Coping with

Consequences of Stroke: Cognitive Issues

Difficulties with cognition may happen after a stroke. It can e
. . . . ?
negatively impact your daily routines, the way you think ::: -

and make decision. Although it may seem challenging,

there are ways to help you improve and cope with your
cognitive difficulties.

What can | do to improve my memory?

Mental exercises may aid in rebuilding mental awareness and focus. Here are some activities

you can give your brain a workout.

Learn Something New

b Try picking up a new language or musical instrument.

P Read a book on a topic you are not familiar with.

Take up a New Hobby

P The more challenging this is, the more it will benefit
your brain.

Have fun with Mind-bending Games

P Play games or take part in activities that require you
to strategise or solve problems.

» Eg. Crossword puzzle, mahjong and Sudoku.




What can | do to cope with cognitive difficulties?

p Be patient with yourself and allow yourself more time to get things done.

» Make things easier for yourself by doing one thing at a
time.

» Write things down in a diary or reminder aid to help you

i [ )

remember things. N
b Try to keep things in the same place to stop you from

losing them. o, ®

b
» Remove surrounding distractions.
\

» Being active provides opportunity to improve cognition.
) Plan your activities with breaks in between.
p Ensure that you get enough rest. Being overly tired can contribute to poor concentration.
p Find ways to relax and calm your mind. Some people may like listening to music or practise

meditation.

» Find out about community resources for support such as Singapore National Stroke
Association (SNSA) or Stroke Support Station (S3).

How can | help as a carer or family?

P Be patient. Allow stroke survivor to do things at their
own pace.

» Avoid making things too complicated as the stroke
survivor may find it difficult to concentrate or remember
things. Try to break tasks down into individual steps.

> Give simple instructions, one at a time.

P Be encouraging by practising together.
» Avoid doing everything for your family member.

P Seek early help from healthcare professionals if you think
your family member may have some cognitive problems.



Frequently Asked Questions (FAQ)

Q: Does having cognitive problems mean | have
dementia?
A: A stroke survivor may have cognitive difficulties but that does not
necessarily mean the person has dementia. A stroke survivor would
only be considered as having dementia if his/her cognitive difficulties
are severe enough to impair their ability to independently do daily
activities of living such as handle finances, travel from one place to
another, etc. As a result, they now no longer perform these activities or require assistance
from others to do these activities because of their cognitive difficulties.

Living Wil Q: Does being cognitively impaired mean | do not have
mental capacity to make decision about my personal
welfare?

A: A stroke survivor who has cognitive difficulties may still have

mental capacity. However, if he/she is not able to maintain their
financial responsibilities or make decisions about their personal welfare, he/she may no
longer have mental capacity.

A Lasting Power of Attorney (LPA) is a legal document that allows a person who is 21 years
of age or older (donor), and who has mental capacity, to voluntarily appoint one or more
person (donee(s)), to make decisions and act on his behalf for his personal welfare, property
and affairs matters or both matters when he lacks mental capacity in the future.

An Advance Medical Directive (AMD) is a legal document that a person sign in advance to
inform the doctor that he does not want the use of any life-sustaining treatment to prolong
his life in the event he becomes terminally ill or unconscious.

Useful Links

Lasting Power of Attorney (LPA)
Office of the Public Guardian

E-mail: enquiry@publicguardian.gov.sg
Hotline: 1800 111 2222

@

) Website: www.msf.gov.sg/opg Stroke Services Improvement
www.healthhub.sg/strokehub
. . . Published in January 2020
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Where can | get support?

Singapore National Stroke Association (SNSA) organises

25 outings for stroke patients and their carers to reintegrate them

G & Singapore National
’ Stroke Associafion  into the community. They also have Stroke Support Groups to

provide emotional and social support for stroke patients and
their carers.

Website: http://www.snsa.org.sg/
© Email: contact@snsa.org
Hotline: +65 6222 9514

Stroke Support Station (S3) conduct caregiver—stroke survivor

Stroke communication workshops, motivational talks, support group
g:‘;ﬁg;t and counselling programme, and mindfulness practice for
Wellness Centre carers. The programme aims to provide social, emotional and

psychological support to carers.

Website: http://www.s3.0org.sg/
Hotline: +65 6473 3500

Dementia Singapore was formed in 1990 as Alzheimer's
Disease Association to better serve Singapore’s growing
dementia community, increase awareness about dementia,

and reduce the stigma surrounding the condition.

Dementia As Singapore'’s leading Social Service Agency (SSA) in
Singapore specialised dementia care, Dementia Singapore aims to
advocate for the needs of people living with dementia and
their families; empower the community through capability-
building, knowledge and consultancy; and deliver quality,

person-centred care innovations.

Website: www.dementia.org.sg
Hotline: +65 6377 0700
) Address: 20 Bendemeer Road, #01-02 BS Bendemeer Centre, Singapore 339914
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Menangani Masalah

Akibat daripada Angin Ahmar: Daya Kognitif

Kesukaran daya kognitif boleh terjadi selepas diserang -‘E.? >
angin ahmar. la boleh menjejas rutin harian anda, cara r:\:: =

anda berfikir dan membuat keputusan. Walaupun ia

mungkin kelihatan mencabar, terdapat cara-cara untuk

membantu anda memperbaiki dan menangani kesukaran

daya kognitif anda. (S)

Apakah yang boleh saya lakukan untuk memperbaiki daya
ingatan saya?

