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Epílogo

Further Reading: Cuidar Sin Ayuda, Guía para acompañar a un ser querido con demencia en casa.


Cuando un ser querido es diagnosticado con demencia, surgen muchas preguntas y temores. Sin embargo, cada etapa de la enfermedad puede estar llena de momentos significativos, alegría y conexión. Este libro es una guía práctica y cercana para familiares que desean acompañar y estimular a sus mayores en casa, con actividades adaptadas a cada fase de la demencia. Aquí encontrarás propuestas sencillas, instrucciones claras y consejos motivadores para disfrutar juntos del día a día, reforzando la autoestima y el bienestar de todos.
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​Capítulo 1: Fundamentos básicos de la demencia y la estimulación cognitiva

[image: ]


​Un punto de partida esperanzador

Cuando recibimos el diagnóstico de demencia en un ser querido, el mundo parece detenerse por un instante. Surgen dudas, temores y una gran incertidumbre. Sin embargo, este momento también puede ser el inicio de una nueva etapa en la que, con acompañamiento y cariño, es posible mantener la calidad de vida, la dignidad y la alegría cotidiana. Este capítulo te dará las bases para comprender mejor la demencia y cómo la estimulación cognitiva puede ser una herramienta poderosa para enfrentarla.

​¿Qué es la demencia?

La demencia no es una enfermedad única, sino un conjunto de síntomas que afectan la memoria, el pensamiento, el comportamiento y la capacidad para realizar actividades cotidianas. Existen varios tipos, siendo el Alzheimer el más común, pero también hay otras formas como la demencia vascular, por cuerpos de Lewy o frontotemporal.

Fases de la demencia

Aunque cada persona es diferente y la progresión puede variar, generalmente la demencia se divide en tres fases principales:
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Fase leve:
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Cambios sutiles en la memoria y el comportamiento. La persona puede olvidar nombres, perder objetos o tener dificultades para planificar, pero aún mantiene bastante autonomía.
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Fase moderada:
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Los síntomas se hacen más evidentes. Aparecen dificultades para comunicarse, desorientación y necesidad de mayor supervisión en las actividades diarias.
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Fase avanzada:
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La persona depende casi totalmente de los demás. Puede perder la capacidad de hablar, caminar o reconocer a sus seres queridos, aunque las emociones y las sensaciones siguen presentes.

​¿Por qué es importante la estimulación cognitiva?

La estimulación cognitiva consiste en realizar actividades que ejerciten el cerebro y mantengan activas las capacidades mentales y emocionales. No detiene la enfermedad, pero sí ayuda a:

Retrasar el avance de los síntomas.

Mejorar el estado de ánimo y reducir la ansiedad.

Favorecer la comunicación y la interacción social.

Mantener la autonomía el mayor tiempo posible.

Crear momentos de alegría y conexión familiar.

​Principios básicos para una estimulación exitosa
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Personalización:
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Cada persona es única. Adapta las actividades a sus gustos, historia de vida y capacidades actuales.
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Simplicidad:
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Las actividades deben ser sencillas, claras y no generar frustración. Mejor poco y bien, que mucho y agobiante.
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Flexibilidad:
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Si una actividad no funciona un día, prueba otra o cambia el enfoque. Lo importante es disfrutar juntos.
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Motivación y cariño:
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El afecto, la paciencia y la motivación son el motor de todo. Celebra cada pequeño logro y valora el esfuerzo, no el resultado.

​¿Quién puede realizar la estimulación cognitiva?

¡Tú puedes! No necesitas ser un profesional para acompañar a tu ser querido. Los familiares son los mejores aliados porque conocen sus gustos, su historia y pueden crear un ambiente de confianza y seguridad. Este libro te dará las herramientas para hacerlo de manera sencilla y efectiva.

​¿Cómo usar este libro?

A lo largo de los capítulos encontrarás actividades y juegos organizados por contexto y fase de la demencia, desde las más sencillas hasta las más adaptadas a las necesidades avanzadas. Cada propuesta incluye instrucciones claras, materiales recomendados, adaptaciones y consejos para que puedas aplicarlas en casa, en grupo o de forma individual.

Recuerda: lo más importante no es la perfección, sino el tiempo y el cariño que compartes. Cada actividad es una oportunidad para crear recuerdos nuevos y fortalecer el vínculo con tu ser querido.

“La demencia puede cambiar muchas cosas, pero nunca podrá borrar el amor ni los momentos de felicidad compartida.”

¿Listo para empezar este camino juntos? ¡Vamos a descubrir todo lo que podéis disfrutar y lograr en familia!
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​Capítulo 2: Actividades de memoria autobiográfica y reminiscencia
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Fase leve

​Redescubriendo la historia juntos

La memoria autobiográfica es un tesoro lleno de momentos felices, aprendizajes y emociones. En la fase leve de la demencia, muchas personas todavía conservan recuerdos de su infancia, juventud y vida adulta. Revivirlos no solo fortalece la identidad y la autoestima, sino que también es una oportunidad maravillosa para conectar y disfrutar en familia.

En este capítulo encontrarás actividades prácticas y sencillas para estimular la memoria a largo plazo, compartir historias y crear nuevos recuerdos juntos.

​Objetivos del capítulo

Favorecer la memoria a largo plazo y la identidad personal.

Estimular la conversación y la expresión emocional.

Fortalecer el vínculo familiar a través de recuerdos compartidos.

Generar momentos de alegría y bienestar.

​¿Por qué trabajar la reminiscencia?

Recordar el pasado ayuda a las personas con demencia a sentirse valoradas y comprendidas. Al compartir anécdotas y experiencias, se refuerza la confianza y se reduce la ansiedad. Además, estas actividades son una forma de honrar la vida y celebrar los logros y vivencias de cada persona.

​Materiales recomendados

Álbumes de fotos familiares (antiguos y actuales)

Objetos personales con valor sentimental (ropa, cartas, recuerdos de viajes)

Música de su época favorita

Cuaderno y bolígrafos de colores

Cajas o cestas para organizar objetos

Aromas familiares (perfume, colonia, flores secas)

​Actividades paso a paso

1. El álbum de recuerdos comentado
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¿Cómo hacerlo?
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Busca un momento tranquilo y siéntate junto a tu familiar.

Abre el álbum de fotos y elige una imagen al azar.

Pregunta de manera sencilla: “¿Quién aparece aquí?”, “¿Dónde estaban?”, “¿Qué recuerdas de ese día?”

Si la persona no puede responder, comparte tú la historia y anímale a sonreír, señalar o comentar lo que sienta.
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Consejo:
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No importa si los detalles no son exactos. Lo esencial es disfrutar del momento y estimular las emociones positivas.

2. La caja de los tesoros
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