayi tesvik eder ve bakim
verme yolculugunda 6z bakimin énemini vurgular. Onlara belirli bir gérev vererek
baslayin: "Bu hafta bir 6z bakim secimi yapmali ve bunu bir sonraki toplantida bize
anlatmalisiniz."

Kaynak Degisimi

Her bakicidan grupla paylasmak Uzere demans bakimi ile ilgili bir kaynak veya ipucu
getirmesini isteyin. Bu bir kitap, bir uygulama, bir web sitesi ya da kendilerine yardimci
olmus basit bir teknik bile olabilir. Bakicilarin kaynaklarini sunmalari ve potansiyel
faydalari hakkinda bir tartisma baslatmalari icin zaman taniyin.

isbirligine Dayali Problem Cézme

Bir bakim verme senaryosu veya zorlugu sunun ve bakim verenleri kiiglik gruplara ayirin.
Cozumleri birlikte beyin firtinasi yaparak bulduklari gesitli bakis acilarini ve stratejileri
tartismalari igin onlari tesvik edin. Uretilen icgdri ve fikirleri paylasmak igin daha blyik bir
grup olarak yeniden bir araya gelin.

Farkindalik ve Rahatlama

Bakicilara stresi azaltmalarina ve duygusal refahi tegvik etmelerine yardimci olmak igin
rehberli bir farkindalik veya rahatlama egzersizi yaptirin. Bu egzersiz, bakim verenlerin
ara vermesine, yeniden odaklanmasina ve yeniden sarj olmasina olanak tanir.

Yazma alistirmalari

Yazma egzersizi, Uyelerin bakim verme yolculuklar tizerinde daha fazla distinmeleri ve
ayrica deneyimlerini baskalariyla sozli olarak paylasma konusunda daha isteksiz olanlar
icin mikemmel bir secenektir.
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Basit bir alistirma, Uyelerin bu sorular Gizerinde distnmelerini ve cevaplarini
yazmalarini saglamaktir:

) Bakim verme yolculugu boyunca en guglt duygularinizi yansitin

) Bakim verme yolculugunun baginda kendinize ne tavsiye edersiniz?
) Deneyiminizi daha iyi anlatan bir baglik/resim/moto/logo saglayin

) Deneyimlerinize gbre bakimin olumlu ydnleri nelerdir?

Bakim verenler, yazili cevaplari sonraki oturumlarda gézden gecirmek veya daha fazla
deneyim paylasimi ve tartismaya temel olusturmak igin saklayabilirler.

4.6. Duygusal saghgin tegvik edilmesi

Esenlikten bahsettigimizde buna asagdidakiler de dahildir:

Olumlu duygularin ve ruh hallerinin varhgi (6rn. memnuniyet, mutluluk),
olumsuz duygularin yoklugu (6rn. depresyon, anksiyete),

hayattan memnuniyet,

tatmin ve pozitif islevsellik

EIGHT DIMENSIONS OF WELLNESS

MIND BODY

SOCIAL PHYSICAL

Maintaining healthy relationships e e TR

it el Staying healthy and fit through posi-
&,&m amrkie i e tive Iigstyle choices while avoiding
caring a others, and allowing foods and habits that are detrimental

to your health and wellbeing.

~ S~ S~

FINANCIAL

OCCUPATIONAL

Achieving personal satisfaction and
enrichment through work that is con-
sistent with your values, goals, and

personal beliefs,

" INTELLECTUAL
Engaging riosity to learn
abouk hew things, taking part n e
long learning, and oonrﬁ'nuotsly ex-

panding your knowledge and skills.

EMOTIONAL

Acknowledging your feelings, values, and
attitudes and managing your emotions
in a constructive, productive manner
while mamta»nmi a positive attitude

about you and your life.

Managing and growing your resources
through |Snformed investments and real-
istic goals. Learning about new

nities and capitalizing upon them in a
manner that is consistent with your be-
liefs and goals.

ENVIRONMENTAL

Maintaining a commitment to a
healthy planet and taking part in activi-
ties that preserve the air, water, and
earth around you.

SPIRITUAL

Finding inspiration, purpose, and value
in who you are and what you do
through a higher mental connection
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Sekil 5. Refaha giden 5 yol. Kaynak: https://wellnesstool.com/eight-dimensions-if-wellness-
was-a-house/

Destek gruplarinin amaglarindan bazilan farkindaligr artirmak, destek saglamak ve ilgili
becerileri gelistirmektir:

) Saglikli yasamin yonlerini anlamak: fiziksel, duygusal, entelektiel, sosyal/kiltirel,
cevresel, mesleki ve ruhsal.

) Potansiyel tetikleyicileri veya niksin erken belirtilerini belirlemek ve bunlarla basa
¢tkmak icin kisisellestirilmis bir strateji iceren saglikli yasam planlarinin velveya diger
kaynaklarin 6nemini anlamak.

