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- Indledning. =
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Dette haefte er henvendt til dig, der for nylig har faet stillet en demens-
diagnose. Haftet kan ogsa laeses af dine parerende.

Nar man har en demenssygdom, svaekkes hjernens kognitive funktio-
ner. Det betyder, at de funktioner, der gor os i stand til fx at huske,
koncentrere os, kommunikere og finde rundt, fungerer darligere end
tidligere.

I haeftet kan du fa information og gode rdd om, hvordan man kan klare
hverdagen med de symptomer, som ofte folger med en demenssygdom.

Det er naturligvis forskelligt fra person til person, hvilke funktioner
der er svaekkede, og hvordan det opleves at leve med en demenssyg-
dom. Det skyldes, at flere forskellige sygdomme kan medfere demens,
fx Alzheimers sygdom, Lewy Body demens eller blodpropsdemens
(vaskuleer demens). Disse sygdomme svaekker hjernens funktioner pa
forskellige mader.



En anden grund er selvfolgelig, at alle mennesker er unikke, og at vi
lever vores liv pa forskellige mader. Det er derfor ikke sikkert, at du kan
genkende alle de symptomer og udfordringer, der er beskrevet i heeftet.
Informationen og de gode rad er generelle, og der kan selvfolgelig veere
behov for, at de bliver tilpasset din situation.

Demenssygdomme er fremadskridende, og derfor er det nadvendigt, at
man lgbende justerer den made, man mestrer hverdagen pa. Man vil
ogsa gradvist fa brug for mere hjalp. Det er dog vigtigt, at man i sa hgj
grad som muligt far "hjaelp-til-selvhjelp’, s& man kan fortsette med at
gore de ting, man ensker i hverdagen.

Du kan med fordel laese haftet sammen med dine familiemedlemmer,
venner og andre, som du har teet kontakt til. Det kan bade give jer en
feelles forstaelse af de symptomer, som du lever med i hverdagen, og
en mulighed for at tale om og planlegge, hvordan I sammen kan klare
forskellige hverdagssituationer.

Det kan ogsa vare en fordel at soge yderligere rad og vejledning fx hos
en kommunal demenskoordinator. Du kan ogsa kontakte din kom-
mune eller hukommelsesklinik for at hore om lokale radgivnings- og
rehabiliteringstilbud.

Dette heefte indeholder ikke baggrundsviden om demenssygdomme
eller hjernens funktioner. Det kan du leese om pé vores hjemmeside:
www.videnscenterfordemens.dk.



Kan h_] ernen traanes
t11 at fungere bedre‘?
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Du oplever sikkert, at flere ting er blevet sveerere for dig, efter du har
faet en demenssygdom. Méaske husker du dérligere eller har svaerere
ved at skabe overblik eller finde vej? Du overvejer méske, om du kan
treene din hjerne til at fungere bedre.

Der er ikke videnskabeligt bevist, at hjernetraning i form af fx kryds og
tveers, sudoku eller computertraening har en generel effekt pa hjernens
funktionsevne. Nogle mener, at det forbedrer hjernens aktivitet, fordi
man for det meste bliver dygtigere til de specifikke opgaver, man gver
sig pa. Effekten af at treene en specifik opgave kan dog ikke automatisk
overfores til hverdagslivet. Eller sagt med andre ord: At lgse kryds og
tveers eller sudoku ger dig ikke bedre til at huske, hvad du skal kabe i
supermarkedet, eller hvad andre har sagt til dig.

Vi frarader ikke, at man laver disse aktiviteter. De kan veere udmeer-
kede som underholdning og adspredelse, men de forbedrer ikke din
hukommelse og dine dagligdags funktioner. Generelt er det mere ef-
fektivt, at du vedligeholder hjernens funktioner ved at have en aktiv
hverdag, hvor du bade bruger dine mentale evner og fysiske funktioner
— gerne i socialt samver. Desuden kan du med fordel laere at kompen-
sere for de vanskeligheder, som du oplever i hverdagen. Det kan du
laese om i dette hefte.
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Man kan kompensere og statte hjernens funktioner. Kompensation vil
sige at understatte og afhjelpe det, man har svaert ved i hverdagen, fx
at huske.

