Comprendre l’impact de la démence sur vos capacités

Le modèle P.I.E.C.E.S.TM décrit les principaux facteurs qui influent sur la façon dont vous vivez avec une démence.

	P – Bien-être physique


	Prendre soin de votre santé physique.



	I – Bien-être intellectuel


	Gérer les symptômes de la démence.



	E – Bien-être émotionnel


	Prendre soin de votre santé mentale.



	C – Capacités fonctionnelles


	Reconnaître vos forces et les mettre à profit.



	E – Environnement


	Tirer pleinement parti de votre environnement.



	S – Facteurs sociaux et culturels


	Écrire et partager l’histoire de votre vie.




Si vous n’avez pas toutes les sections de P.I.E.C.E.S.TM, vous pouvez les trouver ainsi que le reste de « Mon guide pour vivre avec une démence » à www.dementianetworksc.org/myguide ou au bureau de la Société Alzheimer de votre localité.

Cette partie de « Mon guide pour vivre avec une démence » porte sur vos capacités.
Le terme capacité a trait aux forces et aux habiletés qui vous sont propres. L’utilisation de vos forces est une stratégie importante tandis que vous gérez votre démence au fil du temps.
Dans cette section, on vous donne des renseignements sur les défis courants auxquels font face les personnes atteintes d’une démence. On vous proposera aussi des stratégies pour vous aider à relever ces défis en utilisant les forces qui vous restent.
Remplissez les pages Apprendre à me connaître pour que vos partenaires en soins puissent mieux vous connaître. Ces pages prendront de plus en plus d’importance à mesure que vous gérerez votre démence au fil du temps.

La façon dont vous vivrez avec une démence dépendra de vos capacités. Dans toutes les parties du modèle P.I.E.C.E.S.TM, vous pouvez déterminer des forces que vous possédez.
Exemples de forces physiques : 
· la capacité de monter cinq volées d’escaliers;

· la capacité de déplacer votre propre fauteuil roulant.

Exemples de forces intellectuelles :

· la capacité de lire la musique;

· la capacité de reconnaître le nom et le visage de vos petits-enfants.

Exemples de forces émotionnelles :

· une foi profonde;

· la capacité de voir le côté comique de certaines situations.

Exemples de forces liées à l’environnement :

· une maison où vous habitez depuis bon nombre d’années;
· un bon éclairage dans votre maison.

Exemples de forces sociales :

· une famille prête à vous aider qui habite tout près de vous;

· la participation à des activités sociales.

Vous avez probablement une bonne idée de ce que sont vos forces. Sinon, vos amis intimes et les membres de votre famille – vos partenaires en soins – en ont probablement une!
Personne ne vivra la démence exactement comme vous parce que personne d’autre ne possède exactement les mêmes forces que vous. Par conséquent, la détermination des habiletés qui vous sont propres aidera les autres à vous aider.

Comment? Prenons l’exemple de force physique déjà mentionné. Vos partenaires en soins, qui savent qu’une de vos forces physiques consiste à déplacer votre propre fauteuil roulant, organiseront des activités qui vous feront utiliser cette force. Ils ne vous frustreraient pas en organisant des activités qui dépassent vos capacités.

Notez vos forces actuelles sur les pages Apprendre à me connaître – Mes forces qui suivent.
	Les partenaires en soins sont les personnes qui vous soutiennent et qui auraient avantage à en savoir plus long à votre sujet. Les partenaires peuvent comprendre vos amis et des membres de votre famille, votre médecin de famille ou d’autres professionnels.




	Démence est un terme général utilisé pour désigner un ensemble de symptômes, y compris, entre autres, la perte de mémoire, des problèmes de communication, la diminution de la compréhension et une altération du jugement. Ces symptômes sont assez graves pour nuire à l’exécution des activités de la vie quotidienne.




