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Uma série de quatro
modulos concebidos
para apoiar as
pessoas no seu papel
de Cuidadores



Visao geral

ESTES MODULOS FORAM
DESENVOLVIDOS COM BASE
NAS CONTRIBUICOES DE
PESSOAS COM EXPERIENCIA
PESSOAL E EM ESTUDOS
PREVIOS.

PODE EXPLORAR ESTES
MODULOS EM QUALQUER
ORDEM.

FORAM CONCEBIDOS PARA O/A
AJUDAR A IDENTIFICAR AREAS
EM QUE PODE PRECISAR DE
APOIO, IDEIAS SOBRE ONDE
OBTER APOIO E ALGUNS
EXEMPLOS DE FORMAS DE SE
APOIAR A SI PROPRIO/A.



Como usar
este kit de
ferramentas

Clique neste
simbolo na
parte inferior de
cada pagina

para voltar ao

indice. l

Explore na
ordem que
desejar.

Cada seccao
tem um video
que resume o
conteudo — o
link ira leva-lo a
um canal do
YouTube.

Use os links
para navegar.

Alguns dos
materiais podem
ser
descarregados,
como listas de
observacao e
guestionarios.




Modulo 1

Informacdes sobre cuidados e
fungbes comuns dos cuidadores.
Perguntas e respostas comuns.

Médulo 3 oA
Competéncias para cuidadores —
informais. Comunicagao e gestao de m
conflitos.

Moédulo 2

Direitos legais e financeiros dos
cuidadores e recursos.

Modulo 4

Bem-estar e resili€ncia como
cuidador informal. Construir uma rede
de apoio e obter ajuda.



4 Modulo 1

Informacoes sobre
cuidados e funcoes
comuns dos cuidadores.
Perguntas e respostas
comuns.



Modulo 1

Quem é um cuidador informal?
O que os cuidadores fazem?
Que desafios enfrentam?

Dicas para gerir o stress e as tarefas
de cuidados.




Madulo 1: Resultados de aprendizagem
No final deste modulo, sera capaz de:

|dentificar o que envolve a prestacao informal de
cuidados.

Reconhecer desafios e responsabilidades comuns.

Aplicar solucdes praticas e ferramentas nos
cuidados diarios.



Quem é um cuidador informal?

Um/a cuidador/a informal € alguem que:

* Presta cuidados nao remunerados a um familiar,
parceiro ou amigo com uma doenca prolongada,
deficiéncia, problema de saude mental ou necessidade
relacionada com a idade.

* Apoia-os nas suas necessidades de saude, mobilidade e
necessidades diarias (apoio fisico, emocional, pratico) |




Caracteristica

Cuidados formais

Cuidados informais

Prestador Profissionais de formacéo Familiares, amigos ou vizinhos
Pagamento Servigos remunerados Servicos ndo remunerados
Ambiente Ambiente estruturado (lar de idosos, residéncia, Baseado em casa ou na comunidade

agéncia de saude domiciliar)

Regulamentacao

Regulamentado por agéncias governamentais ou

organizagdes profissionais

Nem sempre regulamentado

Foco

Tarefas e servicos especificos

Cuidados e apoio personalizados

Flexibilidade

Os horarios e servigos podem ser mais rigidos

Os horarios e servigos podem ser mais

flexiveis

Ligagao emocional

Pode haver menos ligagcdo emocional com o

destinatario

Pode ter uma forte ligacdo emocional com

a pessoa cuidada




Responsabilidades principais: O papel de
cada cuidador é diferente, mas todos sao
essenciails.

Atividades rotineiras
da vida diaria
Cuidados fisicos: tomar

banho, comer, ir a casa
de banho

Atividades
instrumentais

Transportes, financas, Apoio emocional e companhia

tarefas domésticas,
fazer compras

~! Cuidados pessoais (tomar
banho, vestir-se, alimentar-se, etc.)

Medicing e : ! Tarefas domésticas (cozinhar,
enfermagem limpar, fazer compras, etc.)

Administracao de
medicamentos,
tratamento de feridas,
cuidados com
dispositivos médicos

Companhia e apoio
emocional
Conforto e companhia,
lidar com o
stress/depresséao

® Gestao da saude e medicacao

- |




Papéis dos cuidadores informais

Apoio médico e de
enfermagem

Administrar
medicamentos, assistir
com dispositivos médicos,

monitorizar a saude.
* Assisténcia na vida diaria

Auxilio para vestir-se,
comer, tomar banho,
movimentar-se e ir a casa

de banho.
* Apoio emocional e social

Oferecer companhia,
estimulo mental e reduzir o

isolamento social.
* Apoio financeiro e logistico

Gestao de despesas,
coordenacao de consultas
meédicas, tratamento de

seguros.
* Coordenacao de cuidados

Comunicar-se com
profissionais de saude e
obter apoio externo
quando necessario.




Necessidades fisicas

* Assisténcia nas atividades da vida diaria, como
? mobilidade e higiene.

* Adaptacao do ambiente domeéstico para
seguranca e acessibilidade.

Necessidades emocionais e psicologicas

* Apoio para ansiedade, depressao ou declinio
cognitivo.

* Incentivo ao envolvimento em atividades

sociais.

Necessidades sociais

* Manter relagoes, evitar o isolamento.
* Estabelecer contacto com recursos
comunitarios e grupos de apoio.




Principais desafios para os cuidadores informais

Sentir-se
emocionalmente
esgotado (cansaco, Equilibrar os cuidados
problemas de sono, falta com o trabalho/familia
de tempo, evitar o
contacto social).

Pressao financeira Fadiga fisica ou lesao

Acesso limitado a apoio
ou orientacao
profissional

Falta de tempo para
cuidar de si mesmo

The Challenges Faced by Caregivers

Emotional and Psychological Strain

Physical Demands and Health Impact

Financial Stress

Navigating Complex Systems

1I BY,
y
/

Balancing Multiple Roles




Estratégias eficazes

MANTENHA UMA

ROTINA SEMANAL DE

CUIDADOS

PARTILHE
RESPONSABILIDADES
QUANDO POSSIVEL

USE UM PLANO DE
CUIDADOS/LISTA DE
VERIFICACAO

VISITE GRUPOS DE
APOIO OU
PROFISSIONAIS

USE SERVICOS
LOCAIS

- |




Um dia na vida de um cuidador

ASSISTA AO CURTO VIDEO SOBRE 0OS https://youtu.be/DmfRrzXyWqc
CUIDADORES E AS PERGUNTAS QUE
ENFRENTAM AO LONGO DO DIA



https://youtu.be/DmfRrzXyWqc

Questoes de
reflexao

A) Quais tarefas de
cuidados considero
mais desafiadoras?

B) Estou a cuidar da
minha saude e bem-
estar?

C) Que tipo de apoio
(formal ou informal)
POSSO procurar esta
semana?

- |



Preocupacoes
comuns € equivocos

sobre 0s cuidados
iInformais




Sim. Estes sentimentos sao
comuns e validos. Grupos de
apoio e cuidados temporarios
podem ajudar.




Nao necessariamente. Existem
muitos recursos e formacoes
online disponiveis para o ajudar
a aprender em qualquer lugar.

- |




Em muitos paises europeus, 0s
cuidadores podem ter direito a
subsidios ou beneficios.
Verifique junto dos servigos
sociais ou autoridades de saude
locais. Para mais informacoes,
consulte o modulo 2.

- |



E importante ter um plano de
cuidados alternativo. Entre em
contacto com servicos locais de
apoio ou familiares.

- |




Nao existe uma maneira perfeita de
cuidar. Use listas de verificacao,
planos de cuidados € peca
feedback a profissionais de saude
gquando necessario.

- |



DESCARREGUE O MODELO
AQUI

O Modelo de Plano de Cuidados
serve para organizar e registar, de
forma clara e num s6 documento, a

medicacio, as tarefas diarias, os
contactos de emergéncia e outras
informacodes importantes, ajudando
a garantir cuidados mais seguros,

consistentes e tranquilos.



https://icwe-project.eu/wp-content/uploads/2025/12/Module_1.2_Care-Plan-Template_PT.pdf
https://icwe-project.eu/wp-content/uploads/2025/12/Module_1.2_Care-Plan-Template_PT.pdf
https://icwe-project.eu/wp-content/uploads/2025/12/Module_1.2_Care-Plan-Template_PT.pdf

Mddulo 2
Direitos legais e
financeiros dos

cuidadores e
recursos.

+




Bem-vindo ao Mddulo sobre o
Estatuto do Cuidador Informal em Portugal

Este mdédulo pretende apoiar Cuidadores
Informais em Portugal, fornecendo informacao
sobre o Estatuto do Cuidador Informal (ECI).
Como Cuidador Informal é importante conhecer
os seus direitos, deveres e recursos de apoio
disponiveis.

O papel do cuidador informal é fundamental
para o bem-estar das pessoas em situacdo de
dependéncia.

