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A Psicologia €& a ciéncia que estuda o
comportamento humano e os processos mentais,
as suas interacées com o ambiente fisico e social.
O objetivo da psicologia ¢é diagnosticar,
compreender, explicar e orientar a mudanca
destes.

A Psicologia hoje, pode contribuir em varias areads
de conhecimento, possibilitando descobertas sobre
o0 homem e seu comportamento.




Na gerontologia, a psicologia trouxe contribui¢cdes
em relacdo as mudangas que ocorrem No Processo
do envelhecimento relativas & cognicdo, as
questdes afetivas, familiares, sociais, culturais e de
género, intraindividuais e interindividuais. Também
contribui para estudos em relacdo as mudancas
da motivacdo, interesses, atitudes e valores
caracteristicos nessa etapa da vida.
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E uma especialidade da psicologia e das
neurociéncias que estuda as relacbes entre o
sistema nervoso central, o funcionamento cognitivo
e 0 comportamento.

O envelhecimento traz uma mudanca natural ao
padrdo cognitivo, mas o importante &€ que esta
mudang¢a ndo interfira no dia a dia do sujeito
diminuindo a sua capacidade para realizar
tarefas e, consequentemente, interferindo na sua
autonomia e independéncia.

Queixas de memoria sdo frequentes entre os
idosos, mas nem sempre sdo relativas a
memoaria.

Muitas vezes podem estar relacionadas a
alteracdo da atencdo, a diminuicdo da acuidade
auditiva efou visual, ou a alguma alteragédo do
humor, como a depressdo e a ansiedade.



E um exame que tem como objetivo mensurar e
descrever o perfil de desempenho cognitivo do
individuo, avaliando suspeitas de alteragdes
cognitivas que podem ser decorrentes de distlrbios
neuroldgicos e outros transtornos.

Cognicdo é a capacidade de processar informacdes e
transformd-las em conhecimento, com base em um
conjunto de habilidades mentais como a percep¢do, d
atengdo, a linguagem, o pensamento, o raciocinio e a
memoria. E a partir do processo cognitivo que o ser
humano consegue desenvolver suas capacidades
intelectuais e emocionais.



Memoéria € a capacidade de aprender coisas novas,
relaciond-las com informagdées antigas e tirar novas
conclusées, as quais ser@o lembradas depois. Estd
presente em praticamente tudo que fazemos.

Atualmente, sabemos que a memoéria €& uma
capacidade flexivel, podendo ser aprimorada. Para
isso, ela precisa ser exercitada constantemente.
Temos que manté-la em boa forma.

= Acidentes com lesdes

= Hipertensdo

= Diabetes

= Hipercolesterolemia

= Depressdo

= Ansiedade

= |deias obsessivas

= Falta de periodos regulares de sono

= Estresse

= Uso de bebida alcodlica, ansiolitico e abuso de sonifero
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Ser pessimista em relacdo d nossa memaria

Esterebtipos que associam a perda de memoria a idade
Ansiedade frente a desafios de memoaria

Supervalorizar os fracassos

Acreditar que ndo vale a pena fazer esfor¢cos para melhorar
a capacidade de memorizacdo

= Se isolar socialmente por vergonha das falhas de memoria

= Tenha atividades que demandem da sua cognig¢éo
diariamente

= Tenha uma atitude positiva

= Ndo tenha medo em relagdo a possiveis falhas

= |dentifique as situagdes que trazem dificuldades e
crie estratégias para enfrentd-las

= Valorize 0os seus sucessos

= Preste atencdo ativamente, observe os detalhes e
ndo espere que sua memoria funcione
automaticamente

= Use estratégias de memorizagdo

= Organize sua vida pessodl: casa, contas, escritorio,
armdrios etc.

= Tenha vida social e mantenha atividades de lazer
Pratique exercicios fisicos regularmente

Cuide da sua alimentacdo

Relaxe

Medite






