
परिजनों एवं दखेभाल  
प्रदाताओं का ध्ान िखना 

वविाम लेना
्ह सहा्ता पत्रक वविाम लेने के लाभ, वविाम कैसे सुवन्ोवजत कक्ा जाए तथा 
मदद कौन कि सकता ह,ै इन ववष्ों पि ववचाि-ववमर्श किता ह।ै

परिजनों एवं दखेभाल प्रदाताओं के वलए वविाम लेना 
आवश्क ह ै 
विमेंवर्ा से ग्रसत ककसी व्यवति की दखेभाल किने का का््श 
रािीरिक व भावनातमक रूप से थका दनेे वाला तथा तनावपूर्श हो 
सकता ह।ै परिजन एवं दखेभाल प्रदाता सामावजक संपककों से आसानी 
से अलग हो सकते हैं, ववरेषकि ऐसी वसथवत में जब वे उस व्यवति को 
छोड़ कि जाने में असमथ्श होते हैं वजसकी वे दखेभाल कि िह ेहोते हैं।

वन्वमत तौि पि वविाम लेने का अथ्श ह ैकक आप आिाम कि सकते 
हैं, बाहि घूमने जा सकते हैं, अपने कामकाज पि ध्ान द ेसकते हैं ्ा 
छुरि् ि्ों पि जा सकते हैं।

विमेंवर्ा से ग्रसत लोगों के वलए वविाम लेना  
आवश्क ह ै 
अविकांर लोग ककसी ना ककसी प्रकाि का वविाम लेते हैं, कई लोग 
वविाम के दौिान अपनी रूवच्ों में व्यसत िहकि आनंद प्राप्त किते 
हैं ्ा रा्द कई लोग सप्ताहांत (वीकएनि) औि छुरि् ि्ों के वलए 
कहीं बाहि घूमने चले जाते हैं। ्ह हमें भववष् की खुरी से प्रतीक्ा 
किने का तथा बीते हुए अनुभवों को ्ाद किने का मौका दतेा ह।ै 
इनहीं कािरों से विमेंवर्ा से ग्रसत लोगों के वलए भी वविाम लेना 
आवश्क ह।ै ऐसा किने से व्यवति को सामावजक बनने तथा दसूिे 
लोगों से वमलने का मौका वमलता ह ैतथा उनकी सहा्ता एवं 
दखेभाल प्रदान किने वाले अन् लोगों से अभ्सत होने का मौका 
वमलता ह।ै

परिजनों एवं दखेभाल प्रदाता्ों को कौन सी बातें  
वविाम लेने से िोकती हैं?
• अपने वहत को अंत में िखना

• इस बात की भावना कक वे वविाम लेने के पात्र नहीं हैं।

• ्ह जानकािी का न होना कक क्ा उपलबि ह ै्ा वविाम लेने की 
्ोजना बनाने की सहा्ता कैसे औि कहाँ वमल सकती है

• प्र्ास किने के वलए बहुत थके होना

• वे सव्ं वविाम लेना चाहते हैं, पिनतु वजस व्यवति की वे दखेभाल 
कि िह ेहैं, वह व्यवति आिाम नहीं चाहता

• इस बात की िािरा कक इस सबका प्रबंि बहुत करिन है

• ऐसा मानना कक ्ह उनकी वजममेवािी ह ैकक वे हमेरा, हि प्रकाि 
की दखेभाल प्रदान किें 

वविाम ककस प्रकाि लेना चावहए
वविाम लेने के बहुत से तिीके हैं। ्ह इस बात पि वनभ्शि किता ह ै
कक आपके व आपके परिवाि के वलए क्ा उप्ुति ह।ै

वविामः
• विमेंवर्ा से ग्रसत व्यवति के वलए नए ्ा परिवचत अनुभवों के 

साथ आनंद लेने का सम् हो सकता है

• वजस प्रकाि आपको उप्ुति लगे, उस प्रकाि आिाम किने तथा 
आनंकदत होने का सम् हो सकता है

• सामान् कदनच्ा्श के का्कों से अलग ककनहीं अन् गवतवववि्ों को 
किने के वलए एक साथ सम् वबताना हो सकता है

परिवाि के दसूिे सदस् तथा वमत्र दखेभाल के का््श से आपको 
वविाम लेने में आपकी सहा्ता किके संभवतः प्रसन्न होंगे। अकसि 
्ह मात्र वनवेदन किने की बात होती ह।ै

