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DEMENCJA A AKTYWNOSC

Aktywnosc to ,rzeczy, ktore robimy”. Moga by¢ to rzeczy aktywne
lub pasywne, wykonywane samodzielnie lub z innymi osobami.
Osoba z demencjg w miare rozwoju choroby bedzie potrzebowata
pomocy w planowaniu réwniez prostych codziennych czynnosci.
Codzienna aktywizacja chorego moze zwiekszy¢ w nim poczucie
godnosci i poczucia wtasnej wartosci, nadajgc jego zyciu cel i zna-
czenie.

Codzienna zaplanowana aktywnos$¢ pomaga rowniez w organizacji
czasu chorego. Pozwala w petni wykorzysta¢ mozliwosci chorego
i utatwia relaks. Aktywnos¢ zapewnia rowniez poczucie zaangazo-
wania i przydatnosci, co moze pomdc w ograniczeniu zachowan,
takich jak wedrowka lub pobudzenie.

Zarowno osoba cierpigca na demencije, jak i jej opiekun docenig
konstruktywnie spedzony wspodlny czas, jake zapewniajg zaktywne
zajecia.

SKUTECZNE DZIALANIA

B Dajg poczucie sensu, celu i radosci osobie chorej i jej opiekunowi.
B Wykorzystajg umiejetnosci i zdolnosci chorego.

B S3a przyjemne, zrywaja z rutyna.

B Angazujg rodzine i przyjaciot.

B Sa odpowiednie dla oséb dorostych, nie infantylizuja.

B Dajg osobie chorej poczucie normalnosci.

B Wazne jest by skupiC sie na procesie a nie wyniku.




SPIS TRESCI

1. Rodzaje dziatan ..........ceeeeeeeeeeieeiiieeecceee e,
2. Planowanie dziatan .........ccccccceeeieiiiiviiciceeeeeeeeee,
3. Codzienny plan zajeC .......ccccceeeveeeevvrnciiieeeeeeeeeeenen,
4. Ocena akKtyWNOSCI c.uvuuueeeeeeeeeieeeeeiriiieeeeeeeeeeeeennnanns




RODZAJE AKTYWNOSCI

CODZIENNE CZYNNOSCI MOGA OBEJMOWAC:

Obowigzki: odkurzanie, zamiatanie, pranie.
Positek: zakupy, gotowanie, jedzenie.
Higiena osobista:  kgpiel, golenie, ubieranie sie.

INNE DZIALANIA MOGA OBEJMOWAC:

Kreatywnosc: malowanie, gra na pianinie.

Intelektualista: czytanie ksigzki, uktadanie puzzli.

Fizyczne: spacer, ptywanie.

Spotecznosciowe: picie kawy, rozmowy, gra w karty.

Duchowosc¢: modlitwa, Spiewanie.

Spontaniczne: odwiedzanie przyjaciét, wychodzenie na obiad.

Zwigzane z pracg: drobne naprawy, szydetkowanie.



2.
PLANOWANIE DZIALAN

Skoncentruj sie na seniorze.

Zastandw sig, co lubi, a czego nie, jakie sg jego mocne strony i umie-
jetnosci , czy ma zainteresowania. W miare postepu choroby przygo-
tuj sie na zmiany. Pamietaj o umiejetnosciach i zdolnosciach danej
osoby.

Pozostan przy aktywnosciach, ktére senior zawsze lubit.

Dostosuj je do aktualnych umiejetnosci seniora. Zauwazaj przy jakich
aktywnosciach senior wydaje sie szczesliwy, przy ktérych jest niespo-
kojny, roztargniony lub drazliwy. Niektorzy ludzie lubig ogladac sport,
inni mogg bac sie szybkiego tempa lub hatasu. Zastanéw sie, czy
dana osoba rozpoczyna dziatania sama z siebie, bez wskazowek. Czy,
np. nakrywa stot przed obiadem, czy zamiata podtoge w kuchni? Jesli
tak, rozwaz wigczenie tych czynnosci do codziennej rutyny.

Badz swiadomy ograniczen fizycznych seniora.
Zastanow sie, czy twoj podopieczny meczy sie szybko lub ma trudno-

sci z widzeniem, styszeniem lub wykonywaniem prostych ruchow.
Unikaj trudnych dziatan.

Wybierz odpowiednig aktywnosgé.

Skoncentruj sie na przyjemnosci, a nie na osiggnieciach. Wybierz
dziatania oparte na obecnych umiejetnosciach. Profesjonalny artysta
moze byc¢ sfrustrowany spadajgca jakoscig pracy, ale amator moze
cieszy¢ sie nowymi mozliwosciami wyrazania siebie.



Zachecaj seniora do uczestnictwa w zyciu codziennym.

Zadania takie, jak nakrycie stotu, wycieranie blatow, itp. moga zapew-
ni¢ poczucie spetnienia i pomaoc seniorowi czuc sie jak aktywny i cenio-
ny cztonek gospodarstwa domowego.

