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Zdecyduj sam!

Przewodnik do podejmowania decyzji
dla osob z problemami z pami¢cia lub demencja i ich rodzin
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Wprowadzenie

Przewodnik ten koncentruje si¢ na zyciu codziennym i rodzaju rutynowych decyz;ji,

ktore podejmujemy codziennie - takie jak co trzeba kupi¢ 1 jakie rachunki trzeba zaptacic.
Wszyscy mamy czasami trudnosci z podejmowaniem decyzji, gdyz nie zawsze jest jasne,
co robi¢. Majac problemy z pamig¢cig lub demencj¢, rowniez mozna mie¢ czasami
trudnos$ci z podejmowaniem decyzji. Uzyskanie troch¢ porady od ‘poinformowanych’
utatwia nam wszystkim podejmowac decyzje. Tak wiec celem tego przewodnika jest
poinformowanie jak inne rodziny daja sobie rade 1 przekazanie ich doswiadczenia.
Przewodnik jest oparty na podstawie badan przeprowadzonych na parach zyjacych z

demencja — opowiedzieli nam swoje historie 1 podali sugestie co do utatwiania zycia.

Mamy nadzieje, ze ten przewodnik bedzie pomocny.

Ustawa Zdolnosci Umystowej

Ustawa Zdolno$ci Umystowej, to wazne prawo ktore chroni prawa ludzi ktérzy moga
mie¢ trudno$ci z podejmowaniem decyzji. Daje to ludziom z demencja prawo
podejmowac decyzje gdzie jeszcze mogg. Jesli jestes cztonkiem rodziny w ktorej jest
osoba z problemami z pami¢cig, wazne jest, aby dac tej osobie mozliwos¢ do
podejmowania tych decyzji ktore jeszcze moga. Wiaczenie si¢ w ten sposdb moze miec
duzy wplyw na samopoczucie ukochanej osoby. Ponadto, wskazowki ktore dajesz

krewnemu mogg zrobi¢ rdznice, w jaki sposéb potrafi samemu podjaé decyzje.



Wskazowki dotyczace podejmowania decyzji

¢ Nie spiesz si¢!

s Popro$ rodzing o wyjasnienie rzeczy dla ciebie.

< Nie podejmuj decyzji gdy czujesz si¢ zestresowany — poczekaj, az
czujesz si¢ szczesliwy 1 spokojny.

s Podejmuj decyzje po jednym naraz.

s Koncentrujgc na ograniczonej liczbie opcji utatwia podejmowanie decyz;ji.

% Nie planuj za bardzo naprzod.

s Korzystaj z dziennika lub kalendarza do przypominania o spotkaniach lub
waznych wydarzeniach rodzinnych.

s Popro$ o pomoc jesli jej potrzebujesz.

%  Badz z siebie zadowolony — jeste$ gwiazda!



Uzyskiwanie pomocy i przyjmujac pomoc

Mimo, ze podejmowanie decyzji moze by¢ czasasami nieco wyzwaniem, nalezy uznac to

1 poprosi¢ rodzing i przyjaciot o pomoc. Uzyskanie porady od innych 0sob zyjacych z
problemami z pamigcig moze réwniez by¢ pomocne — mozna spotkac si¢ z nimi w kawiarniach
samopoczucia lub grupach wsparcia (np. prowadzone przez Towarzystwo Alzheimera). Niech
ludzie wiedzg jesli potrzebujesz rowniez praktycznej pomocy - wszyscy potrzebujemy
pomocy od czasu do czasu. Oczywiscie, pomoc to dwukierunkowa rzecz, wigc pogratuluj

siebie kiedy mozesz pomdc komus - np. z pracg domowgq lub odwiedzanie chorego.

