Comprendre l’impact du bien-être émotionnel
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 votre démence et votre bien-être émotionnel.
Votre bien-être émotionnel a trait à votre capacité de vous adapter aux défis de la démence ainsi qu’à votre santé mentale en général.
Dans cette section, on vous donne des renseignements sur les stratégies d’adaptation, l’importance des partenaires en soins, la spiritualité et la santé mentale.
Chaque personne est unique sur le plan émotionnel. Certaines tirent une grande force de leurs amitiés… d’autres misent sur la foi en temps de stress.

Certaines personnes ont connu la maladie mentale… d’autres ont toujours joui d’une bonne santé mentale.

Votre bien-être émotionnel est unique et aura un impact sur la façon dont vous vivrez avec la démence.
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. Il pourrait vous être utile de demander à quelqu’un de les remplir avec vous.
	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.




Les styles d’adaptation
Tout le monde doit faire face au stress. Déménager, se marier, être malade, prendre soin de ses enfants ou de ses parents… ce sont tous des événements de la vie qui sont stressants et à l’égard desquels nous trouvons des moyens de nous adapter. Maintenant, vous trouverez des moyens de vous adapter aux défis de la démence.

Les gens s’adaptent au stress de toutes sortes de façons. Certains font le ménage de la maison. D’autres font des marches ou parlent avec un ami intime. D’autres encore pourraient passer du temps seuls et éviter la compagnie d’amis et de proches. Dans certains cas, la stratégie d’adaptation choisie n’est pas saine, par exemple consommer de l’alcool ou ignorer le problème dans l’espoir qu’il disparaîtra.
Répondez aux questions sur la façon dont vous vous adaptez à la page Apprendre à me connaître – Mon adaptation à la situation qui suit.
Maintenant que vous êtes atteint de démence, vous pourriez compter encore davantage sur vos anciennes stratégies d’adaptation. Peut-être y a-t-il de nouvelles stratégies ou des stratégies plus utiles que vous pouvez essayer.

La démence cause des changements dans votre cerveau, ce qui peut aussi changer vos réactions émotionnelles. Faites part à vos partenaires en soins des sentiments que vous ressentez pour qu’ils puissent vous aider à vous adapter.
S’adapter à la démence
Recevoir un diagnostic de démence est une expérience qui change la vie et chacun réagit à cette nouvelle d’une façon qui lui est propre. Vous pourriez être fâché, inquiet ou même soulagé d’avoir enfin une explication à vos symptômes. Il est tout à fait normal de ressentir de l’anxiété après avoir reçu un diagnostic de démence. C’est un symptôme courant qui se manifeste quand on ne sait pas trop ce que l’avenir nous réserve. Toutefois, si l’anxiété est écrasante, elle peut vous donner l’impression que vos symptômes de démence sont pires qu’ils ne le sont.

Parlez à votre médecin si vous vous sentez plus inquiet, fatigué ou irritable que d’habitude.
Conseils pour vous adapter à la démence
· Servez-vous de vos partenaires en soins pour vous soutenir.
· Parler à quelqu’un à qui vous faites confiance est un bon moyen de vous défouler et pourrait vous donner une nouvelle perspective.

· Décrivez, par écrit, la façon dont vous vivez avec une démence. Utilisez ce guide et partagez vos écrits avec une personne à qui vous faites confiance.
· Communiquez avec la Société Alzheimer de votre localité.
· Il est utile de parler avec quelqu’un qui comprend bien la démence. Le bureau de la Société Alzheimer de votre localité est doté d’un personnel qualifié qui est là pour s’entretenir avec vous ou vos partenaires en soins individuellement ou en groupe.

· Utilisez ses ressources pour enrichir vos connaissances sur la démence et les stratégies efficaces d’adaptation.

· Les groupes de soutien vous offrent un autre moyen de vous mettre en contact avec des personnes qui vivent une expérience semblable à la vôtre. Vous connaissez peut-être déjà quelqu’un qui est atteint de démence. Parlez-lui de votre expérience.

suite à la page suivante
Conseils pour vous adapter à la démence (suite)
· Simplifiez votre vie.

· Concentrez-vous sur les personnes et les activités qui sont importantes pour vous. Adaptez vos activités préférées si elles sont trop compliquées. Par exemple, il peut être plus facile de socialiser avec des amis chez vous que dans un restaurant occupé.

· Éliminez le désordre dans votre maison.

· Songez à vous adonner à des activités qui peuvent vous aider à vous détendre.

· Faites une marche, écoutez de la musique, prenez un bain, lisez, méditez ou faites un passe-temps.
La spiritualité
La spiritualité est un aspect important de votre bien-être émotionnel. Ce concept revêt un sens différent pour chaque personne. Les croyances et les pratiques religieuses comme aller à l’église, lire la Bible ou prier pourraient être importantes pour vous. Voici d’autres exemples d’activités spirituelles : marcher dans la nature, méditer ou regarder des enfants jouer. Il est essentiel que vous déterminiez vos intérêts spirituels et que vous fassiez part de vos croyances et de vos traditions à vos partenaires en soins. En effet, ces derniers peuvent vous aider à continuer à prendre part à ces activités et vous soutenir de manières qui sont conformes à vos valeurs.
Apprendre à me connaître – Mon adaptation à la situation
Passez les questions ci-dessous en revue tous les deux ou trois mois ou chaque fois que vous avez des préoccupations au sujet de votre situation.

Date : ______________________________
Adaptation à la démence
Terminez les énoncés ci-dessous pour vous aider à déterminer vos stratégies d’adaptation.
Quand je me sens dépassé par la situation, j’aime : __________________________
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
Quand je veux me détendre, je : _________________________________________
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
Si j’ai besoin de discuter de quelque chose d’important, je parle à : ______________
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
Je me sens _________________________________________________________

___________________________________________________________________

parce que je suis atteint d’une démence.

Une chose que j’aimerais que les autres sachent au sujet de ma démence : ______
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
J’ai parlé aux personnes suivantes de la façon dont je vis avec une démence :

( famille et amis

( médecin de famille ou autre professionnel

( Société Alzheimer
Apprendre à me connaître – Spiritualité et préférences
Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois pour la garder à jour.
Date : ___________________________________
Spiritualité

J’appartiens à la religion suivante : _______________________________________
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
Pratiques spirituelles que je trouve importantes : ____________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
Préférences
Ma prière préférée : ___________________________________________________
Mon hymne préféré : __________________________________________________
Autres choses préférées : ______________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
Autres activités que je trouve spirituellement stimulantes : _____________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
La santé mentale
Les préjugés
Bon nombre de personnes ont une maladie mentale à un moment donné de leur vie. Toutefois, il pourrait être très difficile pour elles de parler ouvertement de leur expérience. En effet, la société nord-américaine n’est pas à l’aise de parler de la maladie mentale et les préjugés peuvent empêcher les gens d’obtenir de l’aide. Vous pourriez hésiter à parler de votre démence pour la même raison. Vous vous demandez peut-être si les autres penseront que vous êtes fou. Il est important de considérer la santé mentale de la même façon que la santé physique. Parler à d’autres de vos symptômes vous aidera à mieux comprendre ceux-ci et à les gérer.
Conseils pour faire face aux préjugés
· Partagez ce guide avec vos partenaires en soins. Aidez-les à comprendre ce que vous vivez.

Les antécédents de maladie mentale

Environ 20 % des Canadiens et des Canadiennes auront une maladie mentale telle que la dépression ou un trouble de l’anxiété, entre autres, pendant leur vie. Si vous avez déjà eu une maladie mentale, il est important que votre famille ou votre médecin le sache. De plus, si vous avez déjà eu des symptômes qu’on a appelés « nervosité », « mauvaise passe » ou n’importe quel autre terme général du genre, il est essentiel que vous en fassiez part à votre médecin. Ces expériences peuvent avoir un effet sur votre démence et il est important que vos partenaires en soins en soient au courant. Les symptômes d’une ancienne maladie peuvent se manifester de nouveau maintenant que vous êtes atteint d’une démence, même si vous vous étiez complètement remis de la maladie en question.
Il est aussi possible que vous ayez une nouvelle maladie mentale en plus de votre démence. La dépression est une des maladies qui survient dans bon nombre de cas.

La santé mentale
La dépression

La dépression est une maladie grave qui nécessite un traitement.

Elle peut se manifester pour la première fois tard dans la vie et, dans certain cas, être un des premiers signes de démence. Il est possible d’avoir une démence et de faire une dépression en même temps. En fait, il peut être difficile de faire la distinction entre la dépression et la démence chez certaines personnes.

Si la dépression n’est pas traitée, elle peut aggraver les symptômes de la démence, entraîner l’isolement social et nuire à la santé physique. Il est important que vous et vos partenaires en soins surveilliez les symptômes de dépression et les signaliez à votre médecin.
Voici quelques-uns des symptômes de la dépression : 
· Un changement des habitudes de sommeil.

· Dormir tout le temps ou être incapable de dormir.
· Une perte d’intérêt envers les activités que vous aimez normalement.

· Des sentiments de culpabilité ou des remords.

· Un changement quant à votre niveau d’énergie.

· Avoir l’impression de « manquer de jus » ou de ne pas être capable de rester tranquille.

· Un changement quant à votre capacité de vous concentrer.

· Les troubles de mémoire peuvent sembler pires.

· Un changement sur le plan de l’appétit, habituellement une perte d’appétit accompagnée d’une perte de poids.

· Un changement quant à la façon dont vous bougez.

