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MANTER A MEMORIA NO DIA A DIA:
METODOS SIMPLES E EFICAZES

Formacao para idosos, cuidadores familiares e pessoas proximas que desejam compreender e preservar
a memoria

Ferramentas concretas para reforcar as capacidades cognitivas dia apds dia

Duracao : 2 a 3 horas Mddulos : 4 moédulos

Licoes : 10 licoes Publico : Idosos, cuidadores familiares e pessoas préximas
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875

Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento
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Descricao da formacao

Esta formagédo 100% online permite compreender o funcionamento da memdria e adquirir técnicas concretas para a manter e estimular
no quotidiano. Através de explicacdes simples e métodos acessiveis, aprendera a cuidar das suas capacidades cognitivas por meio de
gestos praticos, técnicas de memorizacao e rotinas faceis de aplicar. O percurso ajuda a identificar situacdes que exigem vigilancia e a
contar com o apoio do seu entorno. Saird com ferramentas imediatamente aplicdveis: técnicas de memorizacdo, rotinas estimulantes,
grades de auto-monitorizagao e estratégias para o dia a dia. Descubra também as aplicacées DYNSEO - EDITH e JOE - para acompanhar
a estimulacao cognitiva e seguir os progressos ao longo do tempo.

Resumo dos moédulos

Compreender a memoria 3 licbes
MODULE 2 Dicas e rotinas do dia a dia 3 licdes
Referéncias, acompanhamento e apoio 3 licoes
MODULE 4 As aplicagées DYNSEO para manter a memoria 1 licao

Objetivos pedagdgicos

Objetivos pedagdégicos

e Entender o que é a memodria, os diferentes tipos e o seu papel nas atividades didrias

o I|dentificar por que é importante cuidar da meméria: impacto na autonomia, confianca e bem-estar

e Adotar os bons reflexos para estimular o cérebro: curiosidade, atividades variadas, organizacdo simples
e Descobrir técnicas eficazes de memorizagao: associacdes, visualizacao, repeticdo espacada

e Recuperar mais facilmente informagdes importantes: orientar-se, aprender, organizar as suas memdarias
e Treinar de forma direcionada e pertinente com atividades que fazem sentido

e |dentificar os sinais de alerta e saber quando consultar para obter uma opinido profissional

e Implementar uma auto-monitorizacdo simples para entender a evolucao e preparar consultas

e Ativar a ajuda da familia: adaptar o ambiente e estabelecer uma organizagao de apoio

e Criar rotinas e referéncias para facilitar o dia a dia e reforcar a confianca

Informacoes gerais

Duracao 2 a 3 horas distribuidas em maddulos progressivos

Idosos, cuidadores familiares e pessoas préximas que desejam entender o funcionamento da
membéria e adquirir técnicas concretas para a manter, a estimular e preservar a autonomia no dia a

Publico-alvo .
dia

Pré-requisitos Nenhum, formacao acessivel a todo o publico adulto



Tarifa Sur devis - TVA non applicable (article 261-4-4° du CGl)
Certificacao Qualiopi - Attestation de fin de formation

Organismo DYNSEO - N° de déclaration d'activité : 11757351875



MODULE 1 Compreender a memoéria 3 ligdes

Licdo 1 - O que é a memdéria?

e A memoria é um conjunto de caminhos no cérebro que se criam e se reconectam

e Ela seleciona, simplifica e reconstréi; esquecemos naturalmente uma grande parte do vivido
e Com aidade, a memdria muda: essa desaceleracdo faz parte do envelhecimento normal

e Ela é sensivel ao contexto: sono, humor, estresse e atencao

e A memdria é viva: ela é trabalhada, reforcada e organizada

Licao 2 - Os principais tipos de memodria

e Memodria imediata e de trabalho: reter por alguns segundos enquanto faz outra coisa
e Memobria episddica: lembrangas pessoais; sensivel ao envelhecimento

e Memoria semantica: conhecimentos gerais; frequentemente melhor preservada

e Memobria procedural: meméria dos gestos; muito resistente ao tempo

e Memodria prospectiva: o que devemos fazer mais tarde; apoiada em alarmes e rotinas

Licdao 3 - Por que manté-la? Impacto na vida cotidiana

e Permanecer autdbnomo: gerenciar compromissos, medicamentos e atividades diérias

e Nutrir relacionamentos: lembrar nomes, anedotas e manter um papel ativo na familia

e Apoiar a identidade e a autoestima: manter o fio que liga o passado e o presente

e Quebrar o ciclo vicioso: menos esquecimentos = menos ansiedade = melhor funcionamento

e Criar reservas cerebrais: um cérebro estimulado compensa melhor e encontra caminhos alternativos