Jesli jestes krewnym kogo$ z problemami z pamigcig, wazne jest, ze majg szans¢ do
zrobienia rzeczy ktére sprawiajg im przyjemnos¢ (np. gotowanie czy zakupy). Moga one
jednak potrzebowac kilka wskazdéwek lub pomocy od Ciebie z wykonywaniem tych rzeczy.
Unikaj robienia rzeczy, ktore potrafig zrobi¢ dla siebie. Z drugiej strony, jesli wcigz
wykonujg zadania ktére mozesz zrobi¢ za nich (np. praca domowa), sprobuj pomoéc! By¢
moze, ze moga wykorzystac¢ ten czas na inne rzeczy ktore sprawiajg im przyjemnos¢ (np.

hobby) co przyczynitoby si¢ do rozwoju ich samopoczucia.



Wskazowki dotyczace pomaganiu komus podejmowac decyzje

Przygotowanie do decyzji

s Upewnij si¢, ze dajesz im szans¢ do podjecia decyzji
(nie zaktadaj, ze nie potrafig tego zrobi¢, dopdki nie probowali).

¢ Nie planuyj za daleko naprzéd - przedyskutuj na poczatku dnia,
co sie stanie do konca dnia.

% Mozna wyjasnia¢ uzywajac tekst, obrazki lub zdjecia.

< Nie podno$ kwestii, jesli czujesz si¢ zmeczony lub zestresowany
— wybierz czas kiedy czujesz spokd.

¢ Pomysl zanim co$ powiesz!

% Troche¢ humoru moze utatwi¢ jakagkolwiek decyzje.

Podejmowanie decyzji

*»  Daj czas do przygotowania siebie (np. powiedz czy
oczekujesz gosci).

s Pozwdl czas, aby mogli przemyslec.

s Wyjasnij wszystko prosciej (np. wyraz inaczej).

s Jesli majg trudnosci z podjeciem decyzji, odtdéz decyzje dopdki nie
moga wyrazniej myslec.

s Postuchaj, co mowia.

Wyobraz sobie, jak si¢ czuja.

o Zwro¢ uwage na jezyk ciata (jesli mowa jest ograniczona).

% Badz cierpliwy 1 przyjmij ich obecny stan.

< Badz cierpliwy ze soba.



Decyzje ktore podejmujemy codziennie

Decydowanie w co si¢ ubraé

Zdecyduj sam!

Wybierz co chcesz ubrad.

Jest to tatwiejsze, jesli skoncentrujesz si¢
tylko na dwéch opcjach.

Nie spiesz si¢ z ubieraniem — powoli.



Pomaganie komus zdecydowacd

» Daj im szans¢ wybiera¢ swoje ubranie.

» Ogranicz wybor (dwie opcje najlepsze).

» Pokaz im jaki majg wybor (np. rozne koszule).
» Unikaj przejecia - podpowiedz im.

» Kupuj ubranie ktore tatwo si¢ zapina.

» Powiedz im, kiedy odniesli sukces.



Decydowanie co jes¢

Zdecyduj sam!

Pomysl o jedzeniu ktore lubisz.

Powiedz rodzinie, czego teraz nie lubisz jesc.

Napisz liste zakupow aby przypomniec¢ co kupi¢ w supermarkecie.

Trochg tego co lubisz, nigdy nie zaszkodzi!
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Pomaganie komus zdecydowacd

» Ogranicz wybor jedzenia.
» Pokaz im jaki majg wybor (np. ryba lub curry).
» Pokaz zdjecie jedzenia (np. z ksigzki kucharskiej).
» Zauwaz kiedy wyraza wybor w inny sposob
(np. przez usmiech lub podniesienie szczegolnego jedzenia).

» Jesli maja trudnosci z wyrazeniem wyboru, wez pod uwage ich ulubione potrawy.

10



Decydowanie kto bedzie gotowa¢é

Zdecyduj sam!

Korzystaj z ksigzki kucharskiej jesli przepis jest trudny
do zapamig¢tania.

Jesli niektére potrawy sg teraz za trudne,
gotuj proste potrawy.

Uzyj czasomierz aby przypomnie¢, kiedy jedzenie
jest ugotowane.

