CONDUZA-TE A TI MESMO
Cadernos praticos para observar, registrar e organizar o cuidado

PROVIDENCIAS
IMEDIATAS

O que organizar nos primeiros 7 dias

Para pessoas que receberam noticia, suspeita ou diagndstico de
cancer, familiares e cuidadores.

MASTEIN

Ciéncia, Saude e Espiritualidade
Leia-te a ti mesmo.



Conduza-te a Ti Mesmo

Importante saber

Este caderno tem finalidade informativa e de apoio a
organizacao do cuidado. Ele ndo substitui avaliacdo médica,
diagnéstico ou tratamento. Decisdes clinicas devem sempre ser
tomadas com a equipe de saldde responsavel.

No final deste caderno, vocé encontra a versao completa deste
aviso.

mastein.com.br | @masteincursos | WhatsApp (11) 97624-4003 | 2



Conduza-te a Ti Mesmo

indice
Importante saber (VErsao CUrta).......ccoveveeieviinieiiiieiiieeiieeeieeeeenn 2
ComoOo USar €Ste CAUIMO.. . .uu it 4
Primeiras proVid@NnCias. ........uuviviuiieiii e 5
O que organizar nas primeiras 24 horas.......cccoovvieiiiiiiiniinineenens 6
Checklist dos primeiros 7 di@S.......cvvuveeiiiiiiiiiiicv e 7
Documentos, eXames € reCeitas. .....ccoovvieiiiiiiiiiiiieiee e 8
MediCamentos M USO.......ciuiiei i 9
Conforto bASiCO M CASA. .. iiiiiiieeiiiie e e 10
Divisao de tarefas da familia..........cccooeeieiiiiiii 11
DuUvidas para a proxima ConsSUlta.......ooveeiveiiiiiiii e, 12
REVISE0 @ SEMaNa....ccuiiiiiiiie e 13
Importante saber (versao completa)......ccocceviiiiiiiiiiiieiieeen, 14

mastein.com.br | @masteincursos | WhatsApp (11) 97624-4003 | 3



Conduza-te a Ti Mesmo

Como Usar Este Caderno

Este caderno foi criado para ajudar vocé a organizar as primeiras
providéncias praticas logo apds receber uma noticia, suspeita ou
diagndstico de cancer. Ndo é preciso preenché-lo de uma sé vez
— use as paginas que fizerem mais sentido para o seu momento.

O Método MASTEIN propoe um caminho simples de
cuidado:
Observar - Registrar - Comparar
Raciocinar —» Perceber - Nomear - Integrar
0 Preencha aos poucos, no seu ritmo.

O Comece pelas paginas que parecerem mais urgentes para
VOCE.

O Leve o caderno as consultas — ele ajuda a organizar o que
contar a equipe de saude.

O Sinta-se a vontade para adaptar os espacos a sua rotina.

Dica: Nao existe forma certa ou errada de usar este caderno. O
mais importante é que ele apoie o seu processo de cuidado.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Primeiras Providéncias

Nos primeiros dias apds uma noticia, suspeita ou diagndstico,
alguns passos praticos ajudam a organizar o inicio do cuidado.
Marque o que ja foi feito.

0 Marcar consulta com oncologista, se ainda nao tiver
O Reunir documentos pessoais e médicos ja existentes

O Organizar contatos importantes (médicos, familiares,
cuidadores)

O Comunicar a situacao a familia mais préxima

0 Pesquisar sobre direitos e beneficios disponiveis

O Organizar um espaco de descanso confortdvel em casa
O Separar este caderno para acompanhar os préximos dias

Lembre-se: Vocé nao precisa resolver tudo de uma vez. Um
passo de cada vez ja € um avanco real.
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Conduza-te a Ti Mesmo
O que Organizar nas Primeiras 24
Horas

As primeiras 24 horas costumam ser as mais confusas. Esta
pagina ajuda a organizar o essencial nesse momento inicial, sem
pressa de resolver tudo de uma vez.

