Caring For Your
Loved One

For My Carer:

Caregivers play an important role in stroke recovery.
j A However, caregivers may sometimes feel overwhelmed,
exhausted and isolated. Care and support from your

community, family and friends will help you adjust to your
new responsibilities as a caregiver.

J

What to expect

The stroke recovery process can be difficult and confusing for the stroke survivor, caregiver and
family members. A stroke survivor's behaviour, memory, communication, emotional, and physical
capabilities can be negatively impacted by stroke. Depending on the needs of the stroke survivor,
caregivers may need to provide support in one or more of the following areas:
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Financial Assistance

Managing Medications &
Medical Appointments



Get Support

Be Informed

By knowing more about stroke and the expectations of a caregiver, you will be more
assured and feel less overwhelmed.

For more information, you may speak with your healthcare providers on:

3 » How stroke affects you and your family

P The treatment of stroke and how to reduce the risk
of its recurrence

P What the recovery process is like

P Ways to care for your loved one and common
challenges faced

P Ongoing consultation with the healthcare team
after discharge

Find Support In Others

Talk to someone who understands. Reach out to family and friends to share your

experience.

For your well-being, find respite care when you need to

take a break. You may discuss and make arrangements
with another family member or friend to help. If that is not (\‘ 00,
possible, you can refer to the Agency of Integrated Care
(AIC) website to find out about these services.

Tap on community resources such as stroke support groups
for stroke survivors and their caregivers, caregiver training
course and Family Service Centres.



Take time for yourself

Getting support for yourself, as well as your loved one, is necessary and beneficial for both the

person you are caring for and yourself. Here are some suggestions for self-care:
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Eat a balanced nutritious diet ®

L 4
Get regular exercise and be physically active H

N

Find time for a hobby or do something you enjoy regularly

Spend time with your other friends and family “
Y
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Start a journal. Journaling can help you relieve stress,

organize your thoughts and spend time by yourself
\

Managing difficult emotions

Experiencing stress and feeling a sense of loss are also common during the caregiving journey.

To help manage these, you may:

P Remember that stroke recovery and adjusting to the changes
will take time

Understand your loved one’s needs and recovery process
Set your priorities and maintain a routine

Remind yourself that you do not have to do it all by yourself
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Ask family and friends to assist you in specific ways




Knowing when to seek help

Some caregivers may experience depression. Depression can affect one’s health and increase the
risk of developing other illnesses.

Here are some symptoms of depression:

Restless, always feeling Feeling sad, anxious or
irritated “empty”
Thoughts about death or ’

Feelings of hopelessness

Feelings of guilt,
worthlessness, helplessness
Loss of interest or

remember things or make enjoyment in hobbies and

decisions y ‘ other activities

suicide, or suicidal attempts

Loss of appetite, weight
loss or weight gain

Can't concentrate,

No energy, always tired,

Oversleep or can't slee .
P P feeling “slowed down”

If you have five or more of these symptoms for more than two weeks, you should seek
professional help from a doctor, psychiatrist or psychologist.

Training courses for the Caregiver

Before discharge, you will receive advice and, in some cases, training
in the hospital according to the needs of your loved one. You may
be trained on specific skills, such as feeding through the nasogastric-
tube, proper positioning, and transferring techniques.

After discharge, there are services available in the community to
help you transition and cope in caring for your loved ones. Some of
these courses include basic nursing skills, basic home care skills, and

stroke management for caregivers. For more information, you may

visit the AIC Link branch nearest to you or refer to the AIC website.



For more information

O - )
agency for - 4

integrated care

AlCare Link is a resource centre for all care needs where Care
Consultants are available to advise caregivers and their loved
ones on getting the right care at the right place, enabling
seniors to age-in-place.

The main Agency for Integrated Care (AIC) office is located
at Maxwell (above Amoy Food Centre). For other AIC Link
locations, please visit:

www.aic.sg/about-us/aic-link

© Email: enquiries@aic.sg
Hotline: 1800 650 6060

Website: https://www.aic.sg/

() Address: 7 Maxwell Road, #04-01, MND Complex Annex B, Singapore 069111

Singapore National
Stroke Association

Singapore National Stroke Association (SNSA) organises
outings for stroke patients and their carers to reintegrate them
into the community. They also have Stroke Support Groups to
provide emotional and social support for stroke patients and
their carers.

© Email: contact@snsa.org

Website: http://www.snsa.org.sg/

Hotline: +65 62229514
Stroke
Support

$ Station

Wellness Centre

Stroke Support Station (S3) conduct caregiver-stroke survivor
communication workshops, motivational talks, group support
and counselling programme, and mindfulness practice for
carers. The programme aims to provide social, emotional and
psychological support to carers.

Hotline: +65 64733500

Website: http://www.s3.org.sg/




Family Service Centres
(FSC)

Family Service Centres (FSCs) are a key community-based
focal point and social service provider for families in need. The
objectives of FSCs are to promote and improve the social well-
being of every individual in the family, at every stage of life.
FSCs are staffed by social workers and other professionals who

can provide a helping hand.

