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Modulo 5 - Introducao

* Centra-se na formacao de formadores de adultos e profissionais de cuidados para
apoiar os cuidadores informais (Cl)

* Apoio aos Cl na gestao do seu bem-estar e sensibiliza para a importancia do
autocuidado ou da autogestao

 Os participantes adquirirao competéncias teodricas e praticas em areas de
autocuidado, incluindo o desenvolvimento de rotinas de autocuidado e a gestao do
stress

* O modulo apresentara ideias e exemplos de exercicios que podem ser realizados
com Cl e recursos-chave que podem ser utilizados pelos Cl e pelas pessoas de quem
cuidam

[ Cofinanciado pela
e%‘l CW E - Uniao Europeia 2



Modulo 5 — Tdpicos

Praticas de autocuidado

* Importancia do autocuidado para cuidadores

* Desenvolver e manter rotinas de autocuidado
Apoio a saude mental

* Reconhecer sinais de esgotamento e depressao
* Acessar recursos e apoio a saude mental
Equilibrio de vida

* Estratégias para equilibrar os cuidados com a vida pessoal
* Técnicas de gestao do tempo

Construir uma rede de apoio

* Importancia do apoio social

e Como construir e manter uma rede de apoio
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Modulo 5 — Contexto - o que é autocuidado?

O objetivo principal deste mdédulo € aumentar a consciencializacdao sobre a
importancia do autocuidado ou autogestao, como as vezes é chamado. O
modulo abordara algumas areas-chave e oferecera ideias e exemplos de
exercicios que podem ser feitos com cuidadores informais, além de recursos
importantes que podem ser usados por cuidadores informais e pelas pessoas
que eles cuidam e que podem ser uteis.
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O modelo biopsicossocial
O que é importante para
uma pessoa pode nem
sempre ser o que
esperamos.

Ha uma série de fatores
qgue influenciam as
escolhas, reacdes e
necessidades de apoio de
uma pessoa.
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cDesigualdades na saude

eEmprego

e Habitagao

¢ Divida

¢ Acesso e oportunidades,
por exemplo, espacos
verdes

¢|solamento
*Redes sociais

—

Psicologico e
emocional

eCrengas de saude

eAnsiedade e
depressao

* Auto-eficacia ~ e —

e Adaptacdo a um e Adesdo a medicagdo
novo estado de e ao tratamento
saude eDieta

e Narrativa de vida e Exercicio

e Controlo e gestao
dos sintomas
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Maddulo 5 - Bem-estar dos Cl e exercicios

* O autocuidado é mais do que gerir o seu
bem-estar e as responsabilidades de
prestacao de cuidados; trata-se de gerir
o impacto que a prestacao de cuidados
tem na sua vida e gerir o impacto que a
sua vida tem no seu préprio bem-estar.
Embora seja importante cuidar dos
varios aspetos da prestacao de cuidados,
também temos de cuidar dos aspetos
emocionais e sociais
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Cuidar: medicagao, fazer escalhas alimentares
saudaveis, relaxar e dormir o suficiente, manter-se

ativo, gerir as consultas.

Emocional: reconhecer e gerir sentimentos de
ansiedade, tristeza, frustracdo, raiva e culpa.
Reconhecer as nossas proprias crencas intteis em
matéria de saude e a forma como elas nos afetam.

Sacial: adaptar a forma como fazemos as coisas do
dia a dia, como desporto, socializagdo, compras ou
trabalho.




Maddulo 5 - Bem-estar dos Cl e exercicios

* Preencha estas fichas de
trabalho, considerando o que
o afeta e o que podera ter de
gerir em cada area.



Maddulo 5 - Bem-estar dos Cl e exercicios

* Algumas das coisas sobre as quais nao
tenho controlo sao alteraveis?

* Quanto é que me preocupo com as
coisas que nao posso controlar?

* As areas sobre as quais tenho
controlo - o que é que me permite
sentir-me em controlo?

N3o me sinto no controlo de

' Sinto-me no controlo de
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Modulo 5 - Desenvolver rotinas de autocuidado

Como é que posso
gerir os
obstaculos?

O que é que eu O que é que me Quanto é que eu O que é que me
preciso de mudar? pode ajudar? quero que mude? estd a impedir?

O que é o sucesso

para mim?
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Qual é o meu objetivo?

Modulo 5 — Definicao de objetivos

O meu plano: O que vou fazer para o conseguir?

Defini¢ao de objetivos semanais:

Qual € o meu objetivo? Qual a importancia de o conseguir, para mim? Marcar na escala

Quéo importante € para mim alcangé-lo? 0-10 0 = nada importante 10 = extremamente importante

O que & que o torna importante?
O que faz com que o meu objetivo seja importante para mim?
O meu plano: O que vou fazer para o conseguir?

