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P R E P A R E F O R T H E M I S S I O N
 

Y o u ’ v e c o m e s o f a r a l r e a d y . I f y o u ’ r e r e a d i n g t h e s e w o r d s t h e n t h a t t e l l s m e y o u 
a r e c u r r e n t l y c a r i n g f o r o n e o f o u r n a t i o n ’ s h e r o e s . Y o u ’ v e p r o b a b l y s a c r i f i c e d a 
l o t t o s u p p o r t y o u r V e t e r a n . W h e t h e r t ha t w a s m o v i n g a c r o s s t h e c o u n t r y , 
s u p p o r t i n g y o u r l o v e d o n e t h r o u g h a d e p l o y m e n t , o r s i m p l y b e i n g p r e s e n t 
t h r o u g h y o u r l o v e d o n e ’s c h a l l e n g e s o f b e i n g i n t h e m i l i t a r y a n d a d j u s t i n g b a c k 
t o c i v i li a n l i f e . E v e n o ut s i d e o f t h e m i l i t a r y , y o u ’v e p ro b a b l y f a c e d m a n y 
c h a l l e n g e s a n d o b s t a c l e s i n y o u r o w n l i f e . A n d d e s p i t e a l l t h a t , y ou a r e h e r e . 
Y o u a r e s u r v i v i n g . Y o u a r e m a k i n g i t t h r o u g h t h i s t h i n g w e c a l l l i f e . S o b e f o r e 
w e g o a n y f u r t h e r , I w a n t y o u t o t a k e a d e e p b r e a t h a n d a c kn o w l e d g e h o w f a r 
y o u ’v e c o m e . Y o u a r e a m a z i n g . 

N o w y o u’ r e f a c e d w i t h a n o t h e r o n e o f l i f e ’s c h a l l e n g e s . Y o u r l o v e d o n e ha s 
d e m e n t i a . N o m a t t e r w h a t t y p e o f d e m e n t i a y o u r l o v e d o n e h a s , t h e r e i s o n e 
t h i n g t h a t i s t h e s a m e - i t c o m e s w i t h c h a l l e n g e s . I ’ m g u e s s i n g I d o n ’ t n e e d t o 
t e l l y o u t h a t . I f t h i s g u i d e so m e h o w f o u n d y o u , t h e n y o u ’ v e p r o b a b l y a l r e a d y 
h a d a t a s t e o f t h e s t r u g g l e s t h a t c o m e a l o n g w i t h c a r i n g f o r s o m e o n e w i t h 
d e m e n t i a . 

N o o n e a s k s f o r t h e i r l o v e d o n e t o b e di a g n o s e d w i t h d e m e n t ia . I t j u s t h a p p e n s . 
A l l o f a s u d d e n , i t s e e m s l i k e y o u r w o r l d h a s t u r n e d u p s i d e d o w n . Y o u f i n d 
y o u r s e l f r e s p o n s i b l e f o r t h i n gs y o u n e v e r h a d t o d o b e f o r e an d y o u a r e s c a r e d 
a b o u t w h a t t h e f u t u r e l o o k s l i k e f o r y o u a n d y o u r l o ve d o n e . 

I f y o u a r e l i k e m a n y o t h e r c a r e g i v e r s , y o u m a y h a v e f o u n d y o u r s e l f f a c i n g 
s t r u g g l e s s u c h a s : 

W o n d e r i n g h o w m u c h l o n g e r y o u w i l l b e a b l e t o p r o v i d e c a r e 

W o n d e r i n g w h e r e t o t u r n f o r h e l p a n d h o w t o a s k f o r h e l p 

W i s h i n g y o u r l o v e d on e w o u l d s t o p s a y i n g m e a n t h i n g s a n d s t o p 
a c c u s i n g y o u o f t h i n g s t h a t a r e n ’ t t r u e 
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T r y i n g t o c o n v i n c e y o u r l o v e d o n e t o s h o w e r o r c h a n g e c l ot h e s 

F e e l i n g a l l a l o n e w i t h n o o ne w h o u n d e r s t a n d s 

F e e l i n g g u i l t y f o r l o s i n g y o u r t e m p e r o r w i s h i n g i t w a s a l l o v e r 

N o t i c i n g t h at yo u r p e r s o n a l r e l a t io n s h i p s w i t h o t h e r s h a v e 
s l i p p e d a w a y a n d y o u h a v e s t o p p e d d o i n g t h e t h i n g s t h a t y o u 
e n j o y 

I f y o u h a v e h a d a n y s i m i l a r c o n c e r n s , t h e n t h i s g u i d e i s f o r y o u . I n t h e p a g e s 
t h a t f ol l o w , I a m go i n g t o s h a r e c o m m o n d e m e n t i a s y m p t o m s a n d h o w y o u c a n 
r e s p o n d t o h e l p y o u f e e l l e s s s tr e s s e d , i m p r o v e y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a , 
a n d m o s t i m p o r t a n t l y i m p r o v e y o u r r e l a t i o n s h i p w i t h y o u r l o v e d o n e . I p r o m i s e 
t h i s i s p o s s i b l e a n d I h a v e f u l l f a i t h i n y o u . 

F o r s t a r t e r s , i t ’ s i m p o r t a n t t o k n o w a b i t a b o u t t h e d i s e a s e a n d t h e b e s t w a y t o 
i n t e r a c t w i t h y o u r l o v e d o ne . A s d e m e n t i a s e t s i n a n d s t a r t s t o p r o g r e s s , t h e 
b r a i n i s n ’t a b l e t o f u l l y u n d e r s t a n d e v e r y t h i n g l i k e i t d i d i n t h e p a s t . Th i s 
m e a n s y o u h a v e t o l e a r n a n e w w a y o f c o m m u n i c a t i n g a n d i n t e r a c t i n g w i t h 
y o u r l o v e d o n e . T h e w a y s t h a t y ou a p p r o a c h e d t h i n g s i n t h e p a s t m a y n o l o n g e r 
w o r k , a n d i n m a n y c a s e s w i l l b a c k f i r e a n d l e a d t o a r g u m e n t s , m i s t r u s t , a n d 
m o r e s t r e s s . S o t h e f i r s t t h i n g I w a n t y o u t o k n o w i s t h a t t o h a v e t h e m o s t 
s u c c e s s c a r i n g f o r y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a , y o u a r e g o i n g t o h a v e t o 
c h a n g e . 

B e f o r e w e g o a n y f u r t h e r , I h a v e t o g i v e y o u m y f u l l h o n e s t wa r n i n g . E v e n 
t h o u g h y o u r l o v e d o n e w i t h d em e n t i a i s t h e o n e w i t h t h e d i s e a s e , t h e b i g g e s t 
w a y t o h e l p i m p r o v e yo u r l o v e d o n e i s t o c h a n g e y o u r s e l f . 

G A S P ! Y e s , y o u h a v e t o c h a n g e i n o r d e r f o r y o u r l o v e d o n e t o i m p r o v e . 
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I k n o w i t d o e s n ’ t m a k e m u c h s e n s e a t f i r s t , b u t t h i s i s r e a l i t y w h e n 
y o u l o v e s o m e o n e w i t h d e m e n t i a . I t ’ s w h a t y o u h a v e t o d o i f yo u 
w a n t y o u r l o v e d o n e t o b e a s c a l m a n d h a p p y a s p o s s ib l e . I t w i l l 
m a k e y o u r l i f e m u c h e a s i e r a s a r e s u l t . I t w i l l a l s o h e l p m a k e s u r e 
t h a t y o u a n d y o u r l o v ed o n e c a n c o n t i n u e t o h a v e s o m e p o s i t i v e a n d 
e n j o y a b l e m o m e n t s t o g e t h e r . 

I n o r d e r t o i m p ro v e y o u r s e l f A N D y o u r l o v e d o n e , y o u m u s t 
u n d e r s t a n d s o m e b a s i c t h i n g s a b o u t t h e d i s e a s e . T h e t h i n g s y o u r 
l ov e d o n e w i t h d e m e nt i a d o e s t h a t s e e m t o m a k e n o s e n s e w i l l a l l o f 
a s u d d e n m a k e m o r e s e ns e . I n t h e pa g e s y o u a r e a b o u t t o r e a d , y o u 
a r e g o i n g t o l e a r n s o m e o f t h e b e s t w a y s t o h a n d l e t h e c h a l l e n g e s 
t h a t c o m e w i t h c a r i n g f o r s o m e o n e w i t h d e m e n t i a . 

I p r o m i s e y o u a r e n o t a l o n e . M a n y d e m e n t i a c a r e g i v e r s a r o u nd t h e 
w o r l d s t a r t e d o u t f e e l i n g o v e r w h e l m e d , f r u s t r a t e d , a n d d e p r e s s e d . 
T h e y f e l t l i k e t h e y w e r e a t t h e e n d o f t h e i r r o p e a n d t h a t t h e r e w a s 
n o h o p e f o r t h e i r s i t u a t i o n s . O n c e t h e y st a r t e d c ha n g i n g t h e i r 
a p p r o a c h a n d u s i n g t h e i n f o r m a t i o n p r o v i d e d i n t h i s g u i d e, t h e i r 
l ov e d o n e s w i t h d e m e n t i a s t a r t e d t o i m p r o v e , t h e i r r e l at i o n s h i p 
s t a r t e d t o i m p r o v e , a n d t h e i r o w n h e a l t h s t a r t e d t o g e t b e t t e r . T h e 
s a m e i s p o s s i b l e f o r y o u . 

I e n c o u r a g e y o u t o t a k e t h e c h a n c e o n i m p r o v i n g y o u r s i t u a t i o n . I f 
y o u w i s h t h a t t h i n g s w e r e a b i t e a s i e r a n d y o u ’ r e r e a d y t o m a k e a 
c h a n g e , t h e n c o n t i n u e r e a d i n g . 

I n t h e n e x t c h a p t e r , I ’ m g o i n g t o e x p l a i n w h y y o u r l o v e d o n e w i t h 
d e m e n t i a s e e m s t o p u r p o s e f ul l y g i v e y o u a h a r d t i m e . 
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 U N D E R S T A N D D E M E N T I A
	

N o , y o u r l o v e d o n e i s n ’ t p u r p o s e f u l l y t r y i n g t o d r i v e y o u c r a z y . I p r o m i s e ! 

S o m e t i m e s , i t c a n f e e l l i k e y o u r l o v e d o n e i s l i t e r a l l y t r y i n g t o d r i v e y o u c r a z y . 
W h y e l s e w o u l d t h e y i n s i s t o n n o t s h o w e r i n g , i n s i s t t h e y c a n c o n t i n u e d r i v i n g , 
or c o n s t a n t l y a c c u s e y o u o f t h i n g s t h a t a r e n ’t t r u e ? I n s o m e c a s e s , y o u r l o v e d 
on e m a y e v e n b l a m e y o u f o r t h e i r s t r u g g l e s ! 

H a v e y o u e v e r t r i e d t o c o n v i n c e y o u r l o v e d o n e t o c h a n g e t h e i r m i n d ? 

H a v e y o u e v e r t r i e d t o c o n v i n c e y o u r l o v e d o n e t o d o s o m e t h i n g t h e y 
d i d n ’ t w a n t t o d o ? 

H a v e y o u e v e r t r i e d t o c o r r e c t y o u r l o v e d o n e w h e n t h e y s a i d s o m e t h i n g
	
t h a t w a s n ’t t r u e ?
	

I ’ m  g u e s s i n g  i f  y o u  h a v e  e v e r  t r i e d  t o  d o  a n y  o f  t h e  a b o v e  t h i n g s ,  i t  d i d n ’ t  g o
	
s m o o t h l y .  W h y  d o  y o u  t h i n k  t h a t  h a p p e n e d ?
	 

M a n y c a r e g i v e r s t h i n k t h a t t h e i r l o v e d o n e i s i n d e n i a l . In a m i n u t e , I ’ l l e x p l a i n
	
w h y t h a t i s n ’t a c t u a l l y t r u e a n d w h y w e c a n ’ t r e s p o n d t o o u r l o v e d o n e s w i t h
	
d e m e n t i a i n t h e s a m e w a y w e w o u l d r e s p o n d t o p e o pl e w i t h o u t d e m e n t i a .
	

W h e n y o u u n d e r s t a n d w h a t i s h a p p e n i n g w i t h t h e d i s e a s e p r o c e s s , t h e n y o u
	
u n d e r s t a n d t h a t t h e w a y y o u ’v e b e e n r e s p o n d i n g t o y o u r l o v e d o n e h a s a c t u a l l y
	
b e e n m a k i n g t h e s i t u a t i o n w o r s e ! T h a t ’s o k a y , i t ’ s n e v e r t o o l a t e t o s t a r t
	
m a k i n g c h a n g e s .
	

A s I m e n t i o n e d i n t h e l a s t c h a p t e r , c a r i n g f o r s o m e o n e w i t h d e m e n t i a r e q u i r e s
	
l e a r n i n g a n e n t i r e l y n e w w a y t o c o m m u n i c a t e . Y o u c a n ’t i n t e r a c t w i t h y o u r
	
l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a l i k e y o u i n t e r a c t w i t h o t h e r s . O n c e y o u l e a r n t h i s n e w
	
w a y o f c o m m u n i c a t i n g , y o u r s i t u a t i o n w i l l s i g n i f i c a n t l y i m p r o v e .
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S o ,  wh a t  i s  h a p p e n i n g ?  W h y  d o e s  y o u r  l o v e d  o n e  a r g u e  w i t h  y o u  w h e n  y o u
	
r e m i n d  t h e m  t h e y  c a n  n o  l o n g e r  d r i v e ?
	 

W h y d o e s y o u r l o v e d o n e r e f u s e t o d o t h e b a s i c t h i n g s l i k e c h a n g e t h e i r c l o t h e s
	
or t a ke a s h o w e r ?
	

W h y d o e s y o u r l o v e d o n e s e e m t o t r e a t y o u w o r s e t h a n o t h e r s w h e n Y O U a r e
	
t h e o n e t h a t d o e s s o m u c h f o r t h e m ?
	

L e t  m e  e x p l a i n .

I t ’ s n o t d e n i a l , i t ’ s s o m e t h i n g c a l l e d a n o s o g n o s i a .
	

ANOSOGNOSIA

T hi s i s a p r o c e s s i n d e m e n t i a w h e r e y o u r l o v ed o n e ’s b r a i n d o e s n o t h a v e t h e 
a b i l i t y t o u n d e r s t a n d t h e p r o b l e m s t h e y a r e h a v i n g . T h e t e r m a n o s o g n o s i a 
m e a n s “ l a c k o f a w a r e n e s s . ” I t l i t er a l l y m e a n s y o u r l o ve d o n e d o e s n o t h a v e t h e 
a b i l i t y t o b e a w a r e o f t h e i r d i s e a s e a n d a l l o f t h e p r o b l e m s t h e i r b r a i n i s 
h a v i n g . I t ’ s a c o m m o n s y m p t o m i n d e m e n t i a . 

B e c a u s e y o u r l o v ed o n e i s n o t c a p a b l e o f b e i n g a w a r e o f t h e i r p r o b l e m s ( n o 
m a t t e r h o w m u c h y o u t r y t o e x p l a i n ) , t h e y s e e Y O U , a s s o m e o n e w h o i s j u s t 
g e t t i n g i n t h e w a y a n d p r e v e n t i n g t h e m f r o m d o i n g t h e t h i n g s t h e y w a n t t o d o . 
I n s t e a d o f s e e i n g y o u a s s o m e o n e t r y i n g t o h e l p a n d ke e p t h e m s a f e , t h e y s e e 
y o u a s s o m e o n e w h o t r e a t s t h e m l i k e a b a b y . 

H e r e ’ s a n e x a m p l e : 

Y o u r h u s b a n d w i t h d e m e n t i a i s n o l o n g e r a b l e t o m a n a g e t h e f i n a n c e s e v e n 
t h o u g h h e h a s a l w a y s b e e n t h e o n e i n c h a r g e o f f i n a n c e s . H e f o r g e t s t o p a y 
t h e b i l l s , p a y s t h e w r o n g a m o u n t o f m o n e y , a n d i s s o m e t i m e s e v e n s c a m m e d 
o u t o f m o n e y f r o m p e o p l e c a l l i n g t h e h o m e . 
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H o w e v e r ,  y o u r  h u s b a n d  d o e s n ’ t  b e l i e v e  t h i s .  E v e n  w h e n  y o u  s h o w  h i m  t h e 
o v e r d r a f t  f e e s ,  t h e  l a t e  p a y m e n t s ,  t h e  p r o o f  o f  s c a m s ,  h e  S T I L L  d o e s  n o t 
b e l i e v e  y o u .  I n s t e a d ,  he  m a k e s  u p  r e a s o n s  f o r  t h e  t h i n gs  y o u  a r e  p o i n t i n g 
o u t  ( i . e . ,  s o m e o n e  h a c k e d  h i s  a c c o u n t ,  y o u  a r e  s t e a l i n g  h i s  m o n e y ,  t h e  b a n k s 
a r e  c o r r u p t ,  e t c . ) .  

Y o u r h u s b a n d n o w s t a r t s t o r e s e n t y o u . H e a c c u s e s y o u of t r y i n g t o s t e a l h i s 
m o n e y ! T h e m o r e y o u t r y t o e x p l a i n t h e s i t u a t i o n , t h e m o r e h e m i s t r u s t s y o u 
a n d a r g u e s w i t h y o u . H e h a s e v e n s t a r t e d t o h i d e m o n e y f r o m y o u a n d m a k e 
f i n a n c i a l d e c i s i o n s b e h i n d y o u r b a c k . A f t e r a l l , i n h i s m i n d , y o u a r e t r y i n g t o 
t a k e a w ay c o n t r o l o f hi s m o n e y f o r n o r e a s o n ! 

D o y o u s e e h o w t h i s c a n l e a d t o r e s e n t m e n t, a n g e r , a n d f r u s t r a t i o n f o r b o t h y o u 
a n d y o u r l o v e d o n e ? 

A n os o g n o s i a i s t h e r e a s o n t h a t y o u r h u s b a n d d o e s n ’ t b e l i e v e y o u . T h i s i s w h y 
n o m a t t e r w h a t y o u s a y , n o m a t t e r h o w m u c h e v i d e n c e y o u h a v e , a n d e v e n i f 
y o u a r e ab l e t o p h y s i c a l l y p r o v e y o u r p o i n t , y o u r l o v e d o n e d oe s n o t b u d g e i n 
h i s b e li e f . 

S o , wh a t t h e h e c k a re y o u s u p p o s e d t o d o t o a v o i d t h e a r g u m e n t s a n d 
f r u s t r a t i o n i f y o u r l o v e d o n e w i l l n o t b e l i e v e t h e t r u t h n o m a t t e r w h a t y o u t e l l 
t h e m ? 

T hi s i s w h e r e t h a t n e w w a y o f c o m m u n i c a t i n g s t a r t s t o b e i m p o r t a n t . Y o u n e e d 
t o l e a r n a n e w w a y t o c o m m u n i c a t e w i t h y o u r l o v e d o n e t h a t d o e s n ' t h i g h l i g h t 
h i s w e a k n e s s e s b e c a u s e h e i s n ' t c a p a b l e o f e v e n b e i n g a w a r e o f t h o s e 
s t r u g g l e s ! 

Y o u a l s o n e e d t o s t o p t r y i n g t o a r g u e , c o r r e c t , r e a s o n , a n d r a t i o n a l i z e w i t h y o u r 
l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a . A s y o u c a n s e e w i t h t h e ex a m p l e a b o v e , t h e m o r e y o u 
t r y t o e x p l a i n , t h e m o r e f r u s t r a t e d y o u a n d y o u r l o v e d o n e b e c o m e s . 

Y o u c a n ' t m a k e a bl i n d p e r s o n s e e . A n d m a n y t i m e s , y o u c a n ’ t m a k e s o m e o n e 
w i t h d e m e n t i a r e a s o n . T h e b r a i n s i m p l y d o e s n ’ t h a v e t h a t c a p a b i l it y . S o , s t o p 
c o m m u n i c a t i n g w i t h y o u r l o v e d o n e a s i f t h e i r b r a i n i s w o r k i n g p e r f e c t l y . 
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P . 1 0 

I n t h e n e x t c h a p t e r I s h a r e s o m e d e m e n t i a c o m m u n i c a t i o n t i p s t h a t w i l l h e l p 
y o u a v o i d t h e p i t f a l l s o f c o r r e c t i n g , a r g u i n g, a n d r e a s o n i n g w i t h y o u r l o v e d o n e 
w i t h d e m e n t i a . T h i s i s e s p e c i al l y i m p o r t a n t b e c a u s e w e d o n ’ t w a n t t o a r g u e a n d 
h i g h l i g h t t h e i r w e a k n e s s e s , b u t w e a l s o c a n ’ t a l l o w t h e m t o d o t h i n g s t h a t h a v e 
s e r i o u s r i s k s ( l i k e f a l l i n g f o r f i n a n c i a l s c a m s ) . 

I ’ l l a l s o s h a r e h o w y o u c a n u s e t h e s e ap p r o a c h e s i n a w a y t h a t h e l p s y o u r l o v e d 
on e f e e l v a l u e d , r e s p e c t e d , a n d c a p a b l e o f s t i l l b e i n g i n c o n t r o l o f t h e i r l i f e . 

M o s t  p e o p l e ,  e s p e c ia l l y  V e t e r a n s ,  d o n ’t  r e s p o n d  w e l l  w h e n  s o m e o n e  t e l l s  t h e m 
t h e y  c a n ’ t  d o  s o m e t h i n g  t h a t  t h e y  b e l i e v e  t h e y  c a n  d o .  A l s o ,  i t  u s u a l l y  d o e s n ’t 
f e e l  g o o d  t o  c o n s t a n t l y  r em i n d  s o m e o n e  o f  t h e i r  w e a k n e s s e s  a n d  d i f f i c u l t i e s . 
T ha t ’s  a  s u r e  f i r e  w a y  t o  c r e a t e  m o r e  s t r a i n  i n  t h e  r e l a t i o n s h i p .  S o  l e t ’ s  t a l k 
a b o u t  s p e c i f i c  w a y s  y o u  c a n  o f f e r  h e l p and  resp o n d  t o  y o u r  l o v e d  o n e  w i t h o u t 
h i g h l i g h t i n g  t h e  t h e  f a c t  t h a t  t h e y  n e ed help. 

Avoid correcting,  
arguing, and reasoning.   



             
           

           
           

             
          
 

           

 

             
           

             
               

           
             

          
          

             
            
               
          

              
            

              

     

C O M M U N I C A T I O N T I P S
	

T he 4 t i p s b e l o w a r e a f e w a p p r o a c h e s t o h e l p y o u i n t e r a c t a n d c o m m u n i c a t e 
w i t h y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a . T h e s e t i p s a r e d e s i g n e d s p e c i f i c a l l y f o r 
p e o p l e w i t h d e m e n t i a a n d a r e o f t e n t h e c o m p l e t e o p p o s i t e t h i n g y o u wo u l d 
n a t u r a l l y c o n s i d e r , w h i c h i s p r e c i s e l y w h y t h e s e t i p s a r e r e a l l y i m p o r t a n t . 

