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Este material é resultado de uma criação colaborativa entre pessoas que vivem com Alzheimer, parceiros e 
�S�D�U�F�H�L�U�D�V���G�H���F�X�L�G�D�G�R�����S�U�R�n�V�V�L�R�Q�D�L�V�����Y�R�O�X�Q�W� �U�L�R�V���H���Y�R�O�X�Q�W� �U�L�D�V���G�R���,�Q�V�W�L�W�X�W�R���1�¢�R���0�H���(�V�T�X�H�¦�D�V�����$���L�Q�L�F�L�D�W�L�Y�D���¨��
�S�D�U�W�H���G�R���S�U�R�M�H�W�R���3�O�H�Q�D�0�H�Q�W�H�����n�Q�D�Q�F�L�D�G�R���F�R�P���U�H�F�X�U�V�R�V���G�D���1�R�Y�R���1�R�U�G�L�V�N�����F�R�P���D�S�R�L�R���G�D���)�H�E�U�D�]���•���)�H�G�H�U�D�¦�¢�R��
�%�U�D�V�L�O�H�L�U�D�� �G�D�V�� �$�V�V�R�F�L�D�¦�´�H�V�� �G�H�� �$�O�]�K�H�L�P�H�U���� �2�� �F�R�Q�W�H�¹�G�R�� �D�T�X�L�� �D�S�U�H�V�H�Q�W�D�G�R�� �¨�� �G�H�� �U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�G�D�G�H�� �G�R�V��
colaboradores e colaboradoras que produziram o material e deve servir como ferramenta de 
�F�R�Q�V�F�L�H�Q�W�L�]�D�¦�¢�R�� �H�� �H�G�X�F�D�¦�¢�R�� �V�R�E�U�H�� �D�� �Y�L�G�D�� �F�R�P�� �D�� �G�R�H�Q�¦�D�� �G�H�� �$�O�]�K�H�L�P�H�U���� �$�V�� �L�Q�I�R�U�P�D�¦�´�H�V�� �F�R�Q�W�L�G�D�V�� �Q�H�V�W�H��
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Querida leitora, querido leitor,

Você está recebendo o segundo volume da coletânea de 4 cadernos educativos sobre a vida com a doença 
de Alzheimer.  O material faz parte do projeto PlenaMente, proposto pelo Instituto Não Me Esqueças para 
�V�H�U���X�P�D���I�H�U�U�D�P�H�Q�W�D���H�G�X�F�D�W�L�Y�D���H�P���T�X�H���D���L�Q�I�R�U�P�D�¦�¢�R���V�H�M�D���D�S�U�H�V�H�Q�W�D�G�D���G�H���P�R�G�R���O�H�Y�H�����F�R�Q�n� �Y�H�O���H���D�F�R�O�K�H�G�R�U����
Além desse caderno, a coletânea é composta por outros três volumes educativos e 4 volumes com foco em 
atividades de estimulação cognitiva. Você pode acessar os demais materiais em nossa página.

A abordagem que escolhemos para construir as narrativas nos cadernos educativos está centrada nas 
experiências daquelas pessoas que mais entendem sobre o assunto, combinadas com resultados de 
pesquisas e estudos de ponta na área. Durante a leitura desse material, você será convidada(o) a participar 
da trajetória de três famílias, que ilustram situações e vivências do dia a dia das pessoas que vivem com 
Alzheimer e de seus parceiros e parceiras de cuidado.

No primeiro volume dos cadernos educativos, trouxemos na experiência de Fernanda e seu pai, Afonso, o 
�S�U�R�F�H�V�V�R���G�R���G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R�����F�R�P�R���¨���I�H�L�W�R���H���T�X�D�L�V���V�¢�R���R�V���I�D�W�R�U�H�V���G�H���U�L�V�F�R���P�R�G�L�n�F� �Y�H�L�V�����$���K�L�V�W�²�U�L�D���G�H���'�D�U�O�H�Q�H���H��
sua avó, Ana, abordou os medicamentos disponíveis pelo SUS, o que perguntar ao médico ou à médica no 
momento do diagnóstico e a importância da espiritualidade na vida delas, diante de uma condição 
inesperada e indesejada. Por sua vez, Joana e Luiz contam da vida com Alzheimer precoce, da importância 
do diagnóstico e de como as pessoas com o diagnóstico podem se manter ativas por maior tempo. 

Agora, você vai poder saber mais sobre curatela, como lidar com alterações de humor e de comportamento 
�S�U�²�S�U�L�D�V�� �G�D�� �G�R�H�Q�¦�D�� �G�H�� �$�O�]�K�H�L�P�H�U���� �R�V�� �G�H�V�D�n�R�V�� �G�R�� �F�X�L�G�D�G�R�� �F�R�P�� �D�� �V�D�¹�G�H�� �P�H�Q�W�D�O�� �G�H�� �T�X�H�P�� �F�X�L�G�D���� �F�R�P�R�� �R��
estigma afeta a vida das pessoas e a importância de se colocar com esperança e positividade, mesmo 
diante de uma adversidade como a doença de Alzheimer. 

Esperamos que a leitura deste material te permita melhor compreender a vida com a doença de Alzheimer 
e que as trajetórias apresentadas te ajudem a trilhar seu próprio caminho, fazendo escolhas e tomando 
decisões de modo amoroso e engajado.

Boa leitura!

APreSEnTaçÃo
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Acesse e saiba mais
naomeesquecas.org.br
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JoAna E LuIz: “a vIDa pERmaNEce”
A vida permanece, mesmo com a doença. Assim que Luiz e eu compreendemos isso, a 
jornada foi ganhando novas possibilidades. Nós tomamos a decisão bem clara de 
mantermos nossa esperança e positividade, apesar da nova condição que se colocou em 
nossas vidas. 

Nem sempre isso é fácil. Eu me sinto, muitas vezes, sobrecarregada com coisas simples da 
minha rotina e frustrada por não conseguir mais fazer o que fazia antes, com a mesma 
destreza e segurança. Apesar de me sentir aliviada por ter um diagnóstico que nos ajuda 
�D���H�Q�W�H�Q�G�H�U���D�V���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���T�X�H���H�X���S�D�V�V�R���W�R�G�R�V���R�V���G�L�D�V�����Q�¢�R���S�R�V�V�R���G�L�]�H�U���T�X�H���W�H�P���V�L�G�R���I� �F�L�O��
�O�L�G�D�U���F�R�P���R���P�H�G�R���H���D�V���D�Q�J�¹�V�W�L�D�V���G�R���I�X�W�X�U�R�����6�L�Q�W�R���W�D�P�E�¨�P���Y�H�U�J�R�Q�K�D���H���F�R�Q�V�W�U�D�Q�J�L�P�H�Q�W�R���G�H��
não me lembrar de rostos familiares, de nomes conhecidos e de situações que vivenciei. 

Eu sei que o Alzheimer é uma doença crônica assim como, por exemplo, diabetes, artrite, 
ou obesidade, e que ela pode acontecer com qualquer pessoa. Mas não consigo evitar a 
�Y�R�Q�W�D�G�H���G�H���n�F�D�U���V�R�]�L�Q�K�D�����Q�R���P�H�X���F�D�Q�W�R�����V�H�P���S�U�H�F�L�V�D�U���L�Q�W�H�U�D�J�L�U���F�R�P���R�X�W�U�D�V���S�H�V�V�R�D�V���R�X���W�H�U��
que lidar com esses sentimentos. Penso que, muitas vezes, a ideia de ter Alzheimer me 
torna mais incapacitada do que os próprios sintomas da doença. 

Outro dia, aquela vizinha da casa da esquina, a Dona... Dona... “Como é mesmo o nome dela?”

- Dona Dolores.

- Isso. A Dona Dolores. Nós nos encontramos em algum lugar, acho que na padaria. Assim 
que ela me viu, veio em minha direção com um sorriso meio sem graça, como se 
preocupada em me ver ali. Disse um bom dia tímido. Talvez com receio de que eu não a 
reconhecesse e, por isso, não respondesse de volta. Passou direto e foi perguntar para o 
Seu Orlando, no balcão, o que eu estava fazendo ali, se estava sozinha, se já havia pago 
pelo pedido. Do nada, ela presumiu que eu não teria condições de responder por mim 
mesma, de sair sozinha, de comprar meu pãozinho matinal. 