) Dogal gugli ybnlere dayanan ve/veya yeni ilgi alanlari kesfeden bir 6z bakim
planinin nasil olusturulacagini akranlariyla birlikte kesfetmek.

y Dayaniklihgi neyin tesvik ettigini ve nasil gelistirilecegini anlamak.

Akran destegi, saglikli yasamin tam bir yasam deneyimi oldugunu kabul eder. Bir akran
destek grubunda, saglik ve esenligi sUrdirmek icin stres ydnetimi ve dayanikhlik
stratejileri yoluyla kisisel 6z bakim taahhidini g6z ©ninde bulundurmaniz ve
destekledikleri her akranin 6z bakim igin kendi benzersiz yaklasimini bulmasi gerektigini
kabul etmeniz gerekecektir.

Dayaniklilik olusturmak, saghg:r korumak ve kriz durumlari i¢in planlama yapmak,
kendilerinin veya sevdiklerinin ruh saghi§i sorunlariyla ugrasanlar icin 6nemlidir.
Dayaniklilik ve 6z bakim hakkinda daha fazla bilgi edinmek, tyelerin potansiyel olarak
stresli durumlarda calisirken kendi sagliklarini korumalarina yardimci olacak ve
baskalariyla isbirligi icinde kendileri icin en uygun ve etkili oldugunu dustndikleri seyleri
kesfetme becerilerini gelistirecektir.

Bu nedenle, saglikh yasam, dayanikllik ve 6z bakim stratejileri, destek gruplar
oturumlari sirasinda Uzerinde g¢alismaniz gereken temel hususlar olmalidir. Bu anlamda,
grup icinde paylasabilecediniz ve tanitabileceginiz pek cok faydali kaynak
bulunmaktadir. Ulusal Saglk Enstitlileri (NIH) Saghkh Yasam Arac Kiti (link burada)
basit ama faydali 6z bakim stratejileri dnerdigi icin mikemmel bir érnektir:

1. Duzenli egzersiz: Her giin en az 30 dakika yUrtyus gibi fiziksel aktivitelerde bulunun.
Az miktarda egzersiz bile ruh hali ve genel saglik tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir.

2. Dengeli beslenin ve susuz kalmayin: Saglikh, dizenli yemekler yiyin ve bol su igin.
Besleyici bir diyet ve uygun hidrasyon, enerji seviyelerini artirabilir ve odaklanmayi
geligtirebilir.

3. Uykuya oncelik verin: Tutarli bir uyku programi olusturun ve yeterli kalitede uyku
aldiginizdan emin olun. Daha iyi bir uyku icin yatmadan 6nce cihazlardan gelen mavi
ISIga maruz kalmayi azaltin.

4. Rahatlama tekniklerini kesfedin: Meditasyon, kas gevsetme veya nefes egzersizleri
gibi rahatlama veya saglikh yasam programlarini deneyin. Stresi azaltmak icin bu
aktiviteleri rutininize dahil edin.
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5. Hedefler ve oncelikler belirleyin: Hemen ilgilenilmesi gereken gorevleri belirleyin
ve bunalmis hissettiginizde ek taahhutlere "hayir" demeyi 6grenin. Bitmemis gorevier
Uzerinde durmak yerine basardiklariniza odaklanin.

6. Minnettarlik pratigi yapin: Minnettar oldugunuz seyleri kabul etmek ve takdir etmek
icin gunlik bir uygulama gelistirin. Olumlu bir zihniyet gelistirmek igin bunlari yazin veya
Uzerinde dusundn.

7. Olumsuz dusiincelere meydan okuyun: Ortaya ¢ikabilecek olumsuz veya yararsiz
distnceleri belirleyin ve bunlara meydan okuyun. Olumlu ve iyimser bir bakis agisi
geligtirin.

8. Baglantida kalin: Duygusal destek ve pratik yardim igin arkadaslariniza ve ailenize
ulagin. Sosyal baglantilari surdiirmek genel esenlik igin énemlidir.

Uyelerinizin stresi proaktif bir sekilde yonetmeleri, ruh sagliklarini iyilestirmeleri ve genel
yasam kalitelerini artirmalari icin bir yol olarak bu glnlik yasam, kisisel bakim ipuglarini
grubunuz icinde aktif olarak tanitin.

Onlara hatirlatin: "Bagkalarina yardim ederken sagliginizi korumayi unutmamaniz ¢ok
6nemlidir". Kliglik 6z bakim eylemleri bile zaman icinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir.
Onlari sagliklarina dikkat etmeleri ve 6z bakimi rutinlerinin dlizenli bir parcasi haline
getirmeleri igin tesvik edin.
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Bu bdlimden ¢ikarilacak ana sonuclar...