Kompensation sker bedst ved, at man kombinerer forskellige former
for statte. Det kan veere at kombinere de ressourcer man har, som ikke
er pavirket af demenssygdommen, med hjalp og stette fra andre samt
ting/verktgjer, som kan stotte i hverdagen (fx kalender eller teknolo-
giske hjelpemidler).

I de folgende afsnit har vi samlet viden og gode rad til at stotte de funk-
tioner, som oftest er svaekket, nar man lever med en demenssygdom.
Du fér gode rad til, hvordan du stetter hukommelsen ved hjelp af for-
skellige typer af kalendere, huskesedler og teknologi. Og du kan lase
om, hvordan du far hjzlp og stette, ndr din kommunikation er svaekket.
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Du kan forsege at folge disse rad og ideer:

Velg aktiviteter, hvor du trives og har det godt.

Tilpas aktiviteterne til de symptomer, som din demens-
sygdom medforer, fx hukommelsesvanskeligheder eller
besvaer med at finde rundt. Fa evt. hjelp og stette fra an-
dre, sd du fortsat kan vaere med i aktiviteterne, eller find
lignende aktiviteter, som er mindre besverlige for dig (fx
motion tilpasset mennesker med demens).

Respekter, hvis du har gget behov for pauser og hvile.

Planlaeg, sa du laver flest aktiviteter, nar du er mest frisk,
fx forst pa dagen. Undga at have for mange ting planlagt
pa samme dag.

Vear opmarksom pa, at demenssygdom ogsa kan medfere
nedsat motivation og lyst til aktiviteter, saerligt hvis no-
get opleves som vanskeligt. Her hjelper det sjeldent, at
andre presser dig. Det kan dog veere en hjalp, at man har
planlagt faste aktiviteter i lobet af ugen, og at man skri-
ver dem i kalenderen. Det kan vaere nemmere at fa noget
gjort, nar det er ’en aftale’.
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'Hukommelse

De fleste mennesker, der lever med en demenssygdom, oplever, at
hukommelsen svigter. Mange har iser sveart ved at huske nye ople-
velser og informationer, mens fortiden huskes bedre. Det skyldes, at
demenssygdomme ofte rammer de centre i hjernen, der gor os i stand
til at leere og huske nyt.

Svaekket hukommelse kan vise sig ved at:

« Man har svert ved at huske nye oplevelser — mens fortiden huskes
bedre.

« Man kan have tendens til at gentage sig selv.

« Man glemmer beskeder, og hvad man har talt med andre om.

« Man har tendens til at huske forkert’. Dette skyldes, at hjernen har
tendens til at fylde huller i hukommelsen ud med noget, der ople-

ves som en rigtig erindring, og vi kan ikke skelne mellem de ’egte’
og 'falske’ erindringer.



Kompensation for hukommelsesvanskeligheder
I dette afsnit gives eksempler pa, hvordan man kan kompensere for
vanskeligheder med hukommelsen.

Kalender

En god kalender er et af de vigtigste redskaber, nar man har hukommel-
sesvanskeligheder. Men hvad er en god kalender? Det er en kalender,
som bade giver overblik og detaljer. En oversigtskalender med kun én
linje til hver dag er ikke nok. En god kalender er derfor som minimum
en kalender med uge-oversigt og helst en dagbogskalender med plads
til detaljer. En elektronisk kalender giver ogsa mange muligheder for at
stotte hukommelsen (se mere side 12).
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Gode rad til brug af kalender

Hav altid kalenderen med dig. P4 den méde kan du statte
din hukommelse hele tiden.

Skriv ned, sa snart du far en besked. Hvis du venter,
risikerer du at glemme beskeden. Bed andre om at vente
med at tale eller give andre informationer, mens du
skriver ned.

Skriv flere stikord. Pa den made er du sikker pa at fa al
vigtig information i kalenderen. Hvis du fx har en aftale,
sd notér i kalenderen hvor og hvornar, I skal medes. Skriv
ogsa, hvis der er noget sarligt, du skal huske (fx noget du
skal medbringe) og telefonnummeret til personen, du skal
meodes med.

Les i kalenderen pa faste tidspunkter i labet af dagen, fx

« Forst pa dagen: Laes kalenderen grundigt for i dag, sa
du far overblik over, hvad du skal lave.