Jesli potrzebujesz troche pomocy, popros rodzing.
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Pomaganie komus zdecydowacd

» Daj im szans¢ do gotowania jesli wcigzheir property and financial affairs (or both)heir prop
» Unikaj przejecia zadania - sprobuj im pomoc.
» Mozesz im pomodc znalez¢ rzeczy (takie jak garnki i sktadniki).

» Rodziny pomagaja sobie nawzajem — gotujcie razem!
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Decydowanie jakie prace domowe wykona¢

Zdecyduj sam!

Praca domowa jest ci¢zka - popro$ rodzine o pomoc.

Badz dumny z siebie za to, co mozesz potrafic.

Powiedz swojej rodzinie, jesli teraz nie potrafisz wykonac¢ pracy domowe;.

13



Pomaganie komus zdecydowacd

» By¢ moze trzeba pomdc z organizowniem pracy domowej (np. planowanie wyjazdu

do supermarketu).
» (Czasami trzeba bedzie im podpowiada¢ (np. z ustawieniem pralki).
» Sprawdz, czy teraz nie robig zbyt wiele.

» Podziel si¢ praca domow3!

14



Decydowanie co robic¢ przez caly dzien

Zdecyduj sam!

Spedzaj czas na swoich ulubionych zajgciach (np. taniec).

>
—

Jesli masz trudnosci z utrzymaniem hobby, sprobuj nowe hobby.

Utrzymuj kontakt z przyjaciétmi i rodzina.

Dobrze jest pozna¢ nowych przyjaciot.
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Pomaganie komus zdecydowacd

» Daj szanse podjecia decyzji w jaki sposob chcg spedzac czas.

» Jesli maja trudnosci zdecydowac si¢, zasugeruj kilka opcji.

» Przyjemnie jest robi¢ rzeczy razem; czasami dobrze jest mie¢ wtasne zajecia.

» Popro$ znajomego aby dotrzymal towarzystwo jesli wychodzisz na dtuzszy okres
(lub sprawdz czy mozna skorzysta¢ z ustug zaprzyjaznigcych lub pomocniczych).

» Powiedz rodzinie i przyjaciotom, kiedy potrzebujesz od nich pomocy.
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Decydowanie co kupi¢ czy jakie rachunki zaptacic¢

Zdecyduj sam!

Jesli nie jeste§ pewien co do placenia za rzeczy, popros$ rodzing.

Mozesz zaptaci¢ rachunki automatycznie (z konta bankowego).

Personel w banku lub w urzedzie pocztowym moze pomoc
(powiedz im, ze masz problemy z pamigcig).

Pogratulyj siebie gdy zaptacisz rachunki.
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Pomaganie komus zdecydowacd

>

>

Daj im szans¢ kontynuowania ptacenia w sklepach.

Daj pomoc gdy jest potrzebna (np. z liczeniem pienigdzy).

Uznaj ich umiejetnos¢ (np. jesli w dalszym ciggu ptacg rachunki).

W miar¢ mozliwosci, daj szans¢ do zabrania gtosu w wigkszych decyzjach
finansowych (np. sprzedaz domu).

Jesli uwazasz, ze bedziesz musial przeja¢ zarzadzanie rachunkéw w pewnym
momencie, przygotuj si¢ teraz, aby wiedziec, co jest potrzebne.

Jesli potrzebujesz porady na temat zarzgdzania pienigdzmi, popro$ rodzing lub

porozmawiaj z doradcg finansowym (dane kontaktowe organizacji podane dalej).
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Podejmowanie trudnych decyzji

Chociaz ten przewodnik koncentruje si¢ na rodzaju decyzji jakie podejmujemy codziennie,
jest to czgsto mozliwe, ze osoby z demencja biorg udziat w podejmowaniu bardziej

trudnych decyzji. Tego typu decyzje, to czy osoba powinna w dalszym ciggu prowadzi¢
samochod, czy przej$¢ do osrodka dziennego dla starszych osob lub czy nalezy zastosowaé
trwate pelnomocnictwo. Trudne decyzje moga by¢ utatwione dla kogos jesli problem jest
uproszczony 1 majg czas do przemyslenia decyzji i pomoc z dost¢pnymi opcjami. Wazne jest,
aby da¢ im co$ do powiedzenia w kazdej wielkiej decyzji, nawet jesli temat jest dos¢
emocjonalny. Nalezy pamig¢tac, ze Ustawa Zdolnosci Umystowej daje ludziom z demencja
prawo do podejmowania decyzji, gdzie sg nadal w stanie to zrobi¢. Wiaczenie ludzi z
demencja w podejmowaniu decyzji (czy to duze, czy mate) daje im poczucie celu i sprzyja

ich samopoczucie.
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Decydowanie czy nadal prowadzi¢ samochod

Zdecyduj sam!

Jesli masz trudnos$ci z zapamigtaniem kierunkdéw, popro$ rodzing
o przewodnictwo.

Popro$ cztonka rodziny aby towarzyszyl podczas jazdy.

Jesli teraz masz trudnosci z prowadzeniem samochodu, popro$ rodzing o przejecie.

Powinienes poinformowa¢ DVLA (Agencja ds. Licencjonowania Kierowcow 1
Pojazdow) jesli masz demencjg.

Korzystanie z autobusu kub pociagu oszczgdzi pieniedzy!

20



Pomaganie komus zdecydowacd

» Dawaj podpowiedzi, jesli zapomnig trase.
» Jesli osoba ma trudnosci z prowadzeniem samochodu ale nie chce si¢ poddac,
uzyskaj porady od rodziny lub stuzby zdrowia.

» Daj im szans¢ zabra¢ gltos w kazdej decyzji o zrezygnowaniu z

prowadzenia samochodu.

21



Planowanie na przyszlos¢

Zdecyduj sam!

Wszyscy chcemy planowaé na naszg przysztosc.

Nalezy sporzadzi¢ testament aby pienigdze 1 wlasnos$¢ zostaly podzielone jak

. . My Last Testament
sobie zyczysz, kiedy umrzesz. and Will

Moze chcesz, aby kto$ podejmowat decyzje dla Ciebie jesli staje si¢ zbyt trudne
aby je podja¢ samemu (np. sprawy finansowe lub opieka potrzebna).

To si¢ nazywa trwale pelnomocnictwo.

Lasting Power of
Attorney

Wybranie kogo$, komu ufasz do podejmowania decyzji dla Ciebie

moze da¢ spokd] wewnetrzny.

AT
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Pomaganie komus zdecydowacd

» Zapytaj, czy chcg wyznaczy¢ trwale petnomocnictwo.

» Trwale pelnomocnictwo moze by¢ zastosowane do decyzji o osobistym dobrostanie
lub ich wtasnosci 1 sprawach finansowych (lub oba).

» Zarejestruj trwate pelnomocnictwo w Urzedzie Opieki Publiczne;j
(zobacz dane kontaktowe ponizej).

» Jesli podejmiesz decyzje w i imeniu osoby za pomocg trwalego pelnomocnictwa,

musisz zadecydowac¢ w ich najlepszym interesie.
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Podejmowanie decyzji naprzod

Zdecyduj sam!

Mozesz podjac¢ decyzje wcezesniej w przypadku, gdy nie mozesz podjaé¢ decyzji podzniej

(np. sprawy odnoszace si¢ do preferencji opiekunczej).

Jesli podejmiesz decyzj¢ naprzod, poinformuj rodzine o
swoich zyczeniach.

Dobrym pomystem, to spisa¢ swoje zyczenia.

Mozesz wyjasnic, jesli nie chcesz pewnego leczenia w przypadku cigzkiej choroby

S

Nurse

(np. leczenie podtrzymujace zycie).

~ 24

Mozesz dosta¢ porady na ten temat (np. od pielegniarki).

