COVID-19

RECOMENDAGOES
PARA CUIDADORES INFORMAIS
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Todos os dias, em todo o mundo, ha quem cuide de alguém. Pes-
soas que, frequentemente, colocam a prépria vida em suspenso
ou alteram o seu dia-a-dia para assegurar que um familiar ou ami-
go tem o apoio de que precisa. Sao os Cuidadores Informais. E,
neste momento, considerando a situagao de pandemia que vive-
mos, somos todos (potenciais) Cuidadores Informais.

Os Cuidadores Informais prestam ajuda (ndao remunerada) a ou-
tra pessoa, no cuidado fisico, na gestdao e no apoio emocional
durante um periodo de doenca ou incapacidade. Neste periodo
de pandemia muitas pessoas tornar-se-do cuidadoras informais,
de forma subita, tendo de passar a prestar assisténcia na higiene
pessoal, alimentacao, adesao terapéutica e cuidados de saude
basicos. Mas também, na limpeza da casa, no pagamento de con-
tas, compras e idas & farmacia, ou supervisdo de sintomas. E um
“trabalho a tempo inteiro”, com muitas responsabilidades, reali-
zado num periodo que se quer de isolamento. Desde o inicio da
doencga até a recuperagao total, os Cuidadores Informais devem
prestar os cuidados e apoios necessarios.

Cuidar de um familiar ou amigo pode trazer grande satisfagao e
gratificacao, mas também dor, cansaco, medo e perda. Compe-
te-nos a todos assumir uma atitude activa e de entreajuda, pelo
bem comum. De forma presencial ou virtual, directa ou indirec-
tamente, todos podemos cuidar e ajudar.

Neste sentido, se é um Cuidador Informal ou caso venha a as-
sumir esse papel, siga algumas recomendag6es para cuidar dos
outros, mas também de si proprio.
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RECOMENDACOES PARA
CUIDAR DOS OUTROS
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SAIBA QUE E NATURAL E EXPECTAVEL QUE
@ A PESSOA DE QUEM ESTA A CUIDAR SINTA

ansiedade e medo, relativos a sua saude e a dