Comprendre l’impact de votre environnement

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 l’impact de votre environnement.
Tout le monde réagit différemment aux facteurs environnementaux. Par exemple, certaines personnes aiment le temps chaud et humide, alors que d’autres trouvent ces conditions très inconfortables. Certaines personnes aiment avoir une musique de fond, tandis que d’autres préfèrent le silence.
La température, le bruit et d’autres facteurs environnementaux peuvent rendre la vie difficile ou inconfortable. Heureusement, ces mêmes facteurs peuvent aussi rendre la vie plus facile et plus agréable. Dans cette section, on vous donne des renseignements sur ces facteurs environnementaux ainsi que quelques stratégies utiles.

La façon dont vous vivrez avec une démence dépendra aussi de votre environnement. Il sera important pour vous et vos partenaires en soins de reconnaître les facteurs environnementaux qui vous aident de même que ceux qui vous nuisent. Remplissez les pages Apprendre à me connaître pour aider vos partenaires en soins à modifier l’environnement selon vos besoins.
	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 facteurs environnementaux
Le bruit

La démence peut nuire à votre capacité de prêter attention à plusieurs choses à la fois. Par exemple, un environnement bruyant peut limiter votre capacité de suivre une conversation, de vous concentrer sur un livre ou de terminer un repas. Toutefois, si vous aviez toujours la télé allumée pendant les repas ou si la radio était toujours en marche quand vous étiez chez vous, vous pourriez avoir une plus grande tolérance à ce genre de bruit de fond et celui-ci pourrait vous manquer s’il n’y est pas. Certains bruits autrefois familiers, comme la sonnerie du téléphone, le bruit du four à micro-ondes ou le miaulement des chats, pourraient maintenant vous déranger ou vous sembler non familiers.
Conseils concernant le bruit et l’environnement
· Si vous avez de la difficulté à vous concentrer, réduisez le bruit de fond.
· Fermez la télé et la radio.

· Demandez aux autres membres de votre ménage de baisser le volume quand ils écoutent de la musique ou la télé.

· Notez vos préférences en ce qui a trait au bruit sur la page Apprendre à me connaître – Bruit, éclairage et température. Partagez vos préférences avec vos partenaires en soins.

Les facteurs environnementaux
L’éclairage et les couleurs

La démence peut avoir un effet sur votre perception de votre environnement. Les corridors ou les coins mal éclairés peuvent créer des ombres que vous trouvez dérangeantes ou effrayantes. Quand les portes et les murs sont peinturés de la même couleur, ils peuvent sembler ne faire qu’un. Par conséquent, il peut être difficile de voir la porte. Les planchers qui ont un fini très brillant peuvent sembler être mouillés à la lumière vive. Les motifs sur les planchers et les tissus peuvent sembler être de véritables objets ou sembler bouger.
Conseils concernant l’éclairage et l’environnement
· Allumez les lumières avant le coucher du soleil dans les pièces que vous utilisez le plus.
· Ajoutez plus d’éclairage si vous ne pouvez pas bien voir les coins.

· Songez à distinguer les portes ou les armoires qui se fondent dans le décor en y suspendant une décoration, en les étiquetant au moyen d’une enseigne ou en les peinturant d’une couleur contrastante.
· Notez vos préférences en ce qui a trait à l’éclairage sur la page Apprendre à me connaître – Bruit, éclairage et température. Partagez vos préférences avec vos partenaires en soins.