Isso foi muito injusto. Me senti desrespeitada. Eu sei que ela não fez por mal e que isso é 
uma consequência do pouco que ela sabe sobre a doença de Alzheimer. É um mito pensar 
que as pessoas com demência não compreendem o que se passa a sua volta. Existe muito 
estigma em relação à demência e me entristece quando sou ignorada por conta da 
doença. 
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que ela me viu, veio em minha direção com um sorriso meio sem graça, como se 
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�6�H�X���2�U�O�D�Q�G�R�����Q�R���E�D�O�F�¢�R�����R���T�X�H���H�X���H�V�W�D�Y�D���I�D�]�H�Q�G�R���D�O�L���� �V�H���H�V�W�D�Y�D���V�R�]�L�Q�K�D�����V�H���M� ���K�D�Y�L�D���S�D�J�R��
�S�H�O�R�� �S�H�G�L�G�R���� �'�R�� �Q�D�G�D���� �H�O�D�� �S�U�H�V�X�P�L�X�� �T�X�H�� �H�X�� �Q�¢�R�� �W�H�U�L�D�� �F�R�Q�G�L�¦�´�H�V�� �G�H�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�U�� �S�R�U�� �P�L�P��
�P�H�V�P�D�����G�H���V�D�L�U���V�R�]�L�Q�K�D�����G�H���F�R�P�S�U�D�U���P�H�X���S�¢�R�]�L�Q�K�R���P�D�W�L�Q�D�O����

�,�V�V�R���I�R�L���P�X�L�W�R���L�Q�M�X�V�W�R�����0�H���V�H�Q�W�L���G�H�V�U�H�V�S�H�L�W�D�G�D�����(�X���V�H�L���T�X�H���H�O�D���Q�¢�R���I�H�]���S�R�U���P�D�O���H���T�X�H���L�V�V�R���¨��
�X�P�D���F�R�Q�V�H�T�X�©�Q�F�L�D���G�R���S�R�X�F�R���T�X�H���H�O�D���V�D�E�H���V�R�E�U�H���D���G�R�H�Q�¦�D���G�H���$�O�]�K�H�L�P�H�U�����ˆ���X�P���P�L�W�R���S�H�Q�V�D�U��
�T�X�H���D�V���S�H�V�V�R�D�V���F�R�P���G�H�P�©�Q�F�L�D���Q�¢�R���F�R�P�S�U�H�H�Q�G�H�P���R���T�X�H���V�H���S�D�V�V�D���D���V�X�D���Y�R�O�W�D�����(�[�L�V�W�H���P�X�L�W�R��
�H�V�W�L�J�P�D�� �H�P�� �U�H�O�D�¦�¢�R�� �Ÿ�� �G�H�P�©�Q�F�L�D�� �H�� �P�H�� �H�Q�W�U�L�V�W�H�F�H�� �T�X�D�Q�G�R�� �V�R�X�� �L�J�Q�R�U�D�G�D�� �S�R�U�� �F�R�Q�W�D�� �G�D��
�G�R�H�Q�¦�D����
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O estigma é quando as pessoas tratam alguém de forma ruim ou diferente por causa 
de algo que é considerado incomum ou fora do padrão. É como se fosse um rótulo 
negativo que algumas pessoas colocam em outras por causa de coisas como a 
�D�S�D�U�©�Q�F�L�D���� �X�P�D���F�R�Q�G�L�¦�¢�R���G�H���V�D�¹�G�H���R�X���T�X�D�O�T�X�H�U���R�X�W�U�D���F�D�U�D�F�W�H�U�¬�V�W�L�F�D���T�X�H���D�V���I�D�¦�D���V�H��
sentirem excluídas ou diferentes. O estigma pode ser prejudicial, porque faz com que 
as pessoas se sintam envergonhadas ou isoladas, e isso não é justo nem correto. 
É importante tratar todas as pessoas com empatia e compreensão, 
independentemente de suas diferenças. 

A falta de conhecimento e os mitos sobre demência contribuem para o estigma 
�S�R�U�T�X�H�� �U�H�I�R�U�¦�D�P�� �S�H�U�F�H�S�¦�´�H�V�� �Q�H�J�D�W�L�Y�D�V���� �G�L�n�F�X�O�W�D�P�� �D�� �D�F�H�L�W�D�¦�¢�R���� �J�H�U�D�P�� �P�H�G�R�� �H��
ansiedade. Veja alguns deles:

Mito: Pessoas com demência são vítimas que sofrem com a doença
A ideia de que pessoas que vivem com algum tipo de demência são vítimas, sem 
esperança, sofrendo de uma doença que rouba delas toda sua história, identidade e 
dignidade talvez seja a mais comum e a mais cruel das manifestações do estigma. 
�1�D�U�U�D�W�L�Y�D�V���D�V�V�L�P���V�¢�R���U�H�I�R�U�¦�D�G�D�V���T�X�D�Q�G�R���H�P���n�O�P�H�V�����O�L�Y�U�R�V�����U�H�S�R�U�W�D�J�H�Q�V���H���D�W�¨���P�H�V�P�R��
em falas de familiares essas pessoas são descritas ou caracterizadas como 
incapazes, dependentes, ausentes – como alguém sobre quem se pode falar, mas não 
alguém com quem se pode conversar. 

Fato: Muitas pessoas com demência vivem com tranquilidade, segurança e de 
modo positivo
Na realidade, muitos indivíduos com demência vivem com tranquilidade e segurança. 
�$�S�H�V�D�U�� �G�R�V�� �G�H�V�D�n�R�V���� �H�O�H�V�� �P�D�Q�W�©�P�� �V�X�D�� �L�G�H�Q�W�L�G�D�G�H�� �H�� �H�P�R�¦�´�H�V���� �S�R�G�H�Q�G�R�� �U�H�D�O�L�]�D�U��
atividades com independência e experimentar alegria, prazer, tristeza e outras 
sensações. 

VocÊ SabE o qUe É esTIgMa?

A vida com a doença
de Alzheimer
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Mito: Pessoas que cuidam vivem um fardo incessante
�(�P�E�R�U�D�� �R�� �F�X�L�G�D�G�R�� �V�H�M�D�� �G�H�V�D�n�D�G�R�U���� �U�H�W�U�D�W�D�U�� �R�� �F�X�L�G�D�G�R�� �F�R�P�R�� �Q�H�J�D�W�L�Y�R�� �H�� �G�H�Y�D�V�W�D�G�R�U��
�D�F�D�E�D���S�R�U���U�H�I�R�U�¦�D�U���R���L�V�R�O�D�P�H�Q�W�R���H���D���I�D�O�W�D���G�H���D�S�R�L�R���S�D�U�D���T�X�H�P���F�X�L�G�D����

Fato: Suporte e rede de apoio ajudam na jornada
�&�R�P���D�S�R�L�R���D�G�H�T�X�D�G�R���H���S�O�D�Q�H�M�D�P�H�Q�W�R�����R���F�X�L�G�D�G�R���S�R�G�H���V�H�U���J�H�U�H�Q�F�L� �Y�H�O���H���H�Q�U�L�T�X�H�F�H�G�R�U����
�0�X�L�W�R�V���I�D�P�L�O�L�D�U�H�V���T�X�H���F�X�L�G�D�P���H�Q�F�R�Q�W�U�D�P���V�D�W�L�V�I�D�¦�¢�R���Q�D���M�R�U�Q�D�G�D���H���D�S�U�H�Q�G�H�P���Y�D�O�L�R�V�D�V��
�O�L�¦�´�H�V���D�R���O�R�Q�J�R���G�R���F�D�P�L�Q�K�R����

Mito: Nada pode ser feito para pessoas que vivem com demência
�ˆ���Y�H�U�G�D�G�H���T�X�H���D�W�X�D�O�P�H�Q�W�H���Q�¢�R���H�[�L�V�W�H���F�X�U�D���S�D�U�D���D���G�R�H�Q�¦�D���G�H���$�O�]�K�H�L�P�H�U�����2���P�H�V�P�R���Y�D�O�H��
�S�D�U�D���P�X�L�W�D�V���R�X�W�U�D�V���G�R�H�Q�¦�D�V���F�U�³�Q�L�F�D�V�����F�R�P�R���G�L�D�E�H�W�H�V���H���H�V�F�O�H�U�R�V�H���P�¹�O�W�L�S�O�D�����S�R�U���H�[�H�P�S�O�R����

Fato: Existem muitos tratamentos e estratégias que podem retardar a progressão 
da doença e auxiliar nos sintomas
Embora não haja cura, existem tratamentos e estratégias, incluindo atividades que 
�H�V�W�L�P�X�O�D�P���D���P�H�Q�W�H�����S�D�U�D���U�H�W�D�U�G�D�U���D���S�U�R�J�U�H�V�V�¢�R���G�D���G�R�H�Q�¦�D���H���D�O�L�Y�L�D�U���V�L�Q�W�R�P�D�V��

Em razão do estigma e da discriminação, pessoas com Alzheimer ou outro tipo de 
demência, frequentemente, têm seus direitos humanos violados em diversos 
segmentos, como econômicos, sociais, culturais e de saúde. Enfrentam restrições 
também em atividades de trabalho e de lazer. 

Clique e saiba mais como 
estabelecer uma relação de 
afeto, respeito e empatia 
com a pessoa que vive com 
demência. Acesse aqui.

Clique e conheça 
mais sobre mitos e 
estigma em nossa 
página 
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O certo é que eu e Luiz vamos conviver, ninguém pode dizer por quanto tempo, com a 
doença de Alzheimer. Nossos afetos, nossas possibilidades, nossas experiências serão, a 
partir de agora, todas atravessadas por essa realidade. Sim. Muitas coisas serão deixadas 
no caminho. Ficarão conosco aquelas que, de fato, importam. As amizades da vida, as 
pessoas amadas, os lugares marcantes e as experiências impressas no coração. Outras 
histórias serão escritas. 

Luiz e eu decidimos reorganizar a vida para vivermos o presente. Começamos com coisas 
simples como passar mais tempo com as pessoas que amamos e escolhemos um novo 
hobby para fazermos juntos: aulas de teatro. Sempre fui mais tímida do que o Luiz e achei 
que isso seria ótimo para me manter engajada na comunidade. Além disso, nos reunimos a 
cada 2 semanas para um café com outras famílias que vivem experiências parecidas com 
as nossas, seja por condição da demência ou de outra doença crônica que requer cuidados 
�G�H���O�R�Q�J�R���S�U�D�]�R�����-�X�Q�W�R�V�����Q�²�V���S�D�U�W�L�O�K�D�P�R�V���H�P�R�¦�´�H�V���F�R�Q�o�L�W�X�R�V�D�V���F�R�P�R���W�U�L�V�W�H�]�D�����P�H�G�R�����H�V�S�H-
rança, raiva, amor, frustração e também aprendemos a nos adaptar aos altos e baixos que 
essa nova realidade nos impõe. 