ऑसटे्वल्ाई सिकाि तथा िाज् सिकािें वन्वमत, अवन्त तथा 
आपातकालीन वविामों के वलए कई प्रकाि के िाहत का््शक्रमों के 
वलए िन प्रदान किती ह।ै इनमें कुछ सम् के वलए घि के बाहि, घि 
में तथा आवासी् क्ेत्र में िाहत प्रदान किना ्ा ववश्ाम का सम् 
प्रदान किना रावमल ह।ै सथा्ी दवैनक गवतवववि कें द्ों में वन्ोवजत 
गवतवववि्ों में भाग लेने से भी िाहत प्रदान की जा सकती ह।ै 
कुछ कें द् विमेंवर्ा से ग्रसत व्यवति्ों के वलए वववरष्ट गवतवववि्ां 
उपलबि किवाते हैं। दवैनक कें द्ों पि उपलबि किवाई जाने वाली 
दखेभाल चंद घंिों से लेकि सप्ताह में कई कदनों तक हो सकती 
ह।ै कुछ कें द् ववसततृत सम् में व सप्ताहांत ्ा िावत्र के दौिान की 
दखेभाल प्रदान किते हैं।

वविाम लेने का एक अन् तिीका ्ह ह ैकक कोई दखेभाल का््शकता्श 
आपके घि आए ताकक आप घि के बाहि के का्कों को कि पा्ें। 
दखेभाल का््शकता्श विमेंवर्ा से ग्रसत व्यवति को ककसी ऐसी 
गवतवववि के वलए अपने साथ ले जा सकते हैं वजसे किके विमेंवर्ा 
से ग्रसत व्यवति को खुरी वमलती ह।ै इसे अकसि घि में िाहत प्रदान 
किना कहते हैं क्ोंकक ्ह घि पि रुरू हो कि घि पि ही समाप्त हो 
जाती ह।ै

िाहत का प्र्ोग आपातकाल में दखेभाल प्रदान किने में कक्ा जा 
सकता ह ै्ा आवासी् कें द् पि लंबे सम् के वलए िाहत प्रदान किने 
की व्यवसथा की जा सकती ह।ै आवासी् िाहत का प्र्ोग किने के 
वलए विमेंवर्ा से ग्रसत व्यवति को ऐजि के्ि एसेसमेंि िीम (वतृद्ों 
की दखेभाल किने वाले कें द्ों की आंकलन िीम) (ए.सी.ए.िी) द्ािा 
आंका जाना चावहए ताकक जरूिी दखेभाल के सति का वनिा्शिर 
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कक्ा जा सके। आपके सथानी् ए.सी.ए.िी. का संपक्श  ववविर  
िेलीफोन पुवसतका के मुख पतृष्ठ पि से प्राप्त कक्ा जा सकता ह ै 
My Aged Care से 1800 200 422 पि ्ा वेबसाइि  
www.myagedcare.gov.au से अथवा िाष्टी् विमेंवर्ा 
हलेपलाइन को 1800 100 500 पि संपक्श  किें।

सकािातमक अनुभव के वलए वन्ोजन
विमेंवर्ा से ग्रसत लोगों का नए वातावर्श एवं नए लोगों से 
पिेरान हो जाना सामान् बात ह।ै इस कािरवर ्ह जरूिी ह ैकक 
सकािातमक िाहत के अनुभव के वलए पहले से ही ्ोजना बनाई 
जाए।

कई परिवािों व दखेभाल प्रदाताओं ने वन्वमत िाहत का वजतनी 
जलदी संभव हो उतनी जलदी प्र्ोग रुरू ककए जाना उप्ोगी पा्ा 
ह ैताकक विमेंवर्ा से संबंवित दखेभाल को सभी बांि कि किने के 
आदी हो सकें । अकसि छोिे वविामों से रुरूआत किनी तथा कफि लंबे 
सम् के वविामों तक बढ़ना सबसे बकढ़्ा होता ह।ै

्ह आप ही िीक वनर्श् कि सकते हैं कक विमेंवर्ा से ग्रसत व्यवति 
को वविाम के वलए जाने के बािे में ककतनी पहले बताना ह।ै ्कद वे 
चचंवतत हैं, तो उनहें आश्ासन दें औि ्ह पक्ा किें कक वे समझते हैं 
कक आप वविाम के प्रवत सकािातमक हैं भले ही आप सव्ं इसके प्रवत 
थोड़ ेचचंवतत महसूस कि िह ेहों।

