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

GUIA PARA FAMILIARES
INICIANTES

Primeiros passos para acompanhar com presenca,
organizacao e acolhimento.

Para familiares e pessoas proximas que estao comecando a
acompanhar alguém com suspeita ou diagndstico de cancer.

Sugestao de uso: Este material foi pensado como bloco pratico
em formato A5, para imprimir, preencher e consultar no dia a
dia. Também pode ser usado em formato digital, conforme a
rotina da familia.

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.
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Como Usar Este Caderno

Este material é para familiares que estdao comecando a
acompanhar uma situacao relacionada ao cancer. A proposta é
trazer clareza, acolhimento e organizacao, sem pressa e sem
cobranca.

O Método MASTEIN propoe um caminho simples de
cuidado:

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

Ler aos poucos

Marcar o que fizer sentido para a familia
Usar para organizar conversas e tarefas
Levar duvidas para a equipe de saude

OOo0ooao

Revisar quando a rotina mudar

Lembre-se: Ndo é preciso resolver tudo de uma vez. Cada
familia encontra seu préprio ritmo.
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Quando a Familia
Recebe a Noticia

Receber uma noticia, suspeita ou diagndstico de cancer costuma
trazer uma mistura de sentimentos. Cada familiar reage de um
jeito, e nenhuma reacao esta errada.

Dar-se tempo para processar a noticia
Conversar abertamente com quem esta por perto
Evitar decisGes importantes sob impacto imediato

Buscar informacdes com calma, em fontes confidveis

Oo0Oo0ooao

Lembrar que cuidar também é um processo, ndao um evento
Unico

Lembre-se: Nao existe reacao certa diante dessa noticia. Cada
pessoa da familia vai precisar do seu préprio tempo.
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O que Observar sem se Desesperar

O Niveis de energia e disposicao

OO Apetite e alimentacao

O Efeitos percebidos apds consultas ou sessdes de tratamento
O Mudancas de humor

[0 Necessidade de ajuda no dia a dia

Lembre-se: Observar ndo é diagnosticar. E reunir informacées
para conversar melhor com a equipe de saude.
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Como Organizar as
Primeiras Conversas

Conversar em familia sobre o que estd acontecendo ajuda a
alinhar expectativas e dividir responsabilidades.

[0 Escolher um momento calmo, sem pressa
O Conversar com uma pessoa de cada vez, se for mais facil
0 Ouvir as preocupacdes de cada um sem julgamento

0 Combinar como e quando conversar com a pessoa
acompanhada

O Definir um préximo passo simples ao final da conversa

Dica: Nao é preciso ter todas as respostas na primeira conversa.
O objetivo é abrir o didlogo.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Dividir Tarefas sem Sobrecarregar

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 o
restante da familia

Dica: Revisitem esta divisao de tempos em tempos — o que
funciona hoje pode precisar de ajustes mais adiante.

mastein.com.br | @masteincursos | WhatsApp (11) 97624-4003 | 8



Conduza-te a Ti Mesmo

Comunicacao com a
Pessoa Acompanhada

A forma de conversar pode ajudar a pessoa acompanhada a se
sentir ouvida e respeitada, sem minimizar o que ela sente.

[0 Ouvir com atencao, sem tentar "consertar" o que a pessoa
sente

0 Validar emocdes, evitando frases de otimismo forcado

[0 Perguntar como a pessoa prefere que ajudem, em vez de
presumir

O Respeitar momentos de siléncio ou de ndo querer falar sobre o
assunto

Dica: Frases como "estou aqui com vocé" costumam acolher
mais do que otimismo forcado.
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O que Evitar no Comeco

Alguns comportamentos, mesmo bem-intencionados, podem
dificultar o processo no inicio.

O Comparar com outros casos de cancer

0 Superproteger, assumindo tudo pela pessoa

0 Tomar decisoes definitivas sozinho(a)

O Prometer cura ou melhora rapida

[0 Evitar falar sobre o assunto por medo de incomodar

Lembre-se: Ir com calma também é uma forma de cuidado.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Rede de Apoio Familiar

Mapear quem pode ajudar, mesmo que pontualmente, alivia o
peso do cuidado.

Pessoa / Instituicao Tipo de apoio Contato

Dica: Vale incluir familiares, amigos, vizinhos e instituicbes de
apoio nessa lista.
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O que Registrar no Dia a Dia

Pequenos registros do dia a dia ajudam a identificar padroes e a
organizar informacdes para a equipe de salde.

0 Energia e disposicao

O Apetite e alimentacao

O Efeitos percebidos apds o tratamento
0 Qualidade do sono

O Mudancas de humor

Dica: Vocé pode usar também o caderno "Didrio de Sintomas e
Bem-Estar" para isso.
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Como se Preparar para Consultas

Chegar organizado as consultas ajuda a aproveitar melhor o
tempo com a equipe de salde.

[0 Levar documentos, exames e receitas

O Levar duvidas ja organizadas

[0 Levar registros ou observacdes recentes

0 Combinar quem vai acompanhar a consulta

Dica: Se vocé ja usa o caderno Perguntas para a Consulta, leve-
0 junto.
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Cuidando de Quem Cuida

Cuidar de alguém também exige cuidar de si. Reserve um espaco
para pensar em vOCé.

Como vocé tem se sentido:

O que tem ajudado vocé nesse processo:

Onde vocé pode buscar apoio para si mesmo(a):

Lembre-se: Buscar apoio para si mesmo nao é fraqueza — é
parte do cuidado.
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Pequeno Plano Familiar
de Apoio

Use esta pagina para organizar, em conjunto com a familia, quem
cuida de cada area do dia a dia.

Area Quem cuida disso Observacoes

Consultas médicas

Medicamentos

Sessdes de
tratamento

Companhia diaria

Tarefas domésticas

Comunicacao entre a
familia

Dica: Revisitem este plano periodicamente — ele pode mudar
conforme a rotina da familia.
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Anotacoes Livres

Use este espaco livremente, para qualquer anotacdo, divida ou
lembrete que ndo se encaixe nas outras paginas deste caderno.
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Importante Saber

Este material tem finalidade informativa e de apoio a
organizacao do cuidado. Nao substitui avaliacdo médica,
diagndstico profissional, tratamento ou acompanhamento
especializado. Decisdes clinicas devem ser tomadas com a
equipe de salde responsavel. 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
o cuidado, sempre em conjunto com o acompanhamento de
profissionais de saulde.
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