Apprendre à me connaître – Mes forces (page 1 de 2)
Partagez ces renseignements avec vos partenaires en soins pour qu’ils puissent mieux vous connaître. Chacun possède des forces et des habiletés qui lui sont propres. La détermination de vos forces influera sur la façon dont vous vivrez avec une démence. Passez vos forces en revue tous les deux ou trois mois.
Date : _______________________________________________
Mes forces et habiletés physiques
Sur le plan physique, je peux : _____________________________________________
Mes autres forces physiques : _____________________________________________
Je pourrais utiliser mes habiletés physiques davantage en : ______________________
______________________________________________________________________

Mes forces et habiletés intellectuelles
Je suis content de ne pas avoir perdu la capacité de : ___________________________
Mes autres forces intellectuelles : ___________________________________________
Je pourrais utiliser mon cerveau davantage en : _______________________________
______________________________________________________________________

Mes forces et habiletés émotionnelles

Je gère le stress en : ____________________________________________________
J’ai un bon contact avec les soutiens émotionnels suivants : ______________________
Mes autres forces émotionnelles : __________________________________________
Je pourrais mieux gérer le stress et ma démence en : ___________________________
______________________________________________________________________

Apprendre à me connaître – Mes forces (page 2 de 2)

Partagez ces renseignements avec vos partenaires en soins pour qu’ils puissent mieux vous connaître. Chacun possède des forces et des habiletés qui lui sont propres. La détermination de vos forces influera sur la façon dont vous vivrez avec une démence. Passez vos forces en revue tous les deux ou trois mois.

Date : ___________________________________
Mes forces liées à l’environnement
J’aime mon environnement parce que : ______________________________________
______________________________________________________________________
Autres forces liées à mon environnement : ___________________________________
______________________________________________________________________
Je pourrais changer mon environnement pour le mieux en : ______________________
______________________________________________________________________
Mes forces sociales

Socialement, j’ai de bons contacts avec : _____________________________________
______________________________________________________________________

Mes autres forces sociales : _______________________________________________
______________________________________________________________________

Je pourrais faire plus sur le plan social et j’aimerais : ___________________________
______________________________________________________________________

Les changements sur le plan des capacités
Les premiers changements que vous pourriez remarquer en raison de la démence touchent les tâches de la vie quotidienne comme gérer l’argent, cuisiner, utiliser le téléphone ou conduire. Vos habiletés peuvent changer, mais la modification d’une activité peut vous permettre d’exécuter quelques-unes des étapes de façon autonome. Utilisez les forces qui vous restent et acceptez de l’aide quand c’est nécessaire.
Lisez les renseignements qui suivent sur chacune de ces tâches et voyez si certains des problèmes possibles ressemblent à ce que vous vivez. Vous y trouverez aussi des conseils utiles.
Gérer l’argent – problèmes possibles

Vous pourriez oublier de déposer des chèques importants ou de payer des factures à temps. Vous pourriez trouver les mathématiques plus difficiles qu’avant ou commencer à faire des erreurs de calcul. Vous risquez de perdre de l’argent ou de prendre du retard à l’égard de vos obligations financières.

Conseils pour gérer votre argent

· Simplifiez vos transactions bancaires.

· Mettez en place le dépôt direct pour les chèques.

· Mettez en place le prélèvement automatique pour les factures habituelles.

· Songez à créer un compte conjoint avec une personne à qui vous faites confiance.

· Travaillez avec un partenaire en soins de confiance.

· Cette personne peut vérifier vos calculs ou surveiller le solde de votre compte.

· Songez à établir une procuration perpétuelle relative aux biens, ce qui permet à une personne à qui vous faites confiance d’agir en votre nom.

· Déterminez les étapes de la gestion de votre argent qui vous posent un problème et trouvez d’autres solutions.
· Si faire le solde de votre carnet de chèques vous pose un problème :

· Prenez note de tous vos achats et de tous vos dépôts au moment de les faire.
· Demandez à une personne à qui vous faites confiance de vérifier les renseignements pour vous.

Les changements sur le plan des capacités
Utiliser le téléphone – problèmes possibles
Vous pourriez ne pas vous rappeler les numéros de téléphone des personnes importantes ou vous pourriez être incapable d’appeler pour obtenir de l’aide d’urgence. Vous mélangez peut-être l’ordre des étapes d’utilisation du téléphone. Si vous n’utilisez pas le téléphone correctement, vous risquez d’être incapable d’obtenir de l’aide en cas d’urgence.