Foi nesse grupo que ouvi falar pela primeira vez sobre a importância de pensar como 
�G�H�V�H�M�R���V�H�U���W�U�D�W�D�G�D���Q�R���n�P���G�D���Y�L�G�D�����T�X�D�Q�G�R���Q�¢�R���P�D�L�V���S�X�G�H�U���H�[�S�U�H�V�V�D�U���P�L�Q�K�D�V���Y�R�Q�W�D�G�H�V���R�X��
tomar decisões sozinha. 

- Você se lembra, Luiz, quem trouxe isso na conversa? 

�����)�R�L���D���,�V�D�E�H�O�����T�X�H���Y�L�Y�H���F�R�P���n�E�U�R�V�H���F�¬�V�W�L�F�D�����H���D���0�D�U�L�D�����D���P�¢�H���G�H�O�D�����)�R�L���X�P���V�X�V�W�R���S�D�U�D���Q�²�V����Fica-
mos mais de 2 meses sem tocar novamente no assunto. Só processando a experiência delas!
�����)�R�L���P�H�V�P�R�"���1�¢�R���P�H���O�H�P�E�U�R���P�D�L�V���G�L�V�V�R�����0�D�V���P�H���O�H�P�E�U�R���T�X�H���W�L�Y�H���P�H�G�R���H���V�H�Q�W�L���D�Q�J�¹�V�W�L�D�� 

Sinceramente, não estava preparada para falar disso naquele momento. Fazia pouco mais 
de 1 ano que eu havia recebido o diagnóstico e estava satisfeita vivendo um dia de cada 
�Y�H�]�����&�R�P�R���D�V�V�L�P�����S�H�Q�V�D�U���V�R�E�U�H���R���n�P���G�D���Y�L�G�D�"���3�R�U���T�X�H���F�R�Q�Y�H�U�V�D�U���V�R�E�U�H���L�V�V�R�����V�H���H�V�W�R�X���F�R�P��
�S�O�H�Q�D���V�D�¹�G�H�����D�S�H�V�D�U���G�H���D�O�J�X�P�D�V���Q�R�Y�D�V���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���S�R�U���F�R�Q�W�D���G�R���$�O�]�K�H�L�P�H�U�"����
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�2�� �F�H�U�W�R�� �¨�� �T�X�H�� �H�X�� �H�� �/�X�L�]�� �Y�D�P�R�V�� �F�R�Q�Y�L�Y�H�U���� �Q�L�Q�J�X�¨�P�� �S�R�G�H�� �G�L�]�H�U�� �S�R�U�� �T�X�D�Q�W�R�� �W�H�P�S�R���� �F�R�P�� �D��
�G�R�H�Q�¦�D���G�H���$�O�]�K�H�L�P�H�U�����1�R�V�V�R�V���D�I�H�W�R�V�����Q�R�V�V�D�V���S�R�V�V�L�E�L�O�L�G�D�G�H�V�����Q�R�V�V�D�V���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D�V���V�H�U�¢�R�����D��
�S�D�U�W�L�U���G�H���D�J�R�U�D�����W�R�G�D�V���D�W�U�D�Y�H�V�V�D�G�D�V���S�R�U���H�V�V�D���U�H�D�O�L�G�D�G�H�����6�L�P�����0�X�L�W�D�V���F�R�L�V�D�V���V�H�U�¢�R���G�H�L�[�D�G�D�V��
�Q�R�� �F�D�P�L�Q�K�R���� �)�L�F�D�U�¢�R�� �F�R�Q�R�V�F�R�� �D�T�X�H�O�D�V�� �T�X�H���� �G�H�� �I�D�W�R���� �L�P�S�R�U�W�D�P���� �$�V�� �D�P�L�]�D�G�H�V�� �G�D�� �Y�L�G�D���� �D�V��
�S�H�V�V�R�D�V�� �D�P�D�G�D�V���� �R�V�� �O�X�J�D�U�H�V�� �P�D�U�F�D�Q�W�H�V�� �H�� �D�V�� �H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D�V�� �L�P�S�U�H�V�V�D�V�� �Q�R�� �F�R�U�D�¦�¢�R���� �2�X�W�U�D�V��
�K�L�V�W�²�U�L�D�V���V�H�U�¢�R���H�V�F�U�L�W�D�V����

�$�O�J�X�P�D�V�� �S�H�V�V�R�D�V�� �T�X�H�U�H�P�� �V�D�E�H�U�� �W�X�G�R�� �V�R�E�U�H�� �D�� �G�H�P�©�Q�F�L�D���� �D�V�V�L�P�� �T�X�H�� �U�H�F�H�E�H�P�� �R��
�G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R���� �2�X�W�U�D�V���� �S�U�H�I�H�U�H�P�� �O�L�G�D�U�� �F�R�P�� �R�� �S�U�H�V�H�Q�W�H�� �H�� �Q�¢�R�� �V�H�� �S�U�H�R�F�X�S�D�U�� �F�R�P�� �R��
�I�X�W�X�U�R�����5�H�V�S�H�L�W�H���R���V�H�X���W�H�P�S�R���H���S�U�R�F�X�U�H���W�R�P�D�U���G�H�F�L�V�´�H�V���E�H�P���H�V�F�O�D�U�H�F�L�G�D�V���V�R�E�U�H��
�T�X�H���F�D�P�L�Q�K�R�V���V�H�J�X�L�U���Q�H�V�V�D���M�R�U�Q�D�G�D�����6�D�L�E�D���T�X�H���D�V���P�X�G�D�Q�¦�D�V���Y�¢�R���D�F�R�Q�W�H�F�H�Q�G�R���D�R��
�O�R�Q�J�R���G�R���W�H�P�S�R���H���T�X�H���Y�R�F�©���Q�¢�R���S�U�H�F�L�V�D���V�R�I�U�H�U���S�R�U���D�Q�W�H�F�L�S�D�¦�¢�R��

�/�X�L�]���H���H�X���G�H�F�L�G�L�P�R�V���U�H�R�U�J�D�Q�L�]�D�U���D���Y�L�G�D���S�D�U�D���Y�L�Y�H�U�P�R�V���R���S�U�H�V�H�Q�W�H�����&�R�P�H�¦�D�P�R�V���F�R�P���F�R�L�V�D�V��
simples como passar mais tempo com as pessoas que amamos e escolhemos um novo 
hobby �S�D�U�D���I�D�]�H�U�P�R�V���M�X�Q�W�R�V�����D�X�O�D�V���G�H���W�H�D�W�U�R�����6�H�P�S�U�H���I�X�L���P�D�L�V���W�¬�P�L�G�D���G�R���T�X�H���R���/�X�L�]���H���D�F�K�H�L��
�T�X�H���L�V�V�R���V�H�U�L�D���²�W�L�P�R���S�D�U�D���P�H���P�D�Q�W�H�U���H�Q�J�D�M�D�G�D���Q�D���F�R�P�X�Q�L�G�D�G�H�����$�O�¨�P���G�L�V�V�R�����Q�R�V���U�H�X�Q�L�P�R�V���D��
�F�D�G�D�������V�H�P�D�Q�D�V���S�D�U�D���X�P���F�D�I�¨���F�R�P���R�X�W�U�D�V���I�D�P�¬�O�L�D�V���T�X�H���Y�L�Y�H�P���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D�V���S�D�U�H�F�L�G�D�V���F�R�P��
�D�V���Q�R�V�V�D�V�����V�H�M�D���S�R�U���F�R�Q�G�L�¦�¢�R���G�D���G�H�P�©�Q�F�L�D���R�X���G�H���R�X�W�U�D���G�R�H�Q�¦�D���F�U�³�Q�L�F�D���T�X�H���U�H�T�X�H�U���F�X�L�G�D�G�R�V��
�G�H���O�R�Q�J�R���S�U�D�]�R�����-�X�Q�W�R�V�����Q�²�V���S�D�U�W�L�O�K�D�P�R�V���H�P�R�¦�´�H�V���F�R�Q�o�L�W�X�R�V�D�V���F�R�P�R���W�U�L�V�W�H�]�D�����P�H�G�R�����H�V�S�H��
rança, raiva, amor, frustração e também aprendemos a nos adaptar aos altos e baixos que 
�H�V�V�D���Q�R�Y�D���U�H�D�O�L�G�D�G�H���Q�R�V���L�P�S�´�H����

�)�R�L�� �Q�H�V�V�H�� �J�U�X�S�R�� �T�X�H�� �R�X�Y�L�� �I�D�O�D�U�� �S�H�O�D�� �S�U�L�P�H�L�U�D�� �Y�H�]�� �V�R�E�U�H�� �D�� �L�P�S�R�U�W�¡�Q�F�L�D�� �G�H�� �S�H�Q�V�D�U�� �F�R�P�R��
�G�H�V�H�M�R���V�H�U���W�U�D�W�D�G�D���Q�R���n�P���G�D���Y�L�G�D�����T�X�D�Q�G�R���Q�¢�R���P�D�L�V���S�X�G�H�U���H�[�S�U�H�V�V�D�U���P�L�Q�K�D�V���Y�R�Q�W�D�G�H�V���R�X��
�W�R�P�D�U���G�H�F�L�V�´�H�V���V�R�]�L�Q�K�D����

�����9�R�F�©���V�H���O�H�P�E�U�D�����/�X�L�]�����T�X�H�P���W�U�R�X�[�H���L�V�V�R���Q�D���F�R�Q�Y�H�U�V�D�"��

�����)�R�L���D���,�V�D�E�H�O�����T�X�H���Y�L�Y�H���F�R�P���n�E�U�R�V�H���F�¬�V�W�L�F�D�����H���D���0�D�U�L�D�����D���P�¢�H���G�H�O�D�����)�R�L���X�P���V�X�V�W�R���S�D�U�D���Q�²�V�����)�L�F�D��
�P�R�V���P�D�L�V���G�H�������P�H�V�H�V���V�H�P���W�R�F�D�U���Q�R�Y�D�P�H�Q�W�H���Q�R���D�V�V�X�Q�W�R�����6�²���S�U�R�F�H�V�V�D�Q�G�R���D���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D���G�H�O�D�V��
�����)�R�L���P�H�V�P�R�"���1�¢�R���P�H���O�H�P�E�U�R���P�D�L�V���G�L�V�V�R�����0�D�V���P�H���O�H�P�E�U�R���T�X�H���W�L�Y�H���P�H�G�R���H���V�H�Q�W�L���D�Q�J�¹�V�W�L�D�� 

�6�L�Q�F�H�U�D�P�H�Q�W�H�����Q�¢�R���H�V�W�D�Y�D���S�U�H�S�D�U�D�G�D���S�D�U�D���I�D�O�D�U���G�L�V�V�R���Q�D�T�X�H�O�H���P�R�P�H�Q�W�R�����)�D�]�L�D���S�R�X�F�R���P�D�L�V��
�G�H�������D�Q�R���T�X�H���H�X���K�D�Y�L�D���U�H�F�H�E�L�G�R���R���G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R���H���H�V�W�D�Y�D���V�D�W�L�V�I�H�L�W�D���Y�L�Y�H�Q�G�R���X�P���G�L�D���G�H���F�D�G�D��
�Y�H�]�����&�R�P�R���D�V�V�L�P�����S�H�Q�V�D�U���V�R�E�U�H���R���n�P���G�D���Y�L�G�D�"���3�R�U���T�X�H���F�R�Q�Y�H�U�V�D�U���V�R�E�U�H���L�V�V�R�����V�H���H�V�W�R�X���F�R�P��
�S�O�H�Q�D���V�D�¹�G�H�����D�S�H�V�D�U���G�H���D�O�J�X�P�D�V���Q�R�Y�D�V���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���S�R�U���F�R�Q�W�D���G�R���$�O�]�K�H�L�P�H�U�"����

�O�R�Q�J�R���G�R���W�H�P�S�R���H���T�X�H���Y�R�F�©���Q�¢�R���S�U�H�F�L�V�D���V�R�I�U�H�U���S�R�U���D�Q�W�H�F�L�S�D�¦�¢�R��

�Q�[



A rotina com o cuidado de longa duração leva muitas pessoas a abandonarem o 
cuidado consigo mesmas. O excesso de responsabilidades, o aumento nos gastos 
e as incertezas pelo futuro fazem com que o lazer, o convívio social e os momentos 
reservados para si sejam deixados de lado. Mas, atenção! É fundamental cuidar de 
si, antes de cuidar de outros. 

Procure exercitar-se um pouco todos os dias. Encontre algo que te dê prazer e 
que você consiga inserir na sua rotina, como uma caminhada de 20 minutos, um 
alongamento pela manhã ou a troca do elevador pelas escadas.

�9�²���$�Q�D���W�H�P���W�L�G�R���G�L�D�V���G�L�I�¬�F�H�L�V�����(���Q�²�V���W�D�P�E�¨�P�����6�¢�R�������D�Q�R�V���G�H�V�G�H���R���G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R���H���R�V���G�H�V�D�n�R�V��
�F�R�P���D�V���P�X�G�D�Q�¦�D�V���G�H���K�X�P�R�U���H���G�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�R���n�F�D�U�D�P���P�D�L�V���I�U�H�T�X�H�Q�W�H�V�����$���U�R�W�L�Q�D���Q�H�V�V�D��
fase da doença tem sido mais cansativa. Eu percebo que meus compromissos 
�S�U�R�n�V�V�L�R�Q�D�L�V�� �H�� �P�L�Q�K�D�� �Y�L�G�D�� �H�P�� �I�D�P�¬�O�L�D�� �n�F�D�P���� �Ÿ�V�� �Y�H�]�H�V���� �H�P�� �V�H�J�X�Q�G�R�� �S�O�D�Q�R���� �1�R�V�� �¹�O�W�L�P�R�V��
meses, atrasei algumas entregas no trabalho e acabei tendo que dizer não para dois 
outros novos clientes. Nosso orçamento doméstico está apertado. Willian faz o que pode 
e, sempre que dá, se oferece para aulas particulares ou de reforço. 

Precisei voltar ao médico para rever meu tratamento de ansiedade. Poucos meses depois 
de ter assumido os cuidados da minha avó, comecei a sentir dores no estômago, falta de 
�D�U�����P�X�L�W�D���L�U�U�L�W�D�¦�¢�R�����G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���S�D�U�D���G�R�U�P�L�U���H�����W�D�P�E�¨�P�����S�D�U�D���P�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U���Q�R���W�U�D�E�D�O�K�R����
Há mais de 3 anos tomo remédio, mas agora sinto que ele não tem me ajudado tanto. Estou 
exausta. O Willian diz que preciso de ajuda de um psicólogo. Mas, neste momento, não 
temos como colocar isso no orçamento. 

DarLEne E Vó Ana: “EsToU exAuStA”

ComO CuIdaR dE SuA saÚDe fÍSicA e mENtaL?

A vida com a doença
de Alzheimer

1812



�$�O�L�P�H�Q�W�H���V�H���G�H���I�R�U�P�D���V�D�X�G� �Y�H�O���H���U�H�J�X�O�D�U�����(�Y�L�W�H���n�F�D�U���O�R�Q�J�R�V���S�H�U�¬�R�G�R�V���V�H�P���L�Q�J�H�U�L�U��
�Q�H�Q�K�X�P�� �D�O�L�P�H�Q�W�R���� �'�©�� �S�U�H�I�H�U�©�Q�F�L�D�� �D�� �I�U�X�W�D�V���� �O�H�J�X�P�H�V���� �J�U�¢�R�V�� �H�� �F�D�U�Q�H�V�� �P�D�J�U�D�V����
�&�R�Q�V�X�P�D���P�X�L�W�D��� �J�X�D��

�7�H�Q�K�D�� �X�P�� �V�R�Q�R�� �W�U�D�Q�T�X�L�O�R�� �H�� �U�H�S�D�U�D�G�R�U���� �1�D�� �P�H�G�L�G�D�� �G�R�� �S�R�V�V�¬�Y�H�O���� �S�U�R�F�X�U�H�� �V�H�P�S�U�H��
�G�R�U�P�L�U���H���D�F�R�U�G�D�U���Q�R���P�H�V�P�R���K�R�U� �U�L�R�����I�D�¦�D���X�P�D���U�H�I�H�L�¦�¢�R���O�H�Y�H���Ÿ���Q�R�L�W�H�����Y� ���S�D�U�D���F�D�P�D��
�T�X�D�Q�G�R���W�L�Y�H�U���V�R�Q�R���H���H�Y�L�W�H���R���X�V�R���G�R���F�H�O�X�O�D�U��

�0�D�Q�W�H�Q�K�D�� �R�V�� �Y�¬�Q�F�X�O�R�V�� �F�R�P�� �S�H�V�V�R�D�V�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�V�� �S�D�U�D�� �Y�R�F�©���� �(�Q�W�U�H�� �H�P�� �F�R�Q�W�D�W�R��
com amigos, amigas e familiares que fazem parte da sua rede e crie 
�R�S�R�U�W�X�Q�L�G�D�G�H�V�� �S�D�U�D�� �V�H�� �P�D�Q�W�H�U�H�P�� �F�R�Q�H�F�W�D�G�R�V���� �)�D�¦�D�� �Q�R�Y�D�V�� �D�P�L�]�D�G�H�V���� �3�U�R�F�X�U�H��
�J�U�X�S�R�V���G�H���D�S�R�L�R�����3�H�¦�D���D�M�X�G�D���H���V�D�L�E�D���D�F�H�L�W� ���O�D��

�5�H�D�O�L�]�H���D�W�L�Y�L�G�D�G�H�V���S�U�D�]�H�U�R�V�D�V�����&�D�G�D���S�H�V�V�R�D���¨���¹�Q�L�F�D���H���W�H�P���V�H�X���M�H�L�W�R���S�U�²�S�U�L�R���G�H���V�H��
�G�L�Y�H�U�W�L�U�����U�H�O�D�[�D�U���H���G�H�V�F�D�Q�V�D�U�����(�Q�F�R�Q�W�U�H���P�R�G�R�V���G�H���H�V�W�D�U���F�R�P���Y�R�F�©��

Clique e saiba mais sobre 
Transtornos de Ansiedade
no Adulto
acessando aqui a linha de 
�F�X�L�G�D�G�R���G�R���0�L�Q�L�V�W�¨�U�L�R���G�D���6�D�¹�G�H��

Não se culpe, não ache que é 
frescura e que, somente com força 

de vontade, você pode superar o 
estresse, a ansiedade e a 

depressão.  Seja gentil com você. 
Aceite suas limitações.

�5�H�D�O�L�]�H���D�W�L�Y�L�G�D�G�H�V���S�U�D�]�H�U�R�V�D�V�����&�D�G�D���S�H�V�V�R�D���¨���¹�Q�L�F�D���H���W�H�P���V�H�X���M�H�L�W�R���S�U�²�S�U�L�R���G�H���V�H��
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https://linhasdecuidado.saude.gov.br/portal/ansiedade/sou-paciente


Tenho me esforçado para aprender mais sobre a doença e, quando consigo, participo dos 
grupos de apoio que tem aqui na minha comunidade religiosa em Várzea Grande. Em geral, 
me sinto melhor depois desses encontros.