MODULE 2 Dicas e rotinas do dia a dia 3 licdes

Licao 1 - Os bons reflexos do dia a dia

e Fazer uma coisa de cada vez: alguns segundos de atengdo plena no momento

e Repetir rapidamente: dizer em voz alta um horério, reposicionar um nome na frase

e Escrever no mesmo lugar: um Unico caderno ou agenda consultada todos os dias

e Criar rotinas fixas: chaves sempre no mesmo lugar, medicamentos apds o café da manha
e Dar sentido: associar um nome a uma imagem, um nimero a uma data conhecida

e Cuidar do terreno: sono, alimentacao, atividade fisica e pausas

Licdo 2 - Técnicas de memorizacao

e Repeticdo espacada: repetir imediatamente, alguns minutos depois e mais tarde no dia
e Agrupamento: ver um numero em blocos em vez de digitos isolados

e Criar imagens mentais: imaginar um pequeno desenho engragado ou surpreendente

e Associar ao ja conhecido: ligar uma informagdo a um lugar familiar ou data conhecida
e Fabricar frases ou histérias: transformar uma lista em um mini-conto

Licao 3 - Treinar com sentido

e Escolher atividades que se assemelhem a vida real e que facam sentido

e Manter a nogao de diversao: jogos, quizzes, cangdes, adivinhagcdes com os netos
e Um pouco regularmente é melhor do que muito de vez em quando

e Conectar o treinamento as emocoes, as relacdes e aos projetos

e Aceitar que a memdria nunca serd perfeita, mas que pode ser apoiada

Referéncias, acompanhamento e apoio 3 licdes

Licao 1 - Identificar os sinais de alerta

e O que deve alertar: a repeticao dos esquecimentos e seu impacto na vida cotidiana

e Esquecimentos repetidos de eventos recentes: mesmas perguntas, conversas apagadas

e Referéncias tempo/espaco: errar o dia, se perder em um lugar familiar

o Dificuldades de linguagem: procurar regularmente palavras simples

e Organizacdo cotidiana: ndo conseguir seguir uma receita conhecida, errar nos medicamentos
e Alguns sinais podem ter outras causas: consulte para entender

Licao 2 - Auto-monitoramento simples e preparacao da consulta

e Usar um pequeno caderno: anotar data, situacao, contexto (fadiga, estresse)



e Mencionar também os pontos positivos para manter em mente seus recursos

e Preparar a consulta: 2-3 situacdes preocupantes, perguntas a fazer, lista de tratamentos

e Vir com um familiar de confianca, se possivel

e Nao se testar constantemente: acompanhamento moderado, focado no que realmente muda

Licao 3 - Ativar a familia e organizar o ambiente

e Identificar uma ou duas pessoas de confianca para se organizar juntos

e Os proximos oferecem apoio sem corrigir constantemente

e Ponto de referéncia: lugar fixo com calendario, lista de compras, caderno de compromissos
e Objetos importantes sempre no mesmo lugar: chaves, éculos, telefone

e Etiquetar alguns armérios, reduzir o que sobrecarrega visualmente

e Aceitar ferramentas modernas: lembretes de telefone, alarmes de medicamentos

MODULE 4 As aplicacoes DYNSEO para manter a memdria 1 licdo

Licao 1 - Apresentacao de Edith, sua coach de memodria e JOE, seu coach cerebral

e Edith: para idosos e pessoas com fragilidades cognitivas; exercicios simples e adaptados

e JOE: para adultos que desejam manter a meméria, atencao e reflexao

e Trabalhar alguns minutos, varias vezes por semana, sem pressao de desempenho

e Visualizar seu progresso: sentimento de continuidade e compromisso

e Criar lagos com a familia: alguns jogos permitem jogar em dupla

e Ferramentas complementares e aliadas do dia a dia, ndo um substituto do acompanhamento médico

Modalidades pedagadgicas

e Formacdo 100% online, acessivel a partir do seu computador ou tablet

e Avanca ao seu ritmo, quando desejar, sem restrigdes de horario

e Mddulos progressivos com explicagdes simples e métodos concretos

e Ferramentas praticas: técnicas de memorizacao, rotinas estimulantes, grades de auto-monitorizacao
e Bodnus: descoberta das aplicagées DYNSEO - EDITH e JOE - para acompanhar a estimulagdo cognitiva
e Attestation de fin de formation délivrée a l'issue du parcours
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