[ CW Cofinanciado pela
L Unidao Europeia
formal Carers
Well-Being Enhanced

Ferramenta de autoavaliacao: Identificar as suas competéncias
como cuidador/a

Instrucdes: Reflita sobre as suas competéncias como cuidador/a. Para cada area, indique o seu nivel de
confianga. Depois de concluir, podera ver em que areas gostaria de aprender mais ou procurar apoio.

Area de competéncias Sinto-me Sinto que preciso de mais
confiante conhecimento/pratica

Ajudar nas atividades didrias (por exemplo, tomar banho,
vestir-se, alimentar-se)

Deslocagdo ou transferéncia segura (por exemplo, cadeira
de rodas, cama)

Gestdo de medicamentos (compreensdo, programacao,
armazenamento)

Reconhecer sinais de alerta ou emergéncias de saude
Comunicar com profissionais de saude

Manter registos organizados (consultas, medicacao,
rotinas)

Lidar com situacdes emocionais e stress

Compreender os direitos legais e as op¢des de apoio para
cuidadores

Apoiar o bem-estar emocional da pessoa de quem cuido

Cuidar de mim mesmo e saber quando pedir ajuda

Questoes de reflexao:

e Em que dreas me sinto mais confiante?

e Existem outras areas que eu gostaria de melhorar ou procurar formagdo/informacgio?

https://icwe-project.eu/