Conseils pour utiliser le téléphone

· Gardez la liste des numéros de téléphone importants à côté de chaque téléphone. Utilisez des gros caractères.

· Songez à mettre une photo de la personne et son nom à côté du numéro.

· Assurez-vous d’inclure le 9-1-1 à votre liste.

· Gardez le même modèle de téléphone. Ne remplacez pas votre vieux téléphone par un appareil très différent.

· Songez à obtenir un système d’alerte. Ainsi, il vous suffirait d’appuyer sur un bouton pour obtenir de l’aide. La Société Alzheimer de votre localité peut vous aider à trouver les services de ce genre offerts dans votre région.
· Déterminez les étapes de l’utilisation d’un téléphone qui vous posent un problème et trouvez d’autres solutions.

· Si vous avez de la difficulté à composer le numéro, demandez aux gens de vous appeler à des heures précises.

· Si vous avez de la difficulté à récupérer les messages de votre répondeur, demandez à un de vos partenaires en soins d’écrire la marche à suivre pour le faire.

· Si vous avez de la difficulté à trouver des numéros dans l’annuaire et que vous avez plus de 65 ans, appelez Bell pour demander le service d’information 4-1-1 gratuit.

Les changements sur le plan des capacités
Entreposer, préparer et cuire la nourriture – problèmes possibles
Il pourrait vous être difficile de préparer un repas complet. Vous pourriez brûler de la nourriture et des casseroles plus souvent qu’avant. Vous rangez peut-être les aliments à la mauvaise place, par exemple le lait dans l’armoire et les fruits frais au congélateur. Cette situation met votre santé à risque du fait que vous pouvez manger des aliments qui ne sont pas assez cuits ou qui n’ont pas été entreposés de façon sûre.

Conseils pour préparer les aliments de façon sécuritaire

· Réservez, à votre calendrier, un jour par semaine pour éliminer les vieux aliments de votre frigo et de vos armoires. Faites cette tâche à un moment précis, par exemple tout de suite après la messe ou après les nouvelles du matin le vendredi. Un de vos partenaires en soins pourrait vous aider à faire cette tâche. Demandez-lui de chercher les aliments qui pourraient être pourris ou mal entreposés.
· Songez à faire faire une vérification de la sécurité de votre domicile. Vous pouvez prendre les dispositions nécessaires auprès du centre d’accès aux soins communautaires. On vous fournira des stratégies et des produits qui répondent expressément à vos besoins actuels et on vous fera connaître les possibilités qui s’offrent à vous en matière de livraison de repas.

· Déterminez les étapes de la préparation des aliments qui vous posent un problème et trouvez d’autres solutions.

· S’il vous est difficile de préparer les aliments, achetez des légumes et des fruits déjà coupés ainsi que des portions de viande individuelles.

· Si vous êtes facilement distrait quand vous cuisinez : 
· Fermez la radio et la télé.

· Cuisinez des repas simples.

· Utilisez le four à micro-ondes plutôt que le poêle ou le four.

· Si vous savez bien utiliser un four à micro-ondes, utilisez celui-ci plutôt que le poêle.
Les changements sur le plan des capacités
Magasiner – problèmes possibles

Vous avez peut-être de la difficulté à vous rappeler d’acheter toutes les provisions qu’il vous faut. Magasiner dans les grandes épiceries ou les grands magasins pourrait devenir intimidant et stressant. Vous risquez ainsi de ne pas trouver ce qu’il vous faut ou d’oublier de payer. 
Conseils pour magasiner

· Dressez la liste de tout ce que vous devez acheter. Gardez cette liste à un endroit bien en vue, comme sur le frigo ou dans votre sac à main.

· Demandez à un ami ou à un voisin d’aller magasiner avec vous.

· Déterminez les éléments stressants de cette tâche et trouvez d’autres solutions.

