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European Parkinson’s Disease Association (EDPA): „REWRITE TOMORROW“ – (Übersetzung von PSHÖ-DV, Herr Mag. Günter Thim)
Tagesablauf  - nützliche Hinweise

Allgemeine Planung

Die Liste der Hinweise ist nicht erschöpfend, wird Ihnen aber hoffentlich helfen, weitere Tipps und Tricks zu entdecken, die für Ihre spezielle Situation nützlich sind.

· Denken Sie daran: Sicherheit ist oberstes Gebot!
· Planen Sie, wenn möglich, im voraus und legen Sie fest, was Sie wollen oder brauchen und wann dies am günstigsten ist.

· Setzen Sie Prioritäten, damit Sie die wichtigsten Dinge bequem schaffen.

· Machen Sie öfter Pausen, und wechseln Sie anstrengende  Arbeiten mit leichteren ab Dellegieren Sie schwierige Aufgaben und übertreiben Sie nicht.

· Nicht alles gleichzeitig – eins nach dem andern.

· Prüfen Sie, bevor Sie beginnen, ob auch alles vorhanden ist, was Sie brauchen.

· Erledigen Sie, wenn möglich, mehrere Arbeiten an EINEM Ort.
· Konzentrieren Sie sich jeweils auf eine Aufgabe und zerlegen Sie komplexere Aufgaben in kleinere Teilgebiete.

· Wenn sich etwas als zu schwierig erweist, halten Sie inne, ruhen Sie aus und versuchen Sie es noch einmal.

· Streichen Sie unnötige Aufgaben rund ums Haus und planen Sie tägliche, wöchentliche und monatliche Arbeiten und halten Sie eine überschaubare Liste bereit.

· Verwenden Sie Geräte, die Ihnen Zeit und Mühe ersparen.

· Sorgen Sie sich nicht, wenn Sie nicht alles schaffen, was Sie vorhatten.

· Legen Sie fest, wann und welche Hilfe Sie brauchen, und besprechen Sie  ohne Angst eventuelle Hilfe von Freunden und Verwandten.