Les facteurs environnementaux
La température

Il est important que vos partenaires en soins sachent quelles températures vous préférez pour assurer votre confort. Maintenant que vous êtes atteint de démence, vous pourriez avoir besoin de rappels et de planification concernant les appareils comme les appareils de chauffage ou les conditionneurs d’air.
Conseils concernant la température et l’environnement
· Avec vos partenaires en soins, préparez un plan pour vous aider en matière de modifications saisonnières, par exemple : 

· contre-fenêtres
· conditionneur d’air et appareil de chauffage
· foyer

· filtres à eau

· Notez vos préférences sur la page Apprendre à me connaître – Bruit, éclairage et température à la fin de cette section.
Les situations clés
Les rassemblements sociaux
Les rassemblements familiaux ou d’autres importants événements sociaux peuvent être bruyants et désordonnés. Tandis que certaines personnes adorent les environnements de ce genre, d’autres ne les aiment pas du tout. Maintenant que vous êtes atteint de démence, vous pourriez vous sentir nerveux, fatigué ou même dépassé dans les situations de ce genre.
Conseils pour bien vous tirer d’affaire à l’occasion de grands événements
· Planifiez votre arrivée et votre départ à l’avance afin de limiter le temps que vous passerez à l’événement.

· Trouvez un endroit tranquille pour avoir des entretiens ou du temps seul.

· Limitez le nombre de personnes avec qui vous vous entretenez à la fois.

· Déterminez si vous voulez ou non prendre part à un grand événement. Vous vous sentiriez peut-être plus à l’aise de prendre d’autres dispositions pour voir les membres de la famille et les amis, par exemple les rencontrer individuellement pour prendre un café ou un repas.

Les situations clés
Les déplacements ou les déménagements
Un voyage ou un déménagement peut susciter beaucoup d’enthousiasme, mais un environnement inconnu peut aussi causer beaucoup d’anxiété.

Conseils concernant les déplacements ou les déménagements
· Apportez et utilisez des articles importants ou familiers.

· Étiquetez les portes d’armoires, les boîtes ou les valises pour vous aider à vous rappeler ce qu’elles contiennent. Vous pouvez aussi afficher les directions vers les pièces ou les objets importants.

· Écrivez votre routine quotidienne et continuez à la suivre le plus possible. Incluez dans ces notes vos heures normales d’éveil et de sommeil, vos activités habituelles du matin, de l’après-midi et du soir et tout autre détail qui compte à vos yeux. Utilisez les pages Apprendre à me connaître – Mes routines à la fin de cette section.
Nouveaux partenaires en soins

Votre environnement ou votre routine pourrait subir des changements quand de nouveaux partenaires en soins viennent chez vous pour vous aider. Il pourrait s’agir de gestionnaires de cas du centre d’accès aux soins communautaires (CASC), de préposés aux services de soutien à la personne et de thérapeutes. Plus ces nouveaux partenaires en soins en connaissent au sujet de vos routines et de vos préférences, mieux ils peuvent vous aider à gérer votre démence.

Conseils pour travailler avec de nouveaux partenaires en soins
· Utilisez « Mon guide pour vivre avec une démence » et montrez les pages Apprendre à me connaître à vos nouveaux partenaires.
L’environnement
Conseils généraux
· Gardez les articles importants à la même place, par exemple : 
· Inscrivez les renseignements concernant les rendez-vous sur le calendrier près du téléphone.

· Placez votre sac à main ou votre portefeuille dans le premier tiroir de votre bureau.
· Prévoyez les rendez-vous et les autres sorties quand vous vous sentez le mieux. Par exemple, il est plus facile de composer avec un centre commercial occupé quand vous êtes bien reposé.

· Éliminez le désordre de votre environnement, par exemple : 
· Dégagez les comptoirs de cuisine et de salle de bain et n’y laissez que ce qu’il vous faut chaque jour.

· Enlevez les petits tapis et les meubles de trop de votre chemin.

· Rangez les articles qui ne sont plus de saison, comme les vêtements et les chaussures.

Sommaire
Cette partie de « Mon guide pour vivre avec une démence » portait sur votre environnement, soit le monde autour de vous et votre maison.

Vous pouvez utiliser les prochaines pages Apprendre à me connaître tous les deux ou trois mois pour surveiller la façon dont vous réagissez à votre environnement. Remplissez-les avec vos partenaires en soins. Ils pourraient remarquer des symptômes ou des changements qui vous ont échappé.
Derniers conseils concernant votre environnement!