· Si le magasin est trop grand et intimidant, optez pour les petits magasins locaux et magasinez pendant les périodes moins occupées de la journée. Vous pourriez aussi essayer un service de livraison de l’épicerie par Internet ou par téléphone. 

Tâches ménagères – problèmes possibles
Vous pourriez vous sentir dépassé par la gestion de nombreuses tâches ménagères. L’entretien de la cour, le lavage, l’entretien de la maison, l’aspirateur et l’époussetage, entre autres, peuvent vous vider physiquement et mentalement. Certaines réparations nécessaires pourraient vous échapper, ce qui risque de rendre votre milieu non sécuritaire.
Conseils pour entretenir votre maison

· Songez à faire faire une vérification de la sécurité de votre domicile. Vous pouvez prendre les dispositions nécessaires auprès du centre d’accès aux soins communautaires. 

· Déterminez les tâches qui vous posent un problème et trouvez d’autres solutions.

· Si l’entretien de la cour est difficile, songez à avoir recours à une aide bénévole ou rémunérée offerte dans votre localité.

· Si le lavage pose problème, demandez à un de vos partenaires en soins de vous aider de temps à autre.
Les changements sur le plan des capacités
Conduire et vous déplacer en toute sécurité – problèmes possibles
Votre capacité de réagir rapidement dans les situations qui peuvent être dangereuses pourrait avoir diminué. Vous pourriez vous perdre plus souvent qu’avant et avoir des accrochages ou il se pourrait que les membres de votre famille et vos amis ne veuillent plus se faire conduire par vous. Le déclin de votre capacité de conduire pose un grand risque pour votre sécurité et celle des autres.
Sens 
unique

(
Conseils pour conduire

· Parlez avec votre médecin, vos amis et les membres de votre famille. Bien que vous vouliez peut-être continuer à conduire, il est essentiel de prévoir des solutions de rechange.
· Demandez à quelqu’un de vous conduire pour aller à l’épicerie et vous rendre à des rendez-vous ou à des activités sociales.

· Renseignez-vous sur les transports en commun, les tarifs de « passager fréquent » offerts par les taxis et les services de conducteurs bénévoles offerts dans votre communauté.

· Renseignez-vous auprès de la Société Alzheimer de votre localité au sujet du programme « Sécu-retour ». Dans le cadre de ce programme, on vous fournit un bracelet d’identité au cas où vous vous perdriez.
· Si votre médecin s’inquiète au sujet de votre conduite automobile et qu’il a signalé cette inquiétude au ministère des Transports, vous pourriez recevoir une lettre vous informant que votre permis de conduire a été suspendu. Pour que votre permis de conduire soit rétabli, vous devrez réussir un examen de conduite. Songez à utiliser les conseils susmentionnés jusqu’à ce que vous ayez examiné le rétablissement de votre permis. 
Les changements sur le plan des capacités
Gérer les médicaments – problèmes possibles
Vous pourriez ne pas toujours vous rappeler si vous avez pris vos médicaments. Par conséquent, vous risquez de les prendre deux fois ou d’oublier des doses. Si vous ne prenez pas vos médicaments correctement, votre santé physique pourrait en souffrir. Vos symptômes de démence pourraient sembler être plus graves quand vous mélangez vos médicaments ou si vous arrêtez soudainement de les prendre.
Conseils pour gérer les médicaments
· Gardez tous vos médicaments à un seul endroit.
· Dressez la liste complète de tous les médicaments que vous prenez en précisant quand vous devez les prendre. Pour ce faire, vous pouvez utiliser la page Apprendre à me connaître – Mes médicaments qui suit. Cette page se trouve aussi dans la section sur le bien-être physique. Vous l’avez peut-être déjà remplie. Votre pharmacien, important partenaire en soins, peut aussi vous aider à dresser cette liste.
· Déterminez les étapes de la prise de médicaments qui vous posent un problème et trouvez d’autres solutions.
· Si vous oubliez régulièrement de prendre vos médicaments, parlez avec votre pharmacien de la possibilité d’avoir une dosette ou des plaquettes. Ainsi, vos médicaments seraient mesurés d’avance et étiquetés pour chaque jour.
· Si vous ne renouvelez pas vos ordonnances à temps, inscrivez-le à votre calendrier en guise de rappel. Songez à un système d’alerte qui pourrait vous rappeler de prendre vos médicaments. La Société d’Alzheimer de votre localité peut vous aider à trouver des services dans votre région. 
Apprendre à me connaître – Mes médicaments