Senaman mental boleh membantu membina semula kesedaran mental dan daya tumpuan.
Berikut adalah beberapa aktiviti yang boleh memberikan senaman untuk otak anda.

Pelajari Sesuatu yang Baru
p Cuba mempelajari bahasa atau alat muzik baru.

P Baca buku mengenai topik yang anda tidak berapa
ketahui.

Mulakan Hobi Baru

) Semakin ia mencabar, semakin ia memberikan manfaat

kepada otak anda.

Berseronok dengan Permainan Menguji Minda

P Bermain permainan atau sertai aktiviti yang perlukan
anda memikirkan strategi atau menyelesaikan masalah.

» Contohnya, teka silang kata, mahjong dan Sudoku.



Apakah yang boleh saya lakukan untuk menangani masalah
daya kognitif?

>

Bersabar dengan diri sendiri dan berikan diri
anda lebih banyak masa untuk menyelesaikan
sesuatu.

Mudahkan tugas anda dengan melakukan satu

perkara dalam satu masa.

Tuliskan di dalam diari atau alat bantu peringatan .0
untuk membantu anda mengingati sesuatu.

Simpan barang anda di tempat yang sama untuk
mengelakkannya daripada menghilang.

Keluarkan gangguan-gangguan yang terdapat
di persekitaran anda.

Hidup secara aktif memberi peluang untuk meningkatkan daya kognitif.
Rancang aktiviti anda dengan diselang-selikan masa untuk berehat.

Pastikan anda mendapat rehat secukupnya. Terlalu letih boleh menyebabkan daya
penumpuan yang lemah.

Pelajari cara-cara untuk merehatkan dan menenangkan minda anda. Sebagai contoh,
sesetengah orang gemar mendengar muzik atau melakukan meditasi.

Ketahui sumber-sumber masyarakat yang menyediakan bantuan seperti Persatuan Angin
Ahmar Kebangsaan Singapura (SNSA) atau Pusat Sokongan Strok (S3).




Bagaimanakah boleh saya membantu sebagai seorang
penjaga atau ahli keluarga?

b Bersabar. Berikan bekas pesakit angin ahmar masa untuk melakukan tugas mengikut
keupayaan mereka sendiri.

p Elak merumitkan perkara kerana bekas pesakit angin ahmar mungkin mendapatinya sukar
untuk menumpukan perhatian atau mengingati sesuatu. Cuba bahagikan tugas satu per
satu.

Berikan arahan ringkas, satu per satu.
Berikan galakan dengan berlatih bersama-sama.

Elak melakukan segalanya untuk ahli keluarga anda.

vV v Vv Vv

Dapatkan bantuan awal daripada pakar penjagaan
kesihatan jika anda fikir ahli keluarga anda mungkin

mengalami masalah kognitif.

Soalan-Soalan yang Sering Ditanya (FAQ)

S: Adakah mengalami masalah daya kognitif bermakna saya menghidapi
demensia?

# J: Bekas pesakit angin ahmar mungkin mengalami kesukaran daya
kognitif tetapi itu tidak semestinya bermakna mereka menghidapi
x penyakit demensia. Bekas pesakit angin ahmar hanya dianggap
menghidapi demensia sekiranya kesukaran daya kognitif mereka
terlalu teruk sehingga menjejas keupayaan untuk melakukan kegiatan
kehidupan harian secara berdikari seperti mengendalikan kewangan,
berjalan dari satu tempat ke tempat yang lain, dan sebagainya.

Akibatnya, mereka kini tidak lagi melakukan aktiviti-aktiviti tersebut

atau akan memerlukan bantuan daripada orang lain untuk melakukan kegiatan-kegiatan

tersebut disebakan kesukaran daya kognitif mereka.




Soalan-Soalan yang Sering Ditanya (FAQ)

S: Adakah kerosakan daya kognitif bermakna
saya tidak mempunyai keupayaan mental untuk
membuat keputusan tentang kebajikan diri sendiri?

Living Will

A: Bekas pesakit angin ahmar yang mengalami kesukaran daya
kognitif masih berkemungkinan mempunyai keupayaan mental.
Bagaimanapun, jika mereka tidak berupaya melaksanakan
tanggungjawab kewangan mereka atau membuat keputusan
tentang kebajikan diri mereka, mereka mungkin tidak lagi mempunyai kemampuan mental.

Surat Kuasa Berkekalan (LPA) adalah dokumen yang sah di sisi undang-undang, yang
membenarkan seorang yang berumur 21 tahun ke atas (pemberi kuasa — donor) dan ada
keupayaan mental untuk melantik secara sukarela seorang atau lebih dari satu orang sebagai
penerima kuasa (donee) untuk membuat keputusan dan bertindak bagi pihaknya dalam
hal-hal kebajikan diri, harta benda dan urusan ataupun kedua-duanya apabila dia kurang
keupayaan mental di masa hadapan.

