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Coping with memory problems: practical strategies

This information was reproduced with kind permission from Headway — the brain
injury association. For further information, go to www.headway.org.uk or contact the
Headway helpline on 0808 800 2244.

Radzenie sobie z problemami z pamiecia:
praktyczne porady

Ponizszy arkusz informacyjny zostat odwzorowany na podstawie wiadomosci
oferowanych przez Headway — Stowarzyszenie Urazu M6zgu. Aby uzyskac wiecej
informacji, wejdz na strone www.headway.org.uk lub skontaktuj sie z infolinig
Headway pod numerem 0808 800 2244.
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Introduction

Memory impairment is one of the most common effects of acquired brain injury.
Sadly there are no cures available, but there are a number of ways of coping and
making life easier. Using the strategies described here is not ‘cheating’ and will not
prevent natural recovery or cause existing skills to be lost. This factsheet is designed
to provide basic, practical suggestions on coping with memory problems and making
the most of memory.

Section 1: Adapting and coping with memory problems
There are four main ways described here to make life easier:

Adapting the environment
Using external memory aids
Following a set routine
Improving general well-being
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1. Adapting the environment

One of the simplest ways to help people with memory problems is to adapt their
environment so they rely on memory less. Some ideas for doing so which have
helped others are:

e Keeping a notepad by the phone to make a note of phone calls and messages

e Putting essential information on a noticeboard

e Deciding on a special place to keep important objects like keys, wallets or
spectacles and always putting them back in the same place

e Attaching important items to your person so they can’t be mislaid, for example
using a neck cord for reading glasses

e Labelling cupboards and storage containers as a reminder of where things are
kept

e Labelling perishable food with the date it was opened

e Labelling doors as a reminder of which room is which



Wprowadzenie

Zaburzenie pamieci to jedno z najczestszych powiktan nabytych w wyniku
uszkodzenia mézgu. Niestety, na ten problem nie ma obecnie lekarstwa. Istnieje
jednak wiele sposobow, ktére majg na celu utatwic¢ zycie osoby zmagajacej sie z
zaburzeniami pamieci. Stosowanie opisanych tutaj porad nie jest formg
,0Szukiwania” i nie zapobiegnie naturalnemu procesowi zdrowienia oraz nie
spowoduje utraty nabytych juz umiejetnosci. Celem tego arkuszu informacyjnego jest
przedstawienie prostych i praktycznych wskazéwek dotyczgcych radzenia sobie z
problemami z pamiecig oraz sposobow na jak najlepsze wykorzystywanie
istniejgcych rezerw pamieci.

Czesc¢ 1: Dostosowanie i radzenie sobie z problemami z pamiecia

Ponizej opisano cztery gtdwne sposoby na utatwienie zycia osoby zmagajacej sie z
zaburzeniami pamieci:

1. Przystosowanie otoczenia

2. Korzystanie z zewnetrznych wspomagaczy pamieci
3. Przestrzeganie ustalonej rutyny

4. Poprawa ogo6lnego samopoczucia

1. Przystosowanie otoczenia

Jednym z najprostszych sposobow pomocy osobom zmagajgcym sie z problemami z
pamiecia, jest przystosowanie ich otoczenia w sposob, w ktérym bedg oni mogli jak
najmniej polegac¢ na swojej pamieci. Oto kilka pomystow, ktére pomogty innym:

e Umiejscowienie notesu tuz przy telefonie, aby méc notowaé¢ w nim odbyte
rozmowy telefoniczne oraz wiadomosci

e Umiejscowienie niezbednych informacji na tablicy ogtoszen

e Ulokowanie specjalnego miejsca do przechowywania waznych przedmiotow,
takich jak klucze, portfel lub okulary i odktadanie je w to samo miejsce

e Przywigzanie fatwo gubigcych sie przedmiotow do danej osoby np. zaopatrzenie
okularéw do czytania w fancuszek zawieszany na szyje.

e Oznaczenie szafek i pojemnikéw, w celu pomocy zidentyfikowania miejsca
przechowywanych rzeczy

e Etykietowanie datg fatwo psujgcej sie zywnosci w dniu jej otwarcia

e Oznaczenie drzwi jako przypomnienie, ktory pokdj jest ktory



2. Using external memory aids

Many people use external memory aids, regardless of whether they have a brain
injury or not. External memory aids are particularly important for people with
memory problems as they limit the work the memory has to do.

Some examples of external memory aids you could try include:

Smartphones and diary or calendar applications
Diaries, filofaxes or datebooks
Notebooks

Lists

Alarm clocks

Watches

Calendars

Wall charts

Tape recorders and Dictaphones
Electronic organisers

Pagers

Pill reminder boxes for medication
Sticky-backed notes

Photo albums

Cameras

3. Following a set routine

Having a daily and weekly routine means that people with memory problems can get
used to what to expect, which helps to reduce the demands on memory. Changes in
routine are often necessary, but can be confusing. It is a good idea for relatives and
carers to explain any changes in routine carefully and prepare the person with
memory problems well in advance, giving plenty of spoken and written reminders.
You could also try the following reminder strategies in order to establish routines:

Make a note of regular activities in a diary or on a calendar
Make a chart of regular events, perhaps using pictures or photographs, on a
noticeboard



2. Korzystanie z zewnetrznych wspomagaczy pamieci

Wiele os6b korzysta z zewnetrznych wspomagaczy pamieci, bez wzgledu na to czy
cierpi na uraz mozgu, czy nie. Zewnetrzne wspomagacze pamieci sg szczegolnie
wazne u 0sob z problemami z pamiecig, poniewaz odcigzg one ilos¢ pracy, ktérg
pamiec¢ musiataby wykonac.