Vamos ajuda-lo/la a conhecer os seus direitos e
como cuidar melhor da pessoa cuidada e de si
mesmo!

A informacgao apresentada é baseada em documentos
oficiais da Seguranca Social, assegurando o rigor e a
fiabilidade dos contetdos.



https://www.seg-social.pt/cuidador-informal

Objetivos de aprendizagem

Nesta parte do kit de ferramentas ira aprender a:

Conhecer o Estatuto do Cuidador
Informal e as principais alteracoes
legislativas recentes.

Conhecer os direitos e deveres dos
cuidadores informais e das pessoas
cuidadas em Portugal.

|dentificar apoios financeiros, servicos,
apoios e recursos existentes. *All images used are licensed under Creative

Common license or from Canva (Free and
customizable professional program templates)




Quem é o Cuidador Informal?

E a pessoa que presta cuidados permanentes ou
regulares a alguém em situacao de dependéncia
(pessoa cuidada). Pode ser familiar ou nao, desde que
reside em Portugal e cumpra os critérios legais. O
cuidador tem que ter uma idade igual ou superior a 18

anos.

De acordo com a legislagdo portuguesa, o cuidador
informal pode ser:

Conjuge ou unido de facto,
Familiar direto (filho, neto, irmao, etc.),

Terceiro que, nao tendo lagos familiares, viver em
comunhao de habitagdo com a pessoa cuidada, nas
situagdes de cuidador informal principal,

Ambos os progenitores com guarda partilhada,

N&o ser pensionista de invalidez absoluta ou do regime
especial de protecao na invalidez.

Importante: O estatuto do cuidador informal s6 pode ser reconhecido a um

cuidador por domicilio.

para ver o
nosso video

informativo!

Cuidadores principais

e Cuidam de forma permanente e nao
recebem qualquer remuneracao de
atividade profissional ou pelos cuidados.
Podem partilhar ou nao domicilio fiscal.
Para receber o subsidio do Estatuto, tem
que partilhar o domicilio fiscal.

Cuidadores nao principais

e Prestam cuidados regulares mas nao
permanente. Pode auferir ou nao
remuneracao por outras atividades
profissionais ou pelos cuidados que presta
a pessoa cuidada. Pode ser beneficiario de
subsidios de desemprego.



https://www.youtube.com/watch?v=JFdpnki9bIY&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=JFdpnki9bIY&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=JFdpnki9bIY&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=JFdpnki9bIY&t=5s

O Estatuto do Cuidador Informal em Portugal (ECI)

/ O Estatuto do Cuidador \
| 9

Reconhecer
oficialmente o

dos cuidadores
informais no
sistema de
cuidados em
Portugal.

Reconhecimento

trabalho e papel

Informacao clara

de direitos que
garantem
protecao social,
apoio financeiro e
acesso a servicos
de saude e bem-
estar, bem como
define os deveres
associados ao
papel de cuidador
informal.

0

Q
o
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>

Objetivos do ECI:

Um conjunto claro

Criar medidas e
apoios adaptados
as diferentes
realidades e
desafios
enfrentados pelos
cuidadores
informais.

nformal foi criado em 201
(Lei n.2 100/2019) e foi
atualizado em 2024 para
reforcar direitos e simplificar
processos.

Principais diplomas:
- Decreto Regulamentar n.2

1/2022.

k- Decreto-Lei n.2 86/2024./

- |


https://files.dre.pt/1s/2022/01/00600/0002100036.pdf
https://files.dre.pt/1s/2022/01/00600/0002100036.pdf
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/86-2024-895646291
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/86-2024-895646291
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/86-2024-895646291

O Decreto-Lei n.2 86/2024 vem reforcar e clarificar varios aspetos do
Estatuto do Cuidador Informal. As principais alteracoes sao:

» Por exemplo o reconhecimento do estatuto, especialmente no que diz respeito a entrega inicial
de documentos e a formalizagéo proviséria do reconhecimento.

» Para o Subsidio de Apoio ao Cuidador Informal Principal, nomeadamente no que se refere a
acumulagdo com pensdes antecipadas, desde que sejam cumpridos critérios especificos;

» Papel central dos profissionais de referéncia, para assegurar apoio continuo e personalizado.

¢ ¢
Servigos de Saude e Seguranga Social

* Atraves de acesso facilitado a medidas promovidas pelo IEFP, como estagios, formagéo e
Informal no Mercado de Trabalho apoios ao emprego.

* Possibilidade de certificagado através de processos RVCC (Reconhecimento, Validagéo e
Certificagao de Competéncias).

» O PIE passa a ter um papel mais ativo na adaptagao dos apoios as necessidades reais do
cuidador e da pessoa cuidada.

 Para garantir a transparéncia e evitar situacdes de desprotecao injustificada.




Direitos e Deveres do Cuidador Informal
Diretos______________________________|Deveres

Ser reconhecido pelo seu papel no bem-estar da pessoa cuidada. Prestar cuidados a pessoa cuidada com orientagdao dos profissionais de saude e
solicitar apoio social quando necessario.

Receber apoio e formacao para prestar cuidados de satde adequados. Garantir o bem-estar, promover a autonomia e independéncia, e fomentar a

comunicagao e socializacao para melhorar a qualidade de vida e manter o interesse
da pessoa cuidada.

Receber informagao de profissionais de satide e seguranca social. Promover as necessidades basicas, garantir o cumprimento do esquema
terapéutico prescrito e comunicar a equipa de saude altera¢des no estado de saude
e necessidades que melhorem a qualidade de vida e a recuperagao.

AL TR (o] {0 EXoE T W E T WY o] T =0 WEAV/o) (Vo To o EWe [o Y14 [ MR I | o Lol I [ e 4 [\SIE Promover um ambiente seguro, confortdvel e tranquilo, com repouso e lazer
diarios, e garantir higiene pessoal e habitacional.

Participar nas ag¢6es de capacitacdo e formagao que lhe forem destinadas.

Ter apoio psicolégico sempre que necessadrio, incluindo apos a morte da pessoa FASYL{IETE T ER ClE R GIETETE T [ TEL FIE RIS So RV [ EIo R

cuidada.

Ter periodos de descanso para bem-estar e equilibrio emocional. Informar, no prazo de 10 dias uteis, os servicos competentes da seguranca social de
gualquer alteracdo a situagcdo que determinou o reconhecimento como cuidador
informal.

Conciliar os cuidados com a vida profissional, conforme o Cédigo do Trabalho,

ou beneficiar do regime de trabalhador-estudante, quando frequente um

estabelecimento de ensino.

Ser ouvido na defini¢ao de politicas publicas para cuidadores informais.

O cuidador informal principal tem direito ao Subsidio de Apoio, se cumprir as
condi¢goes de atribui¢do, incluindo o enquadramento na Seguranga Social e a
promogdo da integracao no mercado de trabalho apods os cuidados.




Medidas de Apoio ao Cuidador Informal

Area de atuacido Medida de Apoio
Profissionais de Referéncia Profissional de referéncia apoia a pessoa cuidada, capacita o cuidador e informa sobre direitos e cuidados no domicilio.

HE T (oW NI (L AV [ o M= o LT i [l E MU (e ET [oJ@ O PIE avalia as necessidades do cuidador e define estratégias de apoio, incluindo o periodo de descanso anual, se
(PIE) aplicavel, e recursos necessarios. Deve ser revisto semestralmente ou sempre que necessario.

Grupos de autoajuda O cuidador tem direito a participar em grupos de autoajuda para partilhar experiéncias e reduzir o isolamento. Estes
grupos visam oferecer apoio emocional, promover autoestima, e fomentar a integracdo na comunidade. O profissional
de referéncia informa sobre redes de suporte para garantir a participagao.

Formagao e informagao Os servigos de saude devem fornecer informagdes e formagao adequadas ao cuidador, em colaboragao com os servigos
de seguranca social, considerando as necessidades da pessoa cuidada e o contexto local.

Apoio psicossocial Os servigos de saude e seguranga social, em colaboragdo com recursos comunitdrios, oferecem apoio psicossocial ao
cuidador informal, promovendo competéncias, condi¢des para cuidados adequados, e encaminhamentos para situacoes
complexas.

Aconselhamento, acompanhamento e O cuidador informal pode recorrer a técnicos da autarquia e outros servicos para aconselhamento e orientagdao em acao
orientacao social.

Descanso do cuidador informal O cuidador informal pode ter um periodo de descanso, conforme avaliagdo no PIE, com op¢des como unidades da RNCCI
(Rede Nacional de Cuidados Continuados Integrados), apoio social, servigos domicilidrios ou bolsa de cuidadores. O
descanso deve considerar as necessidades do cuidador, da pessoa cuidada, e fatores como exaustdo, rede de suporte e
exigéncias laborais.