Arahan Awal Perubatan (AMD) ialah dokumen undang-undang yang ditandatangani oleh
seseorang dari awal bagi memaklumkan kepada doktor mengenai keinginannya untuk
tidak menggunakan sebarang rawatan yang melanjutkan nyawa bagi memanjangkan
kehidupannya sekiranya dia menghidapi penyakit yang membawa maut atau tidak sedarkan
diri.

Pautan Berguna

Surat Kuasa Berkekalan (LPA)
Pejabat Penjaga Awam

@

E-mel: enquiry@publicguardian.gov.sg Stroke Services Improvement
Hotline: 1800 111 2222
L Web: ¢ / www.healthhub.sg/strokehub
© Laman Web: www.mstf.gov.sg/opg Terbitan pada Januari 2020
Disemak semula pada Mac 2022
Advance Medical Directive (AM D) Satu inisiatif oleh Pasukan Peningkatan

Perkhidmatan bagi Angin Ahmar (SSI) dengan
kerjasama semua hospital awam di Singapura.

(© Laman Web: https://www.moh.gov.sg/policies-
and-legislation/advance-medical-directive



Di manakah saya boleh mendapatkan sokongan?

Persatuan Angin Ahmar Kebangsaan Singapura (SNSA)

Singapore National ~ Menganjurkan acara-acara lawatan bagi pesakit angin ahmar
Stroke Association

dan penjaga mereka untuk menyepadukan mereka semula
ke dalam masyarakat. Mereka juga mempunyai Kumpulan
Sokongan Angin Ahmar untuk menyediakan sokongan emosi
dan sosial bagi pesakit angin ahmar dan penjaga mereka.

Laman Web: http://www.snsa.org.sg/
© Emel: contact@snsa.org
Hotline: +65 6222 9514

Pusat Sokongan Strok (S3) menjalankan bengkel komunikasi,

$ Stroke ceramah motivasi, kumpulan sokongan dan program kaunseling
Support . . . . .
TEatioR bagi para penjaga dan bekas pesakit angin ahmar, serta latihan

Wellness Centre kesedaran untuk penjaga. Program ini bertujuan memberikan

sokongan sosial, emosi dan psikologi kepada penjaga.

Laman Web: http://www.s3.org.sg/
Hotline: +65 6473 3500

Demensia Singapura (Dementia Singapore) telah ditubuhkan
pada 1990 sebagai Persatuan Penyakit Alzheimer (Alzheimer's
Disease Association) untuk memberikan khidmat yang lebih
baik kepada komuniti demensia yang semakin meningkat di
Singapura, meningkatkan kesedaran dan mengikis stigma
berkaitan dengan demensia.

Dementia

Singapore Sebagai Agensi Perkhidmatan Sosial yang terkemuka di

Singapura dalam penjagaan khusus demensia, matlamat
Demensia Singapura adalah untuk memberi sokongan terhadap
keperluan orang yang mengalami demensia dan keluarga
mereka, memperkasakan masyarakat melalui pembangunan
keupayaan, pembelajaran dan perundingan; dan menghasilkan
idea kreatif dan innovatif yang berpusat peribadi (person-
centred) yang bermutu.

Laman Web: www.dementia.org.sg
Hotline: +65 6377 0700
© Alamat: 20 Bendemeer Road, #01-02 BS Bendemeer Centre, Singapore 339914
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36514 CHLSUUBLD CaeTallser (FAQ)

Q: MG H&HHL&E QHSSHIMG| 6T6OTMIT6L
TOI5G (LI LMEICHTL QHSH MG 6TerTm]
STHSLOT?

A: U6560UM155HHON(BHHG NMYHSHUBHEHS AMEUSSHM6ST SILOMISEN
A®HSHEVMLD, 60T b HUHSHS (LAGIeNLD LOMESIGHITI
QHSHAMG| 61601MI SAMSHSHLOCLEV. LidH&HeUTHHHO(hhG LNenLdHGeur
oG HPamas maILTELSHE, @b QLSHSHOMLb Qeittlen
ALSHMEG Lwewild Q&iGev Cumenim HeordM Q&uteom(hdemen
&SHATONSHE QFIISDSTEN HMenesl UTHSGLD eneND@G eufgH AMeUSHIHmedt
Smsen sHemwnd Qombhemed L GG iaUHEHEG (Laglenn MmEHCHTIL Q@HLLSTEHS
&BHSULGRLWL. Q&6 alleneneund, SieusHen QNG Qhdd QFulcL&Hm6NE C& LI
LOML_L_ &6 H6060G ieuU&Hailes AMeSHIHmest APLOMISHET SHMJIATs Qbheé
QaweouTBaHemend Q&I UM EhHE LummeundHeer 2 el CoHemeuLiL(hLo.

Q: MG GOMUTL ML & Q& T6uorig (HHSHT6V,
Living Wil eTeor g SHeoflluL L. Hevemeorll UMM (LplgQeu(B & GLD
LO6OTE FHM6IT 6T (G @6LEBEVIIT?

A: 2iH6sHmet STLMISMES QST LisH&H6aITSHSHH0 (HhHE)
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