Powigz aktywnosci z zyciem zawodowym seniora.

Byty pracownik biurowy moze czerpac przyjemnosc¢ z dziatan polegaja-
cych na organizowaniu, takich jak wktadanie monet do uchwytu, poma-
ganie w tworzeniu korespondenciji lub tworzenie listy rzeczy do zrobie-
nia. Byly rolnik lub ogrodnik moze czerpac przyjemnosc z pracy na po-
dwérku.

Znajdz ulubione zajecia.

Osoba, ktora zawsze lubita czyta¢ gazete, moze nadal cieszyC sie tg
dziatalnoscig, nawet jesli nie jest juz w stanie catkowicie zrozumiec jej
tresci.

Dostosuj dziatania do potrzeb.

Staraj sie by¢ elastyczny i zdawac sobie sprawe ze zmieniajacych sie
zainteresowan i umiejetnosci seniora.

Wybierz odpowiednig pore dnia do aktywnosci.

Dostosuj pore dnia do poszczegolnych aktywnosci. Sprawdz czy ma to
ona wpltyw na wykonywane czynnosci, takich jak kgpiel i ubieranie sie
rano. W razie potrzeby wprowadz zmiany w codziennej rutynie.

Dostosuj czynnosci do stadiéw choroby.
Badz przygotowany na to, ze chory w miare rozwoju choroby bedzie
mniej aktywny.



PRZEMYSL SWOJE PODEJSCIE

Oferuj wsparcie i nadzor.

Jesli twdj podopieczny ma problemy ze zrozumieniem zadania, ko-
nieczne moze by¢ podanie mu szczegotowych instrukcji. Pamieta;:
badz cierpliwy.

Skoncentruj sie na procesie, a nie na wyniku.

Staraj sie skupi¢ na tym, co wazne: spedzanie wspdlnie czasu i poma-
gajac osobie poczuc sie przydatnym.

Badz elastyczny.

Jesli chory nalega, ze nie chce nic robi¢, moze to wynikac z niemozno-
Sci lub strachu. Jesli z kolei nalega na zrobienie czegos w inny sposob,
pozwol mu i wszelkie btedy popraw pdzniej, jesli to bedzie konieczne.
Zrelaksuj sie i bgdz realista.

Nie przejmuj sie wypetnianiem kazdej minuty dnia dziataniami. Osoba
z demencjg potrzebuje rownowagi miedzy aktywnoscig a odpoczyn-
kiem i moze potrzebowac czestych przerw.

Zainicjuj aktywnos$¢, pomoz jg rozpoczac.

Wiele osob zyjgcych z chorobg otepienng wcigz ma energie i che¢ do
bycia aktywnym, ale brakuje im zdolnosci do organizacji, inicjowania
czy wykonywania zadan.

Podziel aktywnos¢ na proste, tatwe do wykonania kroki.

Skup sie na jednym zadaniu na raz. Zbyt wiele zadan jednoczes$nie
moze byc¢ przyttaczajgce dla chorego.

Poinformuj seniora, ze jest potrzebny.

Zapytaj: ,,Czy mozesz mi pomoéc?” Uwazaj jednak, aby nie stawiaé zbyt
wielu wymagan osobie chore;.



Pomagaj choremu w trudniejszych etapach zadania.

Jesli wspdlnie pieczecie ciasto, a chory nie moze odmierzy¢ wymaga-
nej ilosci sktadnikdw, pomoz mu i zachec¢ do nastepnego etapu, takie-
go jak, np. mieszanie.

Doktadnie wyttumacz, co zamierzasz zrobic.

Jesli poprosisz osobe chorg o pomoc przy napisaniu kartki, osoba ta
moze nie by¢ zainteresowana. Ale jesli powiesz, ze wysylasz specjalng
karte na urodziny do jej przyjaciela i zapraszasz chcesz, aby ci pomogt,
senior moze by¢ zainteresowany pomoca.

Nie krytykuj ani nie poprawia,j.

Jesli twdj podopieczny cieszy sie jakas aktywnoscig, nie przeszkadzaj
mu, nawet jesli wydaje ci sie, ze to jest nieistotne zajecie.

Zachecaj chorego do wyrazania siebie.

Angazuj chorego w aktywnosci, ktére dadzg mu szanse na wyrazenie
i ekspresje swoich uczudé, takie jak malowanie, rysowanie lub stuchanie
muzyki.

Rozmawiaj z podopiecznym.
Podczas gdy czyscisz buty, myjesz samochdd lub gotujesz obiad,

mow o tym, co robisz, nawet jesli dana osoba nie moze ci odpowie-
dziec¢, to korzysta.

Badz pomystowy.