Promogao da integracdao no mercado de O cuidador informal principal tem direito a apoios do IEFP para insercao no mercado de trabalho, como ofertas de
trabalho emprego, orientagao profissional, apoios a mobilidade, estdgios e empreendedorismo. Apds cessagdo do estatuto, é
obrigatdria a inscricdo no centro de emprego.

o) 4 (el [ [T L IRV [T ETeE Lo MW T g d [T o N XM ApOs cessacado dos cuidados, o cuidador informal pode ser encaminhado para um Centro Qualifica para diagnéstico e
competéncias qualificagdo (RVCC), reconhecendo as competéncias adquiridas e atribuindo certificagdo no Catdlogo Nacional de
Qualificagdes.




Direitos e Deveres da Pessoa Cuidada

DIREITOS DA PESSOA CU|DADA . : ! - - Aceder a atividades ocupacionais, de lazer e convivio,

sempre que possivel.

Aceder a equipamentos sociais destinados a assegurar
a socializacdo e integragdo social, desighadamente
centros de dia e centros de convivio

Ver cuidado o seu bem-estar global ao nivel fisico,
mental e social.

Ser acompanhada pelo cuidador informal, sempre que Sendo menor e quando tal seja adequado, que lhe

o solicite, nas consultas médicas e outros atos de

sejam garantidas medidas de suporte a aprendizagem e
saude.

a incl

Privacidade, confidencialidade e reserva da sua vida Protecdo em situagdes de discriminagdo, negligéncia e

privada. violéncia.

Participac¢do ativa na vida familiar e comunitaria, no . o .
o . . , . ! Apoio, acompanhamento e avalia¢do pelos servigos
exercicio pleno da cidadania, quando e sempre que g ' . . .
. ‘ locais e outras estruturas existentes na comunidade.
possivel. \ q

Autodeterminagdo sobre a sua propria vida e sobre o seu

o ' DEVERES DA PESSOA CUIDADA:

Ser ouvida e manifestar a sua vontade em relacdo a A pessoa cuidada deve participar e colaborar, tendo em

convivéncia, ao acompanhamento e a prestagao de conta as suas capacidades, no seu processo terapéutico,

incluindo o plano de cuidados que lhe sao dirigidos.

cuidados pelo cuidador informal.



Tenho Direito ao Subsidio de
Apoio?

€). Se o cuidador estiver a pagar contribuicdes para a Seguranca Social (Seguro
Social Voluntario), o valor do subsidio pode aumentar até 50%.

acumulado com outros apoios, como pensodes de invalidez, desemprego ou

dependéncia, exceto em casos especificos de pensdes antecipadas.

online, através do site da Seguranca Social Direta, ou presencialmente, nas
reparticoes de seguranca social (ver informacao seguinte).

Importante: Apenas o cuidador informal principal tem direito ao
subsidio de apoio. Nao tendo lagos familiares, o cuidador tem que
viver em comunhao de habitacao com a pessoa cuidada.

ASSISTANCE




Como Pedir o Estatuto?

Fazer o pedido online ou na Seguranca Social e entregar documentos obrigatérios.

®* Submissdao do Requerimento de Reconhecimento do Estatuto do Cuidador
Informal (Cl 1/2025 | CI 1/1/2025).

* Documento de identificagao.

* Documento comprovativo de residéncia legal em Portugal (se o cuidador for
estrangeiro).

* Declaragao sob compromisso de honra de capacidades fisicas e psicologicas
adequadas aos cuidados a prestar.

* Consentimento da pessoa cuidada: declaracao assinada pela pessoa cuidada
ou de representante legal, acompanhada por declaracao médica.

* Declaragao da pessoa cuidada em como tem uma vivéncia de entreajuda e
partilha de recursos com a pessoa que a acompanha e dela cuida de forma
permanente, nas situacdes em que o cuidador é o conjuge, unido de facto,
ou familiar até ao 4.2 grau da linha reta ou da linha colateral, podendo ou
nao ter o mesmo domicilio fiscal ou declaragao de comunhao de habitagao
nas situacdes em que o cuidador principal nao tem lagos familiares com a
pessoa cuidada.

®*  Qutras declaragbes conforme o caso.

Importante: O reconhecimento provisorio é indeferido se no prazo de 90
dias nao for apresentada a totalidade dos documentos.



https://www.seg-social.pt/documents/10152/16910739/CI_1/49048410-9d8e-4580-972e-f1b276b5b22f
https://www.seg-social.pt/documents/10152/16910739/CI_1_1/f17955ce-1961-4159-a532-1d01e33c1f42

A cessacao do reconhecimento do Estatuto do Cuidador
Informal ocorre por motivos como:

Lembra-se: Informe, no prazo de 10 dias
uteis, os servigos competentes da
seguranga social de qualquer alteragao a
Nao entrega de documentos ou consentimento situacdio que determinou ou suspende o
reconhecimento como cuidador informal
(por exemplo quando a pessoa cuidada
foi internada no hospital).

Mudanca de residéncia

Invalidez ou dependéncia do cuidador

N3o cumprimento dos deveres (ver em cima)

Cessacao dos requisitos para o estatuto

Desisténcia ou morte do cuidador/pessoa cuidada

Cessacao do subsidio de apoio K /




E quais sao os Direitos Laborais do Trabalhador Cuidador,
sendo Cuidador nao Principal?

O cuidador a quem foi reconhecido o Estatuto de Cuidador Informal / \
nao Principal, nos termos da legislacdo (Lei n2 100/2019, de 6 de
setembro) com apresentacado do respetivo comprovativo a Entidade _

Empregadora (artigo 101- A do Codigo do Trabalho) é o Trabalhador sDeechrer:zf:z:i:rL:riz;ubtfzga?:edd?r

Cuidador. licencas ou teletrabalho.

\_ /

®*  Protecdo em caso de despedimento '
®*  Trabalho a tempo parcial até 4 anos

®* Dispensa de prestacao de trabalho suplementar

Direitos do trabalhador cuidador:

®* Licenca anual para assisténcia a Pessoa Cuidada - 5 dias uteis (dias seguidos)
®*  Faltas para assisténcia a Pessoa Cuidada - 15 dias uteis (dias seguidos ou nao)

o Horario flexivel

®* Teletrabalho
®* Sefor compativel com as tarefas desempenhadas
®* AEntidade Empregadora tiver condicdes para o permitir

®* Sefor por um periodo maximo de 4 anos seguidos ou nao. J



https://www.seg-social.pt/documents/10152/17083135/Estatuto+Cuidador+Informal+-+Direitos+Laborais+do+Trabalhador+Cuidador/e679b6b4-42f5-4e3c-94ed-306a2b9f9b0a
https://www.seg-social.pt/documents/10152/17083135/Estatuto+Cuidador+Informal+-+Direitos+Laborais+do+Trabalhador+Cuidador/e679b6b4-42f5-4e3c-94ed-306a2b9f9b0a
https://www.seg-social.pt/documents/10152/17083135/Estatuto+Cuidador+Informal+-+Direitos+Laborais+do+Trabalhador+Cuidador/e679b6b4-42f5-4e3c-94ed-306a2b9f9b0a

A informacdo apresentada é baseada em documentos oficiais da Seqguranca Social, assegurando o rigor e a fiabilidade dos contetdos.
Aqui seguem mais referéncias onde pode procurar ajuda. [Clique nos links]

® Profissional de referéncia (por exemplo em relagdo ao Plano de Intervencdo Especifico (PIE), periodos de descanso, grupos de
autoajuda, apoio psicossocial, oportunidades de formacado e orientacdo para integracdo no mercado de trabalho).

s Nas Unidades e Centros de Satide (médico de familia) ou na Junta de Freguesia.
i Seguranca Social — Reconhecimento do estatuto do cuidador informal, Subsidio de apoio ao cuidador informal principal ou pedir

alteracdes ao Estatuto do Cuidador Informal
[ ]

Subsidio de apoio ao cuidador informal principal

d Video: Pedir Alteracdes ao Estatuto do Cuidador Informal

* Decreto Regulamentar n.2 1/2022, de 10 de janeiro | Decreto-Lei n.2 86/2024

* Guia pratico do cuidador informal do gov.pt com manuais e guias (Pessoas dependentes; prevencdo de quedas; deméncia;
aplicagGes moveis; aconselhamento; protecdo e beneficios fiscais; servicos e medidas de apoio social e de saude; linhas de ajuda

Onde Procurar ===
hd Gov.pt - PDF para descarregar — Versao 1.0 - 13 de setembro 2019

) ° °

Ajuda - Apoios
Exemplos de Associa¢des de Cuidadores em Portugal para procurar informacao e grupos de autoajuda:

° s ° b Rede de Autarquias que Cuidam dos Cuidadores Informais: Movimento Cuidar | Manual de Boas Praticas para
d descarregar (PDF) | Um estudo de 2021
I S p O n Ive I S Associacdo Nacional Cuidadores Informais

Associacdo Cuidadores no Porto
Apoio e formacdes do Centro de Educacdo, Formac3o e Certificacdo da Santa Casa da Misericordia de Lisboa

