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FADIGA E CHEMOBRAIN APOS UM CANCER:
COMPREENDER E AJUDAR EM CASA
Formacao para familias e préoximos de pessoas que tiveram ou tém cancer
Compreender as sequelas invisiveis do cancer para melhor acompanhar a recuperacao
Duracao : 2 horas Madulos : 4 moédulos

. - Publico : Familias e préximos de pessoas em tratamento ou
Licoes : 16 licdes

pds-cancer
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875
Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento
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Descricao da formacao

Esta formacdo de 2 horas destina-se as familias e aos préoximos de uma pessoa que teve ou tem céancer. A fadiga oncolégica e os
distUrbios cognitivos relacionados aos tratamentos (chemobrain) sdo as sequelas mais frequentes e menos visiveis do cancer.
Frequentemente incompreendidas pelo entorno, elas criam tensdes, mal-entendidos e um isolamento doloroso. Esta formagao ajuda as
familias a compreender essas realidades invisiveis, a adaptar seu apoio e a acompanhar a recuperacdo cognitiva e fisica em casa. Vocé
aprenderd estratégias concretas para ajudar seu ente querido enquanto cuida de si mesmo.

Resumo dos maodulos

MODULE 1 A fadiga cancerigena — uma realidade desconhecida 4 licoes

O chemobrain — quando a quimioterapia perturba o pensamento 4 licoes
MODULE 3 A vida apds os tratamentos — o pds-cancer 4 licoes
MODULE 4 Cuidar de vocé 4 licoes

Objetivos pedagogicos

Objetivos pedagdgicos

e Compreender os mecanismos da fadiga oncoldgica e do chemobrain
e Adaptar o apoio e a comunicacao com seu ente querido

e Acompanhar a recuperacgao cognitiva e fisica em casa

e Apoiar a reconstrucdo apés os tratamentos sem apressar

e Cuidar de si mesmo como cuidador e evitar o esgotamento

Informacoes gerais

Duracao 2 horas

Publico visado Familias e préximos de pessoas que tiveram ou tém cancer
Pré-requisitos Nenhum, formacao acessivel a todo publico adulto

Tarifa Sob orgamento - IVA nao aplicavel (artigo 261-4-4° do CGl)
Certificacao Qualiopi - Atestado de conclusdo de formagao

Organismo DYNSEO - N° de declaracao de atividade: 11757351875



MODULE 1 A fadiga cancerigena — uma realidade desconhecida 4 ligoes

Licdo 1 - O que é exatamente a fadiga cancerosa?

e Uma fadiga neurolégica e metabdlica, nao psicolégica nem muscular

e Causas multiplas: doenca, tratamentos, anemia, distlrbios do sono, estresse
e Por que ndo cede ao descanso: diferenca fundamental da fadiga ordinéria

o Afeta mais de 80% das pessoas durante e ap6s os tratamentos

Licao 2 - Como se manifesta no dia a dia

e Esgotamento subito e imprevisivel: a falha sem sinais de aviso

e Impacto cognitivo: menos palavras, menos concentracao, irritabilidade

e Fadiga emocional: menos paciéncia, mais sensibilidade, necessidade de siléncio
e Bons e maus dias: compreender as flutuagdes sem dramatizar

Licdo 3 - O que a fadiga néao é

e Nao é preguica, desanimo ou falta de vontade de curar

é necessariamente depressao — mesmo que ambas possam coexistir
e Ndo é um sinal de que os tratamentos nao funcionam

é um destino inevitavel: pode ser gerida com boa organizacéo

Licdo 4 - Adaptar a vida em casa a fadiga

e |dentificar a janela de energia e organizar as atividades de acordo

e Respeitar os tempos de descanso sem instalar a sedentariedade total

e Reduzir estimulagdes desnecessérias: barulho, visitas longas, solicitacdes excessivas
e Adaptar a residéncia para reduzir o gasto de energia desnecessario

MODULE 2 O chemobrain — quando a quimioterapia perturba o pensamento 4 ligoes

Licao 1 - O que é o chemobrain?

e Disturbios cognitivos relacionados aos tratamentos do cancer

o Afeta 20 a 40% das pessoas, as vezes muito tempo apés os tratamentos

e Mecanismos: inflamacao cerebral, toxicidade, fadiga, perturbagcées hormonais
e Frequentemente minimizado — mas é um verdadeiro sofrimento

