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     O  C U I D A R  D E  P E S S O A S  C O M  D E M Ê N C I A  T R A Z

C O N S I G O  M U I T A S  R E S P O N S A B I L I D A D E S ,  E X I G E

D I S P O N I B I L I D A D E  E  T E M P O  D E  Q U E M  C U I D A .

E X E R C E R  E S S E  P A P E L  É ,  M U I T A S  V E Z E S ,

E S G O T A N T E  F Í S I C A  E  M E N T A L M E N T E ,  L E V A N D O  O

C U I D A D O R  A  D E S C U I D A R  D A  P R Ó P R I A  S A Ú D E

E N Q U A N T O  C U I D A  D O  B E M - E S T A R  D E  O U T R O .

  

     E N T R E T A N T O ,  P A R A  Q U E  S E  C U I D E  B E M  D O

O U T R O ,  É  P R E C I S O  C U I D A R  A N T E S  D E  S I  M E S M O .  É

F U N D A M E N T A L  Q U E  S E  C O M P R E E N D A  Q U E  E S S A

N Ã O  É  U M A  P O S T U R A  E G O Í S T A ,  M A S  A O

C O N T R Á R I O ,  Q U A N T O  M E L H O R  F O R  A  Q U A L I D A D E

D E  V I D A  D O  C U I D A D O R ,  M E L H O R  S E R Á  O  C U I D A D O

P O R  E L E  P R E S T A D O  A O  I D O S O .  

  N E S S A  P E R S P E C T I V A ,  O  S E R V I Ç O  D E

N E U R O P S I C O L O G I A  D O  E N V E L H E C I M E N T O  ( S E N E ) ,

E L A B O R O U  E S T A  C A R T I L H A  A  F I M  D E  O R I E N T A R  E

E S T I M U L A R  A C E R C A  D E  P R Á T I C A S  D E

A U T O C U I D A D O  P A R A  V O C Ê  Q U E  E X E R C E  A

F U N Ç Ã O  D E  C U I D A D O R  D E  I D O S O S  E M  P R O C E S S O

D E M E N C I A L .



 A L G U M A S  D I C A S



      Ocupar a função de cuidador de um idoso com
demência é exercer um papel extremamente difícil,
que carrega muita responsabilidade, e comumente
traz sobrecarga emocional, social e financeira em
decorrência das inúmeras demandas que se
apresentam na lida diária. 

      É muito comum cuidadores de idosos adiarem os
próprios planos e cuidados pessoais em razão de
terem que cuidar de seus idosos, além de toda a
exposição ao estresse, cansaço e instabilidade
emocional que o exercício do cuidado traz consigo. 

        É importante que você, cuidador, invista
também na sua qualidade de vida, atentando-se
para a sua saúde mental e física e exercendo
práticas de autocuidado.



A T E N T E - S E  P A R A  A S  D I C A S :

Respeite os seus limites, e se
permita admitir que está
fazendo o seu melhor;

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

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



A T E N T E - S E  P A R A  A S  D I C A S :

Pratique atividades físicas,
esportes e exercícios de
relaxamento;

Cuide de ter uma
alimentação saudável;

Forme sua própria rede de
apoio, contando com
familiares, amigos ou
mesmo a comunidade;



A T E N T E - S E  P A R A  A S  D I C A S :

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

Não fique na cama se você não está
sonolento. Saia do quarto se estiver acordado
na cama mais tempo do que gostaria, e só
retorne para a cama com sono;

Identifique seu melhor ambiente e posição
para dormir, descobrindo como você se sente
mais confortável na cama;

Evite cochilos diurnos prolongados. Limite o
tempo em cerca de 30 minutos após o
almoço;

Evite aparelhos eletrônicos pelo menos 30
minutos antes de dormir;

Se possível, crie o hábito de dormir todos os
dias no mesmo horário.

                 



A T E N T E - S E  P A R A  A S  D I C A S :

Invista em seus momentos de lazer, descontração
e descanso, praticando hobbies e fazendo
atividades que gosta; sozinho(a) ou com amigos;

Lide sempre com o que é possível ser feito e não
se cobre o inatingível.





E S T A  C A R T I L H A  É  P R O D U T O  D E  U M
E S T Á G I O  C U R R I C U L A R  O B R I G A T Ó R I O  D O
C U R S O  D E  P S I C O L O G I A ,  N O  S E R V I Ç O  D E
N E U R O P S I C O L O G I A  D O  E N V E L H E C I M E N T O ,
N O  H U O L / U F R N .

A V I C E N A N  J E N N I N G S  G A N D H I M O H A N

L E O N A R D O  P E R E I R A  S O A R E S  S A N T O S  P E S S O A
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