Como aceder ao descanso do Cuidador Informal

Programa de Apoio em Vila Nova de Gaia

Apoio ao Cuidador Informal nos Acores

b O Banco de Produtos de Apoio da Associacao Nacional Cuidadores Informais serve para facilitar o acesso a produtos de apoio por
parte das pessoas com deficiéncia, incapacidade ou em situacdo de dependéncia permanente ou tempordria.

i Apoios do |IEFP para inser¢do no mercado de trabalho, como ofertas de emprego, orientacao profissional, apoios a mobilidade,
estagios e empreendedorismo — Ativar.pt

i Centros de Qualifica (RVCC) para diagndstico e qualificacdo, reconhecendo as competéncias adquiridas e atribuindo certificacdo
no Catalogo Nacional de Qualifica¢Ges.

hd O site do ICWE com informagdes, recursos de formagdo em varias linguas: https://icwe-project.eu



https://www.seg-social.pt/cuidador-informal
https://www.seg-social.pt/cuidador-informal
https://www.seg-social.pt/subsidio-de-apoio-ao-cuidador-informal-principal
https://www.seg-social.pt/subsidio-de-apoio-ao-cuidador-informal-principal
https://www.seg-social.pt/pedir-alteracoes-ao-estatuto-do-cuidador-informal
https://www.seg-social.pt/pedir-alteracoes-ao-estatuto-do-cuidador-informal
https://files.dre.pt/1s/2022/01/00600/0002100036.pdf
https://files.dre.pt/1s/2022/01/00600/0002100036.pdf
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/86-2024-895646291
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/86-2024-895646291
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/86-2024-895646291
https://www2.gov.pt/guias/cuidador-informal
https://www2.gov.pt/guias/cuidador-informal
https://www2.gov.pt/documents/20142/18888649/Guia_dos_cuidadores.pdf/e186e9fb-6490-be93-e34f-8cc495748300?t=1570527106124
https://www2.gov.pt/documents/20142/18888649/Guia_dos_cuidadores.pdf/e186e9fb-6490-be93-e34f-8cc495748300?t=1570527106124
https://www2.gov.pt/documents/20142/18888649/Guia_dos_cuidadores.pdf/e186e9fb-6490-be93-e34f-8cc495748300?t=1570527106124
https://www2.gov.pt/documents/20142/18888649/Guia_dos_cuidadores.pdf/e186e9fb-6490-be93-e34f-8cc495748300?t=1570527106124
https://www2.gov.pt/documents/20142/18888649/Guia_dos_cuidadores.pdf/e186e9fb-6490-be93-e34f-8cc495748300?t=1570527106124
https://www2.gov.pt/guias/cuidador-informal/descanso-do-cuidador
https://www2.gov.pt/guias/cuidador-informal/descanso-do-cuidador
https://movimentocuidadoresinformais.pt/
https://movimentocuidadoresinformais.pt/
https://movimentocuidadoresinformais.pt/wp-content/uploads/2023/04/Manual-RACCI.pdf
https://movimentocuidadoresinformais.pt/wp-content/uploads/2023/04/Manual-RACCI.pdf
https://movimentocuidadoresinformais.pt/wp-content/uploads/2021/04/cuidadores-informais_infografia_2021_A4.pdf
https://ancuidadoresinformais.pt/
https://ancuidadoresinformais.pt/
https://cuidadores.pt/contacte-nos/
https://cuidadores.pt/contacte-nos/
https://cuidadores.pt/contacte-nos/
https://cuidadores.pt/contacte-nos/
https://scml.pt/media/noticias/cuidadores-informais-a-formacao-que-apoia-quem-cuida/
https://scml.pt/media/noticias/cuidadores-informais-a-formacao-que-apoia-quem-cuida/
https://www.cm-gaia.pt/pt/cidade/acao-social/projetos-municipais/gaiacuidador/
https://www.cm-gaia.pt/pt/cidade/acao-social/projetos-municipais/gaiacuidador/
https://apoioaocuidador.azores.gov.pt/
https://apoioaocuidador.azores.gov.pt/
https://ancuidadoresinformais.pt/banco-de-produtos-de-apoio/
https://www.iefp.pt/contactos
https://www.iefp.pt/contactos
https://www.iefp.pt/documents/10181/10168394/Ficha+Sintese+Incentivo+ATIVAR_vf03-01-2024.pdf/05a768ff-1c98-4790-b155-3ca12f45294e
https://www.iefp.pt/rvcc
https://www.iefp.pt/rvcc
https://icwe-project.eu/pt/about/
https://icwe-project.eu/pt/about/
https://icwe-project.eu/pt/about/

O Estatuto do Cuidador Informal (ECI) € um passo
fundamental no reconhecimento dos direitos e
necessidades de quem cuida em Portugal.

Neste moédulo, exploramos os direitos, apoios e procedimentos
essenciais para aceder ao ECI. Contudo, é importante lembrar que ser
cuidador vai além das questdes legais: envolve competéncias praticas,
comunicacao eficaz, promocao do bem-estar fisico e emocional — temas
aprofundados nos seguintes modulos do kit de ferramentas ICWE.

Cuidar é um ato de amor, mas também é responsabilidade; pode ser
desafiante e exigente. Cuidar de alguém implica desafios fisicos e
emocionais e a conciliacao entre a vida pessoal, profissional e os
cuidados diarios.

4 Por isso, cuide de si: reserve momentos diarios de autocuidado, participe )
em grupos de apoio e nao hesite em procurar ajuda quando sentir
necessidade. Aceite ajuda de amigos, familia ou profissionais. Nos materiais
ICWE podera encontrar dicas praticas sobre como cuidar de si enquanto

) - , . |
\_ cuida de outros. Nao esta sozinho! J

C

lique aqui para ver
nosso site!



https://icwe-project.eu/pt/about/
https://icwe-project.eu/pt/about/

Assista a um G
breve video que reece

resume os Republic of Ireland
direitos legais e

0 apoio Germany

financeiro

disponiveis no Cyprus
seu pais e onde

pode obter Ital
apoio. Cligue no
nals. Portugal



https://youtu.be/HYJfG3ZQc9I
https://youtu.be/bn8Ox_IJuh8
https://youtu.be/-fsm463Rpic
https://www.youtube.com/watch?v=gpZ7Kb1ahBg
https://youtu.be/_F_eyZBeQ_c
https://youtu.be/JFdpnki9bIY

Maodulo 3
Competencias para
cuidadaores
informais.
Comunicacao e
gestao de conflitos.




Assista a um breve
video que apresenta
como oS cuidadores

podem lidar com uma
variedade de situacoes
desafiadoras.

+



https://www.youtube.com/watch?v=OeAyioD4Zps

Bem-vindo a primeira parte do capitulo 3:
Desenvolvimento de habilidades e
competéncias para cuidadores informais

Neste modulo, vamos concentrar-nos nas
competéncias e habilidades essenciais que

tornam os cuidados diarios mais seguros, Competéncias
eficientes e saudaveis, tanto para o Cuidados &
cuidador como para a pessoa que recebe os & Seguranga
cuidados. Bem-estar

Também refletiremos sobre as suas lacunas
de competéncias pessoais e como resolvé-
las.

ot



Competéncias
&
Seguranca

Cuidados
&
Bem-estar

Conteudo do capitulo 3.1.

Competéncias essenciais dos cuidadores informais

Técnicas de prestacao de cuidados e colecao de tutoriais

Ferramentas praticas para tarefas diarias

Dicas para a gestao de medicamentos

Ferramenta de autoavaliacao e lista de verificacao para profissionais de saude

Video do ICWE: «O que fazer em situacoes desafiadoras de cuidado?»

- |



Resultados de aprendizagem

No final deste capitulo, sera capaz de:

Identificar as principais competéncias
de prestacdo de cuidados necessarias
na sua vida quotidiana.

Reconhecer areas em que pode precisar
de mais formacao ou apoio. \ \

Saber como aplicar técnicas de prestacao
de cuidados seguras e eficazes na pratica. ob & licenca Creative Commons ou sio I
amas

*Todas as imagens utilizadas estdo licenciadas

provenientes do Canva (modelos de progr
profissionais gratuitos e personalizaveis).




Competéncias essenciais dos cuidadores informais

Cuidar de outra pessoa € uma tarefa muito complexa — os cuidadores desenvolvem competéncias importantes
em varios niveis. Clique no topico para saber mais.

Habilidades de

= Empatia e paciéncia
comunicacao e escuta

Que competéncias
poderia melhorar?

Capacidade de resolucao de .
Gestao do stress e
problemas e tomada de —
CHIEREE

decisoes



https://www.youtube.com/watch?v=7wUCyjiyXdg
https://www.youtube.com/watch?v=7wUCyjiyXdg
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
https://www.youtube.com/watch?v=pPIhAm_WGbQ
https://www.youtube.com/watch?v=pPIhAm_WGbQ
https://www.youtube.com/watch?v=pPIhAm_WGbQ
https://www.youtube.com/watch?v=Q7vYuKvpneM
https://www.youtube.com/watch?v=Q7vYuKvpneM

Técnicas de Cuidado

Melhorar as competéncias praticas de cuidados ajuda a evitar acidentes e lesdes.

