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O CUIDAR DE PESSOAS COM DEMENCIA TRAZ
CONSIGO MUITAS RESPONSABILIDADES, EXIGE
DISPONIBILIDADE E TEMPO DE QUEM CUIDA.
EXERCER ESSE PAPEL E, MUITAS VEZES,
ESGOTANTE FISICA E MENTALMENTE, LEVANDO O
CUIDADOR A DESCUIDAR DA PROPRIA SAUDE
ENQUANTO CUIDA DO BEM-ESTAR DE OUTRO.

ENTRETANTO, PARA QUE SE CUIDE BEM DO
OUTRO, E PRECISO CUIDAR ANTES DE SI MESMO. E
FUNDAMENTAL QUE SE COMPREENDA QUE ESSA
NAO E UMA POSTURA EGOISTA, MAS AO
CONTRARIO, QUANTO MELHOR FOR A QUALIDADE
DE VIDA DO CUIDADOR, MELHOR SERA O CUIDADO
POR ELE PRESTADO AO IDOSO.

NESSA PERSPECTIVA, @) SERVICO DE
NEUROPSICOLOGIA DO ENVELHECIMENTO (SENE),
ELABOROU ESTA CARTILHA A FIM DE ORIENTAR E
ESTIMULAR ACERCA DE PRATICAS DE
AUTOCUIDADO PARA VOCE QUE EXERCE A
FUNCAO DE CUIDADOR DE IDOSOS EM PROCESSO
DEMENCIAL.
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Guidando do cwidadov... ﬂi

Ocupar a funcdo de cuidador de um idoso com S

demencia e exercer um papel extremamente dificil,
que carrega muita responsabilidade, e comumente
traz sobrecarga emocional, social e financeira em
decorrencia das inumeras demandas que se
apresentam na lida diaria.

E muito comum cuidadores de idosos adiarem os
proprios planos e cuidados pessoais em razdo de
terem que cuidar de seus idosos, alem de toda a
exposicdo ao estresse, cansaco e instabilidade
emocional que o exercicio do cuidado traz consigo.

E importante que vocé, cuidador, invista
tambem na sua qualidade de vida, atentando-se
para a sua saude mental e fisica e exercendo
praticas de autocuidado.
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Guwidande do cwidadev...

ATENTE-SE PARA AS DICAS: 4
S
‘GEG Respeite os seus limites, e se

permita admitir que esta
fazendo o seu melhor;

N
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Tente dividir as tarefas com outros membros da
familia, revezando periodos de cuidado, e converse
sobre a possibilidade de ter dias de descanso;

Busque conciliar as
atividades de cuidado com
autocuidado e atencdo a vida
pessoal, social, familiar e
profissional;







G uwidande do cuidadov...

ATENTE-SE PARA AS DICAS: 4

Tente conservar uma rotina de sono adequada.
Algumas dicas que podem te agjudar:

« Ndo fique na cama se vocé ndo esta
sonolento. Saia do quarto se estiver acordado
na cama mais tempo do que gostaria, e so
retorne para a cama com sono;

o Identifique seu melhor ambiente e posicao
para dormir, descobrindo como voce se sente
mais confortavel na cama;

» Evite cochilos diurnos prolongados. Limite o
tempo em cerca de 30 minutos apos o
almoco;

o Evite aparelhos eletronicos pelo menos 30
minutos antes de dormir;

e Se possivel, crie o habito de dormir todos os
dias no mesmo horario.



Guwidande do cwidadev...

ATENTE-SE PARA AS DICAS: 4

Invista em seus momentos de lazer, descontracdo
e descanso, praticando hobbies e fazendo
atividades que gosta; sozinho(a) ou com amigos;
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Lide sempre com o que e possivel ser feito e nao
se cobre o inatingivel.






ESTA CARTILHA E PRODUTO DE UM
ESTAGIO CURRICULAR OBRIGATORIO DO
CURSO DE PSICOLOGIA, NO SERVICO DE
NEUROPSICOLOGIA DO ENVELHECIMENTO,
NO HUOL/UFRN.
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