· Éliminez le désordre.
· Assurez-vous que les pièces, les corridors et les escaliers sont bien éclairés.
· Réorganisez-vous de telle sorte que les articles que vous utilisez souvent soient toujours à la même place et à portée de la main.
Les renseignements fournis sur les facteurs environnementaux 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 l’environnement. La prochaine section traite de vos antécédents sociaux et culturels.
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 – Bruit, éclairage et température
Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois pour assurer l’exactitude des renseignements.
Date : _______________________________
Bruit
Je préfère un environnement tranquille.

( Oui

( Non
Commentaires : ________________________________________________________
J’aime quand il y a beaucoup d’activité et de bruit.

( Oui

( Non

Commentaires : ________________________________________________________
J’aime avoir la radio ou la télé allumée la plupart du temps.

( Oui

( Non

Commentaires : ________________________________________________________
Maintenant que je suis atteint de démence, je remarque : ________________________

______________________________________________________________________
Éclairage

Je pense avoir besoin d’un meilleur éclairage.

( Oui

( Non

Commentaires : ________________________________________________________
Maintenant que je suis atteint de démence, je remarque : ________________________
______________________________________________________________________
Température (p. ex. frais ou chaud)

Je préfère que ma maison soit fraîche.

( Oui

( Non

Commentaires : ________________________________________________________
J’ai toujours froid et je veux allumer le chauffage.

( Oui

( Non

Maintenant que je suis atteint de démence, je remarque : ________________________
______________________________________________________________________
Apprendre à me connaître – Mon environnement
Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois pour assurer l’exactitude des renseignements.
Date : _______________________________________
Généralités
J’aime me tenir occupé à faire toutes sortes d’activités.
( Oui

( Non
Commentaires : ________________________________________________________
Il est important pour moi que ma maison soit en ordre.
( Oui

( Non

Commentaires : ________________________________________________________
Je suis sensible aux odeurs fortes et aux parfums forts.
( Oui

( Non
Commentaires : ________________________________________________________
J’aime passer du temps dehors.

( Oui

( Non

Commentaires : ________________________________________________________
Articles que j’aime avoir à portée de la main : _________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

Apprendre à me connaître – Mes routines (page 1 de 2)
Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois pour assurer l’exactitude des renseignements.

Date : _______________________________
Je me réveille à : ________________________________________________________
Ma routine du déjeuner (heure, aliments, seul ou avec d’autres) : _______________________
______________________________________________________________________

Je préfère : 

	( le thé
	( le café
	( autre
	J’y mets : _______________________________


Je préfère : 

	( prendre un bain
	( prendre une douche
	Heure : _______________________


Ma routine du dîner (heure, aliments, seul ou avec d’autres) : __________________________
______________________________________________________________________

Je fais un somme.

( Oui

( Non

Quand? ______________

Pendant combien de temps? ______________
Ma routine du souper (heure, aliments, seul ou avec d’autres) : ________________________
______________________________________________________________________

Je me couche à : _______________________________________________________
Avant de me coucher, je fais toujours ce qui suit : ______________________________
Comment je dors (oreillers, bas, couvertures) : ____________________________________
Je dors __________ heures par nuit.

Je me lève __________ fois par nuit.

Commentaires : ________________________________________________________
______________________________________________________________________

Apprendre à me connaître – Mes routines (page 2 de 2)
Passez cette page en revue tous les deux ou trois mois pour assurer l’exactitude des renseignements.

Date : __________________________________
Je vais chez :

	( la coiffeuse
	( le barbier
	Combien souvent? _________________________


Autres services que j’utilise (soins des pieds, des mains/ongles) : ______________________
______________________________________________________________________

Je ne manque jamais…

______________________________________________________________________

______________________________________________________________ à la télé.

______________________________________________________________________

_____________________________________________________________ à la radio.

______________________________________________________________________
___________________________________________________ dans ma communauté.

Autres choses que je ne manque jamais : ____________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________

Je ne quitte jamais la maison sans : _________________________________________
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