दसूिे परिवािों एवं दखेभाल प्रदाताओं से बात किने से िाहत को 
सकािातमक बनाने में काम्ाब होने के तिीकों के कुछ उप्ोगी 
सुझाव वमल सकते हैं।

वविाम लेने के वलए वनवेदन किें
• ्कद आप इस बािे में औि जानना चाहते हैं कक वविाम कैसे वल्ा 

जा सकता ह,ै तो बस पूछें

• ्कद आप इस समबवनित ्ोजना बनाने में मदद चाहते हैं कक 
वत्शमान ्ा भववष् में आपके वलए क्ा उप्ुति हो सकता ह,ै तो 
बस पूछें

• ्कद आप केवल ्ह जानना चाहते हैं कक क्ा उपलबि ह,ै तो बस 
पूछें

दखेभाल का््श से कुछ दिे के वलए िाहत प्रदान किने के प्रवत सिकाि 
वचनबद् ह ैतथा सिकाि दखेभाल प्रदाता्ों की मदद किने के वलए 
वववभन्न प्रकाि के िाहत का््शक्रमों के वलए िन प्रदान किती ह।ै 
कई संगिन आपको वविाम की प्रावप्त किने में सहा्ता किेंगे। इनहें 
सामान्ता respite care services (िाहत दखेभाल सेवाओं) के 
नाम से जाना जाता ह ैतथा इसमें चच्श समूह, सथानी् कौंसल एवं 
सामुदाव्क वग्श रावमल हैं।

सहा्ता कौन कि सकता ह?ै
ऐजि के्ि एसेसमेंि िीम (ए.सी.ए.िी) व्ोवतृद्ध लोगों की उनकी 
घिेलू आिारित सहा्ता ्ा आवासी् दखेिेख से समबवनित 
ज़रूितों का वनिा्शिर किने में मदद किती ह।ै वतृद्धावसथा  
िोग-ववरेषज्ञ, सामावजक का््शकता्श औि व्यावसाव्क वचककतसक 
जैसे अलग-अलग सवास्थ् दखेिेख कममी ACAT के भाग के तौि पि 
वमलकि काम किते हैं। आप My Aged Care को फोन किके अपने 
सबसे नज़दीकी ACAT से संपक्श  कि सकते/सकती हैं।   

ऑसटे्वल्ाई सिकाि ने My Aged Care की सथापना की ह,ै ्ह 
सेवा घिेलू एवं सामुदाव्क दखेिेख तक पहुचँ, िाहत संबंिी फीस, 
औि बांि एवं रुलक के बािे में सहा्ता व समथ्शन प्रदान किती ह।ै 
्ह सेवा आपकी ववरेष ज़रूितों को पूिा किने वाले सिकािी तौि 
पि ववत्त-पोवषत व्ोवतृद्ध दखेिेख सथानों का पता लगाने में भी 
आपकी मदद कि सकती ह।ै 1800 200 422 पि फोन किें ्ा  
myagedcare.gov.au दखेें  

Carer Gateway वेबसाइि औि संपक्श  केनद् दखेिेखकता्शओं की 
सहा्ता किने के वलए व्यावहारिक सूचना औि संसािन प्रदान 
किते हैं। फ्ीकॉल: 1800 422 737 (मोबाइल फोन से फ्ीकॉल 
नहीं) सोमवाि से रुक्रवाि सुबह 8 बजे से लेकि राम 6 बजे तक। 
वेबसाइि: www.carergateway.gov.au अन् वसथवत्ों के 
दौिान आपावतक िाहत के वलए 1800 059 059 पि फोन किें।

दखेिेखकता्श पिामर्श औि सलाहकािी सेवा दखेिेखकता्शओं को  
उवचत सेवाओं व पात्रताओं से समबवनित सूचना औि सलाह 
प्रदान किती ह।ै अपनी सबसे नज़दीकी दखेिेखकता्श पिामर्श 
औि सलाहकािी सेवा से 1800 242 636 पि संपक्श  किें ्ा 
carersaustralia.com.au दखेें 

Commonwealth Respite and Carelink Centres 
(कॉमनवेलथ रिसपाइि एंि के्िचलंक सेंिि) सथानी् दखेिेख 
सहा्ता, ववकलांगता औि सामुदाव्क सेवाओं से समबवनित 
वन:रुलक एवं गोपनी् जानकािी प्रदान किते हैं। केनद् पूिे 
ऑसटे्वल्ा-भि में वसथत हैं औि आप 1800 052 222 (मोबाइल 
फोन से की गई कालस को छोड़कि फ्ी कॉल) पि फोन किके अपने 
किीबी केनद् से संपक्श  कि सकते/सकती हैं।