« Sidst pa dagen: Kig i kalenderen og gor status pa i dag
og i morgen. Hvad har jeg lavet i dag? Hvad skal jeg
huske i morgen? Kig ogsa en til to uger frem og tilbage
i kalenderen. Dermed stotter du hukommelsen i for-
hold til, hvad du har lavet og skal lave i de naermeste
uger.

Ajourfer din kalender sammen med dine pargrende —

gerne dagligt, eller sd ofte som muligt. Dine pargrende
kan hjelpe dig med at holde din kalender opdateret.
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Elektronisk kalender

En elektronisk kalender (fx i mobiltelefonen eller pa en tablet/iPad) har
en rekke fordele, som en papirkalender ikke har. Den giver dig bl.a.
muligheder for at vaelge mellem forskellige kalendervisninger: méneds-
oversigt, ugeoversigt og dagsoversigt.

Man kan ogsé indstille alarmer, der kan minde én om bestemte ting.
Det er en stor fordel, hvis man har brug for hjalp til at ’komme i tanke
om noget’. I den elektroniske kalender kan man ogsa indsette aftaler,
der gentages, fx daglige eller ugentlige begivenheder.

Det kan veere svert at bruge ny elektronik, hvis man ikke er vant til det.
Man kan dog laere det, hvis man far hjelp og @ver sig systematisk over
leengere tid. Laes mere om at bruge teknologi til stette og kompensation
side 22.

Nationalt Videnscenter for Demens har udviklet et elektronisk kalen-
dersystem, der er skreeddersyet til mennesker med demens. Kalende-
ren er en app med navnet "ReACT”. Du kan leese om appen pa:
http://www.videnscenterfordemens.dk/react/




Hyvis det ikke fungerer at bruge en kalender

Nogle gange kan det vaere svart eller umuligt at bruge en kalender. Det
kan fx veere, hvis man aldrig har haft det som vane, hvis man ikke synes,
det er ngdvendigt, eller hvis man har sveert ved at overskue kalenderen.

Det er dog vigtigt, at man finder et alternativ, som kan statte hukom-
melsen og give overblik i hverdagen. Man kan i stedet hange en tavle
op i hjemmet, som viser en oversigt over dagen eller ugen (alt efter hvor
meget man kan overskue pa én gang).

Det er vigtigt, at tavlen er velorganiseret og nem at overskue, bl.a. at der
ikke haenger andre ting pa tavlen, som kan forstyrre fokus og overblik.
Det fungerer oftest bedst, hvis en parerende hjelper med at udfylde og
ajourfere tavlen og fjerner de ting, der ikke laengere er vigtige.
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Huskesedler
De fleste bruger huskesedler til at stotte hukommelsen. Det er et godt
vaerktej, men det er vigtigt at veere opmaerksom pa folgende:

+  Skriv tilpas mange detaljer pa din huskesedler — et enkelt stikord
er sjeeldent nok til at statte hukommelsen.

« Hav faste pladser til huskesedler, fx ved hovedderen, pa kele-
skabslagen, i din kalender eller pa din "husketavle’ (se side 13).

+ Skriv dato pa dine huskesedler.
« Smid de huskesedler vak, der ikke laengere er aktuelle.

« Gentagelse/repetition statter hukommelsen. Laes det du har skre-
vet pa dine huskesedler flere gange.

« Post-it-sedler er gode huskesedler. De er lette at blive opmarksom
pa og kan settes fast, der hvor de skal bruges.

« Huvis andre skriver huskesedler til dig (fx parerende), skal de gore

opmarksom pa, hvor huskesedlen er, og hvad der star pa den. Hav
faste rutiner for faelles huskesedler.

HV SK Husk
at bestdle aflevet
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Hjaelp din opmaerksomhed og koncentration

Det er ofte nemmere at huske nye ting, hvis man skaber gode betingel-
ser for sin opmarksomhed og koncentration. Det kraever selvfolgelig,
at dine pargrende tager hensyn, og at omgivelserne kan indrettes hen-
sigtsmaessigt.