Encontre mais informacdes sobre os seguintes temas. Clique nas imagens para saber mais.

4 7 / N ( , ) 4 ™
e Levantamento de pacientes e Cuidados com o cabelo * Esponjas com cabo longo * Bengalas
* Técnicas e dispositivos de * Cuidados com as unhas/pés * Ferramentas de alcance * Andadores
transferéncia e Cuidados com a pele e Talheres adaptados ¢ Cadeiras de rodas manuais ou
* Técnicas de posicionamento « Banho/duche * Bengalas para vestir-se e elétricas
« Utilizacdo de ferramentas « Cuidados genitais auxiliares para calgar meias e Scooters elétricas
auxiliares (ver slide seguinte) e Cuidados dentarios e Ganchos para botGes ou
atacadores elasticos
¢ Dispositivos geradores de voz
. . . — . n: Viobilidaad
e transferéncia (¥ adaptativo ix
o = >
@
-
C Rampas ) ® Como administrar medicagao
e Tapetes antiderrapantes oral e' tOF_"Ca N
* Luzes ativadas por movimento * Monitorizar hordrios de
ou luzes noturnas medicagdo

« Corrimios e barras de apoio * Resposta a emergéncias

especiais
¢ Assentos sanitarios elevados e
cadeiras de banho

Viedicacao



https://www.youtube.com/watch?v=oB0uPouIcXo
https://www.youtube.com/watch?v=oB0uPouIcXo
https://www.youtube.com/watch?v=oB0uPouIcXo
https://www.youtube.com/watch?v=rYiSQdqGwQs
https://www.youtube.com/watch?v=GVEoGNLCltw&t=616s
https://www.youtube.com/watch?v=GVEoGNLCltw&t=616s
https://www.youtube.com/watch?v=GVEoGNLCltw&t=616s
https://www.youtube.com/watch?v=rYiSQdqGwQs
https://www.youtube.com/watch?v=FgIm0SWnnT8
https://www.youtube.com/watch?v=FgIm0SWnnT8
https://www.youtube.com/watch?v=FgIm0SWnnT8
https://www.youtube.com/watch?v=BlWvkykfxok
https://www.youtube.com/watch?v=BlWvkykfxok
https://www.youtube.com/watch?v=BgWzdqjqlSk

Algumas dicas importantes!

Diabetes e cuidados com as unhas: Pessoas com
dlaﬁ)etes precisam de cuidados especiais com as
unhas.

Higiene e seguranca: evite usar barbeadores elétricos
perto de agua e siga uma ordem de lavagem de cima
para baixo, a limpar a area genital por ultimo.

Cuidados com a pele: Evite infeccOes na pele a secar
todas as areas. Preste atencao especial as areas onde
as superficies da pele se encontram (sob os seios,
entre os dedos dos pés e as coxas).

Transferéncias sequras: Conheca as suas limitacdes e
proteja as suas costas. Se sentir uma tensao, peca
ajuda; nao faca a transferéncia sozinho. Isto é para a
sua seguranca e para a seguranca da pessoa que esta
a tentar mover. Use tapetes antiderrapantes, barras
de apoio e cadeiras de banho, quando necessario.

SupervisGo: Nunca deixe uma pessoa sozinha no
chuveiro ou na banheira.

Temperatura da dgua: Teste sempre a temperatura
com o cotovelo ou um termémetro de banho antes de
dar banho a alguém. Deve estar morna, ndao quente
(idealmente entre 37 e 38 °C).

Privacidade: Explique sempre cada passo antes de o
realizar e obtenha o consentimento, especialmente
no caso de cuidados intimos.




'I(;alherdes Gancho para
, adaptados
Existem
inUmeras y
ferramentas Cinto de L2 Auxiliar para
que pOdem seguranca meilas
ajuda-lonas ANEEEE |
tarefas VP Quadro de
dla_rIaS de ¢ , ¥ transferéncia
cuidados.
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https://www.youtube.com/watch?v=jLetizMjNHg
https://www.youtube.com/watch?v=jLetizMjNHg
https://www.youtube.com/watch?v=jLetizMjNHg
https://www.youtube.com/watch?v=jLetizMjNHg
https://www.youtube.com/watch?v=jLetizMjNHg
https://www.youtube.com/watch?v=TZ6xeS_GjSk
Transfer board
Transfer board
https://www.youtube.com/watch?v=TZ6xeS_GjSk
https://www.youtube.com/watch?v=MODz8uRSVjM
https://www.youtube.com/watch?v=MODz8uRSVjM
https://www.youtube.com/watch?v=MODz8uRSVjM
https://www.youtube.com/watch?v=MODz8uRSVjM
https://www.youtube.com/watch?v=Us0bcyyoAaE
https://www.youtube.com/watch?v=Us0bcyyoAaE
https://www.youtube.com/watch?v=Us0bcyyoAaE
https://www.youtube.com/watch?v=H03dsAsv7xk
https://www.youtube.com/watch?v=H03dsAsv7xk
https://www.youtube.com/watch?v=H03dsAsv7xk
https://www.youtube.com/watch?v=lNJcmrIYy8o
https://www.youtube.com/watch?v=lNJcmrIYy8o
https://www.youtube.com/watch?v=lNJcmrIYy8o
https://www.youtube.com/watch?v=8v0gyfKr5Sg
https://www.youtube.com/watch?v=8v0gyfKr5Sg
https://www.youtube.com/watch?v=8v0gyfKr5Sg
https://www.youtube.com/watch?v=8v0gyfKr5Sg
https://www.youtube.com/watch?v=8v0gyfKr5Sg
https://www.youtube.com/watch?v=X66XE2FzNgw
https://www.youtube.com/watch?v=X66XE2FzNgw
https://www.youtube.com/watch?v=c1byAvzvcbA
https://www.youtube.com/watch?v=c1byAvzvcbA
https://www.youtube.com/watch?v=c1byAvzvcbA
https://www.youtube.com/watch?v=ggCheNIneqk
https://www.youtube.com/watch?v=ggCheNIneqk
https://www.youtube.com/watch?v=ggCheNIneqk
https://www.youtube.com/watch?v=ggCheNIneqk

Dicas para a gestao de
medicamentos

> Receba formacao e mantenha as suas competéncias
atualizadas.

> Sempre que tiver duvidas sobre um determinado
medicamento, dose ou método de administracao,
consulte profissionais de saude.

> Guarde os medicamentos em local seguro.

> Verifique regularmente o armazenamento,
especialmente no caso de pessoas com declinio
cognitivo.

» Os medicamentos orais sao comuns, mas podem ser
afetados por alimentos ou outros medicamentos. Saiba
guais medicamentos devem ser tomados com ou sem
alimentos.

> Verifique sempre duas vezes antes de administrar
medicamentos. Leia os rétulos com atencao.

> Confirme a data de validade, a dose, o método e o
hordrio (por meio de aplicativos, alarmes ou tabelas de
medicacao).




1 @ gestao de medicamentos

oy

Os medicamentos topicos sao usados
para problemas de pele como secura,
infecdes ou comichao. As pomadas
hidratam mais, enquanto os
cremes/locdes sao faceis de aplicar. As
espumas, geis ou pos sao bons para
areas com pelos. Escolha a forma certa de
medicamentos topicos. Depende da area,
efeito e facilidade de uso. As pomadas
sao mais fortes; as logdes ajudam a
refrescar ou secar a pele.

Figue atento a efeitos secundarios ou
dificuldades em engolir. Se possivel,
mantenha a pessoa na posicao vertical por até
30 minutos apos tomar a medicacgao oral para
reduzir o risco de asfixia ou aspiracao. Se a
pessoa estiver acamada, ajuste a sua posicao
para garantir que ela figue o mais ereta
possivel. Figue com ela até que a medicacao
seja totalmente engolida.

gistos detalhados da administragcao de medicamentos, rotinas diarias e ’
de saude para garantir cuidados seguros e organizados! Inclua
ades, consentimentos, contactos, rotinas de medicacao e datas de revisao.

- A




ADMINISTRACAO DE
MEDICAMENTOS TOPICOS

Suprimentos
Medicagédo Coloque
topica luvas Gaze

Solugdo
salina
estéril
para
limpar o
local

Procedimento

Verifique a medicagéo.

Exponha o local da
aplicagao e avalie a pele.

Se necessdrio, limpe o
local com agua e sabéo.

Realize a higiene das
maéos e reaplique as
luvas.

Abra o medicamento

tépico. Nao aplique medicamentos na pele que néao esteja
intacta, a menos que seja orientado a fazé-lo.
Aplique o medicamento Esteja ciente de que logdes e cremes podem
na mao enluvada ou interagir com medicamentos.
diretamente no local. Se a pele estiver seca ou escamosa, limpe a érea
primeiro e aplique o medicamento enquanto a pele
Use movimentos estiver Umida.

delicados para aplicar o
medicamento na area
afetada.