्कद िाहत का उप्ोग किने के प्रवत आपकी चचंताएं हैं तो विमेंवर्ा 
व्यवहाि प्रबंिन सलाहकाि सेवा के साथ इनपि ववचाि-ववमर्श किें। 
विमेंवर्ा से ग्रसत लोगों के आचिर के बािे में चचंवतत परिजनों, 
दखेभाल प्रदाता्ों तथा दखेिेख का््शकता्श्ों के वलए DBMAS 
(िी बी एम ए एस) एक िाष्टी् िेलीफोन सलाहकाि सेवा ह।ै ्ह 
सेवा कदन में 24 घंिे व सप्ताह में 7 कदन गोपनी् पिामर्श, आंकलन, 
व्यविान, वरक्ा तथा ववरेषज्ञ सह्ोग प्रदान किती ह ैऔि इस 
सेवा को 1800 699 799 पि संपक्श  कक्ा जा सकता ह।ै

्कद वजस प्रकाि की िाहत आप चाहते हैं, वह आपके सथानी् क्ेत्र 
में उपलबि नहीं ह ैतो ककसी को इस बािे में बता्ें। पूिी ना होने 
वाली िाहत जरूितों के मुद ्द ेको ककस प्रकाि उिा्ा जा सकता 
ह,ै इसपि सलाह लेने के वलए Dementia Australia नेरनल 
विमेंवर्ा हलेपलाइन को 1800 100 500 पि ्ा दखेभाल प्रदाता 
समथ्शन वग्श से (1800 242 636 पि Carers Australia) संपक्श  
किें। लोग अकसि ्ह पाते हैं कक ्कद िाहत जरूितें पूिी नहीं हो 
पाती, तो सथानी् प्रेस ्ा िाजनेता्ों को सूवचत किना वत्शमान एवं 
दीघा्शववि में सुिाि ला सकता ह।ै

परिजनों एवं दखेभाल  
प्रदाताओं का ध्ान िखना 1

अविक जानकािी
Dementia Australia सहा्ता, जानकािी, वरक्ा एवं पिामर्श 
प्रदान किती ह।ै नेरनल विमेंवर्ा हलेपलाइन को  
1800 100 500 पि संपक्श  किें ्ा हमािी वेबसाइि 
dementia.org.au दखेें

भाषा समबनिी सहा्ता के वलए अनुवाद एवं दभुावष्ा 
सेवा (Translating and Interpreting Service) 
को 131 450 पि फोन किें

्ह प्रकारन केवल रावमल ववष्-वसतु का सामान् सािांर प्रदान किता ह।ै लोगों को अपनी 
वववरष्ट वसथवत के वलए व्यावसाव्क पिामर्श प्राप्त किना चावहए। Dementia Australia इस 
प्रकारन में ककसी त्रुरि ्ा छूि के वलए वजममेदाि नहीं ह।ै
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LOOKING AFTER 
FAMILIES AND CARERS

Taking a break
This Help Sheet discusses the importance of taking a 
break from caring, how to organise it and who can help.

Taking a break is important    
for families and carers
Caring for someone with dementia can be physically 
and emotionally tiring and stressful. Families and 
carers can easily become isolated from social 
contacts, particularly if they are unable to leave the 
person they are caring for.

Regular breaks mean that you can have a rest, go out, 
attend to business or go on a holiday.

Taking a break is important   
for people with dementia
Most people take breaks of some sort, perhaps 
pursuing hobbies that they enjoy, or weekends and 
holidays away. This gives us something to look 
forward to and experiences to look back on. Breaks 
are important for the same reasons for people with 
dementia. It gives the person an opportunity to 
socialise and meet other people, and to get used to 
other people providing support and caring for them.

What stops families and     
carers taking a break?
•  Putting their own well being last

•  Feeling that a break is not deserved

•  Not knowing what is available, or how to get help 
organising a break

•  Being too tired to make the effort

•  Wanting a break, but the person being cared  
for doesn’t

•  Feeling that it’s all too much trouble

•  Believing that it is their responsibility to provide all 
the care, all the time

How to take a break
There are lots of ways to take a break. It depends on 
what suits you and your family. 

Breaks can be:
•  Time for the person with dementia to enjoy 

themselves with new or familiar experiences

•  Time to relax and recharge in whatever way      
suits you

•  Taking time together away from the usual routines

Other family members and friends may be happy to 
help out by giving you a break from caring. Often it’s 
just a matter of asking.