24



Inne zasoby i zwigzane z nimi organizacje

Jesli potrzebujesz dodatkowych informacji lub porady na temat podejmowania konkretnych

decyzji, zobacz nastepujace zasoby 1 organizacje:

Podejmowanie decyzji...o zdrowie, dobrostan i finansy. Kto decyduje, kiedy sam
nie potrafisz?

Jest to krotki przewodnik o Ustawie Zdolnosci Umystowej dla osob, ktore moga nie by¢
w stanie do podejmowania pewnych decyzji dla siebie. Wyjasnia, w jaki sposob prawo
chroni Twoje prawa i co nalezy zrobic jesli potrzebujesz pomocy przy podejmowaniu

decyzj lub nie potrafisz podja¢ decyzji samodzielnie.

Przewodnik opracowany przez Ministerstwo Sprawiedliwos$ci, Urzad Opieki Publicznej 1
Ministerstwo Zdrowia. Mozna go naby¢ na nastepujacej strony internetowej:

www.justice.gov.uk/downloads/guidance/protecting-the-vulnerable/mca/opg-601 -

0409.pdf

Podejmowanie Decyzji: Przewodnik dla rodziny, przyjaciol i innych opiekunow
nieodplatnych

Jest to krétki przewodnik, ktory wyjasnia, jak mozna pomoc komus z rodziny lub
przyjacielowi, ktéry nie potrafi podja¢ pewnych decyzji dla siebie. Mozna go naby¢ na

nastepujgcej stronie internetowe;:

http://www.justice.gov.uk/downloads/protecting-the-vulnerable/mca/opg-602-0409.pdf
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Towarzystwo Alzheimera
Towarzystwo Alzheimera jest czotowa organizacja charytatywng badawczo-wspierajaca
dla os6b z demencja, ich rodzin i1 opiekundéw. Towarzystwo dostarcza aktualne informacje,

aby pomoc w kazdym aspekcie zycia z demencja.

Dane kontaktowe:
Alzheimer’s Society
Devon House

58 St Katharine’s Way
London E1W 1LB

Numer telefonu infolinii: (0845) 3000336

Alternatywnie, mozna wysta¢ email: enquiries@alzheimers.org.uk
Strona internetowa: www.alzheimers.org.uk

Towarzystwo Alzheimera réwniez ma lokalne biura w Anglii 1 Walii, gdzie mozna
uzyska¢ informacje 1 porady 1 dowiedzie¢ sie o pomocy dostepnej w Twoim miejscu
zamieszkania (w tym ustugi dla osob z czarnej spolecznosci 1 mniejszosci etnicicznych).
Mozna réwniez uzyskac informacje na stronie internetowej lub telefonicznie o pomocy dla
lesbijek, gejow, biseksualistow i transseksualistow. Mozna znalez¢ dane kontaktowe

lokalnego biura w ksigzce telefonicznej lub dzwoni¢ na infolini¢ Towarzystwa.

Biuro Porad Obywatelskich

Biuro Porad Obywatelskich jest bezptatnym, niezaleznym, poufnym serwisem informacyjnym
ktory moze pomodc ludziom rozwigza¢ prawne, finansowe 1 inne problemy. Maja lokalne biura
gdzie mozna uzyskac osobistg informacjie i porad¢. Mozna dowiedzie¢ si¢ o najblizszym

biurze lokalnym dzwonigc na serwis porady telefonicznej, lub na stronie internetowe;.
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Dane kontaktowe:
Citizens Advice Bureau
Myddelton House
115-123 Pentonville Road
London N1 9LZ

Aby uzyskac¢ porady przez telefon (w Anglii), prosze¢ dzwoni¢ na: (08444) 111444
Glowny adres strony internetowej: www.citizensadvice.org.uk
Strona internetowa ds. samopomocy: www.adviceguide.org.uk

Age UK

Celem Age UK, to ulepszenie pozniejszego zycia dla wszystkich. Mozna od nich dosta¢
porady 1 poparcia dla starszych oséb w szerokim zakresie spraw. Istniejg rowniez
ushugi 1 grupy Age UK w wielu lokalnych okolicach.