[0 Anotar sintomas ou informacdes recebidas

O Contatar um profissional de salde de confianca

O Avisar um familiar préximo

O Reunir documentos bésicos (RG, cartdo do convénio ou SUS)

[0 Evitar decisdes definitivas sob pressao — dar um passo de
cada vez

Dica: Ndo é preciso resolver tudo nas primeiras 24 horas. O
objetivo é reduzir a sensacdo de urgéncia, nao eliminar o
processo.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Checklist dos Primeiros 7 Dias

Use esta pagina para organizar, dia a dia, o que for prioridade na
primeira semana. Nao precisa ser rigido — o objetivo é ter um
mapa simples do que ja foi feito.

Dia Principal tarefa do dia Feito?

Dial

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Dica: Escolha uma prioridade por dia. Tentar organizar tudo de
uma vez sé costuma gerar cansago.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Documentos, Exames e Receitas

Ter esses itens organizados em um sé lugar facilita consultas,
atendimentos e situacdes inesperadas.

Documento Local onde esta guardado Verificado?

RG e CPF

Cartdo do convénio
ou SUS

Exames e laudos
recentes

Receitas médicas
atuais

Relatérios ou
laudos médicos

Comprovante de
residéncia

Dica: Uma pasta fisica ou uma pasta digital sé para isso ja ajuda
bastante.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Medicamentos em Uso

Use esta tabela apenas para organizar as informacoes ja
orientadas pela equipe de salde. Ela ndo substitui a orientacao
médica nem farmacéutica.

Medicamento e dose Horario Tomado?

Este espaco é apenas para organizacdo. Doses, horarios e
ajustes de medicacdo devem ser sempre definidos pela equipe
de salde responsavel.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Conforto Basico em Casa

Pequenos ajustes em casa ajudam a tornar os dias de tratamento
mais confortaveis.

O Organizar um espaco de descanso tranquilo e de facil acesso
OO0 Manter dgua e itens basicos por perto

O Cuidar da higiene das maos e do ambiente, especialmente em
dias de imunidade mais baixa

O Ter roupas e lengdis confortaveis e de facil troca
O Manter contatos de emergéncia visiveis

Dica: Pequenos ajustes de conforto ja fazem diferenca nos dias
mais dificeis do tratamento.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Divisao de Tarefas da Familia

Dividir tarefas ajuda a evitar que uma sé pessoa carregue todo o
peso do cuidado.

Tarefa Responsavel Observacoes

Acompanhar
consultas

Organizar
medicamentos

Companhia nas
sessOes de
tratamento

Apoio no dia a dia

Tarefas domésticas

Comunicacao com a
familia

Dica: Revisitem esta divisao de tempos em tempos — o que
funciona hoje pode precisar de ajustes mais adiante.
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Duvidas para a Préxima Consulta

Reunir dividas antes da consulta ajuda a aproveitar melhor o
tempo com a equipe de salde. Anote aqui o0 que quiser perguntar
ou lembrar de contar.

Dica: Leve também os documentos organizados e a tabela de
medicamentos — eles ajudam a equipe a entender melhor o
quadro.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Revisao da Semana

Ao final da primeira semana, vale revisar o que foi organizado e o
que ainda precisa de atencao.

O que ja esta organizado:

O que ainda precisa de atencao:

Préximo passo mais importante:

Lembre-se: Vocé nao precisa ter tudo resolvido agora.
Organizar aos poucos ja € um grande passo.
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Importante Saber

Este material tem finalidade informativa e de apoio a
organizacao do cuidado. Nao substitui avaliacdo médica,
diagnéstico profissional, tratamento, prescricdao ou
acompanhamento especializado. Decisdes clinicas devem ser
tomadas com a equipe de salude responsavel. Em situacoes de
urgéncia, procure atendimento imediato.

O Método MASTEIN propée um caminho simples de
cuidado:

Observar - Registrar - Comparar
Raciocinar —» Perceber - Nomear - Integrar

Este caderno faz parte da colecao "Conduza-te a Ti Mesmo", da
MASTEIN — materiais praticos para observar, registrar e organizar
o cuidado, sempre em conjunto com o acompanhamento de
profissionais de saude.
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