
CONDUZA-TE A TI MESMO

Cadernos práticos para observar, registrar e organizar o cuidado

GUIA PARA QUEM
ME ACOMPANHA

Orientações práticas para acompanhar com presença e 
respeito

Para cuidadores, acompanhantes e pessoas próximas que ajudam no  
dia a dia de quem vive com suspeita ou diagnóstico de epilepsia.

MASTEIN
Ciência, Saúde e Espiritualidade

Leia-te a ti mesmo.



Conduza-te a Ti Mesmo

Importante saber

 Este caderno tem finalidade informativa e de apoio à 
organização do cuidado. Ele não substitui avaliação médica, 
diagnóstico ou tratamento. Decisões clínicas devem sempre ser 
tomadas com profissionais de saúde.

No final deste caderno, você encontra a versão completa deste 
aviso.
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Como Usar Este Guia

Este guia foi criado para apoiar quem acompanha uma pessoa 
com suspeita ou diagnóstico de epilepsia no dia a dia — seja um 
familiar, um cuidador ou alguém próximo. A proposta é oferecer 
presença, organização e respeito, sem a expectativa de resolver 
tudo sozinho.

O Método MASTEIN propõe um caminho simples de 
cuidado:

Observar → Registrar → Comparar
Raciocinar → Perceber → Nomear → Integrar

☐  Leia aos poucos, no seu ritmo

☐  Use as páginas que fizerem sentido para o seu dia a dia

☐  Volte a este guia sempre que precisar

☐  Compartilhe dúvidas com profissionais de saúde

Dica: Acompanhar bem não significa ter todas as respostas — 
significa estar presente com atenção.
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O Papel de
Quem Acompanha

Quem acompanha tem um papel importante, mas não precisa 
carregar sozinho toda a responsabilidade pelo cuidado.

☐  Estar presente com atenção, não com pressa

☐  Reconhecer os próprios limites

☐  Pedir ajuda quando necessário

☐  Respeitar as decisões da pessoa acompanhada sobre a própria 
vida

☐  Lembrar que cuidar também é aprender aos poucos

Lembre-se: Você não precisa ser perfeito(a) para acompanhar 
bem. Presença e cuidado já fazem muita diferença.
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Acompanhar sem Superproteger

O medo de uma crise pode levar a restringir atividades além do 
necessário. Pequenos cuidados ajudam a equilibrar segurança e 
autonomia.

☐  Seguir as orientações médicas sobre atividades permitidas, 
sem restringir além disso

☐  Deixar espaço para a pessoa tomar decisões sobre a própria 
vida

☐  Evitar vigiar constantemente por medo de uma crise

☐  Conversar sobre limites, em vez de impô-los sem diálogo

Dica: Acompanhar é estar por perto — não é impedir a pessoa 
de viver sua vida.
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Comunicação Respeitosa

A forma de conversar sobre epilepsia pode ajudar a pessoa 
acompanhada a se sentir respeitada e não estigmatizada.

☐  Falar sobre a condição com naturalidade, sem tabu

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

☐  Evitar comentários que soem como pena ou superproteção

☐  Respeitar quando a pessoa não quiser falar sobre o assunto

Dica: Tratar com naturalidade ajuda a reduzir o peso do estigma 
no dia a dia.
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Como Ajudar na Rotina

Pequenos apoios na rotina ajudam a manter segurança e 
autonomia.

☐  Apoiar horários regulares de sono — um dos cuidados mais 
importantes

☐  Ajudar a lembrar da medicação, sem cobrança

☐  Ajudar a organizar compromissos do dia

☐  Estar disponível caso uma crise aconteça, sem ficar sempre 
em alerta ansioso

Dica: Uma rotina estável ajuda a reduzir a frequência de crises 
em muitos casos.
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O que Observar no Dia a Dia

☐  Frequência e padrão das crises

☐  Qualidade do sono

☐  Uso correto da medicação, nos horários certos

☐  Situações que possam ter servido de gatilho

☐  Mudanças de humor ou comportamento

Dica: Observar não é diagnosticar — é reunir informações úteis 
para o cuidado.
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Situações que Pedem Mais Atenção

☐  Crise que dure mais de 5 minutos

☐  Crises mais frequentes que o habitual

☐  Ferimentos durante uma crise

☐  Confusão prolongada após a crise

☐  Sinais de que a medicação não está sendo seguida 
corretamente

Dica: Na dúvida, procure orientação de um profissional de 
saúde — não é exagero, é cuidado.
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Como Registrar sem Julgar

Registrar o que se observa ajuda no acompanhamento, sem 
necessidade de interpretar ou justificar comportamentos.

☐  Descrever o que aconteceu, sem rotular

☐  Anotar horário, duração e contexto da situação

☐  Evitar suposições sobre "por que" aconteceu

☐  Focar em fatos observáveis

Dica: Frases simples como "durou cerca de 2 minutos" dizem 
mais do que interpretações.
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Como Apoiar em Consultas

A presença de quem acompanha pode ajudar a tornar as 
consultas mais claras e produtivas.

☐  Levar documentos e registros organizados

☐  Ajudar a lembrar informações, sem falar pela pessoa

☐  Anotar as orientações recebidas

☐  Perguntar o que não ficou claro

Dica: Se possível, leve também o caderno "Diário de Crises".
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Organização de Horários
e Compromissos

Manter tudo em um só lugar evita esquecimentos e retrabalho.

Compromisso Data / Horário Observações

   

   

   

   

   

   

Dica: Reveja esta página semanalmente para se antecipar aos 
próximos compromissos.
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Cuidando da Convivência

A convivência diária também precisa de cuidado — tanto para 
quem acompanha quanto para quem é acompanhado.

Momentos bons da convivência recente:

Situações que geraram tensão:

O que você gostaria que fosse diferente:

Lembre-se: Reconhecer os momentos bons também faz parte 
do cuidado.
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Pequeno Plano
de Acompanhamento

Use esta página para organizar, de forma simples, como o 
acompanhamento tem sido dividido.

Área Quem acompanha Observações

Consultas   

Medicamentos (já 
orientados)

  

Observação e registro 
de crises

  

Rotina de sono   

Comunicação com 
escola ou trabalho

  

Dica: Revisite este plano de tempos em tempos, conforme a 
rotina mudar.
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Anotações Livres

Use este espaço livremente, para qualquer anotação, dúvida ou 
lembrete que não se encaixe nas outras páginas deste caderno.
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Importante Saber

 Este material tem finalidade informativa e de apoio à 
organização do cuidado. Não substitui avaliação médica, 
diagnóstico profissional, tratamento, prescrição ou 
acompanhamento especializado. Decisões clínicas devem ser 
tomadas com profissionais de saúde. Em situações de urgência, 
procure atendimento imediato.

O Método MASTEIN propõe um caminho simples de 
cuidado:

Observar → Registrar → Comparar
Raciocinar → Perceber → Nomear → Integrar

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