Dane kontaktowe:

Tavis House

1-6 Tavistock Square
London WCI1H 9NA

Aby uzyskac porady przez telefon, prodz¢ dzwoni¢ na: (0800) 1696565
Strona internetowa: www.ageuk.org.uk

Urzad Opieki Publicznej

Urzad Opieki Publicznej chroni ludzi, ktorzy nie potrafig samodzielnie podejmowac
decyzji. Mozna od nich dosta¢ szeroki wybdr informacji, w tym doradztwo o uzyskaniu
trwalego pelnomocnictwa.

Dane kontaktowe:

Office of the Public Guardian

PO Box 16185

Birmingham
B2 2WH
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Numer telefonu: (0300) 456 0300
Mozna wysta¢ email: customerservices@publicguardian.gsi.gov.uk
Strona internetowa: www.justice.gov.uk/about/opg.htm

Opieka Spoleczna dla Dorostych
Dziat lokalnej rady ds. Opieki Spotecznej dla Dorostych moze udziela¢ wskazéwek
dotyczacych lokalnych ustug i pomocy dla 0s6b z demencja i ich opiekundéw. Mozna

znalez¢ dane kontaktowe w lokalnej ksigzce telefonicznej lub przez internet.

Komisja ds. Jakosci Opieki

Komisja ds. Jakosci Opieki jest organizacja panstwowg ktéra sprawdza czy standardy
rzadowe sg spetniane w szpitalach, domach opieki 1 ustugach opieki. Mozna si¢ z nimi
skontaktowac po informacje lub porade¢ kiedy ma si¢ powazne zaniepokojenia w
odniesieniu do bezpieczenstwa lub samopoczucia osoby 1 rodzaju opieki ktorg otrzymujg lub

zglosi¢ zaniepokojenie w odniesieniu do ustugi opieki.

Dane kontaktowe:

Care Quality Commission
National Customer Service Centre
Citygate

Gallowgate

Newcastle upon Tyne

NEI1 4PA

Aby skontaktowac sie z Krajowym Centrum Obstugi dla Klientow, prosz¢ dzwoni¢ na:
(03000) 616161
Strona internetowa: www.cqc.org.uk/
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Komisja ds. Rownosci i Praw Czlowieka
Komisja ds. Rownosci 1 Praw Cztowieka jest krajowa organizacja stworzona na rzecz
przeciwdziatania dyskryminacji w stosunku do szesciu dziedzinach, w tym wiek 1

niepelnosprawnos¢. Dostarcza ona informacje 1 porade dotyczace dyskryminacji wiekowe;.

Aby uzyskac¢ porady na temat dyskryminacji, prosz¢ dzwoni¢ na: (0845) 6046610 (Anglia)
lub (0845) 6048810 (Walia).
Strona internetowa: www.equalityhumanrights.com/
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Podzi¢kowania

ERSeR-C
ECONOMIC

& SOCILAL
RESEARCH
COUNCIL

Badania na ktorych ten przewodnik zostat oparty byly finansowane przez dotacj¢ od
Economic and Social Research Council (przyznana Geraldine Boyle z University of
Bradford 1 Lorna Warren z University of Sheffield). Katherine Ludwin 1 Elaine Argyle
byty asystentkami projektu. Ilustracje zaprojektowane przez Samuel Wyatt 1

Kelsey Emblow, studenci sztuki graficznej z Bradford College.

Chcielibysmy podziekowaé wszystkim parom, ktore wzielty udzial w naszych badaniach.

Prosze da¢ nam znac, jesli ten przewodnik byl pomocny:

Uwagi (przez telefon lub email) do Geraldine Boyle, Centre for Applied

Social Research, University of Bradford:

Telefon: (01274) 236602
Email: o.m.boyle@bradford.ac.uk

Strona Internetowa: www.applied-social-research.brad.ac.uk/
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