Helpsheet 7

Jak sobie radzi¢ z zanikami pamieci

Problemy z pamiecig utrudniajg zycie. Zaliczajg sie do nich:

m zapominanie imion i nazwisk

m trudnosci z przypominaniem sobie codziennych wydarzen i doswiadczen

m gubienie przedmiotéw (np. kluczy czy okularéw)

m gubienie sie w znanych miejscach lub podczas czesto odbywanych podrézy
m trudnosci z rozpoczynaniem rozmow lub sledzeniem ich toku

m zapominanie o spotkaniach lub waznych okoliczno$ciach (np. urodzinach)

m trudnosci z pamietaniem modlitw lub rytuatow

Jak sobie radzi¢ z zanikami pamieci - wskazowki

Kazdy inaczej odczuwa problemy z pamiecig Mozesz odczuwac frustracje, zmartwienie lub straci¢
pewnosc siebie. Ponizsze wskazowki mogg by¢ pomocne:

m Ustal regularne czynnosci — rob rzeczy o tej samej porze codziennie lub raz w tygodniu.
m Nie komplikuj — proste czynnosci i codzienne zadania sg tatwiejsze do wykonania.

m Nie rob wielu rzeczy jednoczesnie — sprobuj podzieli¢ kazde zadanie na mate kroki.

m Zwolnij, jesli tego potrzebujesz.

m Przygotuj narzedzia zanim rozpoczniesz zadanie — np. narzedzia do pracy w ogorku lub
sktadniki do gotowania.

m Ograniczaj to, co cie rozprasza - np. niepotrzebne odgtosy.

m Porozmawiaj z cztonkami rodziny i innymi osobami, ktére majg problemy z pamiecig. By¢ moze
cos ci doradzg.

m Popracuj nad najczesciej powtarzajgcymi sie problemami z pamiecia.

m Skoncentruj sie na tym, co pamietasz i potrafisz zrobi¢. Nadal istnieje wiele rzeczy z przesztosci,
ktére potrafisz robi¢ - mozesz na przyktad stucha¢ modlitw zamiast je mowié.

m Jesli podobata ci sie jakas czynnos¢ albo wyjscie, opowiedz o tym. Dzieki temu lepiej
zapamietasz to doswiadczenie i bedziesz mie¢ lepsze odczucia na temat swoich czynnosci w
tym dniu.

m Zapisuj rzeczy, ktére sg dla ciebie wazne. Pisz pamietnik, réb zdjecia lub krec filmy.

Z HS8POL Dbatosé o zdrowie i aktywnos$¢ u oséb z demencja, aby poznac
wskazéwki na ten temat — alzheimers.org.uk/get-support/information-in-
your-language

@ Osoby z demencjg muszg zadbac o siebie najlepiej, jak potrafig. Zapoznaj sie

Wesprzemy cie. Jesli niepokoi cie demencja, zadzwon do nas pod numer
0333 150 3456. Podaj doradcy swdj jezyk. Oddzwonimy do ciebie
z ttumaczem.

Informacje o lokalnym wsparciu bezposrednio i online sg dostepne
pod adresem alzheimers.org.uk/dementiadirectory Lista zawiera
organizacje kulturowe i religijne.
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