Giv din opmzrksomhed og koncentration de bedste
betingelser

+ Hyvis du skal koncentrere dig, skal du serge for rolige om-
givelser, sa du ikke forstyrres. Sluk fx for TV/radio, hvis
du skal tale med nogen, lase eller lignende.

« Givdig god tid.

« Prov at tale hojt med dig selv, sa arbejder hjernen mere
med det, der skal huskes.

« Skriv vigtige ting ned pa huskesedler og i din kalender.
Det hjaelper med at fastholde fokus og giver bedre mulig-
hed for at stotte hukommelsen senere. Sorg for orden og
struktur i huskesedler og kalender.

15



Hjaelp din hukommelse og opmarksomhed med ’signaler’
Lad ting gore opmerksom pa sig selv. P4 den made ‘fanges’ din op-
merksomhed bedre. Brug signalfarver pd fx neglering/neglesnor,
huskesedler (post-it-sedler), pung, laesebriller, mobiltelefoncover.

Du kan ogséa bruge lyde. Et stopur kan bruges til at signalere, at noget
skal gares. Det kan fx veere, at vaskemaskinen er faerdig og skal temmes,
eller at man skal gore sig klar til at tage afsted. Alarmer i mobiltelefonen
kan ogsa bruges.
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Struktur og orden stotter hukommelsen

Struktur og orden kan gore hverdagen mere overskuelig og tilgaengelig
—iszer nr man lever med en demenssygdom. Folgende vaner og rutiner
kan veere en hjelp:

« Hav faste pladser til ting i hjemmet — seerligt det, du ofte leder ef-
ter, fx pung, nogler og mobiltelefon. Lav et huskested (se side 18).

e Veer opmeerksom, nar du benytter disse faste pladser til ting.
Sig hgijt til dig selv: "Nu laegger jeg mine nggler pa plads i kurven
ved hoveddgren”.

¢ Hold orden - smid det ud, du ikke leengere skal bruge.

e Organisér eller opdel breve og vigtige papirer i brevbakker eller map-
per. Markér tydeligt pa brevbakker og mapper, hvad de indeholder.

e Lav en overskuelig opslagstavle/husketavle, hvor du ogsa holder
orden (se side 13).

Husk pd, at ndr man har en demenssygdom, kan det vere sveert selv at
skabe struktur og overblik. Det er en god idé at fa hjaelp og stgtte fra en
pargrende til at fa styr pa tingene. Det kan fx vaere hjeelp til at fa ryddet op
i vigtige papirer.
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] Eksempel: Lav et "huske-sted” i dit hjem

Et huske-sted skal vere et centralt placeret sted i dit hjem, som du ofte

laegger maerke til i lobet af dagen.

Huske-stedet kan fx vaere en huske-tavle (en opslagstavle eller white-
board), hvor du og andre kan skrive beskeder eller ting, du skal huske.
Det kan fx veere en liste med vigtige telefonnumre. Prov at begranse
mengden af sedler, sa tavlen er nem at overskue. Sat ikke hygge-ting’

(fx bernetegninger og postkort) op pa tavlen. Disse ting bor haenge pa
en anden opslagstavle. Lav en sarlig "hygge-tavle” til disse ting i stedet,
og hold det adskilt fra husketavlen. Herunder kan du se eksempler pa
en huske-tavle (til venstre) og en hygge-tavle (til hgjre).
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Huske-stedet kan ogsa vere en huske-hylde/reol/kurv, hvor dine per-
sonlige ejendele eller ting, som du ofte skal kunne finde, har faste plad-
ser. Det kan fx vaere nogler, mobiltelefon, taske og kalender. Placer den-
ne huske-kurv et centralt sted i din bolig. Det kan vere et sted, du ofte
gar forbi, fx din entré.

19



Eksempel: Brug tjeklister

Man kan lave tjeklister, som statter overblik og struktur i hverdagen.
Det kan fx vaere tjeklister, der stotter daglige rutiner, s man ikke glem-
mer vigtige ting, fx hvad man skal medbringe, nar man skal ud ad de-
ren. Det kan ogsa vaere tjeklister til brug for sarlige eller uvante situati-
oner, fx hvad man skal pakke, nar man skal pa ferie.

