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Reminiscentie: het bewust ophalen van positieve herinneringen

Bij mensen met dementie verdwijnen vaak eerst de recente herinneringen. Herinneringen van vroeger blijven meestal het langst bewaard. Zo kan iemand misschien niet meer weten wat hij of zij gisteren gegeten heeft, maar nog wel vertellen waar hij of zij vroeger woonde. 
Door positieve herinneringen op te halen, ook wel reminiscentie genoemd, maak je gebruik van wat iemand nog wél kan en weet. Voor mensen met dementie is het een fijne manier om contact  te hebben. Zij merken vaak dat hun geheugen achteruitgaat. Herinneringen aan vroeger ophalen geeft zelfvertrouwen en plezier. Daarnaast helpt het mantelzorgers om beter te begrijpen hoe iemand zich voelt. Het zorgt vaak voor meer contact en een warmere band tussen de persoon met dementie en de mantelzorger.

Herinneringen ophalen met je zintuigen
Bij reminiscentie gebruik je verschillende zintuigen om herinneringen op te halen. Dit kan op verschillende manieren:
· Zien: kijk samen naar foto’s, films, kaarten en voorwerpen.
· Horen: luister naar muziek, dierengeluiden, geluiden van machines en apparaten of van het weer.
· Spraak: lees verhalen of gedichten, luister naar verhalen van anderen en benoemd plaatsnamen of namen van bekende mensen van vroeger.
· Proeven: eet en drink dingen van vroeger, zoals oude recepten of typische smaken.
· Ruiken: gebruik geuren zoals parfum, schoonmaakmiddelen, kruiden of etensgeuren. 
· Voelen: laat iemand stoffen, kleding of een huisdier aanraken. Ook aanrakingen van mensen kunnen fijn zijn. 
· Bewegen: speel spellen, dans, of maak bewegingen die iemand herkent van werk of hobby’s.



Neem de tijd voor reminiscentie
Geef iemand met dementie de tijd om herinneringen terug te halen. Dat gaat vaak niet zo snel. Praat rustig, maak oogcontact en gebruik lichaamstaal. Soms kan een geur of een foto helpen dingen te herinneren of het ‘plaatje’ compleet maken.



Herinneringen vastleggen in een levensboek

Een levensboek is een persoonlijk boekvol mooie herinneringen. Denk aan verhalen over familie, belangrijke gebeurtenissen of plekken van vroeger. Het boek helpt om herinneringen vast te houden en te laten zien wie iemand is en wat je diegene heeft meegemaakt. Het maken van zo’n levensboek is een fijne en gezellige activiteit om samen te doen. Eenmaal af kan het boek gebruikt worden om zelf herinneringen op te halen, maar ook als onderwerp van gesprek met andere mensen. 

Wat kun je in een levensboek zetten?
Het levensboek kan verschillende dingen bevatten:
· persoonlijke verhalen
· foto’s en plaatjes
· gedichten en liedjes
· geboortekaartjes
· ansichtkaarten

Alles mag, zolang het persoonlijke betekenis heeft en een goed en vertrouwd gevoel geeft. 

Tips voor het maken van een levensboek
Zo zet je een levensboek goed en overzichtelijk in elkaar:
· Plaats niet te veel informatie op één pagina
· Houd de verhalen kort en overzichtelijk


Andere ideeën om herinneringen op te halen
Wil je op een andere manier herinneringen ophalen of vastleggen met en voor iemand met dementie? Andere voorbeelden van creatieve activiteiten zijn:
· Een memory-box maken. Dat is een kist met voorwerpen van vroeger.
· Het schilderen van een (gezamenlijke) herinnering.
· Het maken van een collage, met behulp van plaatjes of oude foto’s.
· Het opstellen van een levensboom, met de namen, foto’s en verhalen van belangrijke mensen uit het leven van de persoon met dementie.
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