Website: https://www.msf.gov.sg/dfcs/familyservice

STR™X

StrokeHub is a resource guide for stroke survivors, their loved
ones and caregivers. It provides information about stroke-
related matters and life after stroke. The stroke booklets and

factsheets are available for you to download.

Website: https://www.healthhub.sg/programmes/130/strokehub

Stroke Sanrl Improvement

www.healthhub.sg/strokehub
Published in January 2020
Reviewed in January 2022

An initiative of the Stroke Services Improvement
(SSI) team in collaboration with all public
hospitals in Singapore.
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Menjaga Orang
Tersayang

Untuk Penjaga Saya:

* Penjaga memainkan peranan penting dalam pemulihan
j A angin ahmar. Bagaimanapun, penjaga kadang-kala
merasa tertekan, letih dan terasing. Keprihatinan dan
sokongan daripada masyarakat, keluarga dan rakan-
rakan akan membantu anda menyesuaikan diri dengan

J tanggungjawab baru sebagai seorang penjaga.

Apa yang boleh dijangkakan

Proses pemulihan adalah sukar dan membingungkan untuk bekas pesakit angin ahmar, penjaga
dan ahli keluarga mereka. Tingkah laku, daya ingatan, komunikasi, emosi, dan keupayaan fizikal
bekas pesakit angin ahmar ini boleh dipengaruhi secara negatif oleh angin ahmar. Bergantung
kepada keperluan mereka, penjaga mungkin perlu memberikan sokongan dalam satu atau lebih
perkara yang berikut:
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Penjagaan fizikal Keperluan emosi
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Menguruskan ubat-ubatan dan
Bantuan kewangan

temu janji perubatan



Dapatkan Sokongan

Pastikan Anda Dapatkan Maklumat

Dengan mengetahui lebih banyak tentang angin ahmar dan jangkaan seorang penjaga,

anda akan merasa lebih yakin dan kurang tertekan.

Untuk maklumat lanjut, anda boleh berbincang dengan penyedia penjagaan kesihatan

anda tentang:

>

“

\

Bagaimana angin ahmar menjejas diri anda dan
keluarga

Rawatananginahmardanbagaimanamengurangkan
risiko berulang

Bagaimanakah proses pemulihannya

Cara-cara untuk menjaga orang tersayang dan
cabaran-cabaran lazim yang dihadapi

Konsultasi berterusan dengan pasukan kesihatan
selepas keluar dari hospital

Dapatkan sokongan daripada orang lain

Bercakap dengan seseorang yang memahami. Hubungi
keluarga dan rakan-rakan untuk berkongsi pengalaman
anda.

Untuk kesejahteraan anda, dapatkan rawatan sementara
jika anda perlu berehat. Anda boleh berbincang dan
mengatur dengan rakan atau ahli keluarga yang lain untuk
membantu. Sekiranya tidak dapat dilakukan, anda boleh
merujuk ke laman web Agensi Penjagaan Bersepadu (AIC)
untuk mengetahui lebih lanjut tentang perkhidmatan ini.

Manfaatkan sumber-sumber masyarakat seperti Kumpulan
sokongan angin ahmar untuk bekas pesakit angin ahmar
dan penjaga mereka, Kursus-kursus latihan penjaga dan

Pusat Khidmat Keluarga.




Luangkan masa untuk diri sendiri

Mendapat sokongan untuk diri sendiri dan juga orang tersayang, adalah perlu dan bermanfaat bagi
orang yang anda jaga dan juga diri anda sendiri. Berikut adalah beberapa cadangan untuk menjaga
kesejahteraan diri anda:

» Makan makanan yang berkhasiat dan seimbang

P Lakukan aktiviti fizikal secara kerap H

N

) Luangkan masa untuk hobi atau lakukan sesuatu yang anda \&

&

suka secara kerap

p Luangkan masa bersama rakan dan keluarga anda yang lain “
"
. A_&

P Mulakan jurnal. Menulis jurnal boleh membantu anda

hilangkan tekanan, susun fikiran anda dan luangkan masa o~

untuk diri sendiri.

Mengurus emosi yang sukar

Mengalami tekanan dan perasaan kehilangan juga adalah biasa dalam perjalanan penjagaan. Untuk
membantu mengatasi perkara ini, anda boleh:

) Ingatkan diri sendiri bahawa pemulihan daripada angin ahmar
dan menyesuaikan diri kepada perubahan akan mengambil
masa

» Fahami keperluan dan proses pemulihan orang tersayang
P Tetapkan keutamaan anda dan amalkankan rutin

P Ingatkan diri anda bahawa anda tidak perlu melakukan

semuanya sendiri

P Minta keluarga dan rakan-rakan untuk membantu anda
dengan cara tertentu




Ketahui bila anda harus meminta pertolongan

Segelintir penjaga mungkin mengalami kemurungan. Kemurungan boleh menjejas kesihatan anda
dan meningkatkan risiko mendapat penyakit lain.