I f y o u u s e t h e a p p r o a c h e s b e l o w , y o u r i n t e r a c t i o n s w i t h y ou r l o v e d o n e w i l l b e 
m o r e e n j o y a b l e a n d y o u r r e l a t i o n s h i p w i l l i m p r o v e . L e s s f r u s t r a t i o n , m o r e j o y . 
Y a y ! 

R e a d y t o i m p r o v e y o u r r e l a t i o n s h i p w i t h y o u r l o v e d o n e ? H e r e w e g o ! 

T I P # 1 : C H O O S E K I N D N E S S O V E R T R U T H 

T hi s ti p r e a l l y s t a r t s t o g e t i n t o t h e n i t t y g r i t t y o f h o w i n t e r a c t i n g w i t h 
s o m e o n e w h o h a s d e m e n t i a i s s o m u c h d i f f e r e n t t h a n i n t er a c t i n g w i t h s o m e o n e 
w h o d o e s n o t h a v e d e m e n t i a . M a n y p e o pl e a r e t a u g h t t h a t y o u s h o u l d t e l l t h e 
t r u t h a t a l l t i m e s . T h e y a r e t a u g h t t h a t l y i n g i s w r o n g a n d s h o u l d b e a v o i d e d a t 
a l l c o s t s . “ L y i n g ” h a s m a n y n e g a t i v e c o n n o t a t i o n s a n d i t ’ s e a s y t o u n d e r s t a n d 
w h y w h e n w e t h i n k o f t h e u s u a l d e f i n i t i o n o f l y i n g . H o w e v e r , i n d e m e n t i a c a r e , 
a g o o d a p p r o a c h i s t o c h o o s e k i n d n e s s o v e r t r u t h w h e n e v e r p o s s i b l e . 
S o m e t i m e s c h o o s i n g k i n d n e s s o v e r t r u t h m ea n s y o u a r e n ' t t e l l i n g t h e t r u t h . 

S o m e t i m e s , “ l y i n g ” i s t h e k i n d e s t t h i n g y o u c a n p o s s i b l y d o . S t i c k w i t h m e h e r e 
a n d a t l e a s t u n d e r s t a n d t h e re a s o n i n g b e h i n d t h i s b e f o r e y o u t h r o w t h i s i d e a 
a w a y . Y o u c a n c h o o s e t o n e v e r u s e t hi s a p p r o a c h i f y o u d o n ’t w a n t , b u t I a t 
l e a s t w a n t y o u t o u n d e r s t a n d t h e r e a s o n i n g b e h i n d t h i s a p p r o a c h . 

W h e n p e o p l e t h i n k o f l y i n g , t h e y t h i n k o f t h e t r a d i t i o n a l r e a s o n t o l i e i s t o 
d e c e i v e s o m e o n e , u s u a l l y s o t h e y c a n g e t s o m e t y p e o f p e r s o n a l g a i n . I n 
d e m e n t i a , a c o m p a s s i o n a t e l i e i s n o t m e a n t t o d e c e i v e , i t i s m e a n t t o r e l i e v e . 
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P . 1 2 

L e t  m e  s a y  t h a t  o n e  m o r e  t i m e .  C h o o s i n g  k i n d n e s s  o v e r  t r u t h  i s  n o t  m e a n t  t o 
d e c e i v e ,  i t  i s  m e a n t  t o  r e l i e v e .  I t ’s  a c t u a l l y  t h e  k i n d e s t  a p p r o a c h  y o u  c a n  t a k e 
i n  m a n y  s i t u a t i o n s . 

I f  t h e  t r u t h  a b o u t  s o m e t h i n g  i s  b r i n g i n g  y o u r  l o v e d  o n e  w i t h  d e m e n t i a 
s i g n i f i c a n t  a n x i e t y ,  w o r r y,  o r  p a i n ,  w h a t  c a n  y o u  d o  t o  r e l i e v e  t h a t  p a i n ?  W h a t 
c a n  y o u  d o  t o  s h o w  k i n dn e s s  r a t h e r  t h a n  s t a y i ng  f o c u s e d  o n  th e  t r u t h ?  B e l o w 
a r e  s o m e  e x a m p l e s  t o  h e l p  d e m o n s t r a t e  h ow  v a l u a b l e  t h i s  a p p r o a c h  c a n  b e . 

E x a m p l e :  Y o u r  d a d  w i t h  d e m e n t i a  h a s  n o t  w o r k e d  i n  o v e r  1 0  y e a r s .  H e  w a k e s  u p 
e v e r y  m o r n i n g  a n d  s t a r t s  t o  g et  r e a d y  f o r  w o r k .   

T y p i c a l  R e s p o n s e :  “ D a d ,  y o u  d o n ’t  w o r k  a n y m o r e,  r e m e m b e r ?  Y o u  s t o p p e d  w o r k i n g 
1 0  y e a r s  a g o . ”  

N e w  R e s p o n s e :  “ D a d ,  t h e  b o s s  c a l l e d ,  y o u  h a v e  t h e  d a y  o f f  f r o m  w or k  t o d a y !  L e t ’s 
g o  fo r  a  w a l k . ”   

R e m i n d i n g  y o u r  d a d  t h a t  h e  d o e s n ’ t  w or k  a n y m o r e  i s  l i k e l y  g o i n g  t o  m a k e  h i m 
e i t h e r …  # 1 )  N o t  b e l i e v e  y o u  a n d  c on t i n u e  t o  g e t  r e a d y,  # 2 )  F e e l  an x i o u s  t h a t  h e 
n o  l o n g e r  w o r k s  a n d  di d n ’ t  r e m e m b e r  t h a t  f a c t ,  o r  # 3 )  F e e l  s a d  b e c a u s e  t h e 
t h i n g  t h a t  h e  d i d  f o r  s o  l o n g  n o  l o n g e r  h a p p e n s .   

I n s t e a d  o f  v i e w i n g  l y i n g  a s  a l l  ba d ,  I  w a n t  y o u  t o  t h i n k  o f  y o u r  r e a s o n  f o r  l y i n g . 
I s  i t  t o  r e l i e v e  y o u r  l o v e d  o n e ’ s  p a i n  o r  i s  i t  f o r  p e r s o n a l  g a i n ?  I f  t h e  p r i m a r y 
c a u s e  i s  t o  r e l i e v e  y o u r  l o v e d  o n e ’ s  p a i n ,  t h e n  b y  a l l  m e a n s ,  d o  i t .  T h i s  i s  g o i n g 
t o  s a v e  y o u  a n d  y o u r  l o v e d  o n e  s o  m u c h  h e ar t a c h e .  

H e r e ’ s  a n o t h e r  e x a m p l e  o f  w h e n  a  k i n d n e s s  o v e r  t r u t h  c a n  h e l p .

E x a m p l e :  Y o u r  h u s b a n d  h a s  d e m e n t i a  a n d  i s  n o  l o n g e r  s a f e  t o  d r i v e .  Y o u  a r e 
g e t t i n g  r e a d y  t o  d r i v e  t o  a  d o c t o r ’s  a p p o i n t m e n t  w h e n  y o u r  h u s b a n d  s a y s ,  I ’l l 
d r i v e .  



           
            

 

            
              

             
               

             
  

              
              
               

             
             
 

    

               
        

             
 

T y p i c a l R e s p o n s e : “ Y o u c a n ’ t d r i v e a n y m o r e , y o u h a v e d e m e n t i a a n d t h e d o c t o r 
s a i d y o u a r e n ’ t s a f e . ” T h i s i s l i k e l y t o l e a d t o a r g u m e n t s , r e s e n t m e n t , a n d 
f r u s t r a t i o n . 

N e w R e s p o n s e : “ I a c t u a l l y f e e l l i k e d r i v i n g t o d a y . L e t m e c h a u f f e u r y o u a r o u n d . ” 
S m i l e , o p e n t h e p a s s e n g e r d o o r f o r h i m , a n d m o t i o n f o r h i m t o g o i n s i d e . 

T he n e w a p p r o a c h i s m u c h m o r e l i k e l y t o a v o i d a r g u m e n t s a n d d o e s n o t m a k e 
y o u r l o v e d o n e f e e l b a d f o r r e mi n d in g h i m o f s o m e t h i n g h e i s n o l o n g er a b l e t o 
d o . N o t i c e h o w y o u d o n ’ t r e m i n d o r b r i n g a t t e n t i o n t o y o u r l o v e d o n e ’ s i n a b i l i t y 
t o d r i v e . 

W h e t h e r y o u h a v e d e m e n t i a o r n o t , n o o n e l i k e s t o b e r e m i n d e d o f w h a t t h e y 
c a n ’ t d o . B e c a u s e t h e r e a r e m a n y t h i n g s t h a t m a y p o s e a s a f e t y r i s k fo r p e o p l e 
w i t h d e m e n t i a , i t c a n f e e l t h a t m u c h o f w h a t y o u s ay to y o u r l o v e d o n e i s 
n e g a t i v e o r a r e m i n d e r o f t h e i r d i s e a s e . G e t c r e a t i v e , t h i n k o f t h i n g s y o u a r e 
a b l e t o t e l l y o u r l o v e d o n e t h a t r e d u c e s t h e c h an c e s f o r a n x i e t y , s a d n e s s , a n d 
a n g e r . 

W H A T E V E R  Y O U  D O ,  R E S I S T  T H E  U R G E  T O  A R G U E , 
C O R R E C T ,  O R  R E A S O N  W I T H  Y O U R  L O V E D  O N E . 

T I P # 2 : C H O O S E Y O U R B A T T L E S 

T he r e w i l l b e M A N Y t h i n g s t h a t y o u r l o v e d o n e s a y s a n d d o e s t h a t d o n o t m a k e 
s e n s e , t h a t a r e w r o n g , o r m a y b e c o m pl e t e l y s t r a n g e . 

B e f o r e y o u c o r r e c t y o u r l o v e d o n e , a s k y o u r s e lf , “ I s i t n e c e s s a r y f o r m e t o 
c o r r e c t ? ” 
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T he r e  w i l l  b e  m a n y  s t r u g g l e s  a l o n g  y o u r  c a r e g i v i n g  j o u rn e y  a n d  i t  i s  u p  t o  y o u 
t o  d e c i d e  w h i c h  o n e s  y o u  w a n t  t o  f o c u s  o n  a n d  w h i c h  o n e s  a r e  b e t t e r  l e f t 
a l o n e .  I n  t h e  p a s t ,  t h e r e  m a y  h a v e  b e e n  ti m e s  w h e n  d e f e n d i n g  y o u r s e l f ,  p r o v i n g 
y o u r  p o i n t ,  o r  “ w i n n i n g ”  a  b a t t l e  w a s  e s p e c i a l l y  i m p o r t a n t .  I t  m a y  h a v e  h e l pe d 
y o u  f e e l  h e a r d  a n d  i t  m a y  h a v e  h e l p e d  y o u  a d v o c a t e  f o r  y o u r s e l f .  H o w e v e r , 
w h e n  i t  c o m e s  t o  c h o o s i n g  b a t t l e s  i n  d e m e n t i a ,  i t ’ s  i m p o r t a n t  t o  u n d e r s t a n d 
t h a t  ma n y  t i m e s  y o u r  l o v e d  o n e  m a y  n o  l o n g e r  h a v e  th e  a b i l i t y  t o  f u l l y 
u n d e r s t a n d  y o u r  p o i n t  o f  v i e w ,  A N D ,  t h e  e n e r g y  o f  c h o o s i n g  a  b a t t l e  m a y  n o 
l o n g e r  c o m e  w i t h  a  r e w a r d .  M o s t  t i m es ,  i t ’s  q u i t e  t h e  o p p o s i t e .  

 
I f  y o u r  l o v e d  o n e  i n s i s t s  t h a t  t h e  c h i c k e n  t h e y  a r e  e a t i n g  f o r  d i n n e r  i s  p o r k ,  l e t 
i t  b e .  I f  y o u r  l o v e d  o n e  i n s i s t s  o n  s a y i n g  t h e y  u s e d  t o  b e  a  r o c k e t  s c i e n t i s t  w h e n 
they were a truck driver, let them be a rocket scientist. If your loved one tells
you that they were the president of the USA, nod your head and smile. Not only
is this approach super helpful to you, it will be super helpful to your loved one.

There is no need to correct or challenge. Bottom line: You will need to save
your energy for the more important things. You want to always choose
connection over correction. We’ll talk more about that in chapter 6, on how to
foster a good relationship as your relationship changes. 

C a r e g i v e r R u l e o f T h u m b
	

I f wh a t y o u r l o v e d o n e i s s a y i n g o r d o i n g i s n o t a s a f e t y r i s k , t h e n l e t i t b e .
	
T h i s w i l l i m p r o v e y o u r r e l a t i o n s h i p w i t h y o u r l o v e d o n e A N D r e d u c e y o u r l e v e l
	

o f s t r e s s s i n c e y o u a r e n ’ t c o n s t a n t l y c o r r e c t i n g t h e m .
	

A s k y o u r s e l f , wo u l d y o u r a th e r b e r i g h t o r w o u l d y o u r a t h e r b e h a p p y ? 
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G e t f a m i l i a r a n d k n o w w h a t c o u l d b e c o mi n g . T h e m o r e y o u r e c o g n i z e t he 
c h a l l e n g e s a s p a r t o f t h e d i s e a s e , t h e e a s i e r i t w i l l b e f o r y o u t o d e a l w i t h t h e 
c h a l l e n g e s w h e n t h e y h a p p e n . 

P l e a s e n o t e t h a t I a m n o t s a y i n g c a r i n g f o r s o m e o n e w i t h d e m e n t i a i s e a s y o r 
w i l l e v e r b e e a s y . L o v i n g s o m e o n e w h i l e w a t c h i n g t h e m d r i f t a w a y i n f r o n t o f 
y o u r e y e s i s o n e o f t h e h a r d e s t a n d m o s t h e a r t b r e a k i n g t h i n g s . B u t p r e p a r i n g 
y o u r s e l f a n d g e t t i n g i n f o r m e d a b o u t t h e d i s e a s e w i l l h e l p y o u f e e l m o r e i n 
c o n t r o l , i t w i l l h e l p y o u t h i n k o f w a y s t o r e s p o n d , a n d i t w i l l h e l p y o u r e a l i z e 
t h a t y o u a r e n o t a l o n e . 

T I P # 3 : J O I N T H E I R W O R L D 

Y o u m a y t r y t o i n t e r a c t w i t h y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a , t h e w a y y o u ’v e 
a l w a y s i n t e r a c t e d w i t h y o u l o v e d o n e . Y o u m a y e v e n t r y t o i n t e r a c t w i t h y o u r 
l o v e d o n e t h e w a y y o u w o u l d i n t e r a c t w i t h p e o p l e w h o d o n ’ t h a v e de m e n t i a . 
Y o u w il l f i n d o u t q u i c k l y t h a t t h i s a p p r o a c h d o e s n o t w o r k m o s t o f t h e t i m e . 

O n e o f t h e b i g g e s t b a r r i e r s t o b e i n g a b l e t o s u c c e s s fu l l y u s e t h i s t i p i s 
b e l ie v i n g t h a t y o u r l o v e d o n e i s p u r p o s e f u l l y n o t w an t i n g t o c h a n g e o r f o l l o w 
y o u r d i r e c t i o n . T h i s i s e s p e c i a l l y t r u e i f y o u ’ v e h a d t o b e a s s e r t i v e t h r o u g h o u t 
y o u r r e l a t i on s h i p t o m a k e s u r e y o u r v o i c e a n d o p i n i o n w a s h e a r d . T h a t 
a p p r o a c h u s u a l l y b a c k f i r e s w h e n y o u u s e i t w i t h s o m e on e w h o h a s d e m e n t i a . 

I T ’ S N O T A B O U T M A K I N G S E N S E I N Y O U R
	
W O R L D , I T ’ S A B O U T M A K I N G S E N S E I N T H E I R
	

W O R L D .
	

P . 1 5
	



 

 


	

P . 1 6
	

A s  h u m a n s ,  w e  i m me d i a t e l y  j u mp  t o  t r y i n g  t o  e x p l a i n  o r  r a t i o n a l i z e  w i t h  o u r 
l o v e d  o n e s  w i t h  d e m e n t i a  o n l y  t o  f i n d  o u t  t h a t  i t  b a c k f i r e s  o n  u s .  I n  o r d e r  t o 
k n o w  th e  b e s t  w a y  t o  r e s p o n d  t o  y o u r  l o v e d  o n e  w i t h  d e m e n t i a ,  y o u  h a v e  t o 
t a k e  t h e  t i m e  t o  v i e w  t h i n g s  f r o m  t h e i r  p e r s p e c t i v e .  R e m e m b e r ,  t h e i r  b ra i n s  a r e 
s l o w l y  d y i n g  a n d  t he y  a r e  n o t  a b l e  t o  u n d e r s t a n d  m u c h  o f  t h e  i n f o r m a t i o n  t h a t 
w e  a r e  s o  f o r t u n a t e  t o  u n d e r s t a nd .  W h a t  s e e m s  l i k e  a  c o m p l e t e l y  r e a s o n a b l e 
e x p l a n a t i o n  t o  u s ,  m a y  n o t  m a k e  a n y  s e n s e  a t  a l l  t o  s o m e o n e  w i t h  d e m e n t i a .  

E x a m p l e:  Y o u  a r e  c a r i n g  f o r  y o ur  m o m  w i t h  L e w y  B o d y  d e m e n t i a .  S h e  i s 
t e r r i f i e d  e v e r y  t i m e  s h e  w a k e s  u p  a n d  y e l l s  t h a t  t h e r e  a r e  p e o p l e  w a t c h i n g 
h e r .  

T y p i c a l  R e s p o n s e :  “ M o m  n o  o n e  i s  w a t c h i n g  y o u . ”  Y o u  d o n ’t  u n d er s t a n d  i t  a n d 
t e l l  h e r  e v e r y t h i n g  i s  o k a y  a nd  t h e r e  i s  n o  r e a s o n  t o  b e  a f r a i d .  Y o ur  ef f o r t s 
t o  t a l k  t o  h e r  d o n ’t  h e l p .  S h e  c o n t i n u e s  t o  i n s i s t  e v e r y  m o r n i n g  t h a t  t h e r e 
a r e  p e o p l e  w a t c h i n g  h e r .  Y o u  a r e  f r u s t r a t e d  t h a t  y o u r  m o m  i s n ’t  l i s t e n i n g  t o 
y o u  a n d  y o u r  m o m  c o n t i n u es  t o  b e  s c a r e d  e v e r y  m o r n i n g.  

N e w  R e s p o n s e :  “ I t ’s  o k a y ,  m o m .  I ’m  h e r e .  Y o u  a r e  s a f e . ”  Yo u  n o w  t a k e  t i m e  t o 
e n t e r  h e r  w o r l d .  Y o u  t a k e  w h a t  y o u  k n o w  a b o u t  d e m e n t i a  a n d  l o o k  a r o u n d 
t h e  r o o m .  Y o u  n o t i c e  t h a t  t h e r e  i s  a  m i r r o r  r i g h t  n e x t  t o  h e r  b e d  a n d  r e a l i z e 
t h a t  w h e n  s h e  w a k e s  u p  a n d  s e e s  h e r  r e f l e c t i o n ,  s h e  t h i n k s  i t  i s  a n o t h e r 
p e r s o n .  Y o u  d e c i d e  t o  t a k e  t h e  m i r r o r  o u t  o f  t h e  r o o m  a n d  n o w  y o u r  m o m  n o 
l o n g e r  y e l l s  t h a t  p e o p l e  a r e  w a t c h i n g  h e r  w h e n  s h e  w a k e s  u p .  S u c c e s s !  

I F  Y O U  W A N T  Y O U R  L O V E D  O N E
	
W I T H  D E M E N T I A  T O  C H A N G E ,  T H E N
Y O U  A R E  T H E  O N E  T H A T  H A S  T O
	

C H A N G E .
	



             
          

             
             

 
         

            
          

            
              

            
       

              
            
            

  

            
             

                
    

 
 

          
            

              
               

  
 

                
               

             

F r o m y o u r p e r s p e c t i v e , y o u u n d e r s t a n d t h a t n o o n e e l s e i s i n t h e r o o m . B u t 
f r o m y o u r m o m ’ s p e r s p e c t i v e , s h e c a n n o t u n d e r s t a n d t h a t . Y o u c a n e i t h e r 
c o n t i n u e t o t r y t o c o n v i n c e h e r a n d b e f r u s t r a t e d e v e r y m o r n i n g , o r y o u c a n 
t a k e t h e a p p r o a c h o f j o i n i n g h e r wo r l d a n d g e t t i n g c r e a t i v e w i t h y o u r r e s p o n s e . 

T I P # 4 : Y O U R B E H A V I O R I S M O R E I M P O R T A N T T H A N Y O U R W O R D S 

I n d e me n t i a , t h e a b i l i t y t o u n d e r s t a n d w o r d s g e t s h a r d e r a n d h ar d e r . B e c a u s e o f 
t h i s , y o u r n o n v e r b a l b e h a v i o r b e c o m e s m o r e i m p o r t a n t t h a n e v e r . Y o u a r e 
b a s i c a l l y a m i r r o r t o y o u r l o v e d o n e . W h a t e v e r e m o t i o n y o u a r e s h o w i n g o n 
y o u r f ac e w i l l b e t h e e m o t i o n y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a s h o w s b a c k t o y o u . 
I f y o u l o o k s t r e s s e d , n e r v o u s o r f r u s t r a t e d , t h e n y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a 
w i l l l i k e l y b e st r e s s e d , n e r v o u s , o r f r u s t r a t e d . 

T hi s i s g o o d n e w s ! T h i s m e a n s t h a t i f y o u l o o k h a p p y , c a l m , a n d p e a c e f u l , y o u r 
l o v e d o n e i s l i k e l y t o b e h a p p y , c a l m , a n d p e a c e f u l . N o n v e r b a l b e h a v i o r s a r e 
of t e n t h e k e y t o w h a t s e p a r a t e s a t y p i c a l d e m e n t i a c a r e g i v e r f r o m a n e x c e l l e n t 
d e m e n t i a c a r e g i v e r . 

I f y o u r n o n v e r b a l s a r e g i v i n g m e s s a g e s o f s t r e s s a n d f r u s t r a t i o n , y o u c a n p r e t t y 
m u c h f o r g e t a b o u t g e t t i n g y o u r l o v e d o n e t o d o a n y t h i n g y o u w a n t . Y o u r l o v e d 
on e w i l l n o t b e a b l e t o f o c u s o n w h a t y o u w a n t t h e m t o d o b e c au s e t h e y a r e 
g o i n g t o b e s t r e s s e d . 