Tenez cette liste de médicaments à jour et apportez-la à vos rendez-vous chez le médecin. Entre les rendez-vous, gardez cette liste à un endroit où vos partenaires peuvent la trouver. Pour vous aider à remplir le tableau ci-dessous, demandez à votre pharmacien de vous donner la liste à jour de vos médicaments prescrits. Ajoutez à ce tableau les médicaments en vente libre ou les autres produits vendus sans ordonnance.

	Médicaments et produits
	Raisons d’utilisation
	Dose et fréquence
	Quand vous le prenez
	Date de début et de fin

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Prendre des décisions
En Ontario, on suppose que chaque personne est capable de prendre ses propres décisions. Nous subissons les conséquences, bonnes ou mauvaises, de chacune de nos décisions.
Vous prenez toutes sortes de décisions. Par exemple, vous décidez comment utiliser votre argent, les traitements médicaux à accepter ou à refuser et l’endroit où vous voulez vivre. Si vous devenez incapable de prendre ces décisions importantes, il existe un moyen légal pour que quelqu’un prenne une décision pour vous.
En effet, la loi vous permet de désigner un représentant de confiance pour qu’il prenne des décisions en votre nom. Chaque fois qu’une décision doit être prise, il faut évaluer votre capacité de prendre la décision en question avant que votre représentant la prenne pour vous. Par conséquent, le fait de désigner une telle personne ne signifie pas pour autant que cette dernière prendra toutes vos décisions futures. Vous auriez intérêt à obtenir les conseils d’un avocat concernant la désignation d’un mandataire.
Si vous choisissez de ne pas avoir de mandataire, vos partenaires en soins suivront tout de même les mesures légales pour trouver le bon mandataire pour vous. Cependant, en vous y prenant d’avance, vous avez la possibilité de choisir la personne qui convient le mieux à cette tâche importante.
Conseils concernant la prise de décisions
· Parlez avec votre famille et vos amis de vos volontés en ce qui a trait aux soins que vous recevrez plus tard. On appelle parfois cette marche à suivre « directives préalables ».

· Examinez les procurations. Il serait utile d’en parler avec un avocat.

· Songez à faire faire une procuration relative aux soins personnels, ce qui permettra à une personne en qui vous avez confiance de vous aider en matière de prise des décisions concernant votre santé et vos autres soins personnels.

· Songez à qui vous avez confiance pour s’occuper de vos affaires financières. Une procuration perpétuelle relative aux biens permettra à cette personne d’agir en votre nom.

· Vous trouverez d’autres renseignements utiles dans la section sur les ressources de « Mon guide pour vivre avec une démence ».
Conseils généraux
· Utilisez le guide pour suivre tous les changements qui surviennent relativement à vos capacités et à la façon dont vous gérez ces changements. Si vous avez de la difficulté à écrire, demandez à un de vos partenaires en soins d’écrire pour vous. Ce qui compte, c’est que d’autres comprennent ce que vous vivez.
· Créez votre propre aide-mémoire en ajoutant des feuilles ou un calepin au guide.

· Gardez un calendrier et un stylo près du téléphone pour prendre note de vos rendez-vous.

· Demandez à un de vos partenaires en soins de vous accompagner à vos rendez-vous chez le médecin. Une autre paire d’oreilles peut vous être très utile.

· Entretenez vos vieux appareils ou achetez des articles semblables pour ne pas avoir à apprendre à utiliser de nouveaux appareils ou du nouvel équipement.

· Dans le cas des activités qui sont difficiles :

· Quelles sont les étapes qui posent un problème?

· Y a-t-il un autre moyen d’exécuter les étapes en question?

