10 tips till dig
som ar anhorig

till en person med demens



och har gjort det i 20 ar.

Vid millenniumskiftet fick jag méjligheten att ga en
utbildning i Validationsmatoden och det forandrade allt
for mig nar det gallde mitt yrkesliv som sjukskoéterska. Jag
fick helt nya redskap i mina moéten med personer som har
demens. Det gjorde att de jag moétte i min vardag madde
mycket battre och jag tyckte att mitt arbete blev kul.

Jag har aven erfarenhet att vara anhoérig. Bade min
mamma och svarfar hade demenssjukdom innan de
avled. Jag har haft oerhord hjalp av min kunskap, aven om
det ar nagot annat att vara anhérig an att vara
vardpersonal.

Nu jobbar jag med att sprida kunskap om
demenssjukdomarna och att ge redskap i vardagen till
anhoriga och personal inom demensvarden.

Moria fedman Helmblad,




.

Who cares for the caregiver?

Cirka 150 000 personer i Sverige av demenssjukdom. Det
ar vanligt att anhdriga och narstaende ar de som star for
omvardnaden. Det kraver mycket tid och energi.

Du som anhorig hamnar i en helt ny livssituation som ar
en fortgaende process - en resa fran upptackten, rollen
som anhoérig och beslutsfattande.

Successivt kravs mer och mer tillsyn. Du behover kanske
sa smaningom finnas tillgangliga dygnet runt for att
stodja personen. Studier visar att anhorigvardare [6per
risk for depression, utmattning och fysiska symtom pa
stress.

Annan forskning visar att stressymptomen minskar om
anhorigvardare far stod i form av stodgrupper,
information/undervisning och hjalp att hitta
copingstrategier.

Det finns ocksa forskning om att Validation och
kunskapen om demens skapar trygghet och forbattrar
valbefinnande for bade dig som anhérigvardare och
personerna med demens.



O tips till dig som ar anhorig
till en person med demens

Kunskapen ar nyckeln nar det galler att ta hand om
nagon med demenssjukdom. Det ar bra att ta reda pa
sa mycket som mojligt, for att underlatta vardagen.

Har ger jag dig tio tips som kan vara bra att tanka pa.

Vad ar det som gor dig glad

Vardagslivet paverkas pa
3 E b och levande?

manga olika satt

En anhorig sa till mig:

"Innan man vet vad demens
egentligen innebar, tanker
man att det bara ar minnet
som paverkas. Men det
stammer ju inte. ALLT
paverkas! Det finns ingen
logik kvar, vardagen fungerar
inte, hon vet inte om hon
tagit sina mediciner eller om
hon atit. Hon vill klara sig
sjalv, men maste ha stod i
allt”!

Kanner du igen den kanslan?
Ta hjalp fran kommunen eller
nagon annan nar det kanns
tufft.

Argumentera inte!

Ibland kan personen med
demens anklaga anhoriga for
saker som inte stammer. Da ar
det [att att borja argumentera
med personen for att dvertyga
personen om att det ar fel. Jag
brukar saga "Du kan aldrig
vinna en argumentation med
en.person som har demens”.
Det leder till att ni bada blir
frustrerade.

Kognitiva nedsattningar
paverkar personens formaga
att tanka logiskt.

Fingerstudien visar att det ar
viktigt for oss alla med
mental, social och fysisk
stimulans. Det visar aven
forskning som gjorts efter
pandemin. Nar de delarna
forsvann och folk isolerade
sig, fick de samre psykiskt
maende. En del var dven
radda for att de holl pa att
utveckla demens.

Om du stottar en person som
har demenssjukdom ar det
lika viktigt for dig som din
narstaende, att fortsatta gora
saker som ni tycker om.

Bekrafta kanslan/behovet

Personer som lever med
demens upplever ofta
verkligheten pa ett annat satt
an oss. En person med demens
(Stina) kan vara évertygad om
att hennes mamma lever och
att hon vill traffa henne.
Istallet for att saga att hennes
mamma ar dod, kan du stalla
fragor om mamman. Hur var
hon? Gjorde ni roliga saker
tillsamman? Detta ar férslag
for att underlatta
kommunikationen och goéra
personen tryggare



Stimulera minnen

Hos manga personer med
demens finns upplevelser och
viktiga handelser fran barn-
och ungdomsaren kvar lange.
Musik, fotografier, olika
foremal anvands som triggers
(igdngsattare) for att vacka
minnen och sedan pratar
man om dessa minnen.

Om din narstaende pratar om
en person, kan det vara bra
att ta fram fotografier pa den
personen och prata om
gemensamma minnen.

Lakemedel kan orsaka
forvirring

En del lakemedel kan orsaka
forvirring. Detta kan handa om
lakemedlet inte folj upp
ordentligt. Av den anledningen
kan det vara bra att ta med en
lakemedelslista vid lakarbesok.
Beratta ocksa om din
narstaende tar vitaminer eller
kosttillskott, eftersom vissa kan
interagera med varandra eller
med personens lakemedel

Spela eller sjung personens
favoritlatar

Musik underlattar kontakt,
vacker minnen, skapar gladje
och gemenskap, men det ska
vara musik personen tycker
om. Musik kan aven
underlatta om du ska hjalpa
personen att skota sin hygien.
FOor manga personer med
demens uppfattas
intimhygien, av- och
pakladning som nagot
obegripligt. Om ni sjunger en
sang tillsammans kan
stunden istallet bli nagot
trevligt

Ha de svara samtalen

Ha de svara samtalen om
medicinska beslut och val. Du
kan behova lite tid for att ta till
dig och bearbeta
informationen. Men istallet for
att undvika det obekvama
samtalet om medicinska beslut
och fullmakt till bank osyv, ta
dig tid att diskutera detta. Ha
det samtalet med din
narstaende som har demens,
sa shabbt som madjligt. Det kan
ge dig en trygghet i att veta
hur din narstaende vill ha det
nar sjukdomen har forvarrats.



Manga upplever stress
symtom

Anhodriga upplever ofta en
forlust nar den narstaende
forandras pa grund av
kognitiv nedsattning. En
viktig del av att hantera
stressen som kan uppsta, ar
att bli medveten om och
hantera kanslorna som
kommer upp. Det kan vara
frestande att ignorera dem,
men det kan vara farligt for
den egna halsan i langden.
Vanliga kanslor ar:
skuldkanslor, ilska, sorg,
ensamhet

Ta hand om dig

Skriv dagbok Att skriva om
det man kanner och upplever
ar ett satt att fa ur sig
kanslorna och att reflektera.
Prioritera in egentid
regelbundet. Det ar helande
och minskar din stress i
vardagen, t.ex
mindfullnessdvning
(centrering), ga en promenad
eller géra nagot kul.

Bevara kontakten med
vanner och ovriga
familjemedlemmar. Gor
nagot som ni tycker om att
godra tillsammans.



EGEN REFLEKTION

Kanner du igen nagra av tecknen pa stress?




EGEN REFLEKTION

Vad far dig att ma bra?




A

ANHORIG
KOMPASSEN

For dig som dr anhorig till en
person med demens

Anhorigkompassen

Jag har skapat Anhérigkompassen for att stodja dig som
narstaende till en person som har demens. Jag vill vara ett st6d
for dig och genom detta aven for din narstaende.

Nyhetsbrev: Jag kommer skicka ut nyhetsbrev 3-4 ganger/
manad. Brevet innehaller olika tips och rad och jag kan ge
exempel pa olika fragor som jag fatt och hur jag besvarar dem.

Under hdésten kommer jag lansera en medlemstjanst. Du kan
lasa mer om den pa min hemsida Anhérigkompassen.com

Om du vill na mig kan du skicka mail till:
mariahedmanholmblad@gmail.com