De tjeklister, man bruger i hverdagen, skal placeres dér, hvor man skal
bruge dem, fx pa huske-tavlen eller ved huske-kurven.
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] Eksempel: Planlaegning af indkeb

En struktureret indkebsliste kan vaere en god hjelp. Ideen er, at man
lebende skriver ned, ndr man kommer i tanke om det, man mangler.

En liste, der er struktureret pa denne made, gor det nemmere at tjekke,
om man har husket alt, hvad man skal kebe. Den gor ogsa vejen gen-
nem supermarkedet nemmere, da varerne star i kategorier.

Indkﬂb E Dato (seddel pabegyndt): | 5 / |
Frugt og gront Mejeriprodukter, &g osv.
Rueotla oL
g A,
'a/g';‘]” L L alik,
: L \

Byt
Sesam

Brod, gryn,. mel, paster, ris, kiks osv.

Konserves, krydderier osv.

r ﬂ/J/VVLM’L'@u
Salt

Pélaeg, kad, fisk

Lates
piue

Drikkevarer

Rengoring, toiletartikler osv.

Diverse
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- reknologikan
.~ stotte og
kompenseré

Der findes en lang raekke teknologiske lgsninger, som er velegnede til at
stotte og kompensere for de udfordringer, som folger med en demens-
sygdom. De mobiltelefoner og tablets, som vi er vant til at bruge i hver-
dagen, kan pa forskellig vis bruges til at stotte hukommelse (jf. afsnittet
om elektronisk kalender side 12). Forskellige apps kan statte funktioner
i hverdagen. Kort- og navigations-apps kan fx stette dig i at finde ve;j.

Man kan fa mere information og radgivning ved at henvende sig til sin

kommune. Nogle kommuner har sarlige teknologibiblioteker, hvor
man kan fa rad og vejledning og afpreve teknologi.
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Vigtigt nar man bruger teknologi

« Serg for, at teknologien fungerer og er opdateret. Gor det
til en vane med jevne mellemrum — sammen med parg-
rende — at tjekke, om teknologien er opdateret.

« Brug sa vidt muligt nye og brugervenlige produkter.
Gammel eller aflagt teknologi, som andre ikke lengere
gnsker at bruge, er sjeldent velegnet, hvis man har en
demenssygdom.

Skift batteriet ud, hvis det er slidt. Hvis teknologi hurtigt
lgber tor for strom, er det ikke til nogen hjalp.

« Lad veere med at slukke for mobilen eller tablet’en i den
tro, at du sparer pa stremmen. De er kun en hjelp, hvis de
er teendt. Ov dig (evt. ssmmen med pargrende) i at sette
mobil eller tablet pa lydles og tilbage pa lyd igen.

« @vdigi at bruge teknologien dagligt. Man skal holde far-
dighederne ved lige, ellers kan man ikke bruge teknologien
ved behov og i ngdstilfaelde’.

« Hvis det er svert at bruge teknologien: Lav en kort, nem
og overskuelig opskrift pa, hvilke ’knapper’ der skal tryk-
kes pa. Evt. pa et lamineret kort, som du kan opbevare
sammen med teknologien i din lomme.

« Hyvis det er for svaert: Prov evt. at finde et produkt, der er
nemmere at betjene.

« Rad til parerende: Veer talmodig og sat god tid af, nar du
hjelper med teknologien. Gar teknologien simpel og over-
skuelig, fx ved at vaelge en ensfarvet skaerm som baggrund
og kun at have de programmer/apps pa startskeermen,
som bruges i hverdagen.
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' kommunikation

Nér man lever med en demenssygdom, vil evnen til at kommunikere
gradvist svaekkes. Mange oplever, at det bliver svearere at udtrykke sig
sprogligt, seerligt navne pa personer, steder og ting bliver svarere at
komme i tanke om.

Sveekket kommunikation kan komme til udtryk ved at:

o Man har tendens til at "lede efter ordene’.

« Man har svarere ved at koncentrere sig og holde den rode trad i
samtalen.

« Man har sveerere ved at fa ideer og tage initiativ til samtale,
og derfor er man mere tavs.

Demenssygdom kan ogsa medfere, at man far sproglige problemer. Det
kan vise sig ved, at:

« Man har besver med at udtale ordene korrekt og at feerdiggore
setninger.