S i t u a t i o n :  I t ’ s  b a t h  d a y  f o r  y o u r  w i f e  w i t h  d e m e n t i a . 

T y p i c a l R e s p o n s e : Y o u a re a l r e a d y n e r v o u s b e c a u s e t h i s i s a s t r e s s f u l 
e x p e r i e n c e . Y o u a r e t e n s e , y o u f a c e i s s t r e s s e d , a n d y o u a r e t a l k i n g s t e r n l y 
t o y o u r w i f e t o m a k e s u r e s h e u n d e r s t a n d s t h a t s h e n e e d s t o g e t i n t h e 
b a t h . Yo u s t a r t t o h e l p h e r u n d r e s s w h e n s h e h i t s yo u a n d r e f u s e s t o g e t i n 
t h e t u b . 

N e w R e s p o n s e : I t ’ s b a t h d a y b u t y o u t e l l h e r i t ’ s s p a d a y . Y o u k n o w t h i s i s a 
s t r e s s f u l d a y f o r y o u r w i f e s o y o u m a k e s u r e t h a t y o u a r e i n a g o o d m o o d 
a n d m e n t a l l y p r e p a r e d f o r t h e t a s k . Y o u m a k e s u r e t h e b a t h r o o m i s w a r m , 
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h e r f a v o r i t e m u s i c i s p l a y i n g , t h a t t h e w a t e r t e m p e r a t u r e i s g o o d , a n d y o u 
a r e c o n s t a n t l y s m i l i n g a n d t e l l i n g y o u r l o v e d o n e t h e y a r e ok a y . B e f o r e y o u 
s t a r t t a k i n g y o u r w i f e ’s c l o t h e s o f f , y o u t e l l h e r w h a t y o u a r e a b o u t t o d o . 
Y o u m o v e s l o w l y a n d m a k e s u r e t o s m i l e t h r o u g h o u t . Y o u r w i f e i s a b l e t o 
g e t t h r o u g h t h e “ s p a ” e x p e r i e n c e . 

H e r e a r e g o o d c o m m u n i c a t i o n s k i l l s t o p r a c t i c e w i t h y o u r l o v e d o n e s . 

Nod.

Smile.

Look at your loved one when talking.

Be mindful of your tone of voice.

Avoid looking rushed or tense.

Keep your posture and body open and inviting. Your body


language is important.
	

Don’t multitask. If you are interacting with your loved

one, stop and focus on the communication. 

If it feels good, feel free to touch (i.e., holding their hand,


putting your hand gently on the shoulder/back, etc.). This


will depend on your loved one’s comfort level and
	

receptiveness.




          
            

          
           

       
          

     

  

   

       

        

          

    

            
  

        
         

TRY I T OUT
	
T a k e a m o m e n t t o w r i t e d o w n y o u r b i g g e s t c o m m u n i c a t i o n s t r u g g l e a n d 
t h i n k a b o u t w a y s y o u c a n t r y t o r e s p o n d t o t h e m u s i n g t h e i n fo r m a t i o n 
y o u j u s t l e a r n e d . T h i n k a b o u t j o i n i n g t h e i r w o r l d , s e e i n g t h i n g s t h r o u g h 
t h e i r e y e s , a n d r e s e a r c h i n g o r a s k i n g o t h e r s a b o u t h o w t h e y h a v e h a n d l e d 
s i m i l a r s i t u a t i o n s . R e m e m b e r : s o m e t i m e s j u s t c h a n g i n g y o u r o w n 
t h o u g h t s a b o u t t h e s i t u a t i o n a n d u s i n g c o p i n g s t a t e m e n t s c a n m a k e a l l 
t h e d i f f e r e n c e . G i v e i t a t r y . 

B I G G E S T C U R R E N T S T R U G G L E :
	

P O S S I B LE W A Y T O U S E K I N D N E S S O V E R T R U T H :
	

T H I N G S Y O U C A N S T O P C O R R E C T I N G A N D J U S T L E T B E :
	

T H I N G S Y O U ' R E T R Y I N G T O C H A N G E T H A T Y O U D O N ’ T N E E D T O C H A N G E :
	

N O N V E R B A L B E H A V I O R S T O S T A R T U S I N G :
	

S E E I T F R O M T H E I R P O I N T O F V I E W . P O S S I B L E W A Y S Y O U R L O V E D O N E B E
	
V I E W I N G T H E S I T U A T I O N :
	

O T H E R P O S S I B L E R E A S O N S T H A T M A Y B E C A U S I N G T H E I R B E H A VI O R :
	
( C O N S I D E R P A I N , H U N G E R , B O R E D O M , A N X I ET Y , N E E D F O R B A T H R O O M , E T C . )
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D I F F I C U L T B E H A V I O R S
	

T he 4 t i p s a b o v e c a n h e l p y o u r e s p o n d a n d p o s s i b l y e v e n p r e v e n t m a n y 
d i f f i c u l t b e h a v i o r s . I n t h i s c h a p t e r , I w a n t t o s h a r e w i t h y o u a v e r y 
i m p o r t a n t m i n d s e t t h a t c a n h e l p y o u i f y o u f i n d t h a t y o u r l o v e d o n e 
c o n t i n u e s t o h a v e “ d i f f i c u l t ” b e h a v i o r s n o m a t t e r w h a t y o u t r y . F i r s t , I w a n t 
t o m a k e t h e v e r y i m p o r t a n t p o i n t t h a t i f y o u r l o v e d o n e i s h a v i n g w h a t y o u 
w o u l d c o n s i d e r a “ d i f f i c u l t ” b e h a v i o r , i t m e a n s t h e y a r e h a v i n g a d i f f i c u l t 
t i m e . T h e s e b e h a vi o r s a r e a n a t t e m p t t o c om m u n i c a t e s o m e t y p e of d i s t r e s s 
a n d a r e n o t d on e t o d r i v e y o u c r a z y n o m a t t e r h o w m u c h i t m a y s e e m l i k e 
t h a t ’s w h a t t h e y a r e d o i n g . 

D E T E C T I V E M I N D S E T 

L e t ’ s t a l k a b o u t w h a t y o u c a n d o t o h e l p s t o p , r e d u c e , a n d h o p e fu l l y
	
p r e v e n t t h e s e b e h a v i o r s f r o m h a p p e n i n g i n t h e f i r s t p l a c e . I n t h e s e
	
s i t u a t i o n s , i t ’s i m p o r t a n t f o r y o u t o u s e w h a t I c a l l t h e “ d e t e c t i v e m i n d s e t . ”
	

W h e n y o u t h i n k l i k e a d e t e c t i v e , y o u d o n ’t t h i n k w i t h y o ur e m o t i o n s .
	
Em o t i o n s t e nd t o c l o u d i t a l l u p a n d m a k e y o u m i s s i m p o r t a n t i n f o r m a t i o n .
	
C a n y o u i m a g i n e a d e t e c t i v e o f a c r i me s c e n e g e t t i n g s o c a u g h t up i n t h e
	
u n f a i r n e s s a nd t h e c r u e l t y o f a m u r d e r ? T h e e m o t i on s w o u l d c a u s e t h e
	
d e te c t i v e t o mi s s t h e c l u e s , m i s s k e y e v i d e n c e , a n d n o t t h i n k c l e a r l y .
	

I t d o e s n ’ t m e a n t h a t t h e c r i m e i s n ’ t a w f u l a n d t h a t d e t e c t i v e d o e s n ’ t g i v e
	
h e r s e l f s o m e t i m e t o p r o c e s s , b u t i t m e a n s t h a t t h e d e t e ct i v e k n o w s t h a t i f
	
s h e l e t t h e e m o t i o n s t a k e c o n t r o l i n t h i s c r i t i c a l m o m e n t , t h e n s o m e o n e
	
c o u l d g e t a w a y w i t h a c r i m e .
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A s a d e m e n t i a c a r e g i v e r , y o u r g o a l i s t o p r e v e n t o r r e d u c e t h e d i f f i c u l t 
b e h a v i o r . I n m o m e n t s w h e n y o u a r e t r y i n g t o f o c u s o n t h i s , p u t o n y o ur 
d e t e c t i v e h a t . T h e r e ’s a t i m e a n d p l a ce f o r p r o c e s s i n g e m o t i o n a n d m a k i n g 
s u r e y o u g e t c a r e f o r y o u r s e l f , w e ’l l t a l k a b o u t t h a t s o o n . F o r n o w , a s y o u 
a r e t r y i n g t o s o l v e f o r a d i f f i c u l t b e h a v i o r , i t ’s i m p o r t a n t w e s t a y i n 
d e t e c t i v e m o d e . 

I ’ m g o i n g t o g o ov e r s o m e b a s i c s t e p s f o r y o u t o f ol l o w t o h e l p y o u p u t o n 
y o u r d e t e c t i v e h a t . B u t f i r s t , I w a n t y o u t o r e a l i z e t h a t f o r e v e r y a p p r o a ch 
y o u t a k e t h a t d o e s n ’t w o r k , t h a t i s s i m p l y f e e db a c k a n d i n f o r m a t i o n . I t 
m e a n s y o u a r e o n e s t e p c l o s e r t o f i g u r i n g o u t w h a t w i l l w o r k . J u s t l i k e a 
d e t e c t i v e m a y r e a l i z e t h a t h e r i n i t i a l h u n c h w a s w r o n g , t h a t m e a n s th a t s h e 
c a n r u l e o u t t h a t p o s s i b i l i t y a n d b e o n e s t e p c l o s e r t o s o l v i n g t h e m y s t e r y . 

I t ' s i m p o r t a n t f o r y o u t o k n o w t h a t y o u a r e n e v e r f a i l i n g w h e n y o u a r e 
t r y i n g t o f i g u r e o u t h o w t o r e s p o n d t o a d i f f i c u l t b e h a v i o r . Y o u a r e s i m p l y 
l e a r n i n g a n d m o s t o f t h e t i m e , t h a t m e a n s t h i n g s a r e n ’t s o l v e d o n t h e f i r s t 
t r y . I t ’ s t o t a l l y o k a y . Y o u a r e s t i l l o n t h e r i g h t t r a c k . 

W H A T ' S C A U S I N G T H E B E H A V I O R ? 

W h e n e v e r s o m e o n e w i t h d e m e n t i a i s d i s p l a y i n g a b e h a v i o r t ha t y o u a r e
	
f i n d i n g d i f f i c u l t , t h a t m e a n s i t ’ s a l s o d i f f i c u l t f o r y o u r l o v e d o n e . A
	
“ d i f f i c u l t ” b e h a v i o r i s a d i s t r e s s i n g b e h a v i o r . I t m e a n s y o u r l o v e d o n e i s i n
	
s o m e t y p e of d i s t r e s s a n d i s r e s p o n d i n g i n a wa y t h a t i s t r y i n g t o m e e t a
	
n e e d , e v e n i f i t d o e s n ’ t m a k e s e n s e t o y o u .
	

I t ’s e a s y ( a n d t o t a l l y n o r m a l ) t o f e e l f r u s t r a t e d w i t h s o m e o f t h e d i f f i c u l t
	
b e h a v i o r s , b u t k e e p i n g i n m i n d t h a t y o u r l o v e d o n e i s a l s o f e e l i n g
	
f r u s t r a t e d a n d i n s o m e t y p e o f d i s t r e s s h e l p s m a i n t a i n a s e n s e o f
	
c o m p a s s i o n i n t h e m o m e n t .
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I n o r d e r t o f i n d t h e c a u s e o f d i f f i c u l t d e m e n ti a b e h a v i o r s , y o u h a v e t o 
s p e n d s o m e t i m e g a t h e r i n g i n f o r m a t i o n o n w h a t e x a c t l y i s h a p p e n i n g . T h e 
r e a s o n i t ' s s o h a r d t o s t o p d i f f i c u l t b e h a v i o r s f r o m h a p p e n i n g i s b e c a u s e w e 
u s u a l l y t r y t o s o l v e t h e m f r o m o u r p o i n t o f v i e w . I n s t e a d , w e n e e d s o l v e i t 
f r o m t h e p o i n t o f v i e w o f t h e p e r s o n w i t h d e m e n t i a . T h i s m e a n s t h a t t h e 
c a u s e o f t h e b e h a v i o r m a y n o t b e o b v i o u s t o u s . I t m i g h t n o t e v e n m a k e 
s e n s e t o u s . T h a t ' s w h y t r a c k i n g t h e b e h a v i o r a n d g e t t i n g s p e c i f i c w i t h t h e 
i n f o r m a t i on h e l p s . 

W h e n t r y i n g t o f i n d w a y s t o r e s p o n d t o a c h a l l e n g i n g d e m en t i a r e l a t e d 
b e h a v i o r , i t ' s i m p o r t a n t t o f i n d t h e r e s p o n s e t h a t m a k e s s e n s e t o t h e m . 

Find the response 
that makes sense to 
them, not necessarily 

you. 

O n t h e n e x t f e w p a g e s , I b r e a k d o w n s o m e i m p o r t a n t q u e s t i o n s y o u w i l l 
w a n t t o a s k y o u r s e l f a s t r a c k a n d t r y t o r e s p o n d t o a d i f f i c u l t b e h a v i o r . 
M o s t p e o p l e w i t h d e m e n t i a h a v e m o r e t h a n o n e d i f f i c u l t b e h a v i o r , b u t f o r 
p u r p o s e s o f t h i s e x e r c i s e , I w a n t y o u t o c h o o s e j u s t o n e b e h a v i o r . O n c e 
y o u ’ v e h a d s u c c e s s w i t h t h a t o n e b e h a v i o r , y o u c a n a p p l y t h e s a m e 
a p p r o a c h t o o t h e r s . 
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  B E A D E T E C T I V E
	

A s y o u a n s we r t h e q u e s t i o n s b e l o w , b e a s f a c t u a l a s p o s s i b l e . R e m e m b e r ,
	
y o u a r e b e i n g a d e t e c t i v e s o t r y t o l e a v e t h e e m o t i o n o u t o f y o u r
	
a n s w e r s . W r i t e d o w n a s m u c h d e t a i l a s p o s s i b l e . I ’m g o i n g to g o t h r o u g h
	
t h e q u e s t i o n s u s i n g a n e x a m p l e a n d t h e n y o u c a n t r y i t o n y o u r o w n .
	

L e t ' s s t a r t w i t h o n e b e h a v i o r . I n t h e s pa c e b e l o w , w r i t e d o w n t h e o n e
	
b e h a v i o r y o u a r e g o i n g t o f o c u s o n .
	

T h e b e h a v i o r I a m f o c u s i n g o n i s : 

H e y e l l e d a n d t h r e w t h e r e m o t e c o n t r o l a t m e .
	

N o w , f i l l i n y o u r r e s p o ns e s t o t h e qu e s t i o n s b e l o w . T h i s i s t h e 
O B S E R V A T I O N s t a g e . B e s u r e t o b e a s d e t a i l e d a s p o s s i b l e . S o m e t h i n g 
t h a t d o e s n ' t s e e m i m p o r t a n t t o y o u c a n a c t u a l l y b e a b i g p i e c e i n s o l v i n g 
f o r t h e b e h a v i o r . 

A
 A n t e c e d e n t :  T h i s  i s  w h a t  h a p p e n e d  j u st  b e f o r e  t h e  d i f f i c u l t
	
b e h a v i o r .  

W r i t e d o w n a n y th i n g y o u c a n r e m e m b e r . W h a t w a s y o u r l o v e d on e 
d o i n g / s a y i n g ? W h a t w e r e y o u d o i n g / s a y i n g j u s t b e f o r e t h e b e h a v i o r ? W h o 
w a s a r o u n d ? W h a t w a s h a p p e n i n g r i g h t b e f o r e t h e b e h a v i o r b e g a n ? W r i t e 
d o w n e v e r y t h i n g y o u c a n r e m e m b e r . 

I t w a s j u s t b e f o r e l u n c h t i m e . M y h u s b a n d w a s i n t h e l i v i n g r o o m 
w a t c h i n g T V . N o o n e e l s e w a s a r o u n d . H e w a s s i t t i n g i n h i s f av o r i t e 
r e c l i n e r . I h a d w a l k e d i n t o t h e r o o m t o o p e n u p t h e c u r t a i n s a l i t t l e b i t 
a n d l e t s o m e n a t u r a l l i g h t i n t o t h e r o o m . I w a l k e d i n, p a s s e d i n f r o n t o f 
h i m a s u s u a l a n d o p e n e d t h e c u r t a i n s n e x t t o t h e T V . N o o n e e l s e w a s 
a r o u n d . E v e r y t h i n g e l s e a b o u t t h e d a y w a s n o r m a l . T h e r e w e r e n o v i s i t o r s 
o r p h o n e c a l l s . 
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B B e h a v i o r :  T h i s  i s  w h e r e  y o u  w r i t e  d o wn  e x a c t l y  w h a t  h a p p e n e d .  L e a v e 
o u t  a n y  o f  y o u r  j u d g e m e n t s  o r  i n t e r p r e t a t i o n s  a n d  t r y  t o  st i c k  t o  t h e 
f a c t s  o n l y .  

W h a t e x a c t l y d i d y o u r l o v e d o n e s a y ? 

“ G e t o u t o f t h e w a y ! D o n ’t d o t h a t ! ”
	

W h a t e x a c t l y d i d y o u r l o v e d o n e d o ? 

H e r a i s e d h i s v o i c e . T h r e w t h e r e m o t e c o n t r o l t o w a r d m e . H e r a i s e d h i s 
v o i c e a s h e s a i d , “ G e t o u t o f t h e w a y ! D o n ’t d o t h a t ! ” 

W h o w a s a r o u n d w h en t h i s b e h a v i o r h a p p e n e d ? 

I t w a s j u s t m e a n d m y h u s b a n d . N o o n e e l s e .
	

W h e r e e x a c t l y d i d i t h a p p e n ? Be s p e c i f i c a b o u t l o c a t i o n . ( I n s t e a d o f w r i t i n g a t 
h o m e , f o r e x a m p l e , w r i t e i n t h e b e d r o o m w h i l e h e w a s s i t t i n g u p o n h i s b e d ) . 

I t h a p p e n e d i n t h e l i v i n g r o o m . H e w a s s i t t i n g o n h i s f a v o r i t e r e c l i n e r 
w a t c h i n g T V . 

W h e n e x a c t l y d i d i t h a p p e n ? A g a i n , b e s p e c i f i c d o w n t o t h e t i m e o f d a y . 

I t w a s a b o u t 1 1 : 4 5 ; j u s t b e f o r e o u r u s u a l l u n c h t i m e .
	

W h a t e l s e s t a n d s o u t t o y o u a bo u t t h e s p e c i f i c b e h a v i o r a n d e n v i r o n m e n t ?
	

H e s e e m e d a l i t t l e s c a r e d w h e n h e y e l l e d o u t l o u d .
	

C C o n s e q u e n c e : T h i s i s w ha t h a p p e n e d j u s t a f t e r t h e d i f f i c u l t b e h a v i o r . 
W r i t e do w n e x a c t l y h o w y o u r e s p o n d e d . 

W h a t e x a c t l y d i d y o u s a y a n d / o r d o a f t e r t h e b e h a v i o r ? 

I r a i s e d m y v o i c e a n d t o l d s a i d “ D o n ’t t h r o w t h a t a t m e ! ” I t h e n t o l d h i m 
t h a t I w a s j u s t t r y i n g t o g e t s o m e l i g h t i n t o t h e r o o m . 
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W h a t e x a c t l y d i d y o u r l o v e d o n e s a y a n d / o r d o a f t e r t h e b e h a v i o r ? 

H e t o l d m e t o s t o p , g e t o u t o f t h e w a y , a n d n o t t o o p e n t h e c u r t a i n s e v e r 
a g a i n . H e t h e n r e f u s e d t o s i t an d e a t l u n c h w i t h m e l a t e r . 

H o w w as y o u r r e s p o n s e t o t h e b e h a v i o r ? 

I t r i e d t o e x p l a i n t o h i m w h y i t ’s g o o d t o h a v e l i g h t i n t h e r o o m . I a s k e d h i m 
t o c o m e e a t l u n c h m u l t i p l e t i m e s a n d s h a r e d h o w h e n e e d s t o e a t f o r h i s 
h e a l t h . 

U s e t h e s e q u e s t i o n s a n d w r i t e d o w n y o u r a n s w e r s a f t e r e a c h t i m e t h e 
b e h a v i o r o c c u r s . Y o u m a y a l r e a d y h a v e s o m e i d e a s a b o u t w h a t c a u s e d t h e 
b e h a v i o r j u s t f r o m f i l l i ng t h i s o u t . I f n o t , t h a t ' s o k a y . I t ' s i m p o r t a n t n o t t o s k i p 
o v e r t h i s s t e p . T h e m o r e d e t a i l e d y o u t a k e t h i s , t h e m o r e s u c c e ss y o u a r e 
l i k e l y t o h a v e w h e n y o u s t a r t t o c h a n g e t h e b e h a v i o r . 

It's time to take all the information you gathered
	
in the observation stage and put it into action.
	

R e m e m b e r t o w o r k w i t h o n e b e h a v i o r a t a ti m e . T h e b e h a v i o r y o u h a v e be e n 
g a t h er i n g i n f o r m a t i o n o n a n d t h e b e h a v i o r y o u a r e f o c u s i n g o n i s : 

H e y e l l ed a n d t h r e w t h e r e m o t e c o n t r o l a t m e . 

N o w , f i l l i n y o u r r e s p o n s e s t o t h e q u e s t i o n s b e l o w . B e s u r e t o b e a s d e t a i l e d 
a s p o s s i b l e . S o m e t h i n g t h a t d o e s n ' t s e e m i m p o r t a n t t o y o u c a n a c t u a l l y b e a 
b i g p i e c e i n s o l v i n g f o r t h e b e h a v i o r . R e m e m b e r , i t d o e s n ' t h a v e t o m a k e 
s e n s e t o y o u , a n d m a n y t i m e s , i t w o n ' t m a k e s e n s e t o y o u . W e a r e l o o k i n g a t 
t h i n g s t h r o u g h y o u r l o v e d o n e ' s e y e s . 
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B R A I N S T O R M
 

W r i t e d o w n a l l t h e p os s i b l e r e a s o n s y o u r l o v e d o n e d i d w h a t t h e y d i d . W r i t e 
a n y t h i n g t h a t c o m e s t o y o u r m i n d . D o n ' t c e n s o r y o u r s e l f o r h o l d b a c k o n i d e a s . 
C h a l l e n g e y o u r s e l f t o c o m e u p w i t h a t l e a s t 1 5 d i f f e r e n t r e a s o n s y o u r l o v e d o n e 
d i d w h a t t h e y d i d . T h e r e i s n o s u c h t h i n g a s s i l l y o r t o o s t r a n g e h e r e . L e t y o u r 
br a i n r u n w i l d . 

- He  h a t e s  m e  a n d  i s  t r y i n g  t o  m a k e  m y  l i f e  h a r d .

- H e  d i d n ’t  s l e e p  w e l l  l a s t  n i g h t .