Oto kilka przyktadow zewnetrzne wspomagaczy pamieci, ktére mozesz wyprobowac:

e Smartfony wraz z aplikacjg pamietnika lub kalendarza
e Dzienniki, organizatory lub terminarze

e Notatniki

e Check-listy
e Budziki

e Zegarki

e Kalendarze

o Woykresy Scienne

e Magnetofony i dyktafony
e Organizery elektroniczne
e Pagery

e Kasetka do lekéw

e Karteczki samoprzylepne
e Foto albumy

e Aparaty fotograficzne

3. Przestrzeganie ustalonej rutyny

Opracowanie codziennej i cotygodniowej rutyny oznacza, ze osoby zmagajgce sie z
problemami z pamiecig mogg sie do niej przyzwyczaic¢. Dzieki niej, bedg wiedzieli
czego sie spodziewaé, co odcigzy ich zapotrzebowanie na korzystanie z pamiegci.
Zmiany w codziennej rutynie bywajg konieczne, ale moga by¢ niezwykle
dezorientujgce dla osob z problemy z pamiecig. Dlatego, dobrym pomystem jest, aby
bliscy i opiekunowie danej osoby, dokfadnie wyjasnili im wszelkie zmiany w rutynie i
przygotowali jg na nie z duzym wyprzedzeniem - dajgc wiele ustnych i pisemnych
przypomnien. Mozesz takze wyprobowac nastepujgce strategie przypominania w
celu opracowania rutynowych czynnosci:

e Zapisuj regularne czynnosci w dzienniku lub kalendarzu
e Sporzadz plan regularnych wydarzen na tablicy ogtoszen, na przyktad przy
pomocy obrazkdéw lub fotografii



4. Improving general well-being

Memory is very important in giving us a sense of our own identity. Memory problems
often have major emotional effects, including feelings of loss and anger and
increased levels of depression and anxiety. Some approaches to dealing with this
are as follows:

e Follow the strategies outlined earlier in this factsheet. They can provide a
measure of control which can relieve anxiety and depression.

e Share your feelings with others. People with memory problems often find that
talking to people who understand their problems can provide relief and
reassurance. Ask the clinician who gave you this leaflet for more information
about groups that may be available in your area.

¢ |dentify activities you find enjoyable and relaxing, such as listening to music or
exercising, and take the time to engage in them.

Section 2: How to communicate with a person with memory
problems

Family and carers can use the following strategies to support someone with memory
difficulties.

Focus on key points

Simplify or reduce information

Try to repeat information calmly and clearly when needed

Write instructions down so they can take it with them, or post them near
where they will be used

e Give a cue or a prompt

Conclusion

Following the strategies described should help to compensate for memory problems,
at least to some degree. However, it must be recognised that they do not offer a
cure.

In order to help someone with memory impairment, these approaches should be
adapted for specific purposes and in a gradual, step-by-step sequence.

It is important to try different things to see what the individual finds most suitable.
The ideas should be used according to individual preference. Ideally, they can be
shared with family and friends to help support the individual using the strategies.



4. Poprawa ogbélnego samopoczucia

Pamie¢ jest niezmiernie wazna, poniewaz to ona nadaje nam poczucie wiasne;j
tozsamosci. Problemy z pamiecig czesto prowadzg do powaznych napie¢
emocjonalnych, w tym poczucie straty i ztoSci oraz zwiekszony poziom depresiji i
stanéw lekowych. Oto niektore z metod, radzenia sobie z nimi:

e Postepuj zgodnie z poradami zawartymi w tym arkuszu informacyjnym. Majg
one na celu zapewni¢ poczucie kontroli — fagodzac lek i depresje.

e Podziel sie swoimi uczuciami z innymi. Osoby z problemami z pamiecig
czesto uwazajg, ze rozmowa z ludzmi, ktoérzy rozumiejg ich problemy, moze
przynie$¢ ulge i dodac im otuchy. Popros lekarza, ktory dat ci te ulotke, o
wiecej informacji na temat grup wsparcia dostepnych w Twojej okolicy.

e Zidentyfikuj aktywnosci, ktére uwazasz za przyjemne i relaksujgce - poswiec
czas na ich wykonywanie np. stuchanie muzyki lub ¢wiczenia.

Czes¢ 2: Jak komunikowaé sie z osobg majaca problemy z
pamiecia

Rodzina i opiekunowie mogg stosowac nastepujgce strategie, aby wspiera¢ kogos z
problemami z pamiecia.

e Skoncentruj sie na kluczowych kwestiach

e Uprosc¢ lub zredukuj ilos¢ informacji

e Jesli zajdzie taka potrzeba, staraj sie powtorzy¢ informacije spokojnie i
wyraznie.

e Zapisz na karteczce instrukcje, ktére osoby z problemami z pamiecig mogag
zabrac ze sobg, lub przyklej je w miejscu, w ktérym bedg uzywane

e Podawaj wskazowki lub podpowiedzi

Podsumowanie

Postepowanie zgodnie z opisanymi powyzej poradami powinno pomac przynajmniej
w pewnym stopniu skompensowac problemy z pamiecig. Nalezy jednak pamietac,
Ze nie zapewnig one uleczenia.

W celu pomocy osobie z zaburzeniami pamieci, powyzsze porady powinny byc
dostosowane do okreslonych celéw i wprowadzane stopniowo - krok po kroku.

Wazne jest, aby probowac réznych rzeczy i przekonac sie, co dana osoba uzna za
najbardziej pomocne. Porady te nalezy wprowadza¢ zgodnie z preferencjami danej
osoby. Najlepiej podzieli¢ sie tymi pomystami z bliskimi, aby mogli oni pomac
wesprze¢ osobe stosujgcg powyzsze porady.