N&o esfregue vigorosamente o medicamento na
pele.

Lembre-se de que as membranas mucosas
absorvem os medicamentos mais rapidamente do
que a pele.

Avalie rotineiramente o local da aplicagéo.

Retire as luvas e faga a
higiene das maos




Tecnologia de Apoio

Gestdo de medicamentos e seguranga: dispensadores inteligentes de comprimidos,
aplicacdes de monitorizacao de medicamentos, sistemas de resposta a emergéncias
(colares ou pulseiras) e sensores inteligentes para monitorizacao.

Assisténcia diaria: dispositivos ativados por voz, automacao residencial inteligente,
auxiliares de comunicacao e servicos de entrega de refeicoes.

Monitorizagdo da saude e terapia: smartwatches, monitores de fitness, terapia de RV e
camaras remotas para bem-estar e reabilitacao.




O que deve conter o meu kit de
primeiros socorros?

Ferramentas de

(o Gaze N emergéncia cAspirina N
® Pensos adesivos ¢ Paracetamol
® Produtos para limpeza de * Tesoura ¢ |Ibuprofeno
feridas * Pingas e Instrugdes de primeiros
* Gel para queimaduras * Luvas SOCorros
* Fita adesiva médica e Termémetro
e Manta de emergéncia
\ Cuidados basicos W ) \ Medicamentos e

com feridas instrucoes




Ferramenta de autoavaliacéo:
Questionario para avaliar as
suas competéncias

Reserve um tempo para refletir sobre as suas
competéncias pessoais. Use a nossa ferramenta
de autoavaliacao rapida para identificar pontos
fortes e areas a melﬁorar. Conhecer as suas
necessidades ira ajuda-lo a planear formacao ou
apoio adicional. Também pode levar o formulario
preenchido consigo para a sua proxima consulta
com um profissional de saude ou assisténcia
médica. A ferramenta esta no proximo slide ou
pode descarrega-la ao clicar neste botao.

FAZER O DOWNLOAD AGORA —

DOWNLOAD NOW
k2



https://icwe-project.eu/wp-content/uploads/2025/12/Module_3.1_Caregiving_skills_self_assessment_PT.pdf

Ferramenta de autoavaliagéo:
identificar as suas competéncias
como cuidador

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

Questoes de reflexao:

* Em que areas me sinto mais confiante?

* Existem outras areas que eu gostaria de melhorar ou
procurar formacgdo/informacdo?

Area de competéncias Sinto-me
confiante

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

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

Gestao de medicamentos (compreenséo,
programagao, armazenamento)

Reconhecer sinais de alerta ou emergéncias de
saude

Comunicar com profissionais de saude

Manter registos organizados (consultas, medicacgao,
rotinas)

Lidar com situagdes 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

Sinto que preciso de
mais
conhecimento/pratica




Situacoes Desafiadoras no Cuidado

Confusdao com medicamentos

* O seu familiar fica confuso ou ansioso sempre que
tenta dar-lhe a medicacao. Nao sabe bem como
ajuda-lo a manter a calma e a tomar a medicacao
com seguranga.

Cliqgue aqui
para ver o

nosso video
informativo!

Falar sobre a morte

O seu familiar quer falar sobre a morte. Sente-se
desconfortavel, ndo sabe o que dizer e prefere mudar
de assunto.

Emergéncia médica

» Acabou de acontecer uma queda. Sente o panico a
aumentar — ndo sabe bem o que fazer ou o que
dizer.

Sentimentos de exaustao

» Sente-se exausto, emocionalmente instavel e sozinho.
No entanto, sente-se culpado por pedir ajuda, como se
devesse ser capaz de lidar com a situagao.

Resisténcia aos cuidados diarios

* Esta a tentar incentivar a pessoa a tomar banho ou
comer, mas ela recusa-se a faze-lo.

Falta de reconhecimento

» Nao importa o que faga, parece que os seus esforgos
passam despercebidos. Sente-se invisivel e pouco
valorizado.

Utilizac&o de dispositivos de mobilidade

* Esta a tentar ajudar com um andarilho ou cadeira
de rodas, mas n&o tem a certeza da técnica.
Sente-se desconfortavel e umpouco
envergonhado.

Mudanca para cuidados residenciais

 Estdo a discutir sobre lares de idosos. Discorda de um
membro da familia sobre a possibilidade de transferir
ou nao um familiar para uma instituicdo de cuidados.



https://www.youtube.com/watch?v=OeAyioD4Zps
https://www.youtube.com/watch?v=OeAyioD4Zps
https://www.youtube.com/watch?v=OeAyioD4Zps
https://www.youtube.com/watch?v=OeAyioD4Zps

Video:

“O que fazer
em situacoes
desafiadoras
de

cuidados?”

https://www.youtube.com/watch?v

=0eAyioD4/Zps&t=2s



https://www.youtube.com/watch?v=OeAyioD4Zps&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=OeAyioD4Zps&t=2s

Prepare-se para a proxima
consulta médica

Prepare-se para a sua proxima consulta
médica com um profissional de saude e
cuidados, anote todas as perguntas antes da
consulta. Manter um diario de saude para a
pessoa que esta a ser cuidada é essencial
para garantir que recebera todas as
respostas adequadas. Nao tenha medo de
perguntar se nao compreender algum
aspeto. Peca explicacdes simples, se
necessario.

Para mais informacdes sobre competéncias
de comunicag¢ao, consulte o proximo
capitulo do kit de ferramentas!




Lista de verificacao para profissionais de saude:

Questdes importantes a fazer
Pode descarregar as perguntas como uma lista de verificacao AQUI

Para criancas ou jovens:

Os tratamentos sao ajustados de acordo com a idade/peso? Existe algum

Antes da consulta:

Prepare um breve resumo do seu estado de saude atual e
das perguntas que possa ter. Traga uma lista atualizada de
todos os medicamentos (receitados, suplementos, etc.).

Durante a consulta:

Qual é o diagnostico e o que significa em termos simples?
Quais sao as principais opc¢des de tratamento?

Quais sao os beneficios e riscos de cada uma?

Que medicamentos sdo necessarios?

Que efeitos secundarios devo ter em atencao?

Existem mudancgas no estilo de vida (dieta, exercicio, rotinas)
que possam ajudar?

Que sinais ou sintomas devo ter em atencdo em casa?
Quando devo marcar a proxima consulta?

Existem especialistas ou servigos (terapia, cuidados
domiciliarios) que recomende”

Ha informacgdes ou folhetos sobre a doenga?

apoio educativo que eu deva conhecer? Como devo lidar com mudangas
emocionais ou comportamentais?

Para pessoas mais velhas:

As quedas ou os problemas de memoria sdo motivo de preocupacao? O
que posso fazer para evita-los?

A lista de medicamentos € segura e adequada para adultos mais velhos?

Perquntas gerais de acompanhamento:

Quem posso contactar se tiver duvidas apds a consulta? Existem grupos

de apoio ou recursos para cuidadores que recomenda?



https://icwe-project.eu/wp-content/uploads/2025/12/Module_3.1_Health_Visit_Checklist_PT.pdf

1. Principais habilidades e
competéncias de cuidado

2. Ferramentas para refletir
sobre as suas competéncias

Neste capitulo,

3. Formas de aplicar as

explorémos' competéncias de cuidado
com seguranca

Lembre-se: pequenas
mudancas na rotina podem
fazer diferenca!

Visite 0 nosso site para acede

a mais recursos e suporte:
https://icwe-project.eu/

Que habilidade vai
comecgar a praticar
hoje?

Ao trabalharmos
juntos, podemos
tornar o cuidado mais
seguro, saudavel e
gratificante.

Nos préximos
capitulos, explora o
poder da
comunicagao e como
cuidar da tua prépria
saude mental é
igualmente
importante!




Comunicacao e

Gestao de Conflitos.




Bem-vindo a seccao sobre «Comunicacao
e Construcao de Relagoes»

Este modulo explora como os cuidadores
podem comunicar melhor com os
beneficiarios dos cuidados, as familias e
os profissionais de saude.

Também aprendera a lidar com conflitos,
respeitar as diferencas culturais e aplicar
competéncias de comunicacao eficazes
nos cuidados diarios.




Comunicacao verbal e nao verbal

e Verbal: palavras faladas, tom e clareza

Nao verbal: gestos, expressdes faciais, contacto visual

Ambos sao importantes — a comunicagao nao verbal muitas
vezes fala “mais alto”.

Esteja atento a linguagem corporal e ao tom de voz,
especialmente em momentos emocionais.