Quanto (muitas vezes) € que vou fazer? (por exemplo, 15 minutes, 7
vezes, duas vezes por semana)

Quando & que o vou fazer? (por exemplo, antes do almogo)
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Pense em como se
sente quando esta
stressado, isto é,
como se sente
fisicamente,
emocionalmente e
como se comporta.
Isto ajuda-lo-a a
reconhecer quando
se sente stressado.
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O meu corpo

O meu coragao
hate mais

Sinto-me quente
e corado

Sinto o meu coragdo
a bater mais forte

Aminha boca fica
seca

Transpiro mais

Sinto piacadas

O meu estdbmago ficd

"

Fico com "borboletas’
na barriga

O meu corpo doi

Sinto-me cansado

Tenho dores de

cabeca

Maddulo 5 — Bem-estar dos Cl e exercicios

As minhas emocgodes

Tenho vontade de
chorar

Fico rabugento/a

Estou mais mal-

/' /.\ /.

humorado

Sinto-me mais triste
4 que o normal

Sinto-me frustrado

Sinto-me que estou
por minha conta

Sinto-me nervoso

¢ ' /.\ ;'

Tenho humor agitado
~_£om outras pessoas

Sinto que nao estou

.\.

. a ser racional

Sinto-me zangado

Sinto-me sozinho

..

[=]

@)

.,.

meu comportamento

Como mais

Como menos

Como mais comida
pouco saudavel

Fico mais preguigosa

Nao quero sair de
casa

Fumo mais

Eebo mais

Curmo menos

Fecho-me nomeu

mundo

T .
Nao me consigo

concentrar

Tenho pensamentos

negativo
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Modulo 5 — Quao stressado/a e ansioso/a sou?

Atoda a hora
Sinto-me —

* A atividade que se segue pode ajuda-lo/a a B [P
refletir sobre o seu nivel de ansiedade, o =

Atoda a hora

Sint -
4 H T H agitado Por vezes L marggue A maior parte do tempo
compreender os seus préprios niveis de — = ||
stress e se o stress que sente é util ou inutil — S porvezes a
para a sua saude. Atodaa ora [ | Nunca A
Tenho A maior parte do tempo
4 \/ N/ N pensamentos L_| -
preocupantes Por vezes Atoda a hora
Paliativo Nunca : secn(')cZ:EZe A maior parte do tempo ;
BN relaxar Por vezes
Atoda a hora —
= Nunca

Formas de lidar com a Sinto- A maior parte do tempo

situagdo que tratam os
sintomas, mas n&o as
causas e podem ser
inteis

- y,

Utilizar a adrenalina
do stress como forma
de fazer as coisas e
evitar as causas

N

J

N
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assustado e

borboletas

Por vezes

Nunca

Atoda a hora

Sinto-me

A maior parte do tempo

irrequieto, a

correr

Por vezes

Nunca

Tenho
sentimentos
de panico
repentinos

Atoda a hora

A maior parte do tempo

Por vezes

Nunca
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Modulo 5 — Atividade de dramatizacao

O Médulo 5 é melhor compreendido através de dramatizacdes e foi concebido
para ser utilizado com cuidadores informais, a fim de ajudar a compreender as
suas necessidades de apoio e a fazer mudancas.

Trabalhe com ele como se estivesse a apoiar um cuidador informal.
Considere:

Que competéncias precisa? Use o Quadro de flipchart.
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Modulo 5 — Atividade de dramatizacao

Apos a atividade de dramatizagao
Perguntem uns aos outros:
* O que aprenderam?

* O gue fariam de diferente?
* O gue poderia acontecer numa situacao real?
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Modulo 5 — Pedir ajuda e apoio

Cada pais, distrito e cidade tera recursos diferentes. Muitas vezes, os recursos
fornecidos pelo governo podem ser insuficientes. Temos de ser criativos se quisermos
obter o apoio de que precisamos.

O recurso é fornecido por uma agéncia governamental?
O recurso foi recomendado por um profissional de saude?
E fornecido por uma instituicio sem fins lucrativos/de beneficéncia bem conhecida?

Esta a tentar vender-lhe um servico ou produto? Se sim, pode ser tendencioso ou
querer cobrar-lhe dinheiro.

5. Estd a pedir-lhe para fazer algo diferente do que foi aconselhado por um
profissional?

> wnN e
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Modulo 5 — Questoes de Avaliagcao

Qual destes é um sintoma de stress?
1. Borboletas no estbmago

2. Cansaco
3. Inquietacao
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Modulo 5 — Questoes de Avaliagcao

Qual destas opcoes faz parte de um plano de acao?
1. Avaliar a confianca

2. Dar asi mesmo muitas op¢cdes sobre quando ira conclui-lo
3. Ser claro sobre o resultado que deseja
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Modulo 5 — Questoes de Avaliagcao

Quais destas sdao formas de gerir o stress?
1. Beber alcool

2. Relaxar
3. Sair para apanhar ar fresco
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Modulo 5 — Questoes de Avaliagcao

Cite trés maneiras de gerir o tempo.
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Modulo 5 — Referéncias

* Personalized care institute Home - Personalised Care Institute

e Family Carers lIreland

* Patient Resources | CEmPaC
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https://www.personalisedcareinstitute.org.uk/
https://www.personalisedcareinstitute.org.uk/
https://www.personalisedcareinstitute.org.uk/
https://familycarers.ie/
https://familycarers.ie/
https://cempac.org/patient-resources/
https://cempac.org/patient-resources/
https://cempac.org/patient-resources/
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Muito obrigado!
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