· Si oui, changez la façon d’exécuter l’activité.

· Si non, pouvez-vous carrément arrêter de faire cette activité? Qu’arriverait-il?

Garder un certain équilibre
Chacun a ses limites pour ce qui est de la quantité de stress qu’il peut gérer. La vie est équilibrée quand les exigences qu’on nous impose sont égales à nos capacités et à nos forces.
stress


capacités/forces

Les facteurs de stress, qui risquent de causer un déséquilibre, peuvent découler de tous les éléments du modèle P.I.E.C.E.S.TM.
· Facteurs physiques – fatigue, grippe, nouveau médicament…

· Facteurs intellectuels – perte de mémoire, difficulté à vous concentrer…

· Facteurs émotionnels – inquiétudes au sujet de la famille, honte…

· Facteurs liés aux capacités – tâches qui sont trop compliquées ou nouvelles…

· Facteurs liés à l’environnement – beaucoup de bruit, une nouvelle maison…

· Facteurs sociaux – perte d’un ami ou d’un conjoint, pression exercée pour que vous organisiez des activités sociales…
Quand nous atteignons notre limite parce qu’un trop grand nombre de facteurs de stress ont causé un déséquilibre, nous devenons frustrés et nous devons nous défouler.

· Certaines personnes « explosent », se fâchent, crient ou claquent les portes.

· Certaines personnes se retirent, s’éloignent de tout le monde et ne parlent plus à personne.

Lequel des énoncés ci-dessous décrit le mieux votre état actuel?

(
Je me stresse plus facilement qu’avant.

OU

(
Je ressens moins de stress en ce moment… il faut beaucoup de pression pour faire pencher la balance.

OU

(
Je n’ai remarqué aucun changement quant à ma capacité de gérer le stress.

Demandez à votre famille et à vos amis s’ils ont remarqué des changements concernant votre capacité de faire face au stress.

Conseils pour garder un certain équilibre

· Simplifiez votre vie.

· Mettez l’accent sur les activités qui sont les plus importantes pour vous.

· Modifiez ou cessez les activités qui sont stressantes.

· Faites connaître les sentiments que vous ressentez.

· Prenez-les en note. Demandez à vos partenaires en soins de les lire.

· Parlez de vos sentiments avec vos partenaires en soins. Communiquez avec la Société Alzheimer de votre localité pour obtenir des renseignements sur le counseling ou les groupes de soutien.

· Prenez votre vie en charge. Renseignez-vous sur la démence et utilisez les autres sections du guide.
Sommaire
La démence peut vous faire subir toutes sortes de changements. Peu importe les symptômes que vous manifestez, bon nombre d’aptitudes acquises au cours de votre vie demeureront des forces. Il est essentiel de conserver vos forces et de les utiliser le plus possible. 
Derniers conseils pour conserver vos capacités!

· Mettez l’accent sur vos habiletés et mettez-les à profit. N’arrêtez pas vos activités… modifiez votre façon de les faire. Par exemple : 
· Utilisez les prélèvements et les dépôts automatiques.

· Prenez des taxis ou utilisez les transports en commun.

· Trouvez des recettes simples quand vous recevez des invités.

· Dressez la liste des tâches que vos amis peuvent faire avec vous ou pour vous.

Vous pouvez utiliser les prochaines pages Apprendre à me connaître – Conserver mes capacités tous les deux ou trois mois pour surveiller le déroulement de vos tâches quotidiennes. Remplissez-les avec vos partenaires en soins. Ils pourraient remarquer des symptômes ou des changements qui vous ont échappé.
Cette partie de « Mon guide pour vivre avec une démence » portait sur vos capacités. Les renseignements fournis étaient très généraux et pourraient ne pas avoir décrit votre situation ou répondu à certaines de vos questions. Écrivez vos questions ici et songez à appeler le bureau de la Société Alzheimer de votre localité pour en discuter davantage. 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

Vous avez maintenant terminé la section sur les capacités. La prochaine section traite de l’environnement.