« Man har sveert forsta, hvad andre siger.
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Nar man har hukommelsesvanskeligheder, sker det helt automatisk,
at man kommer til at gentage spergsmal eller svar. Man er sjeldent
selv klar over, at det sker. Husk, at du ikke kan gore for det, og at det
ikke kan undgas. Hvis pargrende eller andre siger, at du gentager dig
selv, sa har de sandsynligvis ret, men det er stadig ikke rart at ’blive
rettet pd’.

Det hjalper ikke, at man retter og skaelder ud pa hinanden. Det kan dog
veere sveert at undgd, at der opstar konflikter. Nar man bliver frustreret
eller irriteret, kan det nogle gange vaere en god idé at holde en pause i
samtalen og lede tankerne og snakken hen pa noget andet. Det er nem-
mere at tale om problemerne, nar man ikke star i en sveer og folelsesla-
det situation.

Forslag til, hvordan du kan gribe situationen an:

« Huvis du foler dig tryg i andres selskab: Fortel andre, at du har et
hukommelsesproblem, og at du kan komme til at gentage dig selv.

« Hjalp hinanden og tal om problemet. Tal med hinanden om, hvor-

dan det opleves, og hvordan I foretrakker at hindtere det. Aben-
hed gor det nemmere for alle.

Gode rad til at huske beskeder

« Hav altid en blok (gerne post-it) og kuglepen parat (bade
ude og hjemme). De skal ogsa ligge faste steder i dit hjem,
fx ved spisebordet og ved telefonen.

o Skriv ned, sa snart du far en besked.

« Bed den, der taler, om at holde en pause, mens du skriver.
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« Gentag det, du har skrevet, for at sikre, at du har faet
skrevet alle vigtige detaljer korrekt ned.

« Mange beskeder kan skrives ind i kalenderen — gor det!

» Hvis du bruger mail eller sms: Du kan bede andre om at
sende en mail eller sms, der bekrafter det, I har aftalt.

« Til parerende: Mundtlige beskeder er meget sveere at
huske, nar man har hukommelsesvanskeligheder. Stat
personen med demens ved at hjaelpe med at fa skrevet
mundtlige beskeder ned.

Gode rad, hvis du leder efter ordene og har svaert ved
at komme i tanke om et ord eller et navn

« Tag det roligt! Husk, at det er et problem, som alle kender
til. Man oplever det dog oftere, nar man har en demens-
sygdom.

« Forsog at finde et ord, der ligner det, du leder efter.

» Beskriv den ting eller den person, du har svaert ved at finde
ord/navn for.

« Provevt. denne strategi: Seg i alfabetet — ga igennem alfa-
betet i tankerne — det kan vaere saerligt effektivt i forhold til
at komme i tanke om navne.
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Det kan veere sveert at leve med en demenssygdom, bade for den, der er
ramt af sygdommen, og for de paregrende. Vi hédber, at dette hefte kan
give inspiration til, hvordan du sammen med dine parerende kan takle
nogle af hverdagens udfordringer. Du og dine parerende kan altid soge
professionel vejledning til at mestre hverdagslivet, fx via en demensko-
ordinator i kommunen. Til slut er her nogle fa generelle rad:

« Abenhed skaber forstielse og giver adgang til den rette stotte og
hjeelp. Det bar ikke vere et tabu at have demens. At vaere aben om
sin situation ger, at man kan undga misforstaelser. Andre har bed-
re mulighed for at stotte og hjaelpe, hvis de ved, hvad der er galt.

« Man kan ikke skjule en demenssygdom for andre. Omgivelser kan
ikke undga at opdage demenssymptomer, fx at man gentager sig
selv eller sparger om det samme pga. svigtende hukommelse.

» Det kan foles svart at veere dben om sin sygdom og vanskeligheder
i hverdagen. Det er vigtigt, at paregrende stotter og er forstdende,
uden at vaere overbeskyttende eller negligere problemerne.

« For mange er det svert at vaere bevidst om og erkende, hvad de-
mens betyder i hverdagen. Det skyldes, at evnen til at erkende os
selv og vores symptomer ogsa styres af hjernen, og man kan have
en anden oplevelse af, hvorvidt der er vanskeligheder i hverdagen,
end de pérgrende.
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