Licao 2 - As manifestacoes do chemobrain

e Esquecimentos frequentes: compromissos, nomes, onde colocamos as chaves
e Desaceleracao cognitiva: mais tempo para entender e responder

o Dificuldades de concentragao: perder-se em uma tarefa simples ou livro

e Falta da palavra: frustragao ao procurar palavras conhecidas

Licao 3 - Adaptar sua comunicacao e sua ajuda

e Dar uma informagao de cada vez, deixar tempo antes de retomar
e Nunca terminar as frases ou corrigir na frente de outras pessoas
e Criar rotinas estaveis que compensam os esquecimentos

e Auxilios de memoéria visuais: listas, calendarios, aplicagoes

Licao 4 - Apoiar a recuperacao cognitiva

e Estimulagao cognitiva suave: leitura, jogos, conversas, atividades manuais

e Ferramentas digitais adaptadas (JOE) para a recuperacao

e Atividade fisica como alavanca para recuperagao cognitiva: dados cientificos
e Paciéncia e benevoléncia: recuperacao leva tempo, mais do que se acredita

MODULE 3 A vida apds os tratamentos — o pdés-cancer 4 ligbes

Licao 1 - O paradoxo do pds-cancer

e Por que ndo ha recuperacao imediata apds o término dos tratamentos
e Familias celebram, o doente se sente mais sozinho do que nunca
e Reconstrugao da identidade: quem sou eu agora, o0 que mudou para sempre



e Medo da recidiva: constante, invasivo, incompreendido pelo entorno

Licao 2 - Apoiar a reconstrucao sem apressar

e Nao esperar retorno imediato ao normal: dar tempo ao tempo

e Acompanhar sem pressionar: reconstrugao no ritmo do seu ente querido

e Redescobrir prazeres progressivamente: pequenos projetos, atividades adaptadas
e Celebrar pequenas vitérias sem minimizar dificuldades persistentes

Licao 3 - A retoma do trabalho e da vida social

e Retomada do trabalho: quando, como, com quais adaptacdes possiveis
e Fadiga e chemobrain no trabalho: como falar com o empregador

e Vida social ap6s cancer: alguns lagos mudaram, outros se fortaleceram
e Recuperar um lugar no mundo apés ter sido "o doente"

Licao 4 - A sexualidade e a intimidade apdés o cancer

e Impactos na sexualidade: cirurgia, tratamentos hormonais, imagem corporal
e O que vocé pode fazer para apoiar nessa reconstrucao

e Como falar sobre isso juntos: as palavras, o momento, a empatia

e Profissionais a consultar: onco-sexdlogo, psicélogo, médico de familia

MODULE 4 Cuidar de vocé 4 licdes

Licao 1 - Seu proprio esgotamento apés os tratamentos

e O cuidador também esteve sob tensdo durante meses: reconhecer sua fadiga
e Relaxamento apds fim dos tratamentos: finalmente deixar cair as defesas

e Seu préprio medo de recaida: realidade pouco reconhecida entre familiares

e Cuidar da sua salude agora que a urgéncia passou

Licao 2 - Reconstruir a sua propria vida

e Vocé também colocou sua vida em pausa: é hora de retoma-la
e Recuperar suas atividades, suas relagdes, seus projetos

e Reconstruir a relagdo além do papel de cuidador

e O direito a alegria e ao futuro: para vocés dois

Licao 3 - Encontrar apoio

e A Liga Contra o Cancer e seus servicos para os familiares

e Grupos de conversa para familias de pessoas em remisséo

e Apoio psicoldgico para os cuidadores oncolégicos

e Associacbes de sobreviventes e seus familiares: uma comunidade que compreende

Licao 4 - Vigiar juntos sem viver com medo

e Acompanhamento médico pds-cancer: exames regulares e sua frequéncia

e Como acompanhar nas consultas de vigilancia sem angustiar

e Viver com a incerteza: estratégias para nao deixar o medo invadir o dia a dia
e Construir uma vida rica e plena apesar da espada de Damocles

Modalidades pedagdgicas

e Formacao online assincrona acessivel 24h/24
e Videos pedagdgicos e recursos para download
e Fichas praticas para implementar em casa

e Acesso vitalicio aos contelddos

e Possibilidade de fazer perguntas por e-mail
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