Destek grubu oturumlari iyi planlanir ve yapilandirilirsa herkes igin daha sorunsuz ve
daha verimli olur, burada oturumlarin basarili olmasini saglamak igin Uzerinde
c¢alismaniz gereken temel hususlari bulabilirsiniz:

HEDEFLERIN
BELIRLENMESI
* Kisisel ve grup

hedefleri

DUYGUSAL ..
SAGLIGI TESVIK BEKLENTILERIN VE

ETMEK KU_RALLARIN_
farkindalig artirmak, BELIRLENMESI

destek saglamak ve *Grup iginde amag,
duygusal saghigi tegvik norm ve rollerin
etmek igin beceriler belirlenmesi

elistirmek
= DESTEK GRUBU
OTURUMLARI

DUZENLEMEK

genelden 6zele

DENEYIM yaklasim OTURUM VE

PAYLASIMI GUNDEMIN
eDeneyimlerin YAPILANDIRILMAS

paylagilmasini tesvik |
etmek igin farkli *Onceden planlayin -
yontemler kullanin standartlagtirilmis yapi

BUZLARI KIRMAK
VE UYUMU TESVIK
ETMEK
*Ekip olusturma
faaliyetleri ve
egzersizleri

Sekil 6. Destek grubu ofurumlarini planlamak ve uygulamak icin genelden 6zele yaklasiminin kullaniimasi.
Kaynak: Kendi detaylandirmasi
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SONUCLAR

Bu kilavuzun amaci, demans yoneticilerine, demans alanindaki profesyonel saglik
calisanlarina, hastabakicilara ve diger ilgili paydaslara destek grubu toplantilarinin
olusturulmasi, yonetiimesi ve ev sahipligi yapiimasiyla ilgili farkli adimlarda rehberlik
etmektir.

Ik bélum bir destek grubunun nasil olusturulacag ile ilgili olup, destek grubunun nasil
tanimlanacagi ve tasarlanacagi, gayri resmi bakim verenlerin kategorize edilmesi,
destek grubunun buyiklugl ve dinamikleri, toplanti lojistigi ve igerigi, potansiyel Uyelerin
nasil ise alinacagi, grup yonetimi, iletisim ve dijital katihm gibi konulara deginmektedir.

kinci boliimde, destek grubu igerisinde giivenli bir alan yaratmanin ve grup lyelerinin
uymasli gereken davranis kurallarini tanimlamanin énemi ele alinmistir. Bir destek grubu
icerisinde temel grup degerlerinin tanimlanmasi, farkli yénleri olan ve devam eden bir
surectir. Destek grubu Uyeleri arasinda karsilikl anlayis ve empati gerektirir. Ayrica,
destek grubunun temel degerlerini tanimlama gdérevine nasil yaklasilacagina dair bilgi ve
aracglarin yani sira aktif dinlemeyi de gerektirir. Ayrica, enformel bakim verenlerin
deneyimlerini paylagsmalari igin guvenli ve emniyetli bir alan yaratmak amaciyla
birbirlerinin mahremiyet hakkina saygi duymak énemlidir.

Ucuinci boliim, grup icinde kisiler arasi iligkiler kurmanin kilit yonlerini ele almistir. Bukilit
hususlar sunlardir Empati kurarak, givenerek ve aktif bir sekilde dinleyerek grupla
baglanti kurmak, motivasyon ve duygusal destek saglayarak ve grup Uyeleri icin bir
aidiyet duygusu olusturarak uyumu tesvik etmek, belirlenen yonergeleri izleyerek grup
icindeki zorluklarla basa ¢ikmak, saglkli iletisimi tegvik etmek ve yikici davranislari ele
almak, Grup Uyelerinin herhangi bir damgalama veya etiketleme olmadan kendileri
olmalarina izin vermek, deneyimlerin paylasiimasini tesvik ederek ve yargilayici
olmayan bir ortam yaratarak destek grubunda acik bir diyalogu tesvik etmek ve son
olarak grup Uyelerinin ortak sorumlulugunu vurgulayarak, 6vgu ve édullendirme yaparak
ve grup Uyelerinden geri bildirim toplayarak strdurtlebilirligi saglamak.

Doérdincu bolim bir destek grubu oturumunun nasil dizenlenecegi ve yurutilecegi ile
ilgilidir. Temel unsurlar arasinda sunlar yer almaktadir: hedeflerin belirlenmesi, bir amag
olusturmak icin beklentilerin ve kurallarin belirlenmesinin 6nemi, destek grubu igindeki
normlar ve roller, oturumun yapilandirimasi ve her toplanti igin bir gindem
olusturulmasi, buzlari kirmak ve destek grubu tyeleri arasinda uyumu tesvik etmek igin
ekip olusturma egzersizlerinin kullaniimasi, resmi olmayan bakicilarin deneyim ve bilgi
aligverigini tesvik etmek igin farkli yontemler kullaniimasi ve farkindaligi artirarak ve
duygusal zindelik becerilerinin geligtirimesine destek saglayarak duygusal zindeligin
tesvik edilmesi.
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