A vida com a doença
de Alzheimer
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�ˆ���P�X�L�W�R���E�R�P���F�R�P�S�D�U�W�L�O�K�D�U���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D���H���V�D�E�H�U���T�X�H���R�X�W�U�D�V���S�H�V�V�R�D�V���S�D�V�V�D�P���S�R�U���V�L�W�X�D�¦�´�H�V��
�S�D�U�H�F�L�G�D�V���F�R�P���D���P�L�Q�K�D�����0�D�V���Q�H�P���V�H�P�S�U�H���P�H���V�L�Q�W�R���P�X�L�W�R���F�R�Q�I�R�U�W� �Y�H�O�����6�R�X���U�H�V�H�U�Y�D�G�D���H���Q�¢�R��
�J�R�V�W�R���G�H���I�D�O�D�U���V�R�E�U�H���P�L�P���H���V�R�E�U�H���P�L�Q�K�D�V���T�X�H�V�W�´�H�V���S�H�V�V�R�D�L�V�����(�X���J�R�V�W�D�U�L�D���P�H�V�P�R���G�H���S�R�G�H�U��
�F�R�Q�W�D�U���F�R�P���D�O�J�X�¨�P���T�X�H���P�H���D�M�X�G�D�V�V�H���Q�R�V���F�X�L�G�D�G�R�V���F�R�P���P�L�Q�K�D���D�Y�²�����8�P�D���S�H�V�V�R�D���T�X�H���I�R�V�V�H��
�S�U�R�n�V�V�L�R�Q�D�O�����V�D�E�H�"���4�X�H���W�L�Y�H�V�V�H���H�V�W�X�G�D�G�R���S�D�U�D���O�L�G�D�U���F�R�P���W�X�G�R���L�V�V�R����

�0�D�V�����L�V�V�R���Q�¢�R���¨���S�R�V�V�¬�Y�H�O���D�J�R�U�D�����0�H�V�P�R���T�X�H���H�X���S�X�G�H�V�V�H���S�D�J�D�U���S�H�O�R�V���V�H�U�Y�L�¦�R�V�����9�²���$�Q�D���Q�¢�R��
�D�F�H�L�W�D���Q�L�Q�J�X�¨�P�����(�Q�W�H�Q�G�R���P�X�L�W�R���E�H�P���F�R�P�R���H�O�D���V�H���V�H�Q�W�H����

�6�H�P�S�U�H�� �W�¢�R�� �L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�H�� �H�� �G�R�Q�D�� �G�H�� �V�L���� �,�P�D�J�L�Q�D�� �W�H�U�� �T�X�H�� �S�U�H�F�L�V�D�U�� �G�H�� �X�P�D�� �S�H�V�V�R�D��
�H�V�W�U�D�Q�K�D���S�D�U�D���D�M�X�G� ���O�D���Q�D�V���W�D�U�H�I�D�V���G�R���G�L�D���D���G�L�D�"���–�1�¢�R���S�U�H�F�L�V�R���G�H���E�D�E� �—�����H�O�D���G�L�]���D�W�¨���S�D�U�D��
�P�L�P�����Ÿ�V���Y�H�]�H�V����

Acesse aqui e saiba como ajudar uma 
pessoa com demência a aceitar os 

�F�X�L�G�D�G�R�V���G�H���S�U�R�n�V�V�L�R�Q�D�L�V���R�X���R�X�W�U�D�V��
pessoas menos familiares ao convívio.

Clique aqui e saiba mais sobre 
como diferentes pessoas 

precisam de diferentes tipos de 
suporte.

Nem todas as pessoas sentem-se confortáveis em grupos de 
apoio. Tudo bem. O importante é que você saiba que, se 
precisar, há recursos que podem te ajudar a melhor percorrer 
a jornada do cuidado, com saúde, leveza e positividade.

15

https://www.youtube.com/watch?v=4oSii2gNwV0&ab_channel=Febraz
https://naomeesquecas.org.br/como-ajudar-as-pessoas-a-aceitar-ajuda-e-apoio/


Já faz alguns meses que não consigo mais trabalhar depois das 5 horas da tarde. Esse 
�¨�� �X�P�� �K�R�U� �U�L�R�� �H�P�� �T�X�H�� �9�²�� �$�Q�D�� �F�R�P�H�¦�D�� �D�� �n�F�D�U�� �D�J�L�W�D�G�D���� �D�Q�G�D�� �G�H�� �X�P�� �O�D�G�R�� �S�D�U�D�� �R�� �R�X�W�U�R����
�S�H�G�H���S�D�U�D���L�U���G�H���Y�R�O�W�D���S�D�U�D���V�X�D���F�D�V�D�����•�V���Y�H�]�H�V�����F�K�R�U�D���H���n�F�D���X�P���S�R�X�F�R���D�J�U�H�V�V�L�Y�D���F�R�P�L�J�R����

Eu ouvi no grupo de apoio que muitas outras pessoas passam por isso, também. O 
nome desses comportamentos associados à demência é Síndrome do Pôr do Sol. 
Fiquei curiosa quando os familiares contaram sobre isso. Alguns disseram, inclusive, 
�T�X�H���Y�L�Y�H�Q�F�L�D�P���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D�V���G�H���D�O�X�F�L�Q�D�¦�´�H�V���� �8�P�D���n�O�K�D���G�H�V�F�U�H�Y�H�X���T�X�H���V�X�D���P�¢�H���n�F�D���R��
tempo todo pegando coisas no ar, como se fossem pequenos insetos, e pedindo para 
ela fechar a janela, para que eles parem de entrar.  

Fiquei triste, por um instante, mas logo pensei que precisava aprender mais sobre isso 
para poder ajudar Vó Ana, quando ela precisa. Descobri que algumas coisas podem 
contribuir para que esses comportamentos aconteçam e passei a prestar mais 
atenção à nossa rotina. Por exemplo, sabendo que o cansaço físico e mental de um dia 
cheio de atividades ou muito estímulo pode aumentar a agitação, criei vários 
momentos ao longo do dia para que Vó Ana tire umas pequenas sonecas e descanse. 
Também comecei a encorajá-la a acordar e a se alimentar nos mesmos horários, todos 
�R�V�� �G�L�D�V�� �H���� �V�H�P�S�U�H�� �T�X�H�� �S�R�V�V�R���� �n�F�R�� �F�R�P�� �H�O�D�� �Q�R�� �T�X�L�Q�W�D�O�� �D�S�U�R�Y�H�L�W�D�Q�G�R�� �R�� �V�R�O�� �G�D�� �P�D�Q�K�¢����
Outra coisa que funciona é rezar e cantar louvores. Ela se acalma muito quando 
�F�R�O�R�F�R���D�V���P�¹�V�L�F�D�V���T�X�H���F�D�Q�W� �Y�D�P�R�V���Q�D���F�R�P�X�Q�L�G�D�G�H��

Isso parece estar ajudando um pouco. Agora quero experimentar também as dicas que 
deram no grupo de apoio para fechar as janelas e cortinas antes do sol se pôr, e 
�D�F�H�Q�G�H�U���D�V���O�X�]�H�V���S�D�U�D���T�X�H���D���F�D�V�D���n�T�X�H���E�H�P���L�O�X�P�L�Q�D�G�D�����V�H�P���D�T�X�H�O�D���S�H�Q�X�P�E�U�D���T�X�H���S�R�G�H��
�F�D�X�V�D�U���D�Q�J�¹�V�W�L�D���H���P�H�G�R���Q�D���9�²���$�Q�D����

A vida com a doença
de Alzheimer
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�Y�H�U�� �I�R�W�R�V�� �M�X�Q�W�R�V���� �R�X�Y�L�U�� �X�P�D�� �P�¹�V�L�F�D�� �T�X�H�� �W�U�D�]�� �E�R�Q�V�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�R�V���� �D�V�V�L�V�W�L�U�� �D�� �X�P�� �n�O�P�H��
�I�D�Y�R�U�L�W�R���� �R�X�� �D�� �X�P�D�� �F�H�O�H�E�U�D�¦�¢�R�� �U�H�O�L�J�L�R�V�D�� �Q�D�� �7�9���� �7�D�P�E�¨�P�� �J�R�V�W�H�L�� �G�D�� �L�G�H�L�D�� �G�H�� �R�E�V�H�U�Y�D�U��
mais e anotar o que ocorre antes desses comportamentos acontecerem, para ver se 
�F�R�Q�V�L�J�R���L�G�H�Q�W�L�n�F�D�U���R�X�W�U�D�V���F�R�L�V�D�V���T�X�H���S�R�G�H�P���H�V�W�D�U���F�D�X�V�D�Q�G�R���D���D�J�L�W�D�¦�¢�R���G�D���9�²���$�Q�D����

Alguns  familiares disseram  que fazer  atividades  prazerosas  da  certo para eles, como



Uma das primeiras decisões que tomamos em casa, 
juntamente com meus irmãos, foi a de que eu deixaria 
meu emprego para estar mais próxima e ajudar o papai 
no que precisasse. Não somos uma família de muitas 
posses e a aposentadoria rural de papai não era 
�V�X�n�F�L�H�Q�W�H���S�D�U�D���V�X�D�V���G�H�V�S�H�V�D�V�����3�R�U���V�R�U�W�H�����H�Q�F�R�Q�W�U�D�P�R�V��
o CAPAz, um serviço de Cuidado e Apoio a Pessoas com 
Alzheimer, que o Instituto Não Me Esqueças oferece 
gratuitamente. Ali, começamos logo com atividades 
para manter o papai ativo física e mentalmente.