· Vous pouvez vous déplacer très lentement, faire les cent pas ou vous sentir très agité.
· Avoir l’impression que la vie n’en vaut pas la peine.

· Vous pourriez vouloir vous faire du mal ou faire du mal à quelqu’un d’autre.

	Consultez votre médecin si vous ou vos partenaires en soins remarquez un des symptômes susmentionnés. Si vous êtes atteint de dépression, plusieurs choix de traitement s’offrent à vous : parler avec un professionnel, prendre des antidépresseurs ou une combinaison des deux. La dépression peut se traiter et ce n’est pas un aspect normal du vieillissement ou de la démence. 



La santé mentale
La psychose

Psychose est un terme général qui décrit un changement qui se produit sur le plan des pensées et de la perception. Certains symptômes psychotiques, tels que les hallucinations et les délires, peuvent se manifester en raison d’une démence, d’une dépression ou d’une maladie physique.
· Hallucinations : voir, entendre ou sentir des choses qui n’existent pas.

· Par exemple, une personne parle avec d’autres personnes à table alors qu’il n’y a personne d’autre en vue.

· Délires : fausses croyances fixes.

· Par exemple, une personne refuse de manger parce qu’elle est convaincue que quelqu’un empoisonne sa nourriture.

	Il peut être effrayant d’avoir des hallucinations ou des délires. Communiquez avec votre médecin si l’un ou l’autre de ces symptômes apparaît. Dans bien des cas, on peut traiter ce genre de symptômes en même temps que le trouble sous-jacent. 



Sommaire
Votre bien-être émotionnel est important et devrait être surveillé de la même façon que votre bien-être physique. Avec l’aide de vos partenaires en soins, vous pouvez vous adapter au stress supplémentaire que cause la démence et découvrir des moyens de mieux gérer les changements dans votre vie.
Vous pouvez utiliser les prochaines pages Apprendre à me connaître – Mon bien-être émotionnel tous les deux ou trois mois pour surveiller les symptômes décrits précédemment. Remplissez-les avec vos partenaires en soins. Ils pourraient remarquer des symptômes ou des changements qui vous ont échappé.
Derniers conseils concernant votre bien-être émotionnel!

· Concentrez-vous sur les aspects positifs de votre vie! Avant d’aller au lit, pensez à deux ou trois bonnes choses qui sont arrivées pendant la journée.
· Reconnaissez la façon dont vous vous adaptez au stress.
· Restez en contact avec vos amis.

· Dites aux autres ce que vous ressentez.

Cette partie de « Mon guide pour vivre avec une démence » portait sur votre bien-être émotionnel. 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 le bien-être émotionnel. La prochaine section traite de vos capacités.
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 – Mon bien-être émotionnel (page 1 de 2)
Passez les questions ci-dessous en revue tous les deux ou trois mois ou chaque fois que de nouveaux symptômes vous inquiètent.
Date : ___________________________________
Simplifier ma vie
Activité qui me cause trop de stress : __________________________________
Je veux faire cette activité. Je pourrais la rendre moins stressante en : ________
________________________________________________________________

________________________________________________________________
Je ne veux plus faire cette activité; alors, je vais : _________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
Surveiller les signes de dépression
Je passerai en revue les symptômes de dépression ci-dessous avec un partenaire, j’encerclerai ceux qui s’appliquent à ma situation et je les signalerai à mon médecin.

	· Je dors tout le temps.


	· Je suis incapable de dormir.



	· Je m’intéresse moins aux choses que j’aime normalement.



	· J’ai des sentiments de culpabilité ou des remords.



	· J’ai l’impression de ne pas « avoir de jus ».


	· Je ne peux pas rester tranquille.



	· Je suis incapable de me concentrer. Mes problèmes de mémoire semblent s’aggraver.



	· J’ai moins d’appétit; je perds peut-être du poids.



	· Je bouge plus lentement.


	· Je me sens très agité.



	· J’ai l’impression que la vie n’en vaut pas la peine. Je veux me faire du mal ou faire du mal à quelqu’un d’autre.



Apprendre à me connaître – Mon bien-être émotionnel (page 2 de 2)

Passez les questions ci-dessous en revue tous les deux ou trois mois ou chaque fois que de nouveaux symptômes vous inquiètent.

Date : _________________________________
Surveiller les hallucinations ou les délires
Hallucinations : voir, entendre ou sentir des choses qui n’existent pas.
	Cela m’arrive.
	( Oui
	( Non


Exemple d’hallucination que j’ai : ______________________________________
________________________________________________________________
Façon dont je fais face à ce genre de situation : __________________________
________________________________________________________________

________________________________________________________________
Délires : fausses croyances fixes.
	Cela m’arrive.
	( Oui
	( Non


Même si les gens me disent que ce n’est pas vrai, je crois que : _____________
________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