- H e  w a s  h u n g r y ;  i t  w a s  j u s t  b e f o r e  l u n c h .

- Th e  l i g h t  h u r t s  h i s  e y e s .

- H e  t h i n k s  p e o p l e  a r e  s py i n g  o n  h i m .

- I  i n t e r r u p t e d  h i s  T V  p r o g r a m .

- I  w a l k e d  i n  f r o n t  o f  h i s  f i e l d  o f  v i e w  b l o c k i n g  t h e  T V  f o r  a  m o m e n t .

- H e  t h o u g h t  I  w a s  g o i n g  t o  t u r n  o f f  t h e  T V .

- H e  t h o u g h t  I  w a s  g o i n g  t o  w a n t  t o  c h a n g e  t h e  c h a n n e l .

- H e  w a s  a f r a i d  I  w a s  t r y i n g  t o  l e a v e  t h e  h o u s e .

- H e  h a s  a  u r i n a r y  t r a c t  i n f e c t i o n .

- H e  m i g h t  b e  h a v i n g  a  r ea c t i o n  t o  a  ne w  m e d i c a t i o n .

- Th i s  i s  a  w a y  f o r  h i m  t o  f e e l  m a s c u l i n e  a n d  i n  c o n t r o l .

- H e  i s  u p s e t  t h a t  h e  c a n ’t  o p e n  t h e  b l i n d s  o n  h i s  o w n .

- M a y b e  h i s  c l o t h e s  a r e  t o o  t i g h t  a n d  u n c o m f o r t a b l e .

- M a y b e  h e  d i d n ’t  r e c o g n i z e  w h o  I  w a s .

- He  t h o u g h t  I  w a s  a n  i n t r u d e r .

- He  w a s  ha v i n g  a  P T S D  f l a s h b a c k .

- M a y b e  I  s c a r e d  h i m  b e c a u s e  h e  d i d n ’t  h e a r  m e  c o m i n g  i n t o  t h e  r o o m .
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E X P L O R E 

C h o o s e o n e o f t h e r e a s o n s y o u w r o t e d o w n i n t h e b r a i n s t o r m i n g s e s s i o n t o t r y 
ou t f i r s t . T h e r e a so n f o r t h e b e h a v i o r t h a t I a m g o i n g t o f o c u s o n f i r s t : 

I w a l k ed i n f r o n t o f h i s f i e l d o f v i e w b l o c k i n g t h e T V f o r a m o m e n t .
	

B a s e d o n t h a t o n e r e a s o n a b o v e : H o w w i l l y o u c h a n g e y o u r a p p r o a c h ?
	

I w i l l m i n i m i z e h o w o f t e n I w a l k i n t o t h e l i v i n g r o o m w h i l e h e w a t c h e s T V .
	

H o w w i l l y o u c h a n g e y o u r e n v i r o n m e n t ? 

I w i l l m o v e h i s r e c l i n e r 3 f e e t a w a y f r o m t h e w a l l s o w h e n I d o w a l k i n t o 
t h e l i v i n g r o o m , I c a n w a l k b e h i n d h i m a n d n o t h a v e t o w a l k i n f r o n t o f h i m . 
T h i s w a y I w o n ’t b l o c k t h e T V . 

P R E P A R E 

W h a t w i l l y o u d o i f t h e b e h a v i o r d o e s n ' t s t o p a f t e r y o u ' v e m a d e t h e c h a n g e s i n 
s t e p 2 ? W h a t w i l l y o u t e l l y o u r s e l f ? T h i s i s i m p o r t a n t b e c a u s e i t h el p s m e n t a l l y 
p r e p a r e y o u t o k e e p g o i n g e v e n i f y o u r f i r s t g u e s s d o e s n ' t w o r k . M u c h l i k e a 
d e te c t i v e , t h e f i r s t h u n c h m a y n o t b e c o r r e c t . I t ' s o k a y . W h a t d o y o u n e e d t o 
t e l l y o u r s e l f t o k e ep g o i n g i n t h a t s i t u a t i o n ? 

I w i l l t e l l m y s e l f t h a t w i t h e v e r y p o s s i b l e w a y t h a t d o e s n ’t w o r k , I w i l l b e 
o n e s t e p c l o s e r t o f i g u r i n g t h i s o u t . I a m n e v e r f a i l i n g , I a m a l w a y s l e a r n i n g . 

R E S E T - R E V I S E - R E P E A T 

I f y o u r i n i t i a l a t t e m p t s d i d n o t w o r k , y o u g o b a c k t o s t e p 1 a n d c h o o s e a n e w 
r e a s o n f o r t h e b e h a v i o r f r o m y o u r b r a i n s t o r m i n g s e s s i o n . F r o m t h e r e , y o u g o 
t h r o u g h t h e r e s t o f t h e s t e p s . 
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F o r  e x a m p l e ,  i f  y o u  mo v e d  t h e  f u r n i t u r e  a n d  d i d n ’ t  w a l k  i n  f r o n t  o f  t h e  T V 
t h e  n e x t  t i m e  y o u  w a l k  i n  t h e  l i v i n g  r o o m  t o  o p e n  t h e  c u r t a i n s ,  b u t  y o u r 
h u s b a n d  s t i l l  y e l l s  a t  y o u  a n d  t h r o w s  t h e  r e m o t e  a t  y o u ,  y o u  w i l l  g o  b a c k  t o 
y o u r  b r a i n s t o r m i n g  l i s t  o f  p o s s i b l e  r e a s o n s  a n d  c h o o s e  t h e  n e x t  r e a s o n  y o u 
w i l l  f o c u s  o n .  F r o m  t h e r e ,  y o u  w i l l  g o  t o  s t e p  2  a n d  a s k  y o u r s e l f  h o w  y o u 
w i l l  c h a ng e  y o u r  a p p r o a ch  a n d  t h e  e n v i r o n m e n t .  

R e p e a t  t h i s  a s  o f t e n  a s  n e c e s s a r y  u n t i l  y o u  d i s c o v e r  t h e  u n d e r l y i n g  c a u s e  o f 
t h e  b e h a v i o r .  

I f  y o u  f i n d  y o u r s e l f  g e t t i n g  f r u s t r a t e d  t h a t  y o u  a r e n ' t  f i n d i n g  t h e  c a us e  a s 
q u i c k l y  a s  y o u  l i k e ,  i t ' s  b e t t e r  t o  t a k e  a  b r e a k  f r o m  t h i s  d e t e c t i v e  w o r k  t h a n 
t o  c o n t i n u e  t r y i n g  n e w  a p p r o a c h e s .  T r y i n g  n e w  a p p r o a c h e s  f r o m  a  p l a c e  o f 
f r u s t r a t i o n  w i l l  l i k e l y  m a k e  t h e  b e h a v i o r  w o r s e .  I t ' s  o k a y  t o  t a k e  a  b r e a k 
a n d  c o m e  b a c k  t o  y o u r  n o t e s  w h e n e v e r  y o u  f e e l  r e a d y  t o  d o  s o  a g a i n .  T h i s 
i n f o r m a t i on  n e v e r  g o e s  t o  w a s t e .  Y o u  c a n  s t a r t  a g a i n  a t  a n y  t i m e .  

R e f e r  t o  p a g e  6 0  i n  t h e  A p p e n d i x  f o r  p r a c t i c e  w o r k s h e e t s  f o r  y o u  t o  u s e 
with your own personal examples. 

 S p a c e  f o r  n o t e s :
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C H A N G I N G R O L E S
 

T he r e a r e m a n y q u a l i t i e s o f V e t e r a n s t h a t a r e i m p o r t a n t t o c o n s i d e r w h e n i t 
c o m e s t o g i v i n g t h e m c a r e . F o r s t a r t e r s , m a n y V e t e r a n s h a v e s p e n t a l a r g e 
p o r t i on o f t h e i r l i v e s do i n g t h i n g s i n d e p e n d e n t l y f o r t h e m s e l v e s . M a n y h a v e 
e v e n b e e n i n p o s i t i o n s o f l e a d e r s h i p o r a u t h o r i t y . Th i s m e an s t h a t t h e y m a y n o t 
b e a s o p e n a n d r e c e p t i v e t o t h e i d e a t h a t t h e y n o w n e e d h e l p . T hi s p u t s y o u i n 
a d i f f i c u l t p o s i t i o n b e c a u s e y o u r e a l i z e t h e y n e e d t h e h e l p b u t y o u r l o v e d o n e 
m a y n o t a g r e e . E v e n i f y o u r l o v e d o n e d o e s r e a l i z e i n s o m e w a y t h e y n e e d h e l p , 
t h e y u s u a l l y d o n ’ t l i k e p e o p l e r e m i n d i n g t h e m t h a t t h e y a r e n o l o n g e r a b l e t o 
d o t h i n g s t h e y w e r e o n c e a b l e t o d o w i t h o u t d i f f i c u l t y . 

T he r e a r e m a n y r ol e ch a n g e s t h a t c o m e w i t h d e m e n t i a a n d i t ’ s i m p o r t a n t t o 
u n d e r s t a n d h o w t o m a k e a s m o o t h t r a n s i t i o n i n t o t h e n e w r o l e s o t h a t y o u 
i n c r ea s e y o u r c h a n c e o f s u c c e s s A N D m a i n t a i n a g o o d r e l a t i o n s h i p . O n e o f t h e 
s a d d e s t p a r t s o f d e m e n t i a i s w a t c h i n g a r e l a t i o n s h ip s l i p a w a y a n d d e t e r i o r a t e 
b e c a u s e t h e c a r e g i v e r ( y o u ) a r e t r y i n g t o g i v e c a r e t o so m e o n e w h o i s h a v i n g a 
h a r d t i m e a c c e p t i n g t h a t c a r e . 

L e t ’ s t a l k s p e c i f i c a l l y a b o u t w h a t y o u c a n d o t o m a i n t a i n t h e b e s t p o s s i b l e 
r e l a t i o n s h i p w i t h y o u r l o v e d o n e w h i l e s t i l l g i v i n g t h e m t h e c a r e t h e y n e e d . 
F i r s t l e t ’s f o c u s o n t h e V e t e r a n . 

-  T H E V E T E R A N : H E L P I N G T H E T R A N S I T I O N -

H e r e a r e s o m e g e n e r a l g u i d e l i n e s t o h e l p t h e V e t e r a n t r a n s i t i o n i n t o t h i s n e w 
s t a g e o f l i f e t h a t r e q u i r e s m o r e c a r e . 

T I P # 1 : A V O I D C O R R E C T I N G W H E N P O S S I B L E 

B e c a u s e d e m e n t i a i m p a c t s t h e b r a i n t o t h e p o i n t t h a t t h e p e r s o n w i l l h a v e 
d i f f i c u l t y m a k i ng d e c i s i o n s a n d d o i n g c e r t a i n a c t i v i t i e s , t h e r e w i l l m a n y t i m e s 
w h e n y o u r l o v e d o n e i s d o i n g t h i n g s w r o n g o r i n e f f i c i e n t l y . T o h e l p m a i n t a i n 
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y o u r r e l a t i on s h i p w i t h y o u r l o v e d o n e , y o u w a n t t o a v o i d c o r r e c t i n g y o u r l o ve d 
on e un l e s s i t ’s a b s o l u t e l y n e c e s s a r y o r w h e n s a f e t y c o n c e r n s a r e p r e se n t . T h i s 
w i l l a l s o h e l p y o u r l o v ed o n e m a i n t a i n a s e n s e o f i n d e p e n d en c e . 

W h a t i s o n e t h i n g y ou r l o v e d o n e c u r r e n t l y d o e s i n c o r r e c t l y o r i n e f f i c i e n t l y t h a t 
y o u c a n “ l e t g o ” a n d n o t c o r r e c t ? 

T I P # 2 : R E M E M B E R T H E R E L A T I O N S H I P 

S o m e t i m e s , w e g e t s o w r a p p e d u p i n c a r e g i v i n g t h a t i t s e e m s t h e o n l y 
i n t e r a c t i o n s w e h a v e w i t h o u r l o v e d o n e s b e c a m e c a r e g i v e r -p a t i e n t 
i n t e r a c t i o n s . B e f o r e y o u r V e t e r a n w a s d i a g n o s e d w i t h d e m e n t i a , t h e y w e r e a 
s o l d i e r. T h e y m a y h a v e a l s o b e e n a l e a d e r , a n e m p l o y e e , a s p o u s e , a p a r e n t . I t ’ s 
e a s y t o f o r g e t y o u r i n d i v i d u a l i d e n t i t i e s w h e n t h e c a r e g i v e r r e l a t i o n s h i p t a k e s 
ov e r . I t ’ s i m p o r t a n t t o m a i n t a i n s o m e s e n s e o f y o u r r e l a t i o n s h i p b e y o n d t h e 
c a r e g i v e r r e l a t i o n s h i p . 

H e r e a r e s o m e g e n e r a l i d e a s t o d o t h i s : 

- D o s o m e t h i n g t o g e t h e r e v e r y d a y t h at d o e s n’ t i n v o l v e c a r e g i v i n g ( l i s t e n 
t o m u s i c , g o f o r a w a l k , t e l l a j o k e , w a t c h b i r d s , s h a r e m e m o r i e s o f p a s t 
v a c a t i o n s , l o o k t h r o u g h p h o t o g r a p h s , e t c ) . 

- G i v e a g e n u i n e c o m p l i m e n t t o y o u r l o v e d o n e . T h i s i s a re a l l y g o o d o n e 
b e c a u s e i t t r a i n s y o u r b r a i n t o l o o k f o r s o m e t h i n g y o u c a n h o n e s t l y 
c o m p l i m e n t A N D i t h e l p s y o u r l o v e d o n e f e e l g o od a b o u t t h e m s e l v e s . Y o u 
c a n c o m p l i m e n t t h e i r s m i l e , s w e a t e r , a p p e t i t e , c h o i c e o f m u s i c , e t c . 

W h a t i s o n e th i n g y o u c a n d o t o g e t h e r s t a r t i n g t o d a y t h a t h a s n o t h i n g t o d o
	
w i t h c a r e g i v i n g ?
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T I P # 3 : D O N ' T H I G H L I G H T T H E N E E D F O R H E L P
	

Y o u r l o v e d o n e w i l l r e q u i r e h e l p w i t h m a n y t h i n g s a l o n g t h e w a y . W h e n e v e r 
p o s s i b l e , p r o v i d e t h a t h e l p w i t h o u t t h e m k n o w i n g . T h e m o r e y o u br i n g 
a t t e n t i o n t o t h e f a c t t h e y n e e d h e l p , t h e m o r e l i k e l y t h e y w i l l s t a r t t o r e s i s t 
y o u r e f f o r t s i n t h e f u t u r e a n d t h e m o r e s t r a i n i t p u t s o n y o u r r e l a t i o n s h i p . 

H e r e a r e s o m e i d e a s a b o ut h o w t o h e l p w i t h o u t t h e m k n o w i n g : 

I f t h e y f r e q u e n t l y s p i l l dr i n k s a n d t h i s r e q u i r e s y o u t o c l e a n u p i n f r o n t o f 
t h e m , p e r h a ps y o u s w i t c h t h e c u p s t o p l a s t i c c u p s w i t h l i d s W I T H O U T 
m e n t i o n i n g i t ’s b e c a u s e t h e y a r e s p i l l i n g t h e i r d r i n k s . P e r h a p s y o u i n t r o d u c e 
t h e m a s " f u n n e w c u p s . " 

I f t h e y n e e d y o u r h e l p c u t t i n g u p m e a t a t t h e t a b l e , p e r h a p s a l l y o u r m e a l s 
a r e a u t o m a t i c a l l y s e r v e d w i t h t h e m e a t a l r e a d y c u t u p b e c a u s e t h a t ’ s t h e 
w a y y o u w a n t e d t o m a k e t h e m e a l . 

I f t h e y a r e c o n f u s e d a b o u t u s i n g t h e r e m o t e c o n t r o l , g e t a u n i v e r s a l r e m o t e 
w i t h b i g b u t t o n s o r t a p e o f f b u t t o n s t h a t a r e n ’t n e e d e d . 

I f y o u r l o v e d o n e h a s t r o u b l e b u t t o n i n g u p s h i r t s , p e r h ap s t h e s h i r t s a r e 
g r a d u a l l y s w a p p e d o u t f o r p u l l o v e r s h i r t s . 

I f y o u r l o v e d o n e i s n o l o n g e r s a f e t o d r i v e , w h e n y o u b o t h he a d o u t t o 
l e a v e t h e h o m e , yo u c a n s a y s o m e t h i n g l i k e , “ I f e e l l i k e d r i v in g t o d a y ” a n d 
h e a d s t r a i g h t t o t h e d r i v e r s s e a t . T h e r e i s n o n e e d t o r e m i n d y o u r l o v e d o n e 
t h a t h e / s h e c a n ’t d r i v e . B e c r e a t i v e i n h o w y o u c a n a c c o m p l i s h y o u r g o a l 
w i t h o u t m a k i n g i t o b v i o u s . 

I f y o u r l o v e d o n e h a s a l w a y s b e e n t h e o n e t o m a n a g e t h e f i n a n c e s a n d a s k s 
a b o u t t h e b i l l s , y o u c a n s a y , “ I s e t e v e r y t h i n g u p f o r a u t o m a t i c b i l l p a y m e n t s , 
o n e l e s s t h i n g f o r y o u t o d e a l w i t h . " I f t h e y h a v e t r o u b l e a c c e p t i n g t h i s , t r y t o 
r e d i r e c t t o a n ot h e r a c t i v i t y . 
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A g a i n , i t ’s i m p o r t a n t t o n o t e th a t y o u a r e n ’ t l e t t i n g y o u r l o v e d o n e k n o w y o u 
a r e m a k i n g t h e c h a n g es b e c a u s e i t w i l l b e e a s i e r f o r t h em . Y o u a r e m a k i n g 
t h e s e c h a n g e s n a t u r a l l y w i t h o u t c a l l i n g a t t e n t i o n t o t h e f a c t t h a t y ou r l o v e d 
on e w a s st r u g g l i n g . 

W h a t a r e w a y s y o u c a n o f f e r h e l p w i t h o u t h i g hl i g h t i n g t h a t t h e y n e e d h e l p ? 

T I P # 4 : A S K F O R T H E I R H E L P 

B e c a u s e s o m u c h o f c a r e g i v i n g i s Y O U p r o v i d i n g h e l p , t h e p e r s o n w i t h 
d e m e n t i a c a n o f t e n f e e l u s e l e ss o r f e e l l i k e a b u r d e n . S o m e t i m e s , t h e p e r s o n 
m a y a l s o r e s i s t c a r e f u r t h e r b e c a u s e t h e y a r e u s e d t o b e i n g t h e o n e s i n c o n t r o l 
a n d d o n’ t l i k e b e i n g t h e o n e n e e d i n g c a r e . T h i s i s w h y i t ’ s i m p o r t a n t t o b e 
c r e a t i v e i n c o m i n g u p w i t h w a y s y o u c a n h e l p t h e m f e e l v a l u e d . Y o u m i g h t n o t 
a c t u a l l y n e e d t h e i r h e l p , b u t y o u a r e c o m i n g u p w i t h w a y s t o i n v o l v e t h e m a n d 
m a k e t h e m f e e l n e e d e d . 

W h e n c o m i n g u p w i t h t h i n g s y o u r l o v e d o n e c a n d o t o c o n t ri b u t e o r h e l p 
a r o u n d t h e h o u s e t h e r e a r e a f e w t h i n g s t o k e e p i n m i n d . F i r s t , m a k e s u r e t h a t 
w h a t e v e r y o u o f f e r i s s a f e f o r t h e m a n d w i t h i n t h e i r a b i l i t y l e v e l . S e c o n d , m a k e 
s u r e t h a t w h a t e v e r y o u a s k t h e m t o h e l p w i t h i s s o m e t h i n g t h a t w o n ' t h av e 
n e g a t i v e c o n s e q u e n c e s i f d o n e i n c o r r e c t l y . F o r ex a m p l e , i f y o u r e l e c t r i c i t y b i l l 
i s d u e t o m o r r o w a n d y o u g i v e th a t a s a t a s k t o y o u r l o v e d o n e w h o m a y f o r g e t , 
t h e n t h a t w i l l b e s o m e t h i n g t h a t r e s u l t s i n a n e g a t i v e c o n s e q u e n c e s u c h a s l a t e 
f e e s , p o s s i b l e p o w e r s h u t o f f , a n d m o r e w o r k f o r y o u t o d o i n f i x i n g t h e i s s u e 
b y m a k i n g p h o n e c a l l s , e t c . G e t t i n g y o u r l o v e d o n e t o h e l p s h o u l d n ’ t l e a d t o 
m o r e w o r k f o r y o u . 

T he r e i s n o s ho r t a g e o f i d e a s o n g e t t i n g y o u r l o v e d o n e i n v o l v e d i n h e l p i n g 
e n g a g i n g t h e m i n a p l e a s a n t a c t i v i t y . 

H e r e a r e s o m e a c t i v i t i e s i n d i f fe r e n t c a t e g o r i e s . F e e l f r e e t o c o m e u p w i t h y o u r 
ow n . 
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P U R P O S E F U L A C T I V I T I E S :
	

F o l d  t o w e l s

S or t  o r  o r g a n i z e  b u t t o n s ,  c o u p o n s ,  m a g a z i n e s ,  n u ts / b o l t s ,  m o v i e s ,  e t c .

