iTengo un Plan!
Vivir bien con Problemas de Memoria

Guia para Personas con Problemas de Memoria

;Que puedo
hacer para Vivir
mejor”?
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Guia para Personas con Problemas de Memoria

¢,Por que esta Guia
puede ser interesante
para mi? ; COmo usarla”?

Paso 1°.

Yo ahora:

., Qué pienso, qué
siento y que
necesito”?

Paso 2°.

Decido mi Plan:

., Qué quiero

y qué puedo hacer?

Paso 3°.
Tengo un Plan.
Pasar a la accion.

Sigo siendo yo.
Me queda mucha vida por delante y
es el momento de que me organice
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¢, Por gué esta Guia
opuede ser Interesante
oara mi? ; Como
usarla’”

“Este es un momento dificil en mi vida porque me doy
cuenta de que ya no estoy como antes y voy necesitando
ayuda para hacer cosas que siempre hice. Me doy cuenta

Este camino  de que tengo fallos de memoria. Sin embargo, sigo siendo
que le yo. Me queda mucha vida por delante y es el momento
de que me organice para que mi vida sea lo mejor posible.

proponemos 4

puede Seria bueno tener un Plan que me ayude a poner en claro
recorrerlo mis fdeas', a dQCfrles a los mios lo que qu}fero c;)rlsegurr y
usted sélo/a, ~ €OmMO quiero vivir para que me ayuden a lograrlo”.

PEero tambfgn “Es necesario que en este momento de mi vida me
puede elegir - tome un tiempo. Pararme a pensar me ayudard a tomar
compartirio las mejores decisiones para vivir como quiero y lo mejor
conuna posible. Siguiendo esta Guia iniciaré un camino que debo
persona de recorrer poco a poco y que en ocasiones tal vez no me

Su confianza.  resulte sencillo. Leer esta Guia, ver el testimonio en los vi-
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deos, me va a hacer pensar, plantearme dudas y sentir
emociones.

Pero todo ello es normal, yo ya tuve que enfrentarme
a otras dificultades o problemas de la vida. A pesar de
que este camino no siempre me resultara facil, seguro
que merece la pena”.

Si para usted seguir llevando las riendas de su vida
es importante, seguir esta Guia y hacer su Plan va a
ayudarle mucho.

Este camino que le proponemos puede recorrerlo us-
ted solo/a, pero también puede elegir compartirlo con
una persona de su confianza. Si asi fuera, elija a
esa persona y después pdénganse en marcha.

“Leer juntos la Guia, hablar de los temas que
mdas me preocupan, compartir mis sentimientos,
tomar ciertas decisiones, buscar juntos soluciones
a las dificultades... Sin duda, en buena compariia
el camino puede ser mucho mas agradable”.

¢Se anima? ;Empezamos?

Leer esta
Guia, ver el
testimonio en
los videos,
me va a
hacer pensar,
plantearme
dudas y
sentir
emociones.
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Paso 1

Yo ahora: ¢Que
pienso, que siento y
qué necesito”?

Es muy IMPORTANTE que Yo...

Lea esa hoja
con su
familiar o
amigo.

Piense y reflexione acerca de lo mas importante
para mi en este momento.

Se lo cuente a mis familiares o amigos mas intimos
para que me ayuden a conseguir lo que quiero.

Pueda tener toda la informacién que necesite,
pueda consultar a los profesionales sobre aquello
que me interesa o preocupa (en temas de salud,
legales, econdémicos, ...) y pueda asesorarme.
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{Tengo un Plan!

\ivir bien con Problemas de Memona
viv e LA
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Hoja de Ruta n° 1

1" HOJA DE RUTA

Yo, ahora: ;Qué pienso, |
qué siento y que necesito?
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Hoja de ruta n° 1:

Le proponemos que usted pueda:

e Tener esta Hoja impresa (para asi poder leerla y

escribir en ella).

Sentarse tranquilamente a leer esta Hoja. Si lo pre-
fiere, junto con un familiar o amigo de su confianza.

Pensar y comentar (si lo hace en compania) de

forma sincera lo que usted opina de cada punto de
esta Hoja.

Escribir usted mismo sus opiniones o, si lo prefiere,

decir a su acompanante que tome notas de sus
preferencias en la Hoja.
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Paso 2

Decido mi Plan
; QuUEé quiero y qué
ouedo hacer?

Es muy IMPORTANTE que Yo...

8

Sepa qué cosas me hacen feliz ahora, que sepa
qué quiero y qué puedo hacer.

Hable, me organice y cuente con el apoyo de las
personas que me quieren para lograrlo.

Trate de cambiar aquellas cosas que ahora no me
gustan, que no me ayudan a estar bien.

Hoja de ruta n°2.

Le proponemos que usted pueda:

Tener esta Hoja impresa.

Sentarse a leerla, solo/a o con la persona de su
confianza.

Expresar sinceramente lo que desea hacer. Como
usted es una persona unica, (con su propia perso-
nalidad, historia, valores, situacién, etc) su opinién
es muy valiosa e imprescindible para las personas
que quieren apoyarle.

Continuar haciendo solo/a aquellas cosas que desea
y pueda

Tener los apoyos que precisa si hay cosas para las
cuales los necesita.
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Video “Déjame compartir como me siento” (A1)
Me proponen: ...

e \Ver este video en el que Lola (una Sra. que también
tiene fallos de memoria) explica su experiencia. Si
me apetece, puedo hacerlo con una persona de mi
confianza.

e \oy a pensar y hablar con esa persona sobre Lola:
sobre o que Ella opina'y como es la vida de Lola.

e \/oy a pensar ahora en mi mismo/ay en mi situacion
actual. Podria compartir lo que opino y siento en
relacion a los temas que se tratan en el video.
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Paso 3

lengo un Plan.
Pasar a la accion.

Es muy IMPORTANTE que Yo sepa que:

1. No estoy solo/a, que hay personas que me quieren
y con quienes puedo contar.

2. Puedo seguir haciendo cosas con las que disfruto
y que me hacen sentirme bien.

3. Tengo recursos: personas que quiero, asesores,
profesionales, recursos de la comunidad (asocia-
ciones, centros,...) y que es bueno conocerlos para
poder aprovecharlos si en algun momento los ne-
cesitara.

4. Es normal que a veces me enfade 0 me sienta mal
por las dificultades o fallos que me noto.

Cuento con
personas 5. Es bueno ser realista -reconocer mis dificultades-
que me pero manteniendo una actitud positiva ante la vida.

quieren. Ser optimista me ayuda a vivir mejor.
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Hoja de ruta n° 3:
Le proponemos que usted pueda:
e Tener esta Hoja impresa

e Pensar en lo que quiere hacer y conseguir, y que lo
pueda poner en orden, priorizarlo.

® |eerlasolo/a o con su persona de confianza y mar-
car las ideas o trucos que considere le pueden ayu-
dar a lograr sus metas.

e Plasmar en las diferentes agendas de la Hoja lo
que quiere hacer.

Wl
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Ahora solo me falta

Ir siguiendo
LOCO a POCO

|0 que me he
propuesto en M

Clan,

disfrutando cada dia...
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