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

GUIA INICIAL
DEMENCIA

Primeiros passos com informacao e acolhimento

Para pessoas que receberam noticia, suspeita ou diagndstico de
deméncia, 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. As informacdes aqui ndo devem ser
usadas para concluir causa, diagnéstico ou tratamento por conta
prépria.

No final deste caderno, vocé encontra a versao completa deste
aviso.
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Como Usar Este Caderno

Este caderno foi criado para ajudar vocé a observar, registrar e
organizar informacdes neste inicio de processo relacionado a
demeéncia. 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 Use as paginas de registro sempre que notar algo importante

O Leve o caderno as consultas — ele ajuda a organizar o que
contar ao profissional de saude

0 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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O que é Demeéncia

Deméncia é um termo usado para descrever um conjunto de
sintomas relacionados a mudancas na memdria, no pensamento e
no comportamento, que afetam a rotina do dia a dia. Ndo é uma
doenca Unica, mas um quadro que pode ter diferentes causas.

O Dificuldade crescente com memédria recente

[0 Mudancas na forma de realizar tarefas do dia a dia
OO0 Alteracdes de comportamento ou humor

[0 Dificuldade de orientacao em tempo ou lugar

Dica: Este caderno nao tem a funcao de identificar causas ou
tipos — isso é sempre papel do profissional de saude.
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Demeéncia Nao é
Sinonimo de Alzheimer

Alzheimer é uma das possiveis causas de deméncia, mas néo é a
Unica. Por isso, cada situacdo merece ser observada com cuidado,
sem pressa de nomear ou comparar.

[0 Evitar comparar com outros casos conhecidos
O Evitar concluir a causa por conta prépria
[0 Levar as observacodes para avaliacao profissional

O Lembrar que cada pessoa tem sua prépria forma de viver esse
processo

Lembre-se: O importante ndo é nomear rapidamente, é
observar e organizar com cuidado.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Primeira Lista de Organizacao

Ao receber uma noticia, suspeita ou diagndstico, alguns primeiros
passos praticos ajudam a organizar o inicio do cuidado. Marque o
gue ja foi feito.

O Marcar consulta com médico neurologista ou geriatra
O Reunir exames e histérico médico ja existentes

O Anotar mudancas observadas até agora

O Conversar com a familia sobre a situacéao

O Organizar contatos importantes (médicos, familiares,
cuidadores)

0 Pesquisar grupos de apoio e instituicdes de referéncia
O Separar este caderno para acompanhar o processo

Lembre-se: Vocé nao precisa resolver tudo de uma vez. Um
passo de cada vez ja € um avanco real.
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O que Observar sem se Desesperar

Mudancas na memoria

Mudancas na rotina

Alteracdes de humor

Dificuldades com tarefas habituais
Sono, alimentacao e disposicdao
SituacOes de confusao ou desorientacao
Necessidade de ajuda no dia a dia

Lembre-se: Observar ndo é diagnosticar. E reunir informacées
para conversar melhor com os profissionais de salde.
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Registro Simples do Dia

Use esta pagina para registrar observacdes importantes do dia a
dia. Nao precisa escrever muito — peguenas anotacdes ja ajudam
a identificar padrées e a compartilhar informacdes com os
profissionais de saude.

Data

Como foi o dia

Observacoes

Dica: Anote mudancas de humor, alimentacao, sono ou

qualquer comportamento diferente.
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Rotina Diaria

Uma rotina organizada traz seguranca e bem-estar. Use este
espaco para planejar e acompanhar as atividades do dia. Nao
precisa ser rigido — adapte conforme necessario.

Horario

Atividade

Observacoes

Manha (7h-9h)

Meio da manha
(9h-12h)

Almoco (12h-
14h)

Tarde (14h-
17h)

Final da tarde
(17h-19h)

Jantar (19h-
21h)

Noite (21h-
23h)

Lembre-se: Rotinas ajudam a reduzir ansiedade e confusao.
Procure manter atividades prazerosas na programacao.
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Medicamentos em Uso

Use esta tabela para organizar os medicamentos ja orientados por
profissional de salde. Mantenha as informacdes sempre
atualizadas conforme orientacao profissional.

Medicamento e dose Horario Tomado?

Este espaco é apenas para organizacdo. Doses, horarios e
ajustes de medicacdo devem ser sempre definidos por um
profissional de saude.
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Perguntas para a Proxima Consulta

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

Dica: Leve também o Registro Simples do Dia e a tabela de
Medicamentos — eles ajudam o profissional a entender melhor o
quadro.
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Contatos Importantes

Mantenha todos os contatos essenciais organizados em um sé
lugar. Em momentos de necessidade, ter essas informacdes a
mao traz seguranca e agilidade.

Nome / Funcao Telefone E-mail / Obs.

Médico
Neurologista/Geriatra

Médico Clinico Geral

Farmacia

Hospital de Referéncia

Familiar Responsavel 1

Familiar Responsavel 2

Cuidador(a)

Emergéncia (SAMU
192 / Bombeiros 193)

Dica: Cole uma cépia desta lista na geladeira ou em local
visivel. Em emergéncias, qualquer pessoa pode precisar desses
contatos.

mastein.com.br | @masteincursos | WhatsApp (11) 97624-4003 | 13



Conduza-te a Ti Mesmo

Reflexoes da Semana

Cuidar também envolve cuidar de quem cuida. Use este espaco,
uma vez por semana, para refletir sobre como vocé estd se
sentindo neste processo.

Algo que funcionou bem esta semana:

Algo que foi mais dificil:

Algo que quero lembrar de fazer na préxima semana:

Lembre-se: Suas emocoes também importam. Buscar apoio
para si mesmo faz parte do cuidado.

mastein.com.br | @masteincursos | WhatsApp (11) 97624-4003 | 14



Conduza-te a Ti Mesmo

Onde Buscar Apoio

Instituicao /

Contato e tipo de apoio

Recurso

ABRAZ abraz.org.br — Informacao e apoio a
familiares/cuidadores

FEBRAZ febraz.org.br — Federacao de associacoes de

Alzheimer e outras deméncias

Instituto Alzheimer
Brasil

institutoalzheimerbrasil.org.br — Informacao e
apoio

Ministério da
Saude / Gov.br

gov.br/saude — Informacdo oficial de salde

CRAS / Assisténcia
Social

Consultar no municipio — direitos, beneficios e
orientacao social

UBS / Posto de
Saude

Consultar no municipio — porta de entrada do
SuUs

CAPS / rede local de
salide mental

Consultar no municipio — apoio conforme
avaliacao da rede local

Vocé nao estd sozinho(a): buscar ajuda e informacao é um ato
de coragem e de cuidado.
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Anotacoes Livres

Use este espaco livremente, para qualquer anotacdo, divida ou
lembrete que nao se encaixe nas outras paginas do caderno.
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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. As informacdes deste caderno
ndao devem ser usadas para concluir causa, diagnéstico ou
tratamento por conta prépria. Decisdes clinicas devem ser
tomadas com profissionais de saide. Em situacdes de urgéncia,
procure atendimento imediato.

O Método MASTEIN propoe 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
0 cuidado, sempre em conjunto com o acompanhamento de
profissionais de saude.
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