“ P o l i s h ”  s i l v e r w a r e  w i t h  a  d r y  c l o t h

S e t  t h e  t a b l e  ( f e e l  f r e e  t o  s w i t c h  t o  p l a s t i c  p l a t e s )

D u s t  t h e  c o f f e e  t a b l e / f u r n i t u r e

H e l p  w i t h  g a r d e n i n g / w a t e r i n g  ( c o n s i d e r  g i v i ng  t h e m  a  s p r a y  b o t t l e  t o  w a t e r

p l a n t s ) 

L o o k  t h r o u g h  f a m i l y  p h o t o s

S w e e p / m o p / v a c u u m  f l o o r s

S p e n d  t i m e  w i t h  a  p e t  ( b r u s h ,  f e e d ,  w a l k ,  e t c . )

V i s i t  w i t h  g r a n d k i d s

" F i x "  t h i n g s  a r o u n d  t h e  h o u s e  u s i n g  s a f e  t o o l s

A s s e m b l e / d i s a s s e m b l e  d i s c a r d e d  e q u i p m e n t  ( e . g .  b i c y c l e s ,  c o m p u t e r  p a r t s ,

b r o k e n  f a n s ,  V C R s ,  e t c . ) 

S P I R I T U A L A C T I V I T I E S : 

R e a d  s c r i p t u r e

L i s t e n  t o  r e l i g i o u s  m u s i c

W a t c h  a  r e l i g i o u s  g a t h e r i n g / e v e n t  o n  T V

P r a y

S p e n d  t i m e  i n  n a t u r e

P H Y S I C A L A C T I V I T I E S : 

W a l k

C h a i r  y o g a  ( t h e  i n t e r n e t  i s  a  g r e a t  p l a c e  f o r  f r e e  o n l i n e  vi d e o s )

S t r e t c h

R i d e  s t a t i o n a r y  b i k e

P . 3 3
	



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C R E A T I V E A C T I V I T I E S :
	

D r a w / c o l o r / p a i n t

S i n g

D a n c e

W a t c h  c l o u d s

L o o k  a t  b i r d s

T e l l  j o k e s

M I L I T A R Y S P E C I F I C A C T I V I T I E S :
	

S or t / p o l i s h / l o o k  a t  m i l i t a r y  a w a r d s

G o  t h r o u g h  m i l i t a r y  p i c t u r e s  a n d  c e r t i f i c a t e s

W a t c h  m i l i t a r y  m o v i e s  o n  T V

L i s t e n  t o  m i l i t a r y  c a d e n c e  s o n g s  ( T h e  i n t e r n e t  i s  g r e a t  f o r  f r e e  o n l i n e 

s o n g s ) 

O r g a n i z e / s o r t  m i l i t a r y  h a t s  a n d  t -s h i r t s

T a l k  ab o u t  m i l i t a r y  e x p e r i e n c es  ( m i l i t a r y  s p e c i a l t y ,  b a s i c  t r a i n i n g , 

b u d d i e s ,  e t c . ) 

R e m e m b e r ,  c h o o s e  s om e t h i n g  w i t h i n  t h e i r  a b i l i t y  l e v e l  t h a t  w o n ’t  h a v e 
m a j o r  c o n s e q u e n c e s  i f  d o n e  i n c o r r e c t l y  o r  n o t  a t  a l l .  A l s o ,  f e e l  f r e e  t o  a s k 
f o r  “ h e l p ”  w i t h  t h i n g s  y o u  d o n ’ t  a c t u a l l y  n e e d  h e l p  w i t h  o r  w i t h  t h i n g s  y o u 
d o n ' t  n e e d  d o n e  a t  a l l .  T h e  g o a l  i s  p r e s er v i n g  t h e  r e l a t i o n s h i p  a n d  h e l p i n g 
t h e m  f e e l  v a l u e d .  T h i s  i s  a  p o w e r f u l  t o o l ,  e s p e c i a l l y  f o r  V e t e r a n s  w h o  m a y 
b e  a c c u s t o m e d  t o  b e i n g  n e e d e d  a n d  p r o v i d i n g  h e l p  m o s t  o f  t h e i r  l i f e .  B e 
s u r e  t o  a v o i d  a n y  a t t e m p t s  t o  c o r r e ct  a s  t h e y  d o  t h e  t a s k  a n d  k n o w  t h a t  o n 
s o m e  d a y s ,  t h e s e  s t r a t e g i e s  w i l l  w o r k  a n d  o n  o t h e r s  t h e y  m a y  n o t  w o r k .  I t ’s 
o k a y  a n d  i t ’s  a l l  p a r t  o f  t h e  c a r e g i v i n g  m i s s i o n . 
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	BONUS TIPS
C h o o s e a c t i v i t i e s t h a t a l i g n w i t h t h e i r p r e v i o u s in t e r e s t s . F or ex a m p l e , i f 
t h e y l o v e d w o r k i n g o n c o n s t r u c t i o n p r o j e c t s , s o r t i n g n u t s / b o l t s c o u l d b e a 
g o o d a c t i v i t y . 

I f t h e r e i s a t i m e o f d a y w h e r e y o ur l o v e d o n e u s u a l l y s t a r t s t o h a v e 
a n x i e t y o r s h o w s s o m e d i s t r e s s i n g b e h a v i o r s , c o n s i d e r e n g a g i n g i n o n e o f 
t h e s e a c t i v i t i e s b e f o r e t h a t u s u a l t i m e . T h i s i s w h a t I l i k e t o c a l l “ g e t t i n g 
a h e a d o f t h e b e h a v i o r . ” 

D o n ’t r u l e o u t a c t i v i t i e s t h a t t h e y ’ v e n e v e r b e e n i n t e r e s te d i n b e f o r e . W i t h 
d e m e n t i a , t h e p e r s o n m a y d e v e l o p n e w i n t e r e s t s a n d b e o p e n t o t h i n g s 
t h e y w e r e n ’t o p e n t o b e f o r e t h e d e m e n t i a d i a g n o s i s . I ’ v e s e e n m a n y 
V e t e r a n s w i t h d e m e n t i a e n j o y c o l o r i n g a n d p u z z l e s e v e n t h o u g h t h e y 
n e v e r d i d t h e s e a c t i v i t i e s i n t h e p a s t . 

C o n s i d e r d o i n g s o m e o f t h e s e a c t i v i t i e s w i t h y o u r l o v e d o n e . T h i s c a n h e l p 
f o s t e r t h e r e l a t i o n s h i p . 

Y o u d o n ’t h a v e t o p r e s s u r e y o u r s e l f t o c o m e u p w i t h a t o n of d i f f e r e n t 
a c t i v i t i e s . Y o u c a n r e p e a t a t a s k y o u r l o v e d o n e s e e m s t o e n j o y a s m a n y 
t i m e s a s y o u w i s h . F o r e x a m p l e , y o u c a n k e e p a l a u n d r y b a s k e t o f t o w e l s 
t h a t n e e d f o l d i n g f o r y o u r l o v e d o n e t o d o . W h e n y o u r l o v e d on e g o e s t o 
b e d , y o u c a n u n d o a l l t h e t o w e l s s o h e w i l l h a v e m o r e t o w e l s t o f o l d 
t o m o r r o w . 

C o n s i d e r s a v i n g s o m e t a s k s t h a t y o u r l o v e d o n e ca n d o a l o n e f o r t i m e s 
w h e n y o u n e e d s o m e a l o n e t i m e . T h a t w a y , y o u r l o v e d o n e c a n b e 
e n g a g e d i n a s a f e a c t i v i t y w h i l e y o u d o w h a t e v e r y o u n e e d o r w a n t t o d o . 

T h i n k o u t o f t h e b o x a n d s h o p i n t h e k i d s s e c t i o n f o r a c t i v i t i e s , s u p p l i e s , 
e t c. I t e m s m a d e f o r k i d s a r e o f t e n c h e a p e r t h a n i t e m s m a d e s p e c i f i c a l l y 
f o r o l d e r a d u l t s . 

W h a t i s o n e t h i n g y o u c a n a s k y o u r l o v e d o n e t o “ h e l p ” y o u w i t h ?
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T H E C A R E G I V E R : Y O U R C H A N G I N G R O L E

H a v i n g a l o v e d o n e w h o s e r v e d i n t h e m i l i t a r y l i k e l y m e a n s y o u h a d t o b e o n 
y o u r o w n f o r s i g n i f i c a n t p e r i o d s of t i m e i n y o ur l i f e . P er h a p s y o u r l o v e d o n e 
w a s de p l o y e d a n d a w a y f r o m t h e h o m e f o r l o n g t i m e p e r i o d s o f t i m e , o r , 
p e r h a p s t h e y w o r k e d l o n g h o u r s a w a y f r o m t h e h o m e . N o ma t t e r w h a t t h e 
p r e v i o u s r e l a t i o n s h i p l o o k e d l i k e w i t h y o u r l o v e d o n e , t h e f a c t t h a t y o u r l o v e d 
on e n o w h a s d e m e n t i a m e a n s y o u r r e l a ti o n s h i p h a s c h a n g e d a n d y o u r r o l e i n 
t h e r e l a t i o ns h i p h a s c h a n g ed . H e r e a r e s o m e g e n e r a l g u i d e l i n e s t o h e l p y o u 
t r a n s i t i o n i n t o t h i s n e w s t a g e o f l i f e o f b e i n g a d e m e n t i a c a re g i v e r . 

T I P # 1 : H A V E C O M P A S S I O N 

A s a c a r e g i v e r , y o u ’r e g r e a t a t s h o w i n g c o m p a s s i o n t o y o u r l o v e d o n e w i t h 
d e m e n t i a . H o w g o o d a r e y o u a t a l s o g i v i n g y o u r s e l f s o m e o f t h a t c o m p a s s i o n ? 
B e c a r e f u l n o t t o b e a t y o u r s e l f u p f o r n o t k n o w i n g w h a t t o d o . D o n ’t g e t d o w n 
on y o u r s e l f f o r s t r u g g l i n g w i t h m a n y o f t h e d i f f i c u l t s i t u a t i o n s t h a t a r i s e . T h i s 
i s n e w t e r r i t o r y f o r y o u . Y o u ’ v e n e v e r b e e n i n t h i s p o s i t i o n b e f o r e . O f t e n t i m e s , 
t h i n g s t h a t w o r k e d b e f o r e m a y n o t w o r k w h e n y o u t r y t h e m a g a i n . T h i n g s c a n 
c o n s t a n t l y c h a n g e a n d i t ’ s e a s y f o r y o u t o u s e t h a t a g a i n s t y o u r s e l f b y t h i n k i n g 
y o u a r e n ’ t d o i n g a g o o d j o b . W h e n e ve r y o u c a t c h y o u r s e l f f e e l i n g b a d a b o u t 
h o w y o u h a n d l e d a d i f f i c u l t s i t u a t i o n , I w a n t y o u t o c o n s i d e r a s k i n g y o u r s e l f 
w h a t y o u wo u l d t e l l a g o o d f r i e n d i n t h a t s a m e s i t u a t i o n . 

W h a t w o u l d y o u t e l l a g o o d f r i e n d w h o w a s i n y o u r s a m e s i t u a t i o n ? 

T I P # 2 : P R A C T I C E S E L F -C A R E 

S o m a n y c a r e g i v e r s f e e l t h a t p r a c t i c i n g s e l f -c a r e i s u n r e a l i s t i c w h e n s o m u c h o f 
t h e i r t i m e a n d e n e r g y i s s pe n t c a r i n g f o r t h e i r l o v e d o n e . I n c h a p t e r 1 0 , I w i l l 
g o o v e r h o w t o o v e r c o m e m a n y s e l f -c a r e e x c u s e s . I n t h i s s e c t i o n I w a n t t o h e l p 
y o u u n d e r s t a n d t h a t w h e n y o u t a k e g o o d c a r e o f y o u r s e l f , y o u t a k e b e t t e r c a r e 
of y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a . 

P . 3 6 



           
       

M o s t  o f  u s  w o u l d n ’ t  w a n t  t o  g e t  s u r g e r y  f r o m  a  w e l l -i n t e n d e d  s u r g e o n  w h o 
l o v e s  h e r  p a t i e n t s  s o  m u c h  t h a t  s h e  s k i p s  l u n c h e s ,  s t a y s  u p  l a t e  w o r r y i n g 
a b o u t  h e r  p a t i e n t s ,  a n d  d o e s n ’ t  t a k e  t i m e  o f f  w o r k .  W e ’d  p r e f er  t h e  s u r g e o n 
w h o  i s  w e l l  r e s te d ,  w h o  t o o k  t i m e  t o  e a t  l u n c h  t h a t  d a y ,  a n d  w h o  m a k e s  s u r e 
s h e  d o e s  w h at  s h e  c a n  t o  ge t  s o m e  s l e e p  a n d  t i m e  a w a y  f r o m  w o r k .  W e  k n o w 
t h a t  w e  a r e  i n  b e t t e r  h a n d s  a n d  h a v e  m o r e  c h a n c e  o f  s u c c e s s  w h e n  t h e  w e l l -
r e s t e d  s u r g e o n  i s  c a r i n g  f o r  u s  v e r s u s  t h e  s u r g e o n  w h o  h a s  g o o d  i n t e n t i o n s 
b u t  h a s n ’ t  e a t e n  i n  1 2  h o u r s .  T h e  s a m e  i s  t r u e  f o r  y o u  a n d  e v e r y  o t h e r  h u m a n 
b e i n g  o n  t h i s  pl a n e t .  

Y o u  h a v e  a  r e s p o n s i b i l i t y  t o  t a k e  c a r e  o f  y o u r  o w n  h e a l t h .  S e l f -c a r e  i s  n o t 
o p t i o n a l .  I t  i s  n o t  a  l u x ur y .  I t  i s  n o t  a  s i g n  o f  w e a k n e s s .  Y o u  c a n ' t  g i v e  g o o d 
c a re  t o  o t h e r s  o n  a  l o n g -t e r m  b a s i s  u n l e s s  y o u  a l s o  g i v e  y o u r s e l f  g o o d  c a r e .  

T h e r e  i s  n o  l e v e l  o f  s t r e s s  y o u  h a v e  t o  b e  a t  t o  s t a r t  s e l f -c a r e .  Y o u  d o n ’t  h a v e 
t o  w a i t  u n t i l  y o u r  g a s  t a n k  i s  e m p t y  o r  y o u  a r e  c o m p l e t e l y  b u r n e d  o u t .  S e l f -
c a r e  s t a r t s  r i g h t  n o w  a n d  c o n t i nu e s  e v e r y  d a y  f o r  t h e  r e s t  o f  y o u r  l i f e .  S e l f -
c a r e  i s  a  d a i l y  p r a c t i c e .  

I  w a n t  y o u  t o  t a k e  a  mo m e n t  a n d  t h i n k  o f  a l l  t h e  t h i n g s  y o u  d o  o n  a  d a i l y 
b a s i s  t h a t  y o u  n e v e r  e v e r  q u e s t i o n  w h e t h e r  t h e y  a r e  w o r t h w h i l e  d o i n g . 
T h i n g s  l i k e  b r u s h i n g  y o u r  t e e t h ,  s h o w e r i n g ,  s l e e p i n g  a n d  e a t i n g  f o o d  a r e  a l l 
t h i n g s  y o u  d o  e v e r y  d a y  b e c a u s e  i n  o r d e r  f o r  y o u  t o  g e t  t h e  b e n e f i t s  y o u  h a v e 
t o  k ee p  d o i n g  t h em .  W h e n  y o u  e a t  a  m e a l ,  se v e r a l  h o u r s  l a t e r  y o u  g e t  h u n g r y 
a g a i n .  Y o u  n e v e r  e v e r  q u e s t i o n  w h e t h e r  e a t i n g  is  w o r k i n g .  Y o u  n e v e r  s a y ,  “ I 
j u s t  a t e  5  h o u r s  a g o !  E a t i n g  d o e s n ’ t  s e e m  t o  b e  w o r k i n g  s o  I ’ m  g o i n g  t o  s t o p . ” 
N o ,  y o u  d o n ’ t  s a y  t h a t .  W h e n  y o u  g e t  h u n g r y  y o u  e a t  a g a i n .  W h e n  y o u r  b o d y  i s 
d i r t y  y o u  s h o w e r  a g a i n .  S o  m a n y  c a r e g i v e r s  f e e l  t h a t  b e c a u s e  t h e y  p r a c t i c e 
s e l f -c a r e  a n d  g e t  s t r e s s e d  a g a i n ,  t h e y  f e e l  i t ’ s  n o t  w o r t h w h i l e .  T h a t ’ s  t h e 
o p p o si t e  o f  w h a t ’ s  h a p p e n i n g .  F e e l i n g  s t r e s s e d  i s  p r e c i s e l y  y o u r  c u e  t o  k e e p 
u p  y o u r  s e l f -c a r e ! 

W h a t a r e y o u r c u r r e n t t h o u g h t s a b o u t s e l f -c a r e ? H o w d o y o u t h i n k s e l f -c a r e
	
w o u l d h e l p y o u i n y o u r c u r r e n t c a r e g i v i n g s i t u a t i on ?
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T I P # 3 : A S K F O R H E L P / A C C E P T H E L P / H E L P Y O U R S E L F 

S o m a n y c a r e g i v e r s a r e d o i n g e v e r y t h i n g o n t h e i r o w n . P e r h a p s y o u d o n ’ t h a v e 
a n y o t h e r f a m i l y o r f ri e n ds w h o a r e a v a i l a b l e t o h e l p o u t . I t ’ s i m p o r t a n t t o 
ov e r c o m e a n y o f y o u r b e l i e f s a b o u t h e l p t h a t m a y g e t i n t h e w a y o f y o u a s k i n g 
f o r h e l p , a c c e p t i n g h e l p , o r f i n d i n g w a y s t o h e l p y ou r s e l f . 

F i r s t o f a l l , t h e r e i s n o s p e c i a l b a d g e o r a w a r d y o u w i l l r e c e i v e f o r d o i n g 
e v e r y t h i n g o n y o u r o w n . I n f a c t , d o i n g e v e r y t h i n g o n y o u r o w n w i l l l e a d y o u t o 
b e a t a h i g h e r r i s k o f b u r n o u t a n d i n c r e a s e d r i s k f o r y o u r o w n h e a l t h d e c l i n e . 
A m a z i n g a t h l e t e s h a v e c o a c h e s . G r e a t m i l i t a r y l e a d e r s h a v e a t e a m t o h e l p 
t h e m . W o n d e r f u l p a r e n t s h a v e t e a c h e r s a n d b a b y s i t t e r s t o p ro v i d e e d u c a t i o n a n d 
c a r e f o r t h e i r c h i l d r e n . C a r i n g d o c t o r s h a v e n u r s e s a n d c h e c k -i n s t a f f t o h e l p 
t h e m c a r e f o r t h e i r p a t i e n t s . 

I n e v e r y a r e a o f l i f e , p e o p l e r e c e i v e h e l p . I t d o e s n ’ t t a k e a w a y a n y of t h e i r 
g r ea t n e s s . I f a n y t h i n g , i t a d d s t o t h e i r g r e a t n e s s b e c a u s e i t a l l o w s t he m t o 
c o n t i n u e t o s h o w u p a n d p r o v i d e c a r e . F o r s o m e r e a s o n , t h i s u n d e r s t a n d i n g 
s e e m s t o g o a w a y w h e n i t c o m e s t o c a r e g i v i n g . Y o u m i g h t f e e l e m b a r r a s s e d o r 
s h a m e a b o u t y o u r l o v e d o n e ’ s d i s e a s e , o r p e r h a p s y o u w a n t t o p r o t e c t y o u r 
l o v e d o n e f r o m o t h e r ’ s k n o w i n g a b o u t t h e i r d i s e a s e . 

S h a r i n g a n d a s k i n g f o r h e l p c a n b e u n c o m f or t ab l e . J u s t b e c a u s e s o m e t h i n g i s 
u n c o m f o r t a b l e , o r y o u ’ve b e e n u s e d t o d o i n g t h i n g s o n y o u r o w n b e f o r e , d o e s n ’ t 
m e a n i t h a s t o s t a y t h a t w a y . A s y o u ’ l l s o o n d i s c o v e r ( i f y o u h a v e n ’ t a l r ea d y ) , i n 
or d e r t o t h r i v e i n t h i s c a r e g i v i n g j o u r n e y y o u w i l l a b s o l u t e l y r e q u i r e s o m e h e l p 
a n d t h a t c a n f e e l u n c o m f o r t a b l e . 

H E L P Y O U R S E L F 
I f a s k i n g f o r h e l p s e e m s e x t r e m e l y u n c o m f o r t a b l e f o r y o u , I w a n t y o u t o 
c o n s i d e r w a y s y o u c a n s t a r t t o h e l p y o u r s e l f . T h e r e a r e l i k e l y t h i n g s y o u c a n d o 
r i g h t n o w t o m a k e l i f e e a s i e r . 
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Y o u w a n t t o g i v e y o u r l o v e d o n e g o o d c a r e a n d i t ’s i m p o r t a n t t o d o w h a t 
y o u c a n t o ke e p t h e m h e a l t h y . I t ' s a l s o o k a y t o c h o o s e t h e e a s y r o u t e e v e r y 
n o w a n d t h e n . T h i s i s a m a r a t h o n , n o t a s p r i n t . I t ’s o k a y t o l o w e r y o u r 
s t a n d a r d s e v e r y n o w a n d t h e n . G i v e y o u r s e l f p e r m i s s i o n t o : 

O r d e r t a k e o u t , p r e -m a d e f o o d s , o r s i m p l y h a v e c e r e a l f o r d i n n e r . 

B u y e l e c t r o n i c g i f t c a r d s f o r f a m i l y m e m b e r g i f t s i n s t e a d o f s h o p p i n g i n 
t h e s t o r e . 

H a v e t h e s a m e t y p e o f m e a l s w e e k l y . 

W e a r  t h e  sa m e  t y p e  o f  c l o t h e s  r e g u l a r l y  ( f o r  y o u r s e l f  a n d / o r  y o u r  l o v e d 
o n e ) . 

D o n ' t w o r r y i f y o u r h o m e i s n ' t p e r f e c t l y c l e a n a n d t i d y . 

A C C E P T I N G H E L P 
T h e r e  a r e  l i k e l y  p e o p l e  i n  y o u r  l i f e  w h o  w o u l d  l i k e  t o  h e l p  f r o m  t i m e  t o 
t i m e  b u t  t r u l y  d o n ’ t  k n o w  h o w  t o  o f f e r  y o u  t h a t  h e l p .  T h e y  o f t e n  s a y  t h i n g s 
l i k e ,  “ L e t  m e  k n o w  i f  t h e r e  i s  a n y t h i n g  I  c a n  d o  t o  h el p . ”  D u r i n g  t h e 
h o l i d a y s  o r  s p e c i a l  o c c a s i o n s  t h e y  m a y  e v e n  a s k  y o u  f o r  g i f t  i d e a s  f o r  y o u 
o r  y o u r  l o v e d  o n e s .  T h e s e  a r e  w o n d e r f u l  o p p o r t u n i t i e s  t o  w o r k  y o u r s e l f  u p 
t o  t h e  p o i n t  o f  b e i ng  a b l e  t o  a s k  f o r  h e l p .  H e r e  a r e  s o m e  e x a m p l e s  o f  w h a t 
y o u  c a n  s a y  t h e  n e x t  t i m e  s o m e o n e  o f f e r s  h e l p  o r  g i f t s .  

“ I ’v e a l w a y s l o v e d y o u r c o o k i n g . I f y o u e v e r w a n t t o m a k e u s a m e a l , w e ' d 
l o v e t o h a v e y o u r d e l i c i o u s f o o d . I t w o u l d s av e m e f r o m ma k i n g d i n n e r t h a t 
n i g h t . ” 

“ I c o u l d r e a l l y u s e s o m e h e lp w i t h m o w i n g t h e y a r d f r o m t i me t o t i m e . ” 

“ I ’d l ov e i t i f yo u w e r e a b l e t o s i t w i t h J o e f o r a f e w h o u r s s o m e t i m e w h i l e I 
r an s o m e e r r a n d s . ” 
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T h e  k e y  h e r e  i s  t o  t h i n k  a h e a d  o f  t i m e  o f  w h a t  y o u  c o u l d  a s k  f or  w h e n  t h e 
o p po r t u n i t y  p r e s e n t s  i t s e l f .  N o t i c e  h o w  y o u  d o n ’ t  e v e n  n e e d  t o  a s k  f o r  h e l p 
w i t h  t h e  d i r e c t ,  h a n d s  o n  c a r e .  S i m p l y  t h i n k  o f  s o m e t h i n g  y o u ’ d  l i k e  s o m e 
h e l p  w i t h  a n d  b e  p r e p a r e d  t o  s a y  t h a t  t h e  n e x t  t i m e  s o m e o n e  o f f e r s  h e l p .  