Berikut adalah beberapa gejala kemurungan:

Gelisah, selalu merasa Rasa sedih, cemas atau
cepat marah “kosong”
Berfikir tentang kematian ’
atau bunuh diri, atau Perasaan putus asa

percubaan bunuh diri

» Hllka)ng seble(rja MELE " Perasaan bersalah, tidak
lang berat badan atau nai berharga, tidak berdaya
berat badan

Tidak boleh menumpukan Hilang minat atau
perhatian, mengingati perkara ‘ ‘ keseronokan dalam hobi dan
atau membuat keputusan aktiviti lain
Tidur berlebihan atau tidak Tiada tenaga, selalu letih,
boleh tidur merasa “kurang cergas”

Sekiranya anda mengalami lima atau lebih gejala ini selama lebih daripada dua minggu, anda harus
mendapatkan bantuan profesional daripada seorang doktor, pakar psikiatri atau psikologi.

Kursus latihan untuk Penjaga

Sebelum keluar hospital, anda akan menerima nasihat dan,
ﬂ dalam beberapa kes, latihan di hospital mengikut keperluan orang
g tersayang anda. Anda mungkin dilatih dalam kemahiran tertentu,
seperti memberi makan melalui tiub nasogastrik, posisi yang betul,
dan teknik mengalihkan pesakit.

Selepas keluar hospital, terdapat perkhidmatan yang tersedia dalam
masyarakat untuk membantu anda dalam peralihan dan menjaga
orang tersayang anda. Kursus-kursus ini termasuk kemahiran asas
kejururawatan, kemahiran asas penjagaan di rumah, dan pengurusan

angin ahmar untuk penjaga. Untuk maklumat lanjut, anda boleh
lawati cawangan AIC Link yang berdekatan dengan anda atau rujuk
laman web AIC.



Untuk maklumat lanjut

AIC Link adalah pusat sumber untuk semua keperluan
penjagaan yang mempunyai Perunding Penjagaan bersedia

. oy \ untuk memberi nasihat kepada pengasuh dan orang tersayang
O I mereka tentang mendapatkan rawatan yang tepat di tempat
yang tepat, dan membolehkan warga emas meniti usia lanjut

agency for _ di k
integrated care - I Kawasan yang sama.

Pejabat utama Agensi Penjagaan Bersepadu (AIC) terletak di
Maxwell (di bahagian atas Pusat Makanan Amoy Street)

Untuk lokasi AIC Link yang lain, sila layari:
www.aic.sg/about-us/aic-link

Laman web: https://www.aic.sg/
© E-mel: enquiries@aic.sg
Talian Hotline: 1800 650 6060
() Alamat: 7 Maxwell Road, #04-01, MND Complex Annex B, Singapore 069111

Persatuan Angin  Ahmar Nasional Singapura (SNSA)
menganjurkan lawatan untuk pesakit angin ahmar dan penjaga
%{% Singapore National | mereka untuk menyatukan mereka semula ke dalam masyarakat.

i ]

ics Stroke Association Mereka juga mempunyai Kumpulan Sokongan Angin Ahmar

untuk memberikan sokongan emosi dan sosial kepada pesakit
angin ahmar dan penjaga mereka.

Laman web: http://www.snsa.org.sg/
© E-mel: contact@snsa.org
Talian Hotline: +65 62229514

Stesen Sokongan Strok (S3) menganjurkan bengkel komunikasi
untuk penjagadan bekas pesakitangin ahmar, ceramah motivasi,

Stroke .
Support program sokongan dan kaunseling secara berkumpulan, dan
Station latihan ‘mindfulness’ untuk penjaga. Program ini bertujuan

Wellness Centre . . . . .
untuk memberikan sokongan sosial, emosi dan psikologi

kepada para penjaga.

Laman web: http://www.s3.org.sg/
Talian Hotline: +65 64733500




Pusat Khidmat
Keluarga (FSC)

Pusat Khidmat Keluarga (FSC) merupakan pusat tumpuan
berasaskan masyarakat dan penyedia khidmat sosial utama
untuk keluarga yang memerlukan. Objektif FSC adalah untuk
mempromosikan dan meningkatkan kesejahteraan sosial setiap
individu dalam keluarga, dalam setiap peringkat kehidupan.
FSC dikendalikan oleh pekerja sosial dan profesional lain yang
dapat memberikan bantuan.

Laman web:https://www.msf.gov.sg/dfcs/familyservice

STR™X

StrokeHub adalah panduan sumber untuk bekas pesakit angin
ahmar, orang tersayang dan penjaga mereka. la menyediakan
maklumat tentang perkara-perkara berkaitan angin ahmar dan
kehidupan selepas angin ahmar. Buku kecil dan lembaran fakta
tersedia untuk anda muat turun.

Laman web: https://www.healthhub.sg/programmes/130/strokehub

Stroke Services Improvement

www.healthhub.sg/strokehub
Terbitan pada Januari 2022

Satu inisiatif oleh Pasukan Peningkatan
Perkhidmatan bagi Angin Ahmar (SSI) dengan
kerjasama semua hospital awam di Singapura.
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