Eu estava perto de fazer 50 anos quando papai foi diagnosticado. Quem tem planos para 
assumir os cuidados dos pais em alguma fase da vida? Eu não tinha. Nos nossos projetos 
�G�H�� �I�X�W�X�U�R���� �H�P�� �I�D�P�¬�O�L�D���� �R�� �T�X�H�� �Y�¬�D�P�R�V�� �H�U�D�� �D�� �H�V�W�D�E�L�O�L�G�D�G�H�� �n�Q�D�Q�F�H�L�U�D���� �R�V�� �n�O�K�R�V�� �F�U�L�D�G�R�V��
começando suas vidas e, com isso, um pouco mais de tempo livre para aproveitarmos as 
nossas próprias. 

Não demorou muito para que eu percebesse que as coisas não seriam bem assim. Logo, as 
responsabilidades com o cuidado foram chegando e, com o tempo, demandando mais de 
nós. Me lembrava sempre do que havia dito o médico no dia do diagnóstico: “a doença de 
�$�O�]�K�H�L�P�H�U���¨���R���F�R�P�H�¦�R���G�H���X�P�D���Q�R�Y�D���Y�L�G�D�����F�R�P���Q�R�Y�D�V���U�R�W�L�Q�D�V���H���Q�R�Y�R�V���G�H�V�D�n�R�V�—����

Aquilo foi fazendo cada vez mais sentido. Logo entendi que papai não iria se curar ou 
voltar a ser como antes do diagnóstico. Por mais difícil que tivesse sido o processo de 
aceitação dessa condição crônica com a qual ele passaria a viver, foi somente então que 
as coisas foram se tornando mais possíveis.

FerNAnDa E SeU afONso: “caDA diA coNtA”

Clique para saber 
mais sobre o CAPAz, 

acesse aqui 

A vida com a doença
de Alzheimer
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�2���P�¨�G�L�F�R���T�X�H���Q�R�V���D�F�R�P�S�D�Q�K�R�X���Q�R���L�Q�¬�F�L�R���G�R���W�U�D�W�D�P�H�Q�W�R���H�[�S�O�L�F�R�X���V�R�E�U�H���D���L�P�S�R�U�W�¡�Q�F�L�D��
de mantermos papai ativo e de cuidarmos da sua alimentação, controlarmos sua 
diabetes e hipertensão, para que isso pudesse ajudar a diminuir a velocidade do 
�G�H�V�H�Q�Y�R�O�Y�L�P�H�Q�W�R�� �G�D�� �G�R�H�Q�¦�D���� �(�O�H�� �I�R�L�� �E�H�P�� �F�O�D�U�R�� �H�P�� �Q�R�V�� �G�L�]�H�U�� �T�X�H�� �H�V�V�H�V�� �F�X�L�G�D�G�R�V��
�S�R�G�H�U�L�D�P���W�D�P�E�¨�P���I�D�F�L�O�L�W�D�U���R���J�H�U�H�Q�F�L�D�P�H�Q�W�R���G�D���V�R�E�U�H�F�D�U�J�D���T�X�H���W�H�U�¬�D�P�R�V���Q�R���S�U�R�F�H�V�V�R����

�&�D�G�D���D�Q�R���F�R�Q�W�D�����&�D�G�D���G�L�D���F�R�Q�W�D�����(�X���L�P�D�J�L�Q�R���F�R�P�R���P�H���V�H�Q�W�L�U�L�D���V�H���W�L�Y�H�V�V�H���S�U�L�Y�D�G�R���R���S�D�S�D�L���G�D��
possibilidade de se manter engajado na comunidade e de preservar suas habilidades, pelo 
�P�D�L�R�U�� �W�H�P�S�R�� �S�R�V�V�¬�Y�H�O���� �(�X�� �Q�X�Q�F�D�� �G�H�V�L�V�W�L�� �G�H�O�H���� �(�O�H�� �Q�X�Q�F�D�� �G�H�V�L�V�W�L�X�� �G�H�O�H���� �0�H�V�P�R�� �D�J�R�U�D�� �T�X�H��
�S�D�S�D�L���V�H���F�R�P�X�Q�L�F�D���S�R�X�F�R���F�R�P���D�V���S�D�O�D�Y�U�D�V�����T�X�D�V�H���M� ���Q�¢�R���F�D�P�L�Q�K�D���H���W�H�P���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���S�D�U�D��
�H�Q�J�R�O�L�U���D�O�J�X�Q�V���W�L�S�R�V���G�H���D�O�L�P�H�Q�W�R�V�����R���P�D�Q�W�H�P�R�V���H�Q�J�D�M�D�G�R�����L�Q�W�H�U�D�J�L�P�R�V���H���U�H�D�n�U�P�D�P�R�V���V�X�D��
�L�P�S�R�U�W�¡�Q�F�L�D���H�P���Q�R�V�V�D�V���Y�L�G�D�V�����1�²�V���H�V�F�R�O�K�H�P�R�V���Q�R�V���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U���Q�R�V���D�Q�R�V���G�H���Y�L�G�D�����D�R���L�Q�Y�¨�V��
�G�H���V�²���H�V�S�H�U�D�U���D���P�R�U�W�H��
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Muitas pessoas acreditam que suas vidas acabam com o diagnóstico de Alzheimer 
�R�X���R�X�W�U�R���W�L�S�R���G�H���G�H�P�©�Q�F�L�D�����,�V�V�R���¨���X�P���P�L�W�R���T�X�H���S�U�H�F�L�V�D���V�H�U���G�H�V�D�n�D�G�R�����9�L�Y�H�U���F�R�P���H�V�V�D��
condição impõe mudanças nos modos como as pessoas fazem as coisas, mas essas 
mudanças não são sempre negativas e podem dar lugar a novas experiências e 
aprendizagens.

Se você vive com demência ou cuida de uma pessoa que vive com essa condição, 
veja como pode estimular o engajamento e manter a qualidade de vida.

Ter demência não impede, necessariamente, que a pessoa continue a fazer as 
coisas que ama. É, antes, uma questão de ajustar a maneira como são feitas. 
Muitos desses ajustes podem envolver aceitar a ajuda de outras pessoas. Se 
você gosta de cozinhar ou assar, coloque lembretes adesivos nos armários e nos 
utensílios de cozinha para lembrar o que eles contêm e como funcionam, e peça 
a alguém para fazer companhia na cozinha enquanto você prepara uma receita. 
�6�H���Y�R�F�©���¨���X�P���I�D�P�L�O�L�D�U�����n�T�X�H���S�R�U���S�H�U�W�R���H���V�H���R�I�H�U�H�¦�D���S�D�U�D���I�D�]�H�U���M�X�Q�W�R�����D�R���L�Q�Y�¨�V���G�H��
fazer pela pessoa.

COmo VIveR bEM dePOis DO diAGnóStICo dE aLzHEimER?

Faça o que gosta.

Pode ser difícil pensar nos estágios mais avançados da demência, e muitas 
pessoas acham muito perturbador falar sobre isso. No entanto, se você puder 
ter essas conversas, se preparar antecipadamente é a melhor maneira de 
garantir que você e seus entes queridos estão em sintonia, sabendo como te 
apoiar para continuar vivendo uma vida feliz e envolvida.

�3�U�H�S�D�U�H���V�H���S�D�U�D���R�V���G�H�V�D�n�R�V��

Pense mais na pessoa, não na condição. Olhe para o que você ou a pessoa de 
quem você cuida pode fazer, não para o que não pode, e concentre-se no 

 
demência não é a progressão da doença, mas a falta de conhecimento que 

 
vivendo com dignidade.

Mantenha uma abordagem positiva.

A vida com a doença
de Alzheimer
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�S�R�V�V�¬�Y�H�O�����8�P���G�R�V���P�D�L�R�U�H�V���G�H�V�D�I�L�R�V���H�Q�I�U�H�Q�W�D�G�R�V���S�H�O�D�V�����S�H�V�V�R�D�V�����T�X�H���Y�L�Y�H�P���F�R�P

alimenta mitos,  preconceitos  e  discriminação  e  as  impede  de  continuarem



Não é verdade que não há nada mais para se fazer depois do 
diagnóstico da doença de Alzheimer. Ao contrário. Todas as 
estratégias de redução de riscos devem ser ainda mais praticadas 
e disponibilizadas pelos setores públicos e órgãos dos governos.  

�$�W�H�Q�¦�¢�R�� �F�R�P�� �L�Q�I�R�U�P�D�¦�´�H�V�� �I�D�O�V�D�V�� �H�� �V�H�P�� �I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�R�� �F�L�H�Q�W�¬�n�F�R��
�G�L�V�S�R�Q�¬�Y�H�L�V���Q�D���,�Q�W�H�U�Q�H�W�����3�U�R�F�X�U�H���S�R�U���V�L�W�H�V���F�R�Q�n� �Y�H�L�V�����F�R�P�R���R�V���G�H���2�1�*�V����
�G�H�� �X�Q�L�Y�H�U�V�L�G�D�G�H�V�� �H�� �G�H�� �S�U�R�n�V�V�L�R�Q�D�L�V�� �G�D�� �V�D�¹�G�H���� �&�R�Q�n�U�D�� �D�V�� �I�R�Q�W�H�V�� �H�� �D�V��
datas das notícias, buscando por referências e por dados atualizados. 
�'�H�V�F�R�Q�n�H���G�H���V�R�O�X�¦�´�H�V���I� �F�H�L�V���H���P�L�O�D�J�U�R�V�D�V��

�0�H�� �O�H�P�E�U�R�� �E�H�P�� �F�R�P�R�� �R�� �J�U�X�S�R�� �I�R�L�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �T�X�D�Q�G�R�� �W�L�Y�H�� �T�X�H�� �G�D�U�� �L�Q�¬�F�L�R�� �D�R�� �S�H�G�L�G�R�� �G�H��
�F�X�U�D�W�H�O�D���G�H���S�D�S�D�L�����$���G�H�F�L�V�¢�R�����H�P���V�L�����M� ���K�D�Y�L�D���V�L�G�R���X�P���S�U�R�F�H�V�V�R���O�R�Q�J�R���H���E�D�V�W�D�Q�W�H���F�R�Q�o�L�W�X�R�V�R����
�2�� �D�Y�D�Q�¦�R�� �G�D�� �G�R�H�Q�¦�D�� �L�D�� �Q�R�V�� �G�D�Q�G�R�� �V�L�Q�D�L�V�� �G�H�� �T�X�H�� �S�D�S�D�L�� �Q�¢�R�� �H�V�W�D�Y�D�� �P�D�L�V�� �H�P�� �F�R�Q�G�L�¦�¢�R�� �G�H��
�W�R�P�D�U���G�H�F�L�V�´�H�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�V���H���G�H���J�H�U�L�U���V�X�D���Y�L�G�D���n�Q�D�Q�F�H�L�U�D�����1�¢�R���T�X�H���I�R�V�V�H���P�X�L�W�R���R���T�X�H���H�O�H��
�W�L�Y�H�V�V�H�����6�R�P�H�Q�W�H���D���D�S�R�V�H�Q�W�D�G�R�U�L�D���H���D���F�D�V�L�Q�K�D�����R�Q�G�H���Y�L�Y�H�X���F�R�P���P�D�P�¢�H���S�R�U���P�D�L�V���G�H���������D�Q�R�V����

�)�R�L���G�R�O�R�U�R�V�R���S�D�V�V�D�U���S�R�U���H�V�V�D���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D�����7�D�O�Y�H�]�����H�V�V�H���W�H�Q�K�D���V�L�G�R���R���P�R�P�H�Q�W�R���H�P���T�X�H���H�X�����G�H��
�I�D�W�R�����F�R�P�H�F�H�L���D���P�H���G�D�U���F�R�Q�W�D���G�H���T�X�H���P�H�X���S�D�S�H�O���G�H���n�O�K�D���H�V�W�D�Y�D���V�H�Q�G�R���G�H�V�O�R�F�D�G�R���S�D�U�D���R���G�H��
�F�X�L�G�D�G�R�U�D�����G�H���J�H�V�W�R�U�D���U�H�V�S�R�Q�V� �Y�H�O���S�R�U���T�X�D�V�H���W�R�G�D�V���D�V���R�S�R�U�W�X�Q�L�G�D�G�H�V���T�X�H���S�D�S�D�L���W�H�U�L�D�����$�O�¨�P��
�G�L�V�V�R�����R���S�U�R�F�H�V�V�R���G�H���G�H�F�L�V�¢�R���W�U�R�X�[�H���Ÿ���W�R�Q�D���F�R�Q�o�L�W�R�V���H�Q�W�U�H���Q�²�V�����L�U�P�¢�R�V�����(�X�����T�X�H���H�V�W�D�Y�D���P�D�L�V��
�S�U�²�[�L�P�D�� �G�D�V�� �U�R�W�L�Q�D�V�� �G�H�� �S�D�S�D�L���� �S�H�U�F�H�E�L�D�� �G�H�� �P�R�G�R�� �F�O�D�U�R�� �D�V�� �O�L�P�L�W�D�¦�´�H�V�� �T�X�H�� �L�D�P�� �V�H��
�D�S�U�H�V�H�Q�W�D�Q�G�R�����0�D�V�����I�R�L���S�U�H�F�L�V�R���X�P�D���U�H�X�Q�L�¢�R���O�R�Q�J�D���S�D�U�D���T�X�H���S�X�G�¨�V�V�H�P�R�V���F�R�Q�Y�H�U�V�D�U�����F�R�P��
�V�L�Q�F�H�U�L�G�D�G�H�����H���W�R�P�D�U���D���G�H�F�L�V�¢�R���F�R�P�R���E�D�V�H���Q�R�V���P�H�O�K�R�U�H�V���L�Q�W�H�U�H�V�V�H�V���G�R���S�D�S�D�L��

�0�H�V�P�R���W�H�Q�G�R���S�D�U�D�G�R���G�H���H�V�W�X�G�D�U���F�H�G�R�����J�R�V�W�R���G�H���O�H�U�����G�H���S�H�V�T�X�L�V�D�U�����H���G�H���D�S�U�H�Q�G�H�U���D�V���F�R�L�V�D�V��
�Q�R�V�� �O�L�Y�U�R�V�� �H�� �Q�D�� �,�Q�W�H�U�Q�H�W���� �(�Y�H�Q�W�X�D�O�P�H�Q�W�H���� �I�U�H�T�X�H�Q�W�R�� �J�U�X�S�R�V�� �G�H�� �D�S�R�L�R�� �Q�R�� �,�Q�V�W�L�W�X�W�R�� �1�¢�R�� �0�H��
�(�V�T�X�H�¦�D�V�����$�F�K�R���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���F�R�P�S�D�U�W�L�O�K�D�U���D�V���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D�V���F�R�P���R�X�W�U�D�V���I�D�P�¬�O�L�D�V���H���F�R�Q�K�H�F�H�U��
�D�V���G�H�O�D�V���W�D�P�E�¨�P�����1�H�V�V�H���H�V�S�D�¦�R�����H�Q�F�R�Q�W�U�R���S�H�V�V�R�D�V���L�Q�F�U�¬�Y�H�L�V���H���D�F�D�E�D�P�R�V���I�D�]�H�Q�G�R���S�D�U�W�H���G�D��
�U�H�G�H���G�H���D�S�R�L�R�����X�P�D�V���G�D�V���R�X�W�U�D�V��
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ConSIdeREm:

A vida com a doença
de Alzheimer

Para saber mais sobre 
curatela e interdição, 

acesse aqui

Os desejos e opiniões atuais da pessoa ou desejos e 
opiniões que ela tenha expressado anteriormente;

Quaisquer decisões tomadas devem ser a opção menos restritiva possível. Por 
exemplo, se a pessoa deseja fazer caminhadas regulares, mas é muito vulnerável 
para sair sozinha, a decisão de melhor interesse seria que alguém a 
acompanhasse, em vez de decidir que ela não pode mais sair.

Sua cultura e crenças;

Sua história de vida e personalidade.

Idealmente, decisões desta natureza devem tentar envolver, sempre que 
possível, a pessoa com demência, membros da família, especialmente cônjuge, 
�n�O�K�R�V�����n�O�K�D�V���H�����H�Y�H�Q�W�X�D�O�P�H�Q�W�H�����Q�H�W�R�V���H���Q�H�W�D�V�����6�H���I�R�U���Q�H�F�H�V�V� �U�L�R�����W�H�Q�K�D���W�D�P�E�¨�P��
�X�P�� �S�U�R�n�V�V�L�R�Q�D�O�� �G�D�� �V�D�¹�G�H���� �G�D�� �D�V�V�L�V�W�©�Q�F�L�D�� �R�X�� �P�H�V�P�R�� �G�R�� �F�D�P�S�R�� �G�R�� �G�L�U�H�L�W�R�� �H��
qualquer outra pessoa que esteja ativamente envolvida na vida da pessoa. 

De preferência, todas as pessoas devem discutir a decisão juntas e procurar 
chegar a um consenso sobre os melhores interesses da pessoa.

COmo TOmaR dECisÕeS cOM baSE noS 
MElHorES inTEreSsES de ALguÉM?

�R�\

https://cdn.qr-code-generator.com/account28344194/40762801_1.pdf?Expires=1698427130&Signature=Kwc1X5DSDqJGOIw6l6dTYJcFXDs1iBCY0ay5LGS3StjeYotmnjWTlCcSiMg7im0PvS9~kgXqxkNKC4LAvndDkfWULD6y~lf73gYrfMP2u~OtuoKmUCXPBdFAdzds-p~ZZc29yX6UAjS6piQ5xqcVE98wsI~VXiip6cOnT1Gq67QWm7HIl8fnHEB2qEEHD6Fia8u~e0MdkQCxEiZAHbBgrn3KEjHhTWRqJXHqf8R9tMWGKaYl1NUhqL6P3ubKe8iEGJ4a198F6VnIiKOZwg77n8KdrhSTkjMZJJGcNmzMWpVWPUwQRt7tKGMc9FTkwsy8CaKP-Ij8T1jCddsgZnuKAA__&Key-Pair-Id=KKMPOJU8AYATR


�)�R�U�Z�D�U�G�� �Z�L�W�K�� �G�H�P�H�Q�W�L�D���� �D�� �J�X�L�G�H�� �W�R�� �O�L�Y�L�Q�J�� �Z�L�W�K�� �G�H�P�H�Q�W�L�D���� �'�L�V�S�R�Q�¬�Y�H�O�� �H�P����
�K�W�W�S�V�������Z�Z�Z���I�R�U�Z�D�U�G�Z�L�W�K�G�H�P�H�Q�W�L�D���R�U�J���H�Q���D�E�R�X�W���X�V�����$�F�H�V�V�R���H�P�����������G�H���M�X�O�K�R���G�H������������

�0�D�]�X�F�K�H�O�O�L�����/�D�U�L�V�V�D���H���6�W�H�L�Q�����'�D�Q�L�H�O�D�����(�V�W�U�D�W�¨�J�L�D�V���S�D�U�D���X�P�D���U�H�O�D�¦�¢�R���G�H���D�I�H�W�R�����U�H�V�S�H�L�W�R���H��
�H�P�S�D�W�L�D�� �F�R�P�� �D�� �S�H�V�V�R�D�� �T�X�H�� �Y�L�Y�H�� �F�R�P�� �G�H�P�©�Q�F�L�D���� �3�U�R�J�U�D�P�D�� �=�(�/�$�5���� �0�²�G�X�O�R�� ������ �)�H�E�U�D�]�� �•��
�)�H�G�H�U�D�¦�¢�R�� �%�U�D�V�L�O�H�L�U�D�� �G�D�V�� �$�V�V�R�F�L�D�¦�´�H�V�� �G�H�� �$�O�]�K�H�L�P�H�U���� ������������ �'�L�V�S�R�Q�¬�Y�H�O�� �H�P��
�K�W�W�S�V�������Z�Z�Z���]�H�O�D�U���I�H�E�U�D�]���R�U�J���E�U�����$�F�H�V�V�R���H�P�������G�H���R�X�W�X�E�U�R���G�H������������

�0�H�Q�H�]�H�V���� �/�L�Q�D�� �H�� �(�U�O�L�F�K�P�D�Q���� �9�L�Y�L�D�Q���� �$�O�]�K�H�L�P�H�U�� �H�� �G�L�U�H�L�W�R�V���� �0�D�Q�X�D�O�� �S�U� �W�L�F�R�� �V�R�E�U�H��
�E�H�Q�H�I�¬�F�L�R�V�� �O�H�J�D�L�V���� �)�D�]�� �P�X�L�W�R�� �E�H�P���� �V�D�¹�G�H�� �H�� �O�R�Q�J�H�Y�L�G�D�G�H���� �>�6�'�@���� �'�L�V�S�R�Q�¬�Y�H�O�� �H�P����
�K�W�W�S�V�������Z�Z�Z���W�X�G�R�V�R�E�U�H�D�O�]�K�H�L�P�H�U���F�R�P���B�n�O�H�V���X�J�G�����I���I���E�B�D�H�������D�����G�����D���G�F�E�D���D�D�������H
�I���G�����H�H�D���S�G�I�����$�F�H�V�V�R���H�P���������G�H���P�D�L�R���G�H������������
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BIogRAfiAS

LinIKer

Me chamo Liniker Eduardo Moreira, sou 
natural de Apucarana mas moro em 
Londrina há três anos. Me formei em 

�G�H�V�L�J�Q���J�U� �n�F�R���S�H�O�D���8�Q�L�Y�H�U�V�L�G�D�G�H���(�V�W�D�G�X�D�O��
de Londrina e atualmente tenho como 

foco do meu trabalho a criação de 
ilustração para marcas e empresas. Tive a 

felicidade de ter sido convidado para 
ilustrar o material do projeto PlenaMente, 
junto ao Instituto Não Me Esqueças e me 
sinto muito grato de poder colaborar com 
um projeto tão necessário e importante 
na educação e conscientização sobre o 

Alzheimer.

GisELe

Me chamo Gisele Mariotto Peres. Sou natural de 
São Paulo, mas me considero Botucatuense 

porque me mudei para Botucatu com meses de 
vida. Lá se encontra a maioria da minha família. 

Sou formada em Serviço Social, casada com 
Lourenço Carmelo Torres, com quem tenho dois 

�n�O�K�R�V�����/�R�X�U�H�Q�¦�R���H���0�D�U�L�D�Q�D�����$�E�U�L���P�¢�R���G�D��
�S�U�R�n�V�V�¢�R���S�D�U�D���V�H�U���P�¢�H���H�����G�H�S�R�L�V���G�R�V���n�O�K�R�V��

crescidos, me dediquei a trabalhos voluntários. 
Aos 56 anos fui diagnosticada com Alzheimer 
precoce e desejo que as pessoas saibam que a 

doença pode atingir pessoas não idosas.

ELaIne

Sou Elaine Mateus, professora e 
pesquisadora aposentada da 

Universidade Estadual de Londrina, 
mãe de três mulheres e apaixonada 
por esportes. Desde 2012, quando 

recebemos na família o 
diagnóstico de Alzheimer de minha 
�P�¢�H�����P�H���W�R�U�Q�H�L���X�P�D���n�O�K�D���S�D�U�F�H�L�U�D��

de cuidado, estudiosa e ativista dos 
direitos das pessoas com demência 

e seus familiares.

A vida com a doença
de Alzheimer
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RicARdo

�0�H���F�K�D�P�R���5�L�F�D�U�G�R���6�D�Q�F�K�H�V�����V�R�X���D�Q�D�O�L�V�W�D���G�H��
�V�L�V�W�H�P�D�V�����H�V�S�H�F�L�D�O�L�V�W�D���H�P���L�Q�W�H�O�L�J�©�Q�F�L�D���G�H��

�Q�H�J�²�F�L�R�V�����7�U�D�E�D�O�K�H�L���������D�Q�R�V���Q�D���6�H�U�F�R�P�W�H�O���H��
�H�V�W�R�X���F�R�P�H�¦�D�Q�G�R���Q�R�Y�D���F�D�U�U�H�L�U�D�����6�R�X���F�D�V�D�G�R���K� ��

�������D�Q�R�V���F�R�P���$�G�U�L�D�Q�D���H���W�H�P�R�V���G�R�L�V���n�O�K�R�V����
�5�H�F�H�E�H�P�R�V���R���G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R���G�H���G�H�P�©�Q�F�L�D���G�D��

�P�L�Q�K�D���P�¢�H���H�P���������������7�R�U�Q�H�L���P�H���F�X�L�G�D�G�R�U�����M�X�Q�W�R��
�F�R�P���P�H�X�V���L�U�P�¢�R�V�����$�L�Q�G�D���Q�¢�R���G�H�n�Q�L�P�R�V���F�R�P�R��
�V�H�U� ���R���I�X�W�X�U�R�����P�D�V���M� ���W�R�U�Q�D�P�R�V���D���Y�L�G�D���G�H���Q�R�V�V�D��

�P�¢�H���E�H�P���P�H�O�K�R�U���G�R���T�X�H���H�V�W�D�Y�D��

AliNy

�0�H�X���Q�R�P�H���¨���$�O�L�Q�\���3�H�U�U�R�W�D�����V�R�X���S�U�R�I�H�V�V�R�U�D����
mestre em Estudos da Linguagem, contadora 
�G�H���K�L�V�W�²�U�L�D�V���H���P�H�G�L�D�G�R�U�D���G�H���O�H�L�W�X�U�D�������7�U�D�E�D�O�K�R��

�Q�D���6�H�F�U�H�W�D�U�L�D���0�X�Q�L�F�L�S�D�O���G�H���(�G�X�F�D�¦�¢�R���F�R�P��
formação de professores e sou uma 

�D�S�D�L�[�R�Q�D�G�D���S�H�O�D���O�L�W�H�U�D�W�X�U�D���L�Q�I�D�Q�W�L�O�����+�R�M�H���V�R�X��
uma curiosa e caçadora de livros 

infantojuvenis que abordem a doença de 
�$�O�]�K�H�L�P�H�U��

HelENa
�0�H���F�K�D�P�R���+�H�O�H�Q�D���6�H�J�D�Q�W�L�Q�����V�R�X��

�H�Q�J�H�Q�K�H�L�U�D���D�S�R�V�H�Q�W�D�G�D���H�����H�P��������������
�U�H�F�H�E�H�P�R�V���R���G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R���G�H���G�H�P�©�Q�F�L�D���G�R��

�P�H�X���P�D�U�L�G�R�����W�D�P�E�¨�P���H�Q�J�H�Q�K�H�L�U�R���F�L�Y�L�O����
�7�R�U�Q�H�L���P�H���V�X�D���F�X�L�G�D�G�R�U�D�����D�O�¨�P���G�H��

�F�R�P�S�D�Q�K�H�L�U�D���H�����H�P���������������R���G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R��
�I�H�F�K�R�X���V�H���H�P���$�O�]�K�H�L�P�H�U�����&�R�Q�W�L�Q�X�D�P�R�V��

�M�X�Q�W�R�V��

JozÉLiA

�6�R�X���D���-�R�]�¨�O�L�D���-���&�����7�D�Q�D�F�D�����I�D�¦�R���S�D�U�W�H���G�R��
�T�X�D�G�U�R���G�H���S�U�R�I�H�V�V�R�U�H�V���G�H���,�Q�J�O�©�V���G�D��

�6�H�F�U�H�W�D�U�L�D���G�H���(�G�X�F�D�¦�¢�R���G�R���(�V�W�D�G�R���G�R��
�3�D�U�D�Q� ���H���G�H���S�U�R�I�H�V�V�R�U�H�V���G�R�V���D�Q�R�V���L�Q�L�F�L�D�L�V��
�G�D���U�H�G�H���P�X�Q�L�F�L�S�D�O���G�H���/�R�Q�G�U�L�Q�D�����$�W�X�R�����K� ��

mais de vinte cinco anos, com a formação 
�G�R�F�H�Q�W�H���Q�D�V��� �U�H�D�V���G�H���3�R�U�W�X�J�X�©�V���H���,�Q�J�O�©�V����

�I�R�F�D�G�D���Q�R�V���H�V�W�X�G�R�V���G�D���O�L�Q�J�X�D�J�H�P�����R�Q�G�H���n�]��
�P�H�X���G�R�X�W�R�U�D�G�R�����(�[�S�O�R�U�R���L�Q�¹�P�H�U�D�V���S�U� �W�L�F�D�V��

de ensino e aprendizagem envolvendo 
muitos temas, entre eles a conscientização 

�V�R�E�U�H���D���Y�L�Y�©�Q�F�L�D���F�R�P���D���G�R�H�Q�¦�D���G�H��
�$�O�]�K�H�L�P�H�U�����(�P���������������P�H���W�R�U�Q�H�L���P�H�P�E�U�R���G�D��

�G�L�U�H�W�R�U�L�D���G�R���,�1�0�(��
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