W h e n i t c o m e s t o g i f t s d u r i n g h o l i d a y s a n d s p e c i a l o c c a s i o n s , t h i n k o f t h i n g s 
t h a t c a n m a k e y o u r l i f e e a s i e r s u c h a s e a s y t o p u l l o n / o f f c l o t h i n g f o r y o u r 
l o v e d o n e , s t o r e g i f t c a r d s , r e s t a u r a n t g i f t c a r d s s o y o u c a n g e t t a k e o u t , e t c . 

A S K I N G F O R H E L P 
A s k i n g f o r h e l p c a n b e o n e o f t h e h a r d e s t t h i n g s f o r a c a r e g i v e r t o d o . T h i s i s 
e s p e c i a l l y t r u e i f y o u h a v e a n y f e e l i ng s o f s h a m e o r e m b a r r a s s m e n t a b o u t 
y o u r l o v e d o n e ’s d i a g n o s i s . I f y o u f e e l t h i s w a y , I e n c o u r a g e y o u t o t h i n k 
a b o u t h o w y o u w o u l d r e sp o n d t o l e a r n i n g t h a t s o m e o n e y o u k n o w h a s a 
l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a . D o y o u t h i n k t h e y s h o u l d f e e l e m b a r r a s s m e n t o r 
s h a m e a b o u t t h e i r l o v e d o n e h a v i n g a m e d i ca l c o n d i t i o n ? U su a l l y , w e h a v e 
n e g a t i v e t h o u g h t s a b o u t o u r s e l v e s a n d o u r s i t u a t i o n s b u t d o n ’ t h a v e t h o s e 
s a m e r e a c t i o n s t o o t h e r p e o p l e i n s i m i l a r s i t u a t i o n s . I t ' s p o s s i b l e t o a s k f o r 
h e l p w h i l e s t i l l h o n o r i n g a n d ma i n t a i n i n g y o u r l o v e d o n e ’ s p r i v a c y . Y o u a r e 
a l w a y s i n c h a r g e o f w h a t y o u w a n t t o s h a r e a n d h o w y o u w a n t t o s h a r e t h a t 
i n f o r m a t io n . O t h e r p e o p l e a r e n o t e n t i t l e d t o k n o w e v e r y t h i n g a b o ut yo u r 
c o n d i t i o n . Y o u m a y w a n t t o t a k e s o m e t i m e a n d t h i n k a h e a d o f t i m e o f h o w 
y o u w a n t t o r e s p o n d t o q u e s t i o n s y o u r e c e i v e a b o u t y o u r l o v e d o n e . 

I’m g o i n g t o g i v e y o u s o m e e x a m p l e s e n t e n c e s y o u c a n t r y . Y o u c a n c h a n g e 
t h e m u p t o m a t c h y o u r s i t u a t i o n . R e m e m b e r , e v e r y t h i n g f e e l s u n c o m f o r t a b l e 
t h e f i r s t t i m e y o u t r y i t . T h e w o r s t t h i n g t h a t c a n h a p p e n i s t h e y s a y n o . T h e n 
y o u a r e i n t h e s a m e e x a c t s i t u a t i on y o u a r e i n r i g h t n o w . 

“ I ’d  l i k e  t o  r u n  s o m e  e r r a n d s  n e x t  w e e k .  D o  y o u  h a p p e n  t o  h a v e  a n y  t i m e  t o 
c o m e  s i t  w i t h  P h i l  f o r  a  f e w  h o u r s  w h i l e  I ’m  g o n e ? ” 

“ I c o u l d r e a l l y u s e s o m e h e l p m o w i n g t h e y a r d . D o y o u h a p p e n t o k n o w o f 
s o m e o n e w h o i s l o o k i n g f o r s o m e v o l u n t e e r o r c o m m u n i t y s e r v i c e w o r k ? ” 
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W h a t a r e y o u r c u r r e n t t h o u g h t s a b o u t a s k i n g f o r h e l p o r r e c e i v i n g h e l p w i t h 
c a r e g i v i n g ? 

W h a t w o u l d y o u t h i n k a b o u t a g o o d f r i e n d i n a s i m i l a r s i t u a t i o n w h o a s k e d 
f o r h e l p o r r e c e i v e d h e l p w i t h c a r e g i v i n g ? 

A r e t h e r e a n y d i f f e r e n c es i n t h e a n s w e r y o u g a v e a b o u t y o u r s el f a n d t h e 
a n s w e r y o u g a v e a b o u t y o u r g o od f r i e n d ? I f s o , w h a t d o y o u m a k e o f t h a t 
d i f f e r e n c e ? 

W h a t i s o n e t h i n g y o u c a n d o ( o r s t o p d o i n g ) n o w t o “ h e l p y o u r s e l f ? ” 

W h a t i s s o m e t h i n g y o u c a n s a y t o s o m e o n e w ho o f f e r s t o h e l p ? 

T I P # 4 : W E L C O M E J O Y 

W I T H H O L D I N G S O U R C E S O F J O Y F R O M Y O U R S E L F D O E S N ’ T H E L P Y O U O R Y O U R 
L O V E D O N E . 

M a n y c a r e g i v e r s f e e l g u i l t y w h e n t h e y h a v e t h e o p p o r t u n i t y t o d o s o m e t h i n g 
n i c e f o r t h e m s e l v e s . T h e y m a y h a v e a n o p p o r t u n i t y t o h a v e l u n c h w i t h a f r i e n d , 
g o f o r a d r i v e , o r t a k e a s h o r t t r i p . S i n c e t h e i r l o v e d o n e m a y n o t b e a b l e t o d o 
t h e s a m e t h i n g s , t h e y f e e l g u i l t y . I n s o m e c a s e s , t h e y m a y e v e n t u r n d o w n o r 
a v o i d c e r t a i n a c t i v i t i e s t h a t t h e y w o u l d e n j o y b e c a u s e t h e i r l o v e d o n e i s n ’ t a b l e 
t o p a r t i c i p a t e . I d o n ’t w a n t y o u t o d o t h a t . Y o u r o w n w e l l b e i ng a n d h a p p i n e s s i s 
j u s t a s i m p o r t a n t a s y o u r l o v e d o n e ' s a n d i t ’ s e a s y t o l o s e s i g h t of y o u r s e l f 
w h e n c a r e g i v i n g d e m a n d s i n c r e a s e . 

W h a t a r e s o m e w a y s y o u ’ v e b e e n w i t h ho l d i n g j o y f r o m y o u r s e l f b e c a u s e y o u r
	
l o v e d o n e h a s d e me n t i a ? H o w d o e s t h a t h e l p a n d / o r h u r t y ou r c a r e g i v i n g
	

e x p e r i e n c e ?
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   D E M E N T I A A N D M E N T A L H E A L T H
	

M a n y V e te r a n s h a v e m e n t a l h e a l t h c o n d i t i o n s t h a t e x i s t i n a d d i t i o n t o t h e 
d e m e n t i a . I n t h e s e s i t u a t i o n s , i t c a n b e d i f f i c u l t t o k n o w i f y o u r l o v e d o n e 
i s s t r u g g l i n g w i t h a s y m p t o m o f t h e i r m e n t a l i l l n e s s o r a s y m p t o m o f t h e i r 
d e m e n t i a . M a n y t i m e s , i t ’s b o t h . 

T h e r e  a r e  m a n y  s i m i l a r i t i e s  b e t w e e n  m e n t a l  h e a l t h  c o n d i t i o n s  a n d 
d e m e n t i a .  F o r  e x a m p l e ,  s o m e o n e  w i t h  d e p r e s s i o n  m a y  n o t  c a r e  m u c h  a b o u t 
h o w  t h e y  l o o k .  T h e y  m a y  n o t  w a n t  t o  c h a n g e  t h e i r  c l o t h e s  e v e r y  da y .  T h e y 
m a y  n e e d  s o m e  e n c o u r a g e m e n t  t o  s h o w e r .  T h e y  m a y  n o t  s p e n d  m u c h  t i m e 
o n  c o m b i n g  t h e i r  h a i r  o r  s h a v i n g  t h e i r  f a c e .  

T h e s a m e s y m p t o m s c a n e x i s t w i t h d e m e n t i a . T h e p e r s o n wi t h d e m e n t i a 
m a y n o t s h o w e r . T h e p e r s o n m a y n o t c h a n g e c l ot h e s . T h e y p e r s o n m a y n o t 
c o m b t h e i r h a i r . T h e p e r s o n m a y n o l o n g e r k n o w h o w to g o t h r o u g h a l l t h e 
s t e p s . T h e y m a y h a v e a h a r d t i m e s t a r t i n g t h e t a s k s . T h e y m a y n o t e v e n 
h a v e t h e a w a r e n e s s o r u n d er s t a n d i n g t h a t p e r s o n a l h y g i e n e i s s o m e t h i n g 
t he y s h o u l d f o c u s o n . 

D o n ’t a s s u m e t h a t a l l b e h a v i o r s t h e p e r s o n h a d b e f o r e t h e d i a g n o s i s a r e a 
r e s u l t o f t h e m e n t a l h e a l t h c o n d i t i o n . I t ’ s e a s y t o t h i n k , “ S h e ’ s a l w a y s b e e n 
t ha t w a y ” , o r , “ H e ’s j u s t b e i n g l a z y , h e d o es t h i s a l l t h e t i m e . ” 

I t ’s i m p o r t a n t t o u n d e r s t a n d t h a t e v e n t h o u g h t h e b e h a v i o r m a y l o o k t h e 
s a m e , i t m a y n o w a c t u a l l y b e a r e s u l t o f t h e d e m e n t i a . 

N o t a l l b e h a v i o r s t r u g g l e s a r e a r e s u l t o f a m e n t a l h e a l t h c o n d i t i o n ( l i k e 
d e p r e s s i o n o r p o s t -t r a u m a t i c s t r e s s d i s o r d e r ) . L i k e w i s e , n o t a l l o f t h e i r 
b e h a v i o r s t r u g g l e s w i l l b e a r e s u l t o f t h e i r d e m e n t i a d i a g n o s i s . T h i s i s w h y 
i t ’ s i m p o r t a n t t o k e e p a b e h a v i o r j o u r n a l , n o t i c e t h e p a t t e r n s / t r i g g e r s a n d 
f o l l o w u p w i t h h e a l t h c a r e p r o v i d e r s t o f i g u r e o u t w h a t i s c a u s i n g t h e 
b e h a v i o r a n d w h a t t he t h e b e s t a p p r o a c h i s f o r r e s p o n d i n g t o t h e b e h a v i o r . 
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I w o u l d l i k e t o g o a b i t d e e p e r o n d e m e n t i a a n d P T S D . T h e r e a r e m a n y 
s y m p t o m s o f P T S D t h a t c a n w o r s e n w h e n s o m eo n e d e v e l o p s d e m e n t i a . A s 
d e m e n t i a p r o g r e s s e s , m a n y t i m e s m o r e r e c e n t m e m o r i e s ( l i k e w h a t t h e y d i d 
y e s t e r d a y ) s t a r t t o f a d e a w a y a n d m e m o r i e s f r o m l o n g a g o ( l i k e m e m o r i e s 
of t h e i r t r a u m a ) a r e s t i l l c l e a r a s d a y . T h i s m e a n s t h a t s o m e o f t h e 
t r a u m a t i c e x p e r i e n c e s t h a t l e d t o t h e i r P T S D a r e m o r e c l e a r t h a n t h i n g s 
t h a t h a p p e n e d t o d a y o r y e s t e r d a y . 

A l s o , s o me o n e w i t h P T S D w h o i s u s u a l l y o n h i g h a l e r t a n d s u s p i c i o u s , c a n 
b e c o m e e v e n m o r e s u s p i c i o u s a s t h e i r b r a i n h a s d i f f i c u l t y p u tt i n g t o g e t h e r 
a l l t h e p i e c e s o f t h e e n v i r o n m e n t . T h i s c a n b e s ee n w h e n s o m e o n e w i t h 
P T S D s t a r t s l o s i n g t h e i r m e m o r y a n d b e co m e s s u s p i c i o u s o r p a r a n o i d a b o u t 
f a m i l y m e m b e r s t h e y n o l o n g e r r e c o g n i z e . A n x i e t y a n d f e a r c a n a l s o 
i n c r ea s e a s t h e p e r s o n ’s h e a r i n g , v i s i o n , a n d p h y s i c a l a b i l i t i e s s t a r t t o 
d e c l i n e . B e c a u s e d e m e n t i a a n d P T S D o f t e n i n c r e a s e f e a r a n d a n x i e t y , I w a n t 
t o t a k e a m o m e n t t o t a l k a b o u t g u n s a f e t y . 

W h e n s o m e o n e h a s d e m e n t i a , t h e i r b r a i n w i l l e v e n t u a l l y d e c l i n e t o t h e 
p o i n t w h e r e t h e y a r e n o l o n g e r s a f e t o o p e r a t e h e a v y m a c h i n e r y o r c e r t a i n 
e q u i p m e n t . T h i s i s t r u e w i t h p o w e r t o o l s , v e h i c l e s , g u n s , a n d w i t h r i d i n g 
l a w n m o w e r s , . 

I n m i l i t a r y c u l t u r e , m a n y pe o p l e a r e f a m i l i a r w i t h g u n s a n d h a v e t h e m i n 
t h e i r h o m e s . I t ’ s i m p o r t a n t t o k n o w t h a t a t s o m e p o i n t t h e y w o n ’t b e a b l e 
t o o p e r a t e t h e g u n s a f e l y . T h e y m a y f o r g e t h o w t o u s e i t . T h e y m a y f o r g e t 
w h o a c e r t a i n f a m i l y m e m b e r i s a n d t h i n k t h e y a r e a s t r a n g e r b r e a k in g i n t o 
t h e h o u s e . T h e y m a y t h i n k s o m e o ne i s t r y i n g t o h u r t t h e m . T h e c o m b i n a t i o n 
of P T S D a n d d e m e n t i a m a k e s t h i s a r e a l p o s s i b i l i t y . I b r i n g t h i s u p h e r e s o 
t h a t y o u c a n m o n i t o r a n d d e c i d e w h e n t h e t i m e h a s c o m e t h a t y o u r l o v e d 
on e i s n o l o n g e r s a f e to h a v e a c c e s s t o f i r e a r m s o r ot h e r w e a p o n s . S o m e 
s i g n s t h a t s u g g e s t y o u s h o u l d s t a r t c o n s i d e r i n g f i r e a r m s a f e t y i n c l u d e : 

Y o u r l o v e d o n e i s s u s p i c i o u s o r p a r a n o i d a b o u t p e o p l e . 

Y o u r l o v e d o n e d o e s n ’ t r e c o g n i z e c e r t a i n f a m i l y m e m b e r s w h o a r e 
a r o u n d . 
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Y o u r l o v e d o n e i s o ft e n a n g r y a n d u p s e t . 

Y o u r l o v e d o n e t a l k s a b o u t h u r t i n g t h e m s e l v e s o r s o m e o n e e l s e . 

Y o u r l o v e d o n e h a s a h a r d t i m e w o r k i n g o t h e r e q u i p m e n t s u c h a s c a r s , 
r e m o t e s , t o a s t e r s , m i c r o w a v e s , e t c . 

I f y o u d e c i d e t h a t y o u r l o v e d o n e i s n o l o n g e r s af e t o h a v e a c c e s s t o w e a p o n s , 

t h e r e a r e m a n y w a y s t o h a n d l e t h e s i tu a t i o n t o m a i n t a i n y o u r l o v e d o n e ’ s 

d i g n i t y a n d m i n i m i z e t h e c h a n c e s o f y o u r l o v e d o n e b e c o m i n g u p s e t . D o y o u 

r e m e m b e r T i p # 1 i n C h a p t e r 3 ? I n t h a t c h a p t e r , w e t a l k e d a b o u t c h o o s i n g 

k i n d n e s s o v e r t h e t ru t h . T h e r e m a y b e s i t u a t i o n s w h e r e n o t r e v e a l i n g t h e e n t i r e 

t r u t h c a n h e l p i n m i n i m i z in g s t r e s s f o r y o u r l o v e d o n e . I f y o u s u s p e c t y o u r 

l o v e d o n e w i l l b e r e s i s t a n t t o t h e i d e a o f g e t t i n g r i d o f t h e i r we a p o n s o r 

d i s a g r e e w i t h yo u th a t t h e y a r e n o l o n g e r s a f e t o h a v e a c c e s s t o t h e m , c o n s i d e r 

t h e f o l l o w i n g i d e as : 

Ha v e a r e l a t i v e / f r ie n d “ b o r r o w ” t h e m f o r a h u n t i n g o r s h o o t i n g t r i p . 

Ha v e t h e w e a p o n s “ c l e a n e d ” b y a f r i e n d , f a m i l y m e m b e r , o r b u s i n e s s . 

R e m ov e t h e m f r o m t h e h o u s e a n d n o t s a y i n g a n y t h i n g ( t h i s i s a g o o d 
o p t i o n i f t h e y d o n ’ t a s k a b o u t t h e w e a p o n s o r l o o k f o r t h e m ) . 

P u t g u n l o c k s o n a l l f i r e a r m s i n t h e h o m e ( y o u d o n ’ t h a v e t o l e t t h e m 
k n o w y o u a r e do i n g t h i s ) . T a l k t o y o u r V A p r o v i d e r a b o u t h o w y o u c a n 
g e t g u n l o c k s . 

S t o r e g u n s a n d a m m u n i t i o n i n s e p a r a t e l o c k e d l o c a t i o n s . 
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  U N D E R S T A N D Y O U R M I N D
	

S o m e t i m e s i t c a n f e e l l i k e y o u r l o v e d o n e i s p u r p o s e f u l l y t r y i n g t o d r i v e y o u
	
c r a z y . W e ’ v e a l r e a d y l e a r n e d t h a t ma n y o f y o u r l o v e d o n e ’ s b e h a v i o r s a r e a
	
r e s u l t o f t h e d e m e n t i a , an d t h a t a n o s o g n o s i a (i . e . l a c k o f a w a r e n e s s ) , i s o n e o f
	
t h e b i g g e s t r e a s o n s w h y y o u r l o v e d o n e m i g h t b e r e s i s t a n t t o w a r d y o ur
	
a t t e m p t s t o h e l p .
	

Ev e n t h o u g h y o u m a y k n o w t h i s , t h e r e w i l l s t i l l b e ti m e s w h e n y o u a r e
	
f r u s t r a t e d a n d f e e l c o n v i n c e d t h a t y o u r l o v e d o n e k n o w s w h a t t h e y a r e d o i n g .
	
U s u a l l y t h i s i s b e c a u s e y o u r l o v e d o n e m a y h a v e h a d s o m e s i m i l a r b e h a v i o r s
	
b e f o r e t h e i r d e m e n t i a d i a g n o s i s .
	

R e g a r d l e s s o f t h e r e a s o n f o r y o u r l o v e d o n e ’ s d i f f ic u l t b e h a v i o r s , t h i n k i n g y o u r
	
l o v e d o n e i s p u r p o s e f u l l y t r y i n g t o g i v e y o u a ha r d t i m e w i l l r u i n y o u r a b i l i t y t o
	
p r o v i d e g o o d c a r e a n d w i l l i n c r e a s e t h e c h a n c e s t h a t y o u r l o v e d o n e w i l l
	
c o n t i n u e t o h a v e d i f f i c u l t b e h a v i o r s . Y o u r l o v ed o n e w i l l p i c k u p o n y o u r
	
f r u s t r a t i o n , i r r i t a b i l i t y , a n d o v e r a l l n e g a t i v e a t t i t u d e .
	

L e t m e t e l l y o u a b o u t a p r o v e n p r i n c i p l e t h a t p s y c h o l o g i s t s w o r l d -w i d e u s e t o
	
h e l p p e o p l e i m p r o v e t h e i r m o o d a n d u l t i m a t e l y i m p r o v e t h e i r l i v e s .
	

O u r t h o u g h t s c r e a t e o u r f e e l i n g s , a n d we a c t a n d r e s p o n d b a s e d o n h o w w e
	
f e e l .
	

M o s t p e o p l e t h i n k t h a t s i t u a t i o n s c r e a t e o u r f ee l i n g s , b u t t h at i s n o t t r u e . T h i s
	
i s w h y p e o p l e i n t h e s am e s i t u a t i o n f e e l a n d a c t d i f f e r e n t w a y s . T h e t h i n g t h a t
	
m a k e s t h e d i f f e r e n c e i s t he t h o u g h t s t h a t w e t h i n k .
	

Y o u m a y be a s k i n g , “ H o w o n e a r t h c o u l d c h a n g i n g m y t h o u g h t s a c t u a l l y l e a d t o 
a n y c h a n g e w i t h m y l o v e d o n e ? I j u s t n e e d m y l o v e d o n e t o c h a n g e . M y t h o u g h t s 
h a v e n o t h i n g t o d o w i t h c h a n g i n g t h e m . ” L e t m e e x p l a i n w i t h a s i m p l e e x a m p l e . 
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B e l o w i s a n e x a m p l e o f h o w a t h o u g h t c a n n e g a t i v e l y i m p a c t b e h a v i o r i n 
s o m e o n e w i t h d e m e n t i a . 

S I T U A T I O N :  Y o u r  h u s b a n d  l o s t  h i s  w a l l e t  ag a i n  a n d  i s  y e l l i n g  t h a t  y o u  s t o l e  h i s 
w a l l e t . 

T H O U G H T :  “ H e ’s  s u c h  a  l i a r !  I  c a n ’t  b e l i e v e  h e  h a s  t h e  n e r v e  t o  a c c u s e  m e  o f 
s t e a l i n g  h i s  w a l l e t  a f t e r  e v e r y t h i n g  I  d o  f o r  h i m ! ”  

F E E L I N G :  A n g e r . 

B E H A V I O R :  Y o u  s n a p  b a c k  a t  y o u r  h u s b a n d .  T h e  r e s t  o f  t h e  d a y  i s  t e n s e  w i t h 
l i t t l e  c o m m u n i c a t i o n .  Y o u r  h u s b a n d  c h o o s e s  n o t  t o  e a t  d i n n e r  t h a t  n i g h t  a n d 
t r i e s  t o  b l o c k  y o u  f r o m  h i s  a c c o u n t s .  

Le t ' s t r y t h i s a g a i n w i t h a n e w t h o u g h t a n d s e e h o w i t c a n i m p r ov e t h e 
b e h a v i o r . 

S I T U A T I O N :  Y o u r  h u s b a n d  l o s t  h i s  w a l l e t  ag a i n  a n d  i s  y e l l i n g  t h a t  y o u  s t o l e  h i s 
w a l l e t . 