The Australian and State governments fund a number 
of respite programs for regular, occasional and 
emergency breaks. They include out of home respite, 
in home respite and residential respite. Respite can 
also be provided in local day activity centres by 
attending planned activity groups. Some centres offer 
specialised activities for people with dementia. The 
care offered by day centres ranges from a few hours 
to several days a week. Some centres offer extended 
hours, weekend or overnight care.

Another way to take a break is to have a care worker 
come to the house to enable you to do things outside 
the house. They may also accompany the person 
with dementia to an activity that they enjoy. This is 
often called in-home respite as it begins and finishes 
at home.

Respite can also be used to provide care in an 
emergency, or arranged for a longer period of time in 
a residential facility. To use residential respite, the 
person with dementia must be assessed by an Aged 
Care Assessment Team (ACAT) to determine the 
level of care required. Contact My Aged Care on 
1800 200 422, visit myagedcare.gov.au, or call the 
National Dementia Helpline on 1800 100 500.
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This publication provides a general summary only of the subject matter 
covered. People should seek professional advice about their specific case. 
Dementia Australia is not liable for any error or omission in this publication.
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Planning for a positive experience 
It is common for people with dementia to find new 
environments and new people unsettling. Because of 
this it is important to plan ahead for a positive respite 
experience.

Many families and carers have found it useful to start 
using regular respite as early as possible so that 
everyone can get used to sharing dementia care. It is 
often best to start with small breaks and build up to 
longer ones.

You will know best how far in advance to tell the 
person with dementia about the break. Reassure 
them if they are anxious and make sure that they 
know that you are positive about the break, even if 
you’re feeling a little anxious yourself. 

Talking with other families and carers about ways 
they’ve managed to make respite a positive 
experience may give you some practical ideas for 
managing.

Ask for a break
•  If you want to know more about how to take a 

break – just ask

•  If you need help planning what might suit you now, 
or in the future – just ask

•  If you just want to know what’s available – just ask

The Government is committed to providing respite 
care and has funded many different types of respite 
to help carers. Many organisations will help you take 
a break. These are usually called respite care services 
and include church groups, local councils and 
community groups.

Who can help?
Aged Care Assessment Teams (ACAT) provide 
assistance to older people in determining their needs 
for home based supports or residential care.  A range 
of health care workers such as geriatricians, social 
workers and occupational therapists work together as 
part of the ACAT. You can contact your nearest ACAT 
by calling My Aged Care.

The Australian Government has established My Aged 
Care, a service to provide support and assistance with 
queries about access to home and community care, 
respite fees, and bonds and charges. They can also 
help you look for Government funded aged care 
homes that meet your particular needs. Call  
1800 200 422 or visit myagedcare.gov.au

Carer Gateway website and contact centre provides 
practical information and resources to support carers.  
Freecall: 1800 422 737 (not mobile phones) 
Weekdays 8am-6 pm. Website: carergateway.gov.au 
For emergency respite at other times, call  
1800 059 059.

The Carer Advisory and Counselling Service    
provides carers with information and advice about 
relevant services and entitlements.  Contact your 
closest Carer Advisory and Counselling Service on 
1800 242 636 or visit carersaustralia.com.au

Commonwealth Respite and Carelink Centres provide 
free and confidential information on local carer 
support, disability and community services.  Centres 
are located throughout Australia and you can contact 
your nearest Centre by phoning 1800 052 222 (free 
call except from mobile phones). 

If you have concerns about accessing respite discuss 
these with the Dementia Behaviour Management 
Advisory Service. DBMAS is a national telephone 
advisory service for families, carers and care workers 
who are concerned about the behaviours of people 
with dementia. The service provides confidential 
advice, assessment, intervention, education and 
specialised support 24 hours a day, 7 days a week 
and can be contacted on 1800 699 799.

If the type of respite you want isn’t available in your 
local area let someone know. Contact Dementia 
Australia’s National Dementia Helpline on  
1800 100 500 or carer advocacy groups (Carers 
Australia on 1800 242 636) for advice on how to 
raise the issue of unmet respite needs. People often 
find that when respite needs are not met, informing 
local press and politicians can make a difference now 
and in the long term.
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FURTHER INFORMATION
Dementia Australia offers support, information, 
education and counselling. Contact the National 
Dementia Helpline on 1800 100 500, or visit our 
website at dementia.org.au 

For language assistance phone the 
Translating and Interpreting Service  
on 131 450