Jesli osoba z demencjg pociera dton o stdt, daj jej .
$ciereczke i zacheé jg do wytarcia stotu. Lub, jesli  “awme

chory szura nogami po podtodze, pus¢ muzyke, A - $ &
aby robit to w jej rytm. ARY,

Sprobuj ponownie poznie;. _-*;.- a;:\f
Jesli aktywnos¢ nie wzbudza zainteresowania " v
u chorego, by¢ moze jest na nig zta pora dnia i .
lub ze czynnos¢ jest zbyt skomplikowana. f-jqpil.d:
Nie poddawaj sie i sprobuj ponownie pdzniej R e e
lub zmien aktywnosé. \- 3 |



ZMIENIAJ/DOSTOSUJ OTOCZENIE

Zadbaj o bezpieczenstwo.

Jesli robicie cos w garazu lub warsztacie, usun niebezpieczne materia-
ly i narzedzia, aby czynnosci takie jak, np. szlifowanie kawatka drewna,
byty bezpieczne.

Zmien swoje otoczenie.

Umiesc¢ albumy ze zdjeciami, pamigtki lub stare czasopisma w tatwo
dostepnych miejscach, aby zacheci¢ podopiecznego do wspomnien.

Minimalizuj dystrakcje.

Osoba z demencjg moze czu¢ sie niekomfortowo w pewnych warun-
kach, nawet jesli jest w znanym miejscu lub w otoczeniu znajomych
dzwiekéw. Minimalizowanie bodzcéw moze pomdc seniorowi poczuc
sie swobodnie.
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AKTYWNOSC W DOMU.
10 WSKAZOWEK.

Badz elastyczny i cierpliwy.
Zachecaj do uczestnictwa w zyciu codziennym.
Unikaj poprawiania.

Pomoz choremu pozostac niezaleznym.

. Pozwalaj dokonywac¢ wybordw.
. Upros¢ instrukcje.

. Wprowadz znajoma rutyne.

. Reaguj na uczucia seniora.

Uprosé, ustrukturyzuj i nadzoru;.

’
2
3
4
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0. Zachecaj i wspieraj.




CODZIENNY PLAN ZAJEC

Plan dnial

Planujgc dzien dla osoby z demencja, wez pod uwage, ze sg dni,
w ktorych moze ona chcie¢ urozmaicenia, a w inne woli znang rutyne.
Zachecaj do aktywnosci, ale nigdy do niej nie przymusza,;.

Sprobuj znalez¢ takie zajecia, ktére sg przyjemne, majg sens i cel.

Rozwaz prowadzenie dzienniczka, aby odnotowac:
e Ktdre dziatania byly najlepsze i dlaczego?
e Ktdre sie nie sprawdzity?
e Byty czasy, kiedy dziato sie za duzo lub za mato do zrobienia?
e Czy spontaniczne aktywnosci byty przyjemne dla chorego czy
raczej spowodowaty u niego niepokoj?

Wykorzystaj swojg wiedze, aby ustali¢ dzienny plan, abys mogt po-

Swieci¢ mniej czasu i energii na zastanawianie sie, co robi¢. Zapewnij
elastycznos¢ spontanicznej aktywnosci i odpoczynku.
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OCENA AKTYWNOSCI

Aby ustali¢, czy plan dzienny dziata, obserwuj reakcje chorego na
kazda proponowang aktywnosc¢. Moga sie one rozni¢ kazdego dnia.
Jesli twdj podopieczny wydaje sie znudzony, roztargniony lub rozdraz-
niony, rozwaz wprowadzenie innej czynnosci lub zréb przerwe.

Przyjemne zajecia czesto mogag zmniejszy¢ pobudzenie i poprawi¢ na-
strdj chorego. Liczy sie radosc¢ i poczucie spetnienia, a nie to jak senior
poradzit sobie z proponowanym zadaniem i czy je z sukcesem ukon-
czyt.
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PRZYKEADOWY PLAN DNIA

PoraneR
sumy)] sig, wmy)j z¢by, wbierz ste.

»PrzYgotu] L zjedz éntladanie.

»POrOZWMAWLA] PrZY kawie z sgstadem.

»Poczytaj gazete, poogladaj albuwmy ze zdjgclami.
»Przerwa, CZas wa o0poczy nek)!

»Podle] kwiaty.

»ngierz sie na spacer lub zagraj w artywng ore, poéw'wz.

Popotud nie
YPrzYgotu] L zjedz obiad, sprawdz poczte, wmyj naczy wia.
»Stucha] kuzgle’u, roZWLAZ W] hrzgiéwtei,, oolgdaj telewizje.
»Zajmlij sig ogrodnictwem, wybierz sig nwa Spacev, odwiedZ
przyjaciela.
»Z.rbb sobie krotkg przerwe lub drzeme.

WLeeczor
YPrZY ooty L zjedz obiad, POSPrZataj kuchnte.
»Przgpomwi\j 0 kawie L deserze.

»Gra) w Rarty, oglada] film., 'Pomasu\j stopy-

swez kagplel, przggo’cuj sie wa spanie, pOCZYLA] kstazke.