T H O U G H T :  “ H i s  m i n d  i s  t r y i n g  t o  u n d e r s t a n d  h o w  h i s  w a l l e t  i s  m i s s i n g  a g a i n .  W h a t 
a n  a w f u l  d i s ea s e . ” 

F E E L I N G :  C o m p a s s i o n  a n d  u nd e r s t a n d i n g . 

B E H A V I O R :  Y o u  t e l l  y o u r  h u s b a n d  y o u  t h a t  y o u  l o v e  h i m ,  w i l l  h e l p  h i m  f i n d  h i s 
w a l l e t  a n d  t h e n  y o u  t w o  e n g a g e  i n  a  p l e a sa n t  a c t i v i t y  t o g e t h e r .  

D o y o u s e e h o w t h e s i t u a t i o n w a s t h e s a m e ( y o u r h u s b a n d a c c u s e d y o u o f 
s t e a l i n g h i s w a l l e t ) , b u t y o u r f e e l i n g a n d a c ti o n s a f t e r w a r d s w e r e di f f e r e n t 
b a s e d o n w h a t y o u t h ou g h t a b o u t t h e s i t u a t i o n? T h i s i s a r e al l y q u i c k e x a m p l e 
t o s h o w h o w o u r t h o u g h t s a r e i m p o r t a n t a n d t o h o p e f u l l y e n c o ur a g e y o u t o b e 
m i n d f u l o f y o u r t h o u g h t s . 
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F o r d e m e n t i a c a r e g i v i n g , w e c a n t a k e t h i s di a g r a m a s t e p f u r t h e r . B e c a u s e 
p e o p l e w i t h d e m e n t i a p i c k u p o n y o u r e m o t i o n s a n d f a c i a l e x p r e s s i o n s m o r e 
t h a n t h e y d o y o u r w o r d s , y o u r a c t i o n s ( w h i c h a r e i n f l u e n c e d b y y o u r 
t h o u g h t s ) w i l l s t a r t t o c h a n g e y o u r l o v e d o n e … e i t h e r f o r t h e b e t t e r o r f o r 
w o r s e . 

O u r t h o u g h t s b e c o m e o u r r e a l i t y s o i f y o u t h i n k t o y o u r s e l f , “ M y d a d i s a l w a y s 
d o i n g t h i n g s t o d r i v e m e c r a z y ! ” G u e s s w h a t ? Y o u r d a d w i l l p r o b a b l y a l w a y s 
s e e m t o b e d o i n g t h i n g s t o d r i v e y o u c r a z y be c a u s e y o u r f e e l i n g s , f a c i a l 
e x p r e s s i o n s , a n d a c t i o n s w i l l t r i g g e r y o u r d a d t o a c t i n t h o s e w a y s . 

I n s t e a d , i f y o u t h i n k “ T h i s d i s e a s e i s r e a l l y h a r d o n m y d a d a n d I k n o w i t ’s n o t 
h i s f a u l t . I ’m f r u s t r a t e d b u t I u n d e r s t a n d . ” G u e s s w h a t ? Y o u w i l l b e m o r e c a l m 
a n d u n d e r s t a n d i n g o f y o u r d a d ’s d i f f i c u l t b e h a v i o r s . A s a r e s u l t , y o u r d a d ’ s 
b e h a v i o r s w i l l r e d u c e b e c a u s e y o u r f e e l i n g s , f a c i a l e x p r e s s i o n s , a n d a c t i o n s 
w i l l h e l p y o u r d a d f e e l m o r e c o m f o r t a b l e . 

I h o p e t h a t n o w y o u u n d e r s t a n d y o u r t h o u g h t s c a n i m p a c t y o u r m o o d a n d 
b e h a v i o r A S W E L L A S y o u r l o v e d o n e ’ s a c t i o n s . J u s t b e c a u s e y o u u n d e r s t a n d 
t h e r e l a t i o n s h i p b et w e e n t h o u g h t s a n d f e e l i n g s , i t d o e s n ’t m e a n t h a t y o u 
a r e n ’t g o i n g t o f i n d y o u r s e l f f e e l i n g c o m p l e t e l y f r u s t r a t e d a n d t h i n k i n g 
" n e g a t i v e " t h o u g h t s . W e a r e a l l h u m a n a n d t h o s e m o m e n t s a r e c o m p l e t e l y 
n a t u r a l . 
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H o w e v e r , i t i s n o t h e a l t h y t o l e t t h o s e " n e g a t i v e " t h o u g h t s h a n g o u t i n y o u r 
m i n d a n d s i m m e r . W h e n y o u n o t i c e t h a t y o u a r e h a v i n g a " n e g a t i v e " t h o u g h t 
t o w a r d y o u r l o v e d o n e , y o u w a n t t o b e a b l e t o r e p l a c e t h o s e th o u g h t s w i t h 
s o m e t h i n g t h a t w i l l b e m o r e h e l p f u l - f o r y o u A N D y o u r l o v e d o n e . 

Y o u k n o w h a r d m o me n t s a r e c o m i n g , t h a t i s a r e a l i t y . I t ’s i m p o r t a n t t o k n o w 
h o w t o g e t t h r o u g h t h o s e t o u g h m o m e n t s . K n o w i n g t h e po w e r o f y o u r t h o u g h t s 
i s a c t u a l l y a n a m a z i n g t h i n g . I t h e l p s y ou r e a l i z e th a t y o u h a v e m u c h mo r e 
p o w e r a n d c o n t r o l o v e r y o u r f e e l i n g s ( a n d p o t e nt i a l l y y ou r l o v e d o n e ’ s 
b e h a v i o r ) t ha n y o u e ve r k n e w p o s s i b l e . T h i s i s n ’t a t o o l t o b e a t y o u r s e l f u p o r 
c r i t i c i z e y o u r s e l f o n h o w y o u ’v e h a n d l e d t h i n g s i n t h e p a s t . T h i s i s a t o o l t o 
h e l p y o u l e a r n a n d m a k e c h a n g e s w h e n y ou d e c i d e y o u ’ d l i k e t o f e e l b e t t e r . 

O n t h e n e x t p a g e , I ’ v e i n c l u d e d s o m e e x a m p l e s o f c o p i n g s t a t e m e n t s t o g i v e 
y o u a n i d e a o f t h i n g s y o u c a n s a y t o y o u r s e l f w h e n y o u f e e l l i k e y o u a r e a b o u t 
t o l o s e a l l c o n t r o l . T h e s e s i m p l e s t a t e me nt s t a k e n o t i m e , a n d h a r d l y a n y e f f or t 
t o d o w h e n y o u a r e f e e l i n g a t y o u r w i t s e n d . D o n ’ t m i s t a k e s i m p l e f o r n o t 
w o r t h w h i l e . T h e s e s t a t e m e n t s c a n t r u ly m a k e a d i f f e r e n c e , b u t t h e y o n l y w o r k 
i f y o u u s e t h e m . 

A s a c a r e g i v e r , y o u n e e d t o b e a w a r e t h a t y o u r t h o u g h t s c a n a c t u a l l y i n f l u e n c e 
y o u r l o v e d o n e ’s b e h a v i o r – f o r b e t t e r o r fo r w o r s e . 

Y O U R L O V E D O N E I S N ' T T R Y I N G T O G I V E Y O U A
	
H A R D T I M E .
	

T H E Y A R E H A V I N G A H A R D T I M E .
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  S A M P L E C O P I N G S T A T E M E N T S
	
T a k e a l o o k b e l o w a n d s e e w h a t s t a t e m e n t m a t c h e s y o u r s t y l e o f t h i n k i n g . 
T h e n , t r y t o c r e a t e y o u r o w n c o p i n g s t a t e m e n t . 

T H I N K M A T T E R O F F A C T : 
“ Y u p , h e r e i t i s . I k n e w i t w a s c o m i n g a n d I k n o w t h a t i t i s a p a r t o f t h e d i s e a s e . ” 

T H I N K F U N N Y : 
“ W e l l , i t ’s g o o d t o k n o w m o m ’s m o u t h s t i l l w o r k s , e v e n i f h e r b r a i n d o e s n ’t . ” 

T H I N K C A L M L Y : 
“ J u s t b r e a t h e . N i c e a n d e a s y b r e a t h s , I k n o w t h a t I w i l l g e t t h r o u g h t h i s m o m e n t . ” 

T H I N K F U T U R E : 
“ I r e a l l y d o n ’t l i k e t h i s , b u t I k n o w o n e d a y h e w o n ’t b e a r o u n d t o s a y a n yt h i n g a t 
a l l . ” 

T H I N K H O N E S T L Y : 
“ I a m s o s i c k o f t h i s s h * t , b u t I w i l l g e t t h r o u g h i t n o m a t t e r h o w h a r d t h e d a y s ! ” 

T H I N K L I K E Y O U : 
W h a t c a n y o u p i c t u r e y o u r s e l f s a y i n g i n y o u r m i n d t h a t w o u l d b e h e l p f u l i n 
g e t t i n g y o u t h r o u g h t h e d i f f i c u l t m o m e n t s ? U s e w o r d s t h a t y o u c a n h e a r 
y o u r s e l f s a y i n g . R e m e m b e r , t h i s i s j u s t i n y o u r m i n d s o y o u c a n b e a s t r u e t o 
y o u r s e l f a s y o u w a n t w i t h o u t f e a r o f a n y o n e e l s e k n o w i n g . W r i t e y o u r 
s t a t e m e n t b e l o w . 
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S E L F - C A R E E X C U S E S
	
L e t ’ s t a k e a m o m e n t to t al k a b o u t t h e m a n y r e a s o n s t h a t m a k e i t d if f i c u l t t o 
t a k e t i m e t o c a r e f o r y o u r s e l f . 

I ' M T O O B U S Y 

I t ’ s t r u e . Y o u p r o b a b l y a r e t o o b u s y . L o vi n g s o m e o n e w i t h d e m e n t i a t a k e s u p a 
l o t o f t i me a n d m a n y o f y o u a r e a l s o t r y i n g t o j u g g l e c a r i n g f o r y o u r l o v e d o n e 
w i t h d e m e n t i a A N D y o u r o w n c h i l d r e n , j o b , s p o u s e , p a r e n t , p e t s , e t c . I T I S A 
L O T . B u t t a k i n g c a r e o f y o u r s e l f d o e s n ’ t h a v e t o t a k e u p a l l y o u r t i m e . I n f a c t , 
y o u c a n s t i l l d o e v e r y t h i n g y o u a r e c u r r e n t l y d o i n g A N D f i n d l i t t l e , s i m p l e w a y s 
t o b e k i n d t o y o u r s e l f d u r i n g t h e d a y . E x a m p l e s i n c l u d e : 

T a k e  s o m e  d e e p  b r e a t h s

E n j oy a m o m e n t o f p e a c e i n t h e s h o w e r a n d u s e a n e w b o d y w a s h 

P i c k u p t h e p h o n e a n d t a l k t o a s u p p o r t i v e f r i e n d w h i l e y o u w a s h t h e 
d i s h e s o r f o l d l a un d r y ( h a n d s f r e e d e v i c e o f c o u r s e ) 

M o v e y o u r b o d y . G o f o r a w a l k , s t r e t c h , d a n c e , e t c . 

G i v e y o u r s e l f a m a n i c u r e / p e d i c u r e 

V i s u a l i z e a h a p p y o r c a l m i n g s c e n e 

W a t c h a f u n n y T V s h o w o r m o v i e 

L i s t e n  t o  s o m e  o f  y o u r  f a v o r i t e  m u s i c  w h e n  y o u  g e t  r e a d y  f o r  t h e  d a y

T a k e t i m e t o e a t h e a l t h y f o o d t h a t w i l l g i v e y o u e n e r g y a n d m a k e y o u 
f e e l g o o d 

J o u r n a l a n d / o r m e d i t a t e 
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Y o u d o n o t n e e d a b i g c h u n k o f t i m e f o r s e l f -c a r e . Y o u c a n t a k e a d v a n t a g e o f 
b r i e f m o m e n t s t h r ou g h o u t t h e d a y a n d e n j o y t h e m i n i -b r e a k s . 

N o ti c e h o w ma n y o f t h e s e a c t i v i t i e s c o u l d b e d o n e w h i l e y o u a r e p h y s i c a l l y 
w i t h y o u r l o v e d o n e ( w a t c h i n g T V , t a k i n g d e e p b r e a t h s , g o i n g f o r a w a l k ) . A l s o , 
n o t i c e a n y a c t i vi t i e s y o u a r e a l r e a d y d o i n g a n d g e t c r e a t i v e i n f i n d i n g n e w , f u n , 
or e x c i t i n g w a y s t o c o n t i n u e t h o s e a c t i v i t i e s ( l i s t e n i n g t o m u s i c w h e n y o u g e t 
r e a d y , u s i n g a n e w b o d y w a s h i n s h o w e r , e t c . ) . N o n e o f t h e s e t h i n g s t a k e u p a n y 
m o r e o f y o u r t i m e . I t ’s a b o u t u s i n g t h e t i m e y o u a l r e a d y h a v e i n a w a y t h a t 
s u p p o r t s y o u . I f p o s s i b l e , l o o k i n t o o p t i o ns f o r h a v i n g p e o p l e c o m e t o y o u r 
h o u s e a n d g i v e y o u a b r e a k s o y ou c a n d o e v e n m o r e f o r s e l f -c a r e . 

I F E E L G U I L T Y 

M a n y d e m e n t i a c a r e g i v e r s s t r u g g l e w i t h t a k i n g t i m e o ut f o r t h e m s e l v e s . I n t h e i r 
m i n d t h e y t h i n k t h a t t a k i n g t i m e f o r t h e m s e l v e s i s s e l f i s h a n d m a k e s t h e m a 
b a d c a r e g i v e r . T h e c o m p l e t e o p p o s i t e o f t h a t i s t r u e . T a k i n g t i m e f o r y o u r s e l f i s 
a c t u a l l y o n e o f t h e b e s t t h i n g s y o u c a n d o f o r y o u r l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a ! 

B e h o n e s t . R i g h t n o w , s t o p a n d a s k y o u r s e l f w h a t w o u l d h a p p e n t o y o u i f y o u 
w e r e a l l o f a s u d d e n t o o s i c k t o c ar e f o r y o u r l o v e d o n e ? W h a t w o u l d h a p p e n t o 
y o u r l o v e d o n e ? I f 3 y e a r s w e n t b y a n d y o u h a d n ' t p r i o r i t i z e d s e l f c a r e , w h a t 
w o u l d y o u r l i f e l o o k l i k e ? W o u l d y o u s o m e h o w b e i n a b e t t e r p o s i t i o n , th e s a m e 
p o s i t i o n , o r w o u l d y o u b e w o r s e ? S o m e t i m e s , i t t a k e s g e t t i n g r e a l l y h o n e s t w i t h 
y o u r s e l f t o r e a l i z e t h a t n o t g i vi n g y o u r s e l f t h e c a r e y o u d e s e r v e w i l l l e a d t o a 
s c a r y f u t u r e f o r y o u … a n d y o u r l o v e d o n e . 

Self-care isn't selfish!
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     W H A T W I L L O T H E R S T H I N K O F M E ?
	

W h e n i t c o m e s t o t h e s t r e s s o f l o v i n g s o m e o n e w i t h d e m e n t i a , i t i s i m p o r t a n t 
t o s u r r o u n d y o u r s e l f w i t h p e o p l e w h o s u p p o r t y o u a n d w a n t t o s e e y o u t a k e 
c a r e o f y o u r s e l f . L o v i n g s o m e o n e w i t h d e m e n t i a i s h a r d e n o u g h w i t h o u t p e o p l e 
a r o u n d y o u b r i n g i n g y o u d o w n . P e o p l e w h o p a s s j u d g e m e n t o n y o u f o r t a k i n g 
c a r e o f y o u r s e l f a r e 1 ) n o t t h e s u p p o r t i v e p e o p l e y o u n e e d i n y o u r l i f e a n d 2 ) 
p r o b a b l y h a v e n o i d e a w h a t i t i s l i k e t o l o v e s o m e o n e w i t h d e m e n t i a . I f 
s o m e o n e c o n t i n u e s t o p a s s j u d g e m e n t a b o u t y o u r c a r e g i v i n g s k i l l s , o f f e r t o l e t 
t h e m t a k e c a r e o f y o u r l o v e d o n e f o r a w h i l e . 

T he n e x t p a g e h a s s o m e q u e s t i o n s t o h e l p y o u d e v e l o p y o u r o w n s e l f -c a r e p l a n . 
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   M Y S E L F C A R E P L A N
	

W H A T  A R E  S O M E  S I M P L E  T H I N G S  I  C A N  S T A R T  D O I N G  T O  I M P R O V E  S E L F -
C A R E ? 

W H A T W I L L I T E L L M Y S E L F W H E N I F E E L G U I L T Y F O R T A K I N G T I M E F O R S EL F 
C A R E ? 

W H O C A N I A S K F O R H E L P I F I W A N T A B R E A K ( F R I E N D S , C H U R C H , E T C . ) ? 

H O W A N D W H E N C A N I A S K F O R T H A T H E L P ? 

H O W W I L L I R E S P O N D I F S O M E O N E A S K S M E W H A T T H E Y C A N D O T O H EL P ? 

H O W C A N I A S K M Y H E A L T H C A R E T E A M F O R SU P P O R T ? 

W H A T SU P P O R T S C A N T H E V E T E R A N ' S HE A L T H C A R E TE A M O F F E R ? ( A S K 
A B O U T R E S P I T E , H O ME H E A L T H S E R V I C E S , E Q U I P M E N T , A D U L T D A Y H E A L T H 
C A R E , C A R E G I V E R S U P P O R T , E T C . ) 
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  G R O W I N G T H R O U G H G R I E F
	
C a r i n g f o r a l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a o f t e n c o m e s w i t h s o m e e m o t i o n a l p a i n . I t 
c a n b e h a r d t o w a t c h y o u r l o v e d o n e l o s e b a s i c a b i l i t i e s , e s p e c i a ll y i f t h e y ’ v e 
a l w a y s b e e n s o m e o n e w h o h a s p r i d e d t h e m s e l v e s o n b e i n g i n d e p e n d e n t a n d 
s t r o n g . 

N o t o n l y i s i t d i f f i c u l t w a t c h i n g y o u r l o v e d o n e c h a n g e , b u t a l s o , it c a n b e 
d i f f i c u l t t o w a t c h y o u r l i f e c h a n g e i n w a y s y o u n e v e r i m a g i n e d . P e r h a p s y o u r 
d r e a m s o f t r a v e l i n g d u r i n g r e t i r e m e n t a r e n o l o n g e r p o s s i b l e . P e r h a p s y o u ' v e 
h a d t o s l o w d o w n y o u r c a r e e r p a t h t o t a k e t i m e a n d c a r e f o r y o u r p a r e n t . T h e 
w a y y o u s p e n d y o u r t i m e , t h e r e l a t i o n s h i p s y o u h a v e , a n d t h e a c t i v i t i e s / ho b b i e s 
y o u h a v e c a n a l l c h a n g e d r a s t i c a l l y w h e n y o u t a k e o v e r t h e c a r e o f s o m e o n e 
w h o h a s d e m e n t i a . 

Y o u m i g h t e v e n b e f e e l i n g s o m e a n g e r o r r e s e n t m e n t f o r f e e l i n g l i k e y o u h a v e 
t o p u t y o u r e n t i r e l i f e o n h o l d t o c a r e f o r y o u r l o v e d o n e . T h i s i s E S P E C I A L L Y 
t r u e i f y o u a n d y o u r l o v e d o n e h a v e h a d s o m e r e l a t i o n s h i p c h a l l e n g e s i n t h e 
p a s t ( m os t p e o p l e h a v e ) . 

U n l i k e o t h e r i l l n es s e s w h e r e t h e r e i s a c l e a r d i a g n o s i s a n d a c l e a r e n d i n g 
w i t h i n a r e l a t i v e l y s h o r t t i m e s p a n , d em e n t i a c a n l a s t d e c a d e s . T h r o u g h o u t t h a t 
t i m e , t h e r e a r e m a n y l o s s e s a n d c h a n g e s t h a t c a n b r i n g o n g o i n g f e e l i n g s o f 
g r i e f . I t ' s t o t a l l y n o r m a l . T h e r e i s n o t o n e c o r r e c t w a y t o g o t h r o u g h t h e 
p r o c e s s . 

I t ' s t o t a l ly n o r m a l t o h a v e a w i d e v a r i e t y o f e m o t i o n s w h e n it c o m e s t o 
c a r e g i v i n g . Y o u m a y f e e l c o m p a s s i o n a t e , l o v i n g , s a d , a n g r y , o r r e s e n t f u l . M o s t 
l i k e l y , y o u ’l l f e e l s o m e c o m b i n a t i o n o f a l l t h o s e e m ot i o n s f r o m t i m e t o t i m e . 

Y o u a r e a h u m an b e i n g , a n d b e c a u s e o f t h a t , y o u w i l l f e e l a v a r i e t y o f 
e m o t i o n s . T h e g o a l i s n ’t t o g e t r i d o f a n y “ n e g a t i v e ” e m o t i o n . I t ’ s n o t p o s s i b l e 
f o r a n y o n e t o g e t r i d o f a l l " n e g a t i v e " e m o t i o n s . B U T , I d o t h i n k i t ' s i m p o r t a n t 
t o n o t b e a t t o y o u r s e l f u p f o r h a v i n g t h o s e e m o t i o n s . 
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M a n y t i m e s c a r e g i v e r s s t r u g g l e b e c a u s e o f t h e m e n t a l b a t t l e s g o i n g o n i n t h e i r 
m i n d . T h o s e m e n t a l b a t t l e s o f t e n ma k e t h i n gs m u c h w o r s e . 

F o r e x a m p l e , l e t ’s s a y y o u r f at h e r a s k s y o u t h e s a m e q u e s t i o n f o r t h e 1 0 0 t h 
t i m e i n t h e s p a n o f a n h o u r . Y o u h a n d l e d t h e s i t u a t i o n w e l l f o r t h e f i r s t 9 9 
q u e s t i o n s , b u t o n t h e 1 0 0 t h t i m e , y o u s n a p a n d y e l l , 

“ D a d ,  h o w  m a n y  t i m e s  a r e  y o u  g o i n g  t o  a s k  m e  t h a t  q u e s t i o n ?  T h e  a n s w e r 
h a s n ’t  c h a n g e d ! ” 

I m m e d i a t e l y , y o u f e e l g u i l t f or h o w y o u r e s p o n d ed . I t ’s o k a y a n d y o u c a n w o r k 
t h r o u g h t h e g u i l t . H O W E V E R , t h e t r a p h e r e i s t h a t s o m e c a r e g i v e r s w i l l g o o n 
a n d u s e t h i s e x a m p l e a s a w a y t o b e a t t h e m s e l v e s u p e v e n f u r t he r . T h e y ’l l s a y 
t h i n g s l i k e , “ I ’m a n a w f u l d a u g h t e r . ” “ I ’m d o i n g t h i s c a r e g i v i n g t h i n g a l l w r o n g . ” “ I 
s h o u l d ’v e n e v e r d o n e t h a t . ” A n d s o o n . I t ’ s e a s y t o g e t o n t h e m e r r y -g o -r o u n d o f 
l i s t i n g a l l t h e t h i n g s y o u ’ v e d o n e w r o n g a n d s t a r t b e a t i n g y o u r s e l f u p . 

