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FADIGA E DISTURBIOS COGNITIVOS NA EM:
O QUE AS FAMILIAS PODEM FAZER

Formacao destinada as familias e aos préximos de uma pessoa com esclerose miiltipla
Compreender os sintomas invisiveis da EM e adaptar o seu apoio no dia a dia

Duracao : 2 horas Madulos : 4 moédulos

Licoes : 16 licoes Publico : Familias e préximos de pessoas com EM
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875

Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento
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Descricao da formacao

A fadiga neuroldgica e os distlrbios cognitivos sdo os dois sintomas mais frequentes e menos compreendidos da esclerose multipla.
Invisiveis, imprevisiveis, dificeis de explicar, sdo frequentemente fonte de mal-entendidos profundos entre a pessoa doente e o seu
entorno. Esta formagao proporciona as familias uma compreensdo detalhada dessas realidades e ferramentas concretas para adaptar
seu apoio. Vocé aprenderd a organizar a vida em casa, a comunicar de forma eficaz e a contribuir para a estimulacdo cognitiva
benevolente. Ao mesmo tempo, vocé descobrird como preservar sua prépria saide como cuidador e manter uma vida familiar
equilibrada apesar da doenca.

Resumo dos maodulos

A fadiga na EM — ir além das ideias preconcebidas 4 licoes
Os disturbios cognitivos na EM 4 licbes
MODULO 3 A vida a dois e social com a EM 4 licbes
MODULO 4 Cuidar de vocé 4 licdes

Objetivos pedagogicos

Objetivos pedagdgicos

e Compreender os mecanismos da fadiga central e os disturbios cognitivos na EM
e Organizar a vida quotidiana em torno da janela de energia variavel

e Adaptar a comunicagao e o apoio face aos distlrbios cognitivos

e Implementar ferramentas de estimulacdo cognitiva em casa

e Gerir a vida de casal e social com os sintomas invisiveis

e Proteger sua prépria salde como cuidador e encontrar apoio adequado

Informacoes gerais

Duracao 2 horas

Publico-alvo Familias, cénjuges, filhos adultos e proximos de pessoas com esclerose multipla
Pré-requisitos Nenhum

Tarifa Sob orcamento - IVA nao aplicavel (artigo 261-4-4° do CGl)

Certificacao Qualiopi - Atestado de conclusdo de formagao

Organismo DYNSEO - N° de declaragdo de atividade: 11757351875



MOD A fadiga na EM — ir além das ideias preconcebidas 4 ligoes

Licdo 1 - Por que a fadiga da EM é unica

e Fadiga central vs fadiga periférica: dois mecanismos totalmente diferentes

e Por que dormir ndo é suficiente: o cérebro lesionado consome mais energia

e A janela de energia diaria: varidvel, imprevisivel, muitas vezes mais curta a noite

e Os fatores que agravam a fadiga: calor, infeccdes, estresse, esforco mental intenso

Licdo 2 - O fenomeno de Uhthoff no dia a dia

e Definicdo: agravamento dos sintomas pela temperatura corporal ou ambiental

e O que desencadeia o Uhthoff em casa: banho quente, cozinha, calor de verdo, febre

e Como proteger seu ente querido: temperatura ambiente, roupas leves, bebidas frescas
e Distinguir um episédio de Uhthoff de uma verdadeira crise: critérios simples a conhecer

Licao 3 - Organizar a vida em torno da fadiga

e Observar e anotar a janela de energia: em que momento do dia

e Planejar as atividades importantes na fase de melhor energia

e Reduzir os gastos de energia desnecessarios: organizagao da casa, delegacéo
e Respeitar os tempos de descanso sem instalar uma sedentariedade total

Licao 4 - Gerir os dias ruins sem conflitos

e Quando seu ente querido cancela tudo no Ultimo momento: entender sem desmoronar
e As tensdes geradas pela fadiga imprevisivel: como desarma-las

e Comunicar sobre a fadiga juntos: uma palavra-chave, um sinal, uma forma de dizer

e Ter um plano de vida flexivel que absorva os dias ruins sem cancelar tudo

MODULO 2 Os disttrbios cognitivos na EM 4 licdes

Licao 1 - Quais funcoes sao afetadas na EM

e A velocidade de processamento da informagao: desaceleragao cognitiva, ndo estupidez
e A membria de trabalho: manter varias informacdes na cabeca simultaneamente

e A atencdo dividida: fazer duas coisas ao mesmo tempo torna-se muito dificil

e As fungdes executivas: planejar, organizar, iniciar uma tarefa

Licao 2 - O que esses transtornos mudam na vida cotidiana

e Os esquecimentos frequentes: compromissos, nomes, onde colocamos as coisas
e A lentiddo em responder: nao confundir com desinteresse ou depressao

e A dificuldade em se organizar: comegar e terminar uma tarefa complexa

e O impacto no trabalho, nas relagdes sociais e na autoestima

Licao 3 - Adaptar a sua comunicacao e a sua ajuda

e Uma informacado de cada vez: nunca empilhar as instrucdes

e Deixar tempo: contar até 10 antes de relancar

e Nunca corrigir ou destacar os esquecimentos na frente de outras pessoas
e As ajudas-memdria praticas: listas, aplicativos, calendarios

Licao 4 - Apoiar a estimulacao cognitiva em casa

e Conversacao, palestra, jogos de tabuleiro: estimulacdo natural integrada ao cotidiano

e As ferramentas digitais de estimulacao cognitiva adaptadas a EM (JOE)

e Fazer juntos em vez de deixar sozinho: os beneficios da co-estimulagcao

e Adaptar a dificuldade de acordo com a energia do dia: flexivel, sem presséo, valorizante

MODULO 3 A vida a dois e social com a EM 4 licdes

Licao 1 - A EM e a relacao de casal

e Ainversdo progressiva dos papéis: de parceiro a cuidador
e A perda de reciprocidade: ndo ser mais realmente "dois iguais"
e O impacto na intimidade e na sexualidade: um assunto raramente abordado e, no entanto, central



e Como manter uma relacao de casal além do papel de cuidador

Licao 2 - A vida social com a EM invisivel

e O circulo que ndo vé a fadiga e os disturbios cognitivos e duvida
e Como explicar a esclerose multipla a familiares, colegas, amigos
e Gerir os convites e as saidas com a imprevisibilidade da doenca
e Proteger seu ente querido de situacdes sociais exaustivas sem isola-lo

Licao 3 - As criancas em uma familia com um pai/mae com EM

e Como explicar a EM as criancas de acordo com a sua idade

e Proteger as criangas sem exclui-las: envolvé-las na sua medida

e Evitar que as criangas se tornem pequenos cuidadores: manter seu espaco de infancia
e Os recursos para as familias com criancas: associacoes, psicélogos, livros

Licao 4 - Manter projetos apesar da incerteza

e Como planejar quando o futuro é imprevisivel: flexibilidade e plano B sistematico
e Projetos adaptados: viagens acessiveis, atividades moduléveis, lazer inclusivo

e As associagdes EM e seus programas de atividades adaptadas

e Viver plenamente o presente sem negar a incerteza do futuro

MODULO 4 Cuidar de vocé 4 licdes

Licao 1 - O impacto da EM invisivel no cuidador

e O cuidador de uma pessoa com sintomas invisiveis raramente é compreendido pelo entorno
o A fadiga de ter que explicar e defender constantemente a realidade da doencga

e Aincerteza como fonte de estresse cronico: viver sob tensdo sem poder planejar

e Reconhecer seu préprio esgotamento sem esperar o ponto de ruptura

Licao 2 - Encontrar apoio adequado

e As associacdes de EM e seus recursos especificos para os familiares

e Os grupos de apoio para cuidadores de EM: o que realmente encontramos |a
e O apoio psicolégico individual: como acessa-lo rapidamente

e As comunidades online: féruns, grupos do Facebook de cuidadores de EM

Licao 3 - Preservar a sua propria vida

e Suas atividades, suas relagdes, seus projetos: protegé-los como espacos vitais
e Nao fazer do seu ente querido seu Unico projeto de vida

e O direito a alegria e a despreocupacdo mesmo quando seu ente querido sofre
e Construir sua prépria identidade além do papel de cuidador

Licao 4 - Antecipar com lucidez

e Falar sobre o futuro com seu ente querido: diretivas antecipadas, organizacao financeira
e Antecipar as necessidades de ajuda humana antes de estar em situacdo de emergéncia
e Os recursos disponiveis: assistente social, apoios institucionais

e Tomar decisOes importantes juntos enquanto ainda é possivel

Modalidades pedagdgicas

e Formacao online a distancia

e Acesso ilimitado durante 6 meses

e Videos, documentos PDF e exercicios praticos

e Suporte por e-mail para duvidas pedagdgicas

e Possibilidade de formacdo ao vivo sob solicitacao
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