


1. Fale com um familiar ou amigo de confianga ou
participe num grupo de apoio. Partilhar os seus
sentimentos e experiéncias pode ajuda-lo a
compreendé-los e a lidar com eles.

2. Fale com um Psicélogo. O acompanhamento
psicologico pode ajudar a processar as mudancgas e
a encontrar formas de responder ao que esta a sentir.

3. Mantenha um diario. Registar os seus
pensamentos e sentimentos num diario pode
ajuda-lo a processa-los.

4. Chore ou ria quando precisar. Expressar as suas
emocdes permite processar experiéncias e evitar a
acumulacao de tensdes internas.

5. Faca as coisas de que gosta. Continue a fazer as
coisas que dao sentido e alegria a sua vida. Isto
pode incluir atividades religiosas, meditacao,
passeios na praia, ouvir musica, dancar ou passar
tempo com a sua familia e/ou amigos.

6. Seja gentil consigo mesmo. As mudangas que
esta a enfrentar ndo sao culpa sua. Se precisar de
mais tempo para se lembrar ou fazer algo,
permita-se esse tempo.
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PARA MAIS INFORMAGOES E APOIO CONTACTE:

Linha de Apoio na Deméncia
Disponivel todos os dias Uteis das 09:30 as 13:00 e das 14:00 as 17:00

963 604 626