T h e o n l y t h i n g t h a t m a k e s t h o s e “ n e g a t i v e ” e m o t i o n s w or s e i s b e i n g u p s e t f o r 
h a v i n g t h a t r e a c t i o n i n t h e f i r s t p l a c e a n d c r i t i c i z i n g y o u r s e l f f o r n o t 
r e s p o n d i n g d i f f e r e n tl y . 

C r i t i c i z i n g y o u r s e l f i s n o t h e l p f u l . I t j u s t m a k e s y o u f e e l b a d . I n s t ea d s h o w 
y o u r s e l f s o m e c o m p a s s i o n . B e i n g f r u s t r a t e d w i t h y o u r s e l f f o r g e t t i n g f r u s t r a t e d 
c a u s e s s o m u c h e x t r a p a i n . 

I f t h e r e i s a n y t h i n g y o u t a k e a w a y f r o m t h i s c h a p t e r , i t i s t o s h o w yo u r s e l f s o m e 
g r a c e a n d c o m p a s s i o n . G i v e y o u r s e l f t h e s a m e g r a c e a n d c o m p a s s i o n y o u w o u l d 
g i v e a n y o t h e r p e r s o n y ou c a r e d a b o u t i n a s i m i l a r s i t u a t i o n . T h e r e i s n o h u m a n 
b e i n g o n t h i s p l a n e t t h a t c a n g o t h r o u g h a n e n t i r e c a r e g i v i n g j o u r ne y w i t h o u t 
s a y i n g t h i n g s o r d o i n g t h i n g s t h e y w i s h t h e y d id n ’ t s a y o r d o . I T ’ S O K A Y . Y o u 
a r e hu m a n . 
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S o r i g h t n o w , i n t h i s m o m e n t I w a n t y o u t o p r o m i s e y o u r s e l f t h a t y o u w i l l 
s t o p b e a t i n g y o u r s e l f u p . Y o u m a y n o t b e a b l e t o s to p t h e i n i t i a l f e e l i n g 
a n d r e a c t i o n o f g u i l t , b u t y o u a b s o l u t e l y c a n s t o p th e o n s l a u g h t o f p u t t i n g 
y o u r s e l f d o w n f o r t h e s i m p l e a c t o f b e i n g h u m a n . H o n e s t l y , i f y o u ’ v e g o t t e n 
t h i s f a r i n r e a d i n g th i s s u r v i v a l g u i d e t h e n I c a n t e l l y ou y o u a r e d o i n g 
A M A Z I N G ! Y o u a r e s h o w i n g t h a t y o u c a r e a n d a r e i n v e s t e d i n c a r i n g f o r 
y o u r l o v e d o n e . I t ’ s o k a y i f y o u l o s e y o u r p a t i e n c e e v e r y n o w a n d t h e n . 

I f y o u a r e s t r u g g l i n g w i t h g u i l t o r a n y o t h e r e m ot i o n t h a t i s b r i n g i n g y o u 
d o w n , a s k y o u r s e l f : “ w h a t w o u l d I t e l l a r e a l l y g o o d f r i e n d i n t h i s 
s i t u a t i o n ? ” 

T a k e a m o m e n t t o t h i n k a b o u t t h a t . I f y o u w e r e t a l k i n g t o a g o o d f r i e n d a n d 
t h e y s h a r e d t h a t t h e y f e l t so g u i l t y f o r s n a p p i n g a t t h e i r f a t h e r a n d t h e y 
j u s t c a n ’ t s t o p p u t t i n g t h e m s e l v e s d o wn , w h a t w o u l d y o u s a y t o t h a t 
p e r s o n ? W o u l d y o u t e l l y o u r f r i e n d t h a t t h e y s h o u l d f e e l g u i l t y ? W o u l d y o u 
t e l l t h e m t h a t t h e y a r e d o i n g a h o r r i b l e j o b ? W o u l d y o u l e t y o u r m o u t h 
h a n g o p e n i n s h o c k a n d e x p r e s s y o u r d i s b e l i e f t h a t t h e y w o u l d e v e r a c t i n 
s u c h a w a y ? 

I ’ m  g u e s s i n g  y o u r  a n s w e r  i s  n o. 

W h a t  w o u l d  y o u  s a y  i n s t e a d ?  I ’ m  g u e s s i n g  y o u ’ d  s a y  s o m e t h i n g  l i k e  “ I t’s 
o k a y . ”  “ W e  a r e  a l l  h u m a n . ”  “ T h i s  c a r e g i v i n g  s t u f f  i s  h a r d . "  " Y o u ’r e  d o i n g  t h e 
b e s t  y o u  c a n . ”  Y o u  w o u l d  f i n d  s o m e  c o m p a s s i o n a t e  w o r d s  f o r  y o u r  f r i e n d . 

F o r s o m e r e a s on i t ’ s s o m u c h h a r d e r t o f i n d t h o s e c o m p a s s i o n a t e w o r d s f o r 
ou r s e l v e s . I f y o u c a t c h y o u r s e l f be a t i n g y o u r s e l f u p f o r h o w y o u h a n d l e d a 
s i t u a t i o n , I w a n t y o u t o s t o p a n d a s k h o w y o u ’d r e s p o n d t o a g o o d f r i e n d . 
N o w r e s p o n d t h a t s a m e w a y t o y o u r s e l f . 

I w i s h I c o u l d t e l l y o u t h a t t h i s c a r e g i v i n g j o u r n e y w i l l b e e a s y , t h a t t h i n g s 
w i l l g e t b e t t e r , a n d t h a t b r i g h t e r d a y s a r e a h e a d . T h e t r u t h i s I h a v e n o i d e a 
w h a t t h e f u t u r e h a s i n s t o r e f o r a n y o f u s . B u t I d o h a v e 1 0 0 % f a i t h t h a t y o u 
w i l l b e a b l e t o G R O W t h r o u g h w h a t e v e r i t i s t h a t c o m e s y o u r w a y . 
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T h e r e i s n o “ r i g h t ” w a y t o g o t h r o u g h t h e d e m e n t i a c a r e g i v i n g j o u r n e y . 
E v e r y o n e g r i e v e s a b i t d i f f e r e n t l y . S h o w i n g y o u r s e l f s o m e c o m p a s s i o n a n d 
g i v in g y o u r s e l f p e r m i s s i o n t o a l l o w f o r w h a t e v e r c o m e s u p a l o n g t h e w a y c a n 
h e l p m a k e t he g r i e v i n g p r o c e s s l e s s o f a s t r u g g l e . M a n y t i m e s , w h e n p e o p l e 
t hi n k a b o u t g r i e f , t h e y t e n d t o t h i n k o n l y a b o u t d e a t h . I w a n t t o e n c o u r a g e y o u 
t o c o n s i d e r a l l t h e d i f f e r e n t c h a n g e s t h a t y o u' v e e x p e r i e n c e d s i n c e b e c o m i n g a 
c a r e g i v e r a s y o u g o t h r o u g h t h e q u e s t i o n s b e l o w . 

H E R E  A R E  S O M E  Q U E S T I O N S  T O  H E L P  Y O U  P R O C E S S  C H A N G E S  I N 
Y O U R  C A R E G I V I N G  J O U R N E Y . 

 H o w  h a s  m y  l i f e  c h a n g e d  s i n c e  b e c o m i n g  a  c a r e g i v e r ? 

W h a t  a r e  m y  t h o u g h t s  a n d  f e e l i n g s  a b o u t  t h o s e  c h a n g e s ? 

W h a t  a m  I  m o s t  w o r r i e d  a b o u t ? 

H o w  c a n  I  s h o w  m y s e l f  s o m e  c o m p a s s i o n  f o r  t h i s  c h a p t e r  o f  m y  l i f e ?  
( I f  y o u  a r e  s t r u g g l i n g ,  a s k  y o u r s e l f  w h a t  y o u  w o u l d  t e l l  a  f r i e n d  i n  t h i s
s i t u a t i o n . ) 

 

W h a t  a r e  s o m e  c o p i n g  s t a t e m e n t s  I  c a n  t e l l  m y s e l f ? 
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YOU D ID I T !
	

C O N G R A T U L A T I O N S , c a r e g i v e r ! Y o u a r e d o i n g a n a m a z i n g j o b a t s u p p o r t i n g y o u r 
l o v e d o n e w i t h d e m e n t i a , e v e n t h o u g h m a n y t i m e s i t m a y n o t f e e l t h a t w a y . I 
h o p e y o u ’ l l r e v i e w t h e i n f o r m a t i on i n t h i s s u r v i v a l g u i d e a s o f t e n a s y o u n e e d . 

P l e a s e b e s u r e t o s t a y i n t o u c h w i t h y o u r l o v e d o n e ’s V A h e a l t h c a r e t e a m a n d 
k e e p t h e m u p t o d a t e o n h o w y o u a n d y o u r l o v e d o n e a r e d o i n g . T h e r e a r e m a n y 
p r o g r a m s a n d s u p p o r t s e r v i c e s t h a t t h e V A o f f e r s . O f t e n t i m e s i t ’ s h a r d t o k n o w 
w h a t t o a s k f o r i f y o u d o n ’ t k n o w a l l o f t h e d i f f e r e n t s e r v i c e s t h a t a r e a v a i l a b l e t o 
y o u . B e l o w a r e s o m e q u e s t io n s f o r y o u t o a s k y o u r l o v e d o n e ’ s h e a l t h c a r e t e a m 
( V A s o c i a l w o r k e r s a r e a g r e a t r e s o u r c e f o r t h e s e t y p e s o f q u e s t i o n s ! ) . 

W h a t  p r o g r a m s  d o e s  t h e  V A  o r  m y  c o m m u n i t y  h a v e  t h a t  c a n  h e l p  m e  c a r e  f o r 
m y  l o v e d  o n e ?  If  h e a l t h c a r e  a g e n c i e s  c a n ' t  m a k e  i t  o u t  t o  y o u r  r u r a l  a r e a ,  a s k 
a b o u t  p r o g r a m s  i n  y o u r  c o m m u n i t y  a n d / o r  c o n n e c t  w i t h  y o u r  l o c a l  a r e a  a g e n c y
o n  a g i n g  t o  l e a r n  a b o u t  a v a i l a b l e  r e s o u r c e s .  

W h a t e q u i p m e n t o r s u p p l i e s c a n t h e V A i s s u e t o m y l o v e d o n e t o m a k e l i f e a 
b i t e a s i e r o r s a f e r ? 

M y  l o v e d  o n e  i s  h a v i n g  d i f f i c u l t y  w i t h  ____________.  W h a t  d o e s  t h e  V A  h a v e 
t h a t  m i g h t  b e  a b l e  t o  h e l p ?  ( f i l l  i n  t h e  b l a n k  w i t h  t h e  c h a l l e ng e  y o u  a r e 
o b s e r v i n g ,  s u c h  a s :  w a l k i n g ,  h o l d i n g  o n t o  t o  u t e n s i l s ,  k e e p i n g  t r a c k  o f  h i s 
m e d i c a t i o n s ,  b e i n g  s t e a d y  w h e n  s h o w e r i n g ,  p u t t i n g  o n  s o c k s ,  e t c . ) 

I ’ d l i k e s o m e m o r e t i m e t o m y s e l f , a r e t h e r e a n y p r o g r a m s t h a t c a n g i v e m e a 
b r e a k f r o m c a r e g i v i n g f r o m t i m e t o t i m e ? 

I ’ m h a v i n g a h a r d t i m e k e e p i n g u p w i t h t h e h o u s e h o l d t a s k s w h i l e a l s o c a r i n g 
f o r m y l o v e d o n e . W h a t p r o g r a m s m i g h t b e a b l e t o h e l p ? 

Y o u m a y n o t k n o w s p e c i f i c a l l y w h a t k i n d s o f e q u i p m e n t a n d p r o g r a m s e x i s t o r a r e 
a v a i l a b l e i n y o u r a r e a , b u t b y a s k i n g s o m e o f t h e q u e s t i o n s a b o v e , y o u r 
h e a l t h c a r e t e a m c a n p r o v i d e yo u w i t h r e s o u r c e s a n d i n f o r m a t i o n t o h e l p . T h i s i s 
e s p e c i a l l y t r u e i f y o u l i v e i n a r u r a l a r e a w i t h l i m i t e d r e s o u r c e s . 
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 D E T E C T I V E W O R K S H E E T
	
( S e e p a g e 2 3 o f t h e D if f i c u l t B e h a v i o r c h a p t e r f o r a n e x a m p l e . ) 

A s y o u a n s w e r t h e q u e s t i o n s b e l o w , b e a s f a c t u a l a s p o s s i b l e . R e m e m b e r ,
	
y o u a r e b e i n g a d e t e c t i v e s o t r y t o l e a v e t h e e m o t i o n o u t o f y o u r
	
a n s w e r s . W r i t e d o w n a s m u c h d e t a i l a s p o s s i b l e . I ’ m g o i n g t o g o t h r o u g h
	
t h e q u e s t i o n s u s i n g a n e x a m p l e a n d t h e n y o u c a n t r y i t o n y o u r o w n .
	

L e t ' s s t a r t w i t h o n e b e h a v i o r . I n t h e s p a c e b e l o w , w r i t e d o w n t h e o n e
	
b e h a v i o r y o u a r e g o i n g t o f o c u s o n .
	

T h e b e h a v i o r I a m f o c u s i n g o n i s: 


 

N o w , f i l l i n y o u r r e s p o n s e s t o t h e q u e s t i o n s b e l o w . T h i s i s t h e
	
O B S E R V A T I O N s t a g e . B e s u r e t o b e a s d e t a i l e d a s p o s s i b l e . S o m e t h i n g
	
t h a t d o e s n ' t s e e m i m p o r t a n t t o y o u c a n a c t u a l l y b e a b i g p i e c e i n
	
c h a n g i n g t h e b e h a v i o r .
	

A A n t e c e d e n t :  T h i s  i s  w h a t  h a p p e n e d  j u s t  b e f o r e  t h e  d i f f i c u l t
	
b e h a v i o r .  

W r i t e d o w n a n y t h i n g y o u c a n r e m em b e r . W h a t w a s y o u r l o v e d o n e 
d o i n g / s a y i n g ? W h a t w e r e y o u d o i n g / s a y i n g j u s t b e f o r e t h e b e h a v i o r ? W h o 
w a s a r o u n d ? W h a t w a s h a p p e n i n g r i g h t b e f o r e t h e b e h a v i o r b e g a n ? W r i t e 
d o w n e v e ry t h i n g y o u c a n r e m e m b e r . 
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 B B e h a v i o r :  T h i s  i s  w h e r e  y o u  w r i t e  d o wn  e x a c t l y  w h a t  h a p p e n e d .  L e a v e 
o u t  a n y  o f  y o u r  j u d g e m e n t s  o r  i n t e r p r e t a t i o n s  a n d  t r y  t o  st i c k  t o  t h e 
f a c t s  o n l y .  

W h a t e x a c t l y d i d y o u r l o v e d o n e s a y ? 

W h a t e x a c t l y d i d y o u r l o v e d o n e d o ?
	

W h o w a s a r o u n d w h en t h i s b e h a v i o r h a p p e n e d ?
	

W h e r e e x a c t l y d i d i t h a p p e n ? Be s p e c i f i c a b o u t l o c a t i o n . I n s t e a d o f w r i t i n g a t
	
h o m e , f o r e x a m p l e , w r i t e i n t h e b e d r o o m w h i l e h e w a s s i t t i n g u p o n h i s b e d ) .
	

W h e n e x a c t l y d i d i t h a p p e n ? A g a i n , b e s p e c i f i c d o w n t o t h e t i m e o f d a y .
	

W h a t e l s e s t a n d s o u t t o y o u a bo u t t h e s p e c i f i c b e h a v i o r a n d e n v i r o n m e n t ?
	

C C o n s e q u e n c e : T h i s i s w ha t h a p p e n e d j u s t a f t e r t h e d i f f i c u l t b e h a v i o r . 
W r i t e do w n e x a c t l y h o w y o u r e s p o n d e d . 

W h a t e x a c t l y d i d y o u s a y a n d / o r d o a f t e r t h e b e h a v i o r ? 
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W h a t e x a c t l y d i d y o u r l o v e d o n e s a y a n d / o r d o a f t e r t h e b e h a v i o r ?
	

H o w w as y o u r r e s p o n s e t o t h e b e h a v i o r ?
	

U s e  t h e s e  q u e s t i o n s  a n d  w r i t e  d o w n  y o u r  a n s w e r s  a f t e r  e a c h  t i m e  t h e 
b e h a v i o r  o c c u r s .  Y o u  m a y  a l r e a d y  h a v e  s o m e  i d e a s  a b o u t  w h a t  c a u s e d  t h e 
b e h a v i o r  j u s t  f r o m  f i l l i ng  t h i s  o u t .  I f  n o t ,  t h a t ' s  o k a y .  I t ' s  i m p o r t a n t  n o t  t o  s k i p 
o v e r  t h i s  s t e p .  T h e  m o r e  d e t a i l e d  y o u  t a k e  t h i s ,  t h e  m o r e  s u c c e ss  y o u  a r e 
l i k e l y  t o  h a v e  w h e n  y o u  s t a r t  t o  c h a n g e  t h e  b e h a v i o r .  

It's time to take all the information you gathered
	
in the observation phase and put it into action.
	

R e m e m b e r , t o w o r k w i t h o n e b e h a v i o r a t a t i m e . T h e b e h a v i o r y o u h a ve b e e n 
g a t h er i n g i n f o r m a t i o n o n a n d t h e b e h a v i o r y o u a r e f o c u s i n g o n i s : 

N o w , f i l l i n y o u r r e s p o n s e s t o t h e q u e s t i o n s b e l o w . B e s u r e t o b e a s d e t a i l e d 
a s p o s s i b l e . S o m e t h i n g t h a t d o e s n ' t s e e m i m p o r t a n t t o y o u c a n a c t u a l l y b e a 
b i g p i e c e i n s o l v i n g f o r t h e b e h a v i o r . R e m e m b e r , i t d o e s n ' t h a v e t o m a k e 
s e n s e t o y o u , a n d m a n y t i m e s , i t w o n ' t m a k e s e n s e t o y o u . W e a r e l o o k i n g a t 
t h i n g s t h r o u g h y o u r l o v e d o n e ' s e y e s . 

P . 6 2
	



             
             
             

                
  

B R A I N S T O R M 

W r i t e d o w n a l l t h e p os s i b l e r e a s o n s y o u r l o v e d o n e d i d w h a t t h e y d i d . W r i t e 
a n y t h i n g t h a t c o m e s t o y o u r m i n d . D o n ' t c e n s o r y o u r s e l f o r h o l d b a c k o n i d e a s . 
C h a l l e n g e y o u r s e l f t o c o m e u p w i t h a t l e a s t 1 5 d i f f e r e n t r e a s o n s y o u r l o v e d o n e 
d i d w h a t t h e y d i d . T h e r e i s n o s u c h t h i n g a s s i l l y o r t o o s t r a n g e h e r e . L e t y o u r 
br a i n r u n w i l d . 
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E X P L O R E
	

C h o o s e o n e o f t h e r e a s o n s y o u w r o t e d o w n i n t h e b r a i n s t o r m i n g s e s s i o n t o t r y 
ou t f i r s t . T h e r e a so n f o r t h e b e h a v i o r t h a t I a m g o i n g t o f o c u s o n f i r s t : 

B a s e d o n t h a t o n e r e a s o n a b o v e : H o w w i l l y o u c h a n g e y o u r a p p r o a c h ?
	

H o w w i l l y o u c h a n g e y o u r e n v i r o n m e n t ?
	

P R E P A R E 

W h a t w i l l y o u d o i f t h e b e h a v i o r d o e s n ' t s t o p a f t e r y o u ' v e m a d e t h e c h a n g e s i n 
s t e p 2 ? W h a t w i l l y o u t e l l y o u r s e l f ? T h i s i s i m p o r t a n t b e c a u s e i t h el p s m e n t a l l y 
p r e p a r e y o u t o k e e p g o i n g e v e n i f y o u r f i r s t g u e s s d o e s n ' t w o r k . M u c h l i k e a 
d e te c t i v e , t h e f i r s t h u n c h m a y n o t b e c o r r e c t . I t ' s o k a y . W h a t d o y o u n e e d t o 
t e l l y o u r s e l f t o k e ep g o i n g i n t h a t s i t u a t i o n ? 
( E x a m p l e : “ I’m c o m m i t t e d t o f i g u r i n g t h i s o u t " o r “ T h i s i s t a k i n g s o m e t i m e a n d 
th a t ’s o k a y . ” ) 

R E S E T - R E V I S E - R E P E A T 

I f y o u r i n i t i a l a t t e m p t s d i d n o t w o r k , y o u g o b a c k t o s t e p 1 a n d c h o o s e a n e w 
r e a s o n f o r t h e b e h a v i o r f r o m y o u r b r a i n s t o r m i n g s e s s i o n . F r o m t h e r e , y o u g o 
t h r o u g h t h e r e s t o f t h e s t e p s . 
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R e p e a t t h i s a s o f t e n a s n e c e s s a r y u n t i l y o u d i s c o v e r t h e u n d e r l y i n g c a u s e o f 
t h e b e h a v i o r . 

I f y o u f i n d y o u r s e l f g e t t i n g f r u s t r a t e d t h a t y o u a r e n ' t f i n d i n g t h e c a us e a s 
q u i c k l y a s y o u l i k e , i t ' s b e t t e r t o t a k e a b r e a k f r o m t h i s d e t e c t i v e w o r k t h a n 
t o c o n t i n u e t r y i n g n e w a p p r o a c h e s . T r y i n g n e w a p p r o a c h e s f r o m a p l a c e o f 
f r u s t r a t i o n w i l l l i k e l y m a k e t h e b e h a v i o r w o r s e . I t ' s o k a y t o t a k e a b r e a k 
a n d c o m e b a c k t o y o u r n o t e s w h e n e v e r y o u f e e l r e a d y t o d o s o a g a i n . T h i s 
i n f o r m a t i on n e v e r g o e s t o w a s t e . Y o u c a n s t a r t a g a i n a t a n y t i m e . 

R e f e r b a c k t o t h e e x a m p l e s t a r t i n g o n p a g e 2 0 i f y o u g e t s t u c k o r n e e d h e l p 
f i l l i n g o u t t h i s w o r k s h e e t . 

S p a c e  f o r  n o t e s : 
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