Si vous n’avez pas toutes les sections de P.I.E.C.E.S.TM, vous pouvez les trouver ainsi que le reste de « Mon guide pour vivre avec une démence », y compris une section sur les ressources, à www.dementianetworksc.org/myguide ou au bureau de la Société Alzheimer de votre localité.

Apprendre à me connaître – Conserver mes capacités (page 1 de 4)
Partagez ces renseignements avec vos partenaires en soins pour qu’ils puissent mieux vous connaître. Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois.
Date : _____________________________________
Gérer l’argent (Description à la page 6)
Il m’est difficile de gérer mon argent.

( Oui

( Non
Ce que je trouve difficile au sujet de la gestion de l’argent : _______________________
______________________________________________________________________

Je pourrais m’y prendre différemment en : ____________________________________
______________________________________________________________________
Utiliser le téléphone (Description à la page 7)
J’ai de la difficulté à utiliser le téléphone parce que : ____________________________
______________________________________________________________________

Comme solution de rechange, je pourrais : ___________________________________
______________________________________________________________________
Entreposer, préparer et cuire la nourriture (Description à la page 8)
J’ai de la difficulté à préparer les aliments parce que : ___________________________
______________________________________________________________________

Je pourrais m’y prendre différemment en : ____________________________________
______________________________________________________________________

Apprendre à me connaître – Conserver mes capacités (page 2 de 4)
Partagez ces renseignements avec vos partenaires en soins pour qu’ils puissent mieux vous connaître. Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois.

Date : _______________________________________
Magasiner (Description à la page 9)
Il m’est devenu plus difficile de magasiner parce que : __________________________
______________________________________________________________________
Comme solution de rechange, je pourrais : ___________________________________
______________________________________________________________________

Tâches ménagères (Description à la page 9)
J’ai de la difficulté à exécuter les tâches ménagères suivantes : ___________________
______________________________________________________________________

Pour faciliter l’exécution de ces tâches, je pourrais : ____________________________
______________________________________________________________________

Conduire et vous déplacer en toute sécurité (Description à la page 10)
Il m’est devenu plus difficile de conduire parce que : ____________________________
______________________________________________________________________

Mes amis et ma famille s’inquiètent de ma conduite automobile. 
( Oui

( Non

Ils disent que : __________________________________________________________
Comme solution de rechange, au lieu de me conduire, je pourrais : ________________
______________________________________________________________________

Apprendre à me connaître – Conserver mes capacités (page 3 de 4)
Partagez ces renseignements avec vos partenaires en soins pour qu’ils puissent mieux vous connaître. Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois.
Date : ________________________________________
Gérer les médicaments (Description à la page 11)
Il m’est difficile de gérer mes médicaments.

( Oui

( Non
Commentaires : ________________________________________________________
______________________________________________________________________
Ce que je trouve difficile au sujet de la gestion de mes médicaments : ______________
______________________________________________________________________
Prendre des décisions (Description à la page 13)
Je m’inquiète des décisions que je prends.

( Oui

( Non

Décision à prendre qui me donne de la difficulté : ______________________________
______________________________________________________________________

Je m’inquiète que d’autres personnes prennent des décisions pour moi parce que : 
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________

Pour discuter de ce sujet plus en profondeur, je communiquerai avec : _____________
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

Apprendre à me connaître – Conserver mes capacités (page 4 de 4)
Partagez ces renseignements avec vos partenaires en soins pour qu’ils puissent mieux vous connaître. Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois.

Date : _______________________________________
Autres activités
Autres activités qui me posent un problème : __________________________________
______________________________________________________________________

Quelque chose que je pourrais faire de différent : ______________________________
______________________________________________________________________

Garder un certain équilibre (Description à la page 15)

En ce moment :
(
Je me stresse très facilement
(
Je ressens moins de stress qu’avant
(
Je n’ai remarqué aucun changement quant à mon niveau de stress

Pour discuter de ce sujet plus en profondeur, je communiquerai avec : _____________
______________________________________________________________________

Voici les sentiments que j’éprouve : _________________________________________
______________________________________________________________________

