SAUDE E BEM-ESTAR

MEMORIA, ATENCAO
E CUIDADO COM O CEREBRO

Por que a saiide cognitiva merece atencdo a partir dos 40 anos

ESTIMULACAO COGNITIVA

Compreender « Avaliar « Estimular
Cuidar da satide cognitiva ao longo da vida

Rosane do Nascimento

Psicologa | Especialista em Neuropsicologia

CRP 07/17501

psicologarosanenascimento.com.br ¢ @rosanepsico



SAUDE E BEM-ESTAR

INFORMAGAO
COM CREDIBILIDADE PESSOAS - COMPORTAMENTO - QUALIDADE DE VIDA
PARA A NOSSA ——

COMUNIDADE

Avaliacao

neuropsicologica:
compreender para
cuidar melhor

PLANEJAMENTO

Mais do que testes, é um olhar completo

sobre o funcionamento cognitivo, emocional

e comportamental, contribuindo para o diagnéstico
e o planejamento de interveng¢des em todas

as fases da vida.

_ o e Ao compreender de forma detalhada o funcionamento
valla(;flo.neuropsxc(.)loglczll OUIPIOCESSY . cognitivo e emocional, a avaliagio neuropsicoldgica possibilita
especializado que investiga funcdes cognitivas, intervencoes mais precisas, respeitando a histéria, o contexto

e as necessidades de cada pessoa, contribuindo para mais
autonomia e qualidade de vida.

como aten¢io, memoria, linguagem, raciocinio,
fungdes executivas e habilidades socioemocionais.
Seu objetivo é compreender como o cérebro e o
comportamento se relacionam, identificando

isotencialidides e difiouldates, Cuidar da saude mental também é valorizar o potencial de cada

fase da vida. Conhecer-se é o primeiro passo para construir

Esse tipo de avaliagio é indicado em diferentes novas possibilidades.
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acompanhamento terapéutico.

SAUDE MENTAL HOJE, MAIS POSSIBILIDADES AMANHA \’

MEMORIA, ATENCAO E CUIDADO COM O CEREBRO

Por que a saude cognitiva merece atencao a partir dos 40 anos

“Nao é preciso esperar uma dificuldade importante aparecer para comecar a
cuidar da saude cognitiva.”

Depois dos 40, € comum comecarmos a perceber pequenas mudangas no funcionamento mental.
Talvez seja mais dificil lembrar um nome imediatamente, manter a concentragdo quando estamos
sobrecarregados ou organizar varias tarefas ao mesmo tempo. Isso, por si s6, ndo significa que exista
uma doenga ou um comprometimento cognitivo.

Memoria e atencdo sofrem influéncia de muitos fatores: qualidade do sono, estresse, ansiedade,
rotina, sedentarismo, condi¢des clinicas e também da propria complexidade da vida adulta. Por isso,



diante de uma queixa, é importante compreender o contexto e ndo tirar conclusées apenas a partir de
um esquecimento ocasional.

Cuidar do cérebro é cuidar da qualidade de vida

A saude cognitiva faz parte do envelhecimento saudavel. A Organizacédo Mundial da Saude recomenda
uma abordagem ao longo da vida para reduzir fatores associados ao declinio cognitivo e a deméncia.
Atividade fisica, alimentacdo adequada, controle de fatores cardiovasculares, sono, relagdes sociais,
aprendizagem e atividades cognitivamente estimulantes fazem parte desse cuidado.

Isso ndo significa que um Unico exercicio ou uma atividade especifica possa garantir a prevencédo de
doencas. O cuidado cognitivo é construido a partir de varios habitos e fatores que se relacionam ao
longo da vida.

Mas o que é estimulacdo cognitiva?

Estimulacdo cognitiva € o0 uso planejado de atividades e estratégias que desafiam diferentes
habilidades mentais. Podemos trabalhar memdria, atencéo, linguagem, raciocinio, velocidade de
processamento, planejamento, organizacao, flexibilidade cognitiva e outras fun¢des executivas.

Aprender algo novo, estudar, desenvolver uma habilidade, praticar uma atividade artistica, aprender
um idioma ou resolver problemas diferentes também sdo formas de manter o cérebro diante de novos
desafios.

Entretanto, quando falamos em um programa profissional de treino cognitivo, o objetivo vai além de
simplesmente oferecer jogos ou exercicios. A proposta € selecionar atividades de acordo com as
necessidades e objetivos de cada pessoa.

Onde entra a avaliacao neuropsicologica?

A avaliacdo neuropsicolégica € um processo estruturado que investiga diferentes aspectos do
funcionamento cognitivo. Ela pode avaliar memdria, atencdo, linguagem, raciocinio, velocidade de
processamento e funcdes executivas, além de considerar aspectos emocionais e 0 impacto das
dificuldades na vida cotidiana.

Isso é importante porque duas pessoas podem chegar ao consultério dizendo exatamente a mesma
coisa: “minha meméria esta ruim”, mas apresentarem necessidades muito diferentes.

Uma pode estar com dificuldade de aten¢éo devido a sobrecarga e ao estresse. Outra pode apresentar
uma alteracdo mais especifica de memadria. Outra pode estar enfrentando problemas relacionados ao
sono, ao humor ou a condi¢gfes de saude.

Por isso, avaliar antes de treinar permite compreender melhor o perfil de funcionamento e, quando
houver indicacdo, construir um trabalho de estimulacdo cognitiva mais individualizado.
Avaliar, compreender e estimular

Quando indicado, o treino cognitivo pode ser direcionado para habilidades especificas e também para
estratégias que possam ser utilizadas no cotidiano.

Podemos trabalhar, por exemplo, estratégias de memorizagdo, organizacdo da rotina, planejamento,
atencao, resolucéo de problemas e flexibilidade diante de mudancas.

O objetivo ndo é transformar a vida em uma sequéncia de exercicios. E fazer com que o trabalho
tenha significado e possa contribuir para a autonomia, a funcionalidade e a qualidade de vida.



Quando procurar uma avaliagéo?

Nao é necessario esperar uma perda importante. A avaliagdo pode ser indicada quando existem
queixas persistentes de memoria, atencdo, concentracdo ou organizacdo, especialmente quando
comecgam a interferir no trabalho, nos estudos, nas relacdes ou nas atividades do dia a dia.

Também pode ser procurada por quem deseja conhecer melhor seu préprio funcionamento cognitivo e
receber orientacoes individualizadas para manter uma rotina cognitivamente ativa.

O objetivo é transformar uma preocupacao em informacdo: compreender o que esta acontecendo,
identificar potencialidades e dificuldades e pensar em estratégias adequadas.

AVALIAR - COMPREENDER ¢ ESTIMULAR

Depois dos 40, novas possibilidades também comegam

Envelhecer ndo precisa ser pensado apenas a partir das perdas. E também uma fase de novas
aprendizagens, experiéncias, escolhas e possibilidades. O cérebro continua capaz de aprender e se
adaptar, e cuidar dele significa criar condicBes para que essa capacidade seja exercitada ao longo da
vida.

Se vocé tem 40 anos ou mais e percebe mudancas na memoria, atencdo, concentragcdo ou
organizacdo — ou simplesmente deseja conhecer melhor seu funcionamento cognitivo — uma
avaliacao neuropsicolégica pode ser um primeiro passo.

Entre em contato para conhecer o trabalho de avaliagcdo neuropsicolégica e
estimulacado cognitiva.
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