) o=
Escuta ativa e

empatia
A escuta ativa inclui:

Dar atencao plena

Evitar interrupcoes

Refletir sentimentos

Fazer perguntas para
esclarecer

 Mostre empatia atraves da
compreensao, nao apenas de
conselhos.




o= o

Dicas para ouvir \

ativamente

1. Mantenha contacto visual

2. Use gestos ou palavras
afirmativas

3. Nao se apreste a responder

4. Resuma o que a pessoa disse

5. Reconheca os sentimentos da
pessoa com sinceridade

- |



Construir confianca e relacfes

Conheca os Seja claro e
beneficiarios respeitoso na
dos cuidados comunicacao

Seja confiavel
e consistente

Respeite a
privacidade e
os habitos
culturais

Envolva a
familia quando
for apropriado




Gerir conflitos
com respeito

Mantenha a calma durante as discussoes

Ouca sem interromper

Use frases com “eu”, nao culpe

Procure solucdes, nao vitorias

Faca pausas, se necessario




> )
Cenarios de conflito
nos cuidados \

* Mal-entendidos com a familia

 Diferencas nas expectativas em
relacao aos cuidados

* Mal-entendidos culturais

Dica: Concentre-se em encontrar
pontos em comum e respeito mutuo.




Apoio a jovens cuidadores

Os jovens cuidadores conciliam a escola, o stress e os cuidados
prestados.

Dé tarefas e
informacoes

Ofereca
redes de
pares

Ouca as suas

preocupacoes adequadas a

idade




O Modelo das “Quatro Orelhas”

O Modelo das 4 Orelhas da Comunicacao,
desenvolvido por Friedemann Schulz von
Thun, ajuda a compreender como as
mensagens podem ser interpretadas de
forma diferente com base em diversos
fatores, contribuindo para reduzir mal-
entendidos na comunicacao.

Assista a um video sobre o modelo AQUI.

Pode ativar as legendas automaticas em
portugues.



https://www.youtube.com/watch?v=A4ru3yok3T8

Maddulo 4

Bem-estar e resiliéncia
COmMOo cuidador
informal. Construir
dpoio e obter ajuda.




Gerir o stress e a
ansiedade

Como a negatividade alimenta

a ansiedade e a depressao

Formas de reduzir a
ansiedade

VisualizacOes para ajudar a

ansiedade

Ouca uma cuidadora
da Irlanda descrever a
sSua experiéncia na
gestao do stress AQUI

(Pode ativar as legendas
automaticas em portugués)
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https://www.youtube.com/watch?v=AZooAWM8eF8

Como e que esta?



https://icwe-project.eu/wp-content/uploads/2025/12/Module_4_Selfcare_Inventory_PT.pdf

A Conexao Mente-Corpo

O impacto dos
pensamentos e das
emocoes na saude fisica

Existe uma relagao significativa
entre 0s nossos pensamentos,
emocoes e bem-estar emocional e
fisico. Podemos usar o poder da
mente para gerir o impacto da vida
quotidiana.

Muitos ja sentiram fome ao sentir o
cheiro de pao recém-assado ou
peixe grelhado enquanto
caminhavam por uma rua
movimentada, apesar de nao
estarem com fome momentos antes.
Isto demonstra como a simples
imaginacgao de um evento pode
provocar uma resposta fisica.

Duas técnicas eficazes que
aproveitam o poder da mente sao a
visualizacao e a distracao.

Considere quando pode ser util usar
0 poder da mente para gerir os seus
sentimentos de stress e ansiedade
diariamente:

Para ajudar a dormir,
reduzir a ansiedade,
e ajudar no relaxamento




(O poder da mente também pode agir de forma contraproducente,
especialmente quando se esta a sentir dor ou angustia emocional. A mente
tende a fixar-se nestes desconfortos, o que leva a pensamentos repetitivos
gue voltam continuamente a fonte da angustia, fazendo com que pareca

\inevitével.

f

Existe uma maneira de combater estes pensamentos repetitivos: a notavel
capacidade da mente humana de resolver problemas complexos e
processar grandes quantidades de informacao simultaneamente nao se
estende a capacidade de se concentrar inteiramente em mais do que uma
kc:oisa ao mesmo tempo — uma limitagdo que pode usar a seu favor.







Visualizacao

Esta técnica utiliza imagens mentais criadas ou escolhidas
previamente para ajudar a controlar as emocdes. Tal como
a distracao, a visualizacdo pode ser usada de varias formas.

Pode-se imaginar uma imagem estatica, como uma flor ou
uma vista panoramica, e recordar esta imagem sempre gue
confrontado com pensamentos ou sentimentos dolorosos.
Em alternativa, visualizar-se a si préprio a concluir com
sucesso uma tarefa pode ser util para atingir objetivos.

Ao usar tanto a distracao quanto a visualizacao, reconheca
conscientemente que estas técnicas aproveitam o poder da
mente, redirecionando a atencao do sintoma ou situacao
perturbadora.

As pessoas que experimentam estes métodos geralmente os
consideram surpreendentemente eficazes e rapidos.




A distracao cognitiva envolve concentrar
deliberadamente os pensamentos em algo
diferente do sintoma perturbador. Varios
objetos servem como distracoes.

Exemplos incluem: nomear flores de jardim,
listar conhecidos num determinado local,
nomear bandas/cantores favoritos, ou listar
capitais europeias.




Relaxamento - Imagens Guiadas

O relaxamento pode fazer uma diferenca real nos sentimentos de ansiedade, stress,
fadiga e sintomas em geral. Sentir-se menos ansioso pode reduzir os sintomas que
experimentamos. O stress persistente € uma das principais causas da fadiga.
Mesmo que nao nos sintamos ansiosos ou stressados, esta comprovado que o
relaxamento melhora a nossa sensacao de bem-estar e pode ajudar a adormecer.
Este tipo de relaxamento é diferente de ver televisao ou ler e € uma forma mais
profunda de relaxamento. O relaxamento pode ajudar-nos a aceitar melhor os
nossos sintomas e a vé-los apenas como mais uma sensacao que sentimos. Que
tecnicas de relaxamento considera uteis? Pense em definir uma meta de

relaxamento — talvez 4 vezes por semana.




® Existe um exercicio simples de relaxamento que podemos fazer e
Exe I'C |'Ci0 que também melhora a consciéncia corporal. Algumas pessoas
Si m pleS de acham isso bastante dificil no inicio, € algo que requer pratica.

® O relaxamento e a respiracao ajudam a reduzir a ansiedade e a

relaxamento

produzir substancias quimicas que nos fazem sentir calmos. E
necessario reservar pelo menos 20 minutos para este exercicio.
Certifique-se de que esta num local confortavel e que nao sera
incomodado durante os proximos 20 minutos, aproximadamente.
Pode deitar-se com os joelhos levantados e apenas a tocar-se,
com os bracos ao lado do corpo, ou sentar-se numa cadeira com
os dois pés no chio a sua frente e deixar os bracos repousarem

ao lado do corpo ou apoiar suavemente as maos no colo. Pode

- |

ser mais facil se baixar as suas palpebras.




Clique AQUI para ouvir
um video com um
exemplo de exercicio de
relaxamento em inglés.

i |



https://www.youtube.com/watch?v=yRs6n2FVSKk

Mindfulness
(atencao plena)

Todas estas técnicas fazem parte de
uma maior atengao plena. Com o
tempo, podemos tornar-nos mais
conscientes dos nossos pensamentos,
sentimentos e emocodes. Podemos
comecar a vé-los como parte de nos,
mas nao como a nossa totalidade —
podemos aprender a nao nos deixarmos
dominar por eles, mas a reconheceé-los
pelo que sao: emogdes que passam. A
Isto chama-se atencao plena.

Tornar-se consciente do que
desencadeia as emocoes e aprender
tecnicas simples para interromper o
stress e a ansiedade que nos dominam
é uma ferramenta fundamental para
gerir o nosso bem-estar.Como tudo na
vida, isso leva tempo e pratica. Existem
muitos recursos gratuitos disponiveis —
explore o que funciona para si e torne-
os parte do seu kit de ferramentas de
bem-estar.




Estudo de caso: Sayani - Sayani tem dificuldades
para dormir devido a ansiedade.

Cuido da minha mae e me preocupo por nao fazer
o suficiente por ela.

Inicialmente, considerei tomar comprimidos para
dormir, mas um colega do hospital recomendou
exercicios mentais para evitar ficar a pensar nas
preocupacoes.

A noite, se pensamentos perturbadores surgirem,

redireciono o meu foco para meméorias
agradaveis, como belos locais de férias. Os
exercicios de contagem também me ajudaram a
esquecer o que me incomoda enquanto tento
dormir.

Recentemente, o meu sono melhorou e pretendo
continuar a fazer estes exercicios todas as
noites.

Pode tentar uma destas técnicas para o/a ajudar?




- °  Construir uma rede
de apoio
e obter ajuda

Assista a um pequeno video


https://www.youtube.com/watch?v=EnA-57N-gjE

Cuidadores Assista ao video para
saber mais sobre as

informais: . implicagdes institucionais
Um documentario do trabalho n3o
curto remunerado dos

cuidadores:
https://www.youtube.com/
watch?v=Fy069J14sRA

Care Work

(Pode ativar as legendas
automaticas em portugués)
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https://www.youtube.com/watch?v=Fy069J14sRA
https://www.youtube.com/watch?v=Fy069J14sRA

- Esta seccao explora como reconhecer
gquando € necessario apoio e como aceder a
este apoio. Muitas vezes, os cuidadores
informais continuam a assumir
responsabilidades, apesar dos sinais de
exaustao emocional ou fisica. Muitas vezes,
nao tém conhecimento das opgdes de apoio
disponiveis na sua comunidade.

- Esta seccéao foi concebida para ajudar os
cuidadores a identificar os principais
indicadores de stress e isolamento e dar-
Ihes ferramentas praticas para pedir ajuda,
encontrar o tipo certo de apoio e comecar a
construir uma rede que os possa apoiar no
seu papel.




« No final deste mddulo, os cuidadores serao
capazes de compreender os sinais
emocionais e fisicos que indicam a
necessidade de apoio externo.

- Eles aprenderao a reconhecer os
diferentes tipos de ajuda disponiveis, desde
servigos profissionais até grupos de apoio
de pares. O mddulo também incentiva os
cuidadores a refletir sobre as suas proprias
limitacOes e o0s ajuda a dar os primeiros
passos na criacao de uma rede de apoio
pessoal.

« O objetivo é quebrar barreiras emocionais,
como vergonha, medo ou culpa, que
impedem muitas pessoas de pedir ajuda.




« Saber quando pedir ajuda é crucial para
uma experiéncia de prestacao de cuidados
sustentavel. Os cuidadores muitas vezes
ignoram ou suprimem sinais de alerta,
acreditando que precisar de ajuda € um
fracasso pessoal.

« No entanto, exaustao persistente,
sentimentos recorrentes de ressentimento,
iIsolamento social e deterioracdo da saude
pessoal sdo indicadores de que €
necessario apoio. Se a qualidade dos
cuidados prestados comecar a ser afetada
ou se o bem-estar do cuidador for
comprometido, procurar ajuda torna-se nao
apenas apropriado, mas urgente.

- Pedir ajuda deve ser considerado um ato
de responsabilidade tanto para com o
cuidador como para com a pessoa que esta
a ser cuidada.




Como posso lidar
com comportamentos
desafiadores?

Assista ao video para descobrir
mais:
https://www.youtube.com/watch?v
=R97cuD970XA&list=PLr50Bh2p
bxcHA-
2hBgTwBORI1btYdcTA&index=2

(Pode ativar as legendas automaticas
em portugués)
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https://www.youtube.com/watch?v=R97cuD97oXA&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=R97cuD97oXA&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=R97cuD97oXA&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=R97cuD97oXA&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=R97cuD97oXA&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA&index=2

Saiba mais sobre
os contactos de

- Existem diferentes tipos de apoio disponiveis GRS
para atender a diferentes necessidades. A ajuda Rl
profissional pode ser prestada por médicos, médulo 2!
assistentes sociais ou psicologos, que podem
fornecer aconselhamento clinico ou colocar os
cuidadores em contacto com os servicos locais.

- O apoio comunitario inclui organizacées
locais, associagdes especializadas em condicoes
especificas e grupos de apoio mutuo onde os
cuidadores podem partilhar experiéncias e
conselhos.

- As plataformas online e linhas de apoio
nacionais gratuitos oferecem apoio imediato e
podem encaminhar os cuidadores para os
recursos disponiveis mais proximos.

- As comunidades religiosas, vizinhos e
familiares também podem ser uma parte valiosa
da rede de apoio.

- Os cuidadores ndo devem sentir-se limitados a
um unico tipo de ajuda. Muitas vezes, a
combinacgao de varios tipos de apoio cria uma
base mais sélida.




Como podemos
apoiar os
cuidadores?

Assista a este video para obter
mais informacoes!

https://www.youtube.com/watch?v

=pag/JZ8Z6Mw&list=PLr50Bh2p

bxcHA-2hBgTwBORI1btYdcTA

(Pode ativar as legendas automaticas
em portugués)
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https://www.youtube.com/watch?v=pag7JZ8Z6Mw&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA
https://www.youtube.com/watch?v=pag7JZ8Z6Mw&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA
https://www.youtube.com/watch?v=pag7JZ8Z6Mw&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA
https://www.youtube.com/watch?v=pag7JZ8Z6Mw&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA
https://www.youtube.com/watch?v=pag7JZ8Z6Mw&list=PLr50Bh2p_bxcHA-2hBgTwB0Rl1btYdcTA
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Por que os cuidadores adiam a procura de apoio

A investigagcao mostra que a maioria dos cuidadores espera até estar em crise para
procurar ajuda. Este atraso deve-se frequentemente a barreiras emocionais, como culpa,
vergonha ou a crenca de que devem ser capazes de lidar com a situagao sozinhos.

Outros cuidadores simplesmente desconhecem o apoio disponivel ou
receiam ser julgados ou mal interpretados.

No entanto, aqueles que pedem ajuda mais cedo tendem a sofrer menos com o
esgotamento, mantém relagdes mais saudaveis e prestam melhores cuidados a longo
prazo. Aprender a identificar a resisténcia interna é o primeiro passo para supera-la.

Os cuidadores precisam aprender a normalizar o pedido de ajuda e
compreender que o seu bem-estar € essencial para um cuidado eficaz.




- Aqui pode encontrar videos curtos que apresentam
historias pessoais de cuidadores informais de
diferentes paises europeus, destacando todos os
desafios diarios que enfrentam e as estratégias que
adotam para lidar com eles:
https://www.youtube.com/channel/UCck5P_hIWWNcn40
xV5N9zPCA

- Sessoes gravadas da conferéncia que abordam temas
importantes para cuidadores, como apoio emocional,

ad ] C|O n als politicas europeias e inovacoes na area da saude:

https://www.youtube.com/watch?v=F NtWVwgumc

- Uma plataforma que oferece videos e recursos
praticos para ajudar os cuidadores nas suas atividades '

Recursos

diarias de cuidados domiciliares: https://www.age-
platform.eu/web-nurses-to-support-informal-carers-in-
hungary/?utm source=chatgpt.com ,
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schmidt

knowledge communication

iIser

A iserundschmidt GmbH & uma
empresa especializada em
investigagdo sobre ciéncia e
comunicagao do conhecimento na
Alemanha. Ha mais de 25 anos que
a agéncia presta consultoria
estratégica, desenvolve campanhas
e producdes independentes.

European Health
Futures Forum

The future of health and healtheare now

O EHFF, Eurcpean Health Futures
Forum, foi criado em 2013 como
uma ONG dedicada a apoiar agbes
que conduzam & melhoria da
salde dos cidaddos europeus.
Inicialmente estabelecido no Reino
Unido como uma organizacado sem
fins lucrativos, estabeleceu-se na
Irlanda em 2017 e & agora uma
instituicdo de caridade registada.

Right 0¥

A RightChallenge &€ uma ONG que tem
como objetivo promover a educagao e a
formacgéo profissional como meio de
inclusdo social. Acreditamos que a
educacao deve
desenvolvimento de todas as pessoas -
independentemente do estatuto social,
idade ou género - para as preparar para

participar em todas as dimensbes da
sociedade.

centrar-se no

r
£6 0 social cooperative
activities for

vulnerable groups

K.S.D.EO. "EDRA" € uma organizagao sem
fins lucrativos, ativa desde 2001 para
promover a saude mental e proteger os
direitos dos grupos em situagao de
vulnerabilidade. A EDRA presta servigos de
salde mental e sensibiliza o publico para as
questdes relacionadas com a saude mental,
apoia a crianga e a familia a lidar com as
dificuldades de aprendizagem, intervém
terapeuticamente no dominio da educacado
especial e da deficiéncia, desenvolve
iniciativas nacicnais e europeias para
grupos socialmente desfavorecidos, oferece
programas de formacao ao longo da vida
para todos os grupos da populacao.

| eia sobre o projeto e os parceiros em

no Nosso site Promocao do Bem-estar

dos Cuidadores Informais (ICWE)

Este recurso foi

desenvolvido por

ﬁ CARDET

O CARDET (Centre for
Advancement of Research and
Development in Educational
Technology) € uma organizagio de
investigacdo e desenvolvimento
independente, sem fins lucrativos e
naoc governamental, sediada em
Chipre. E um dos principais centros
de investigacdo e desenvolvimento
na regido eurc-mediterranica, com
experiéncia global na concepcéo e
implementacgao de projetas,
capacitacao e e-learning.

PR EXECQLAD

Parceria de especialistas em politicas, cujos
membros fundadores possuem mais de
uma decada de experiéncia concreta no
setor da sustentabilidade. A Exec Lab é
uma empresa jovermn, multifuncional e
flexivel, que tem em vista uma sociedade
orientada para a sustentabilidade.


https://icwe-project.eu/pt/about/
https://icwe-project.eu/pt/about/
https://icwe-project.eu/pt/about/
https://icwe-project.eu/pt/about/
https://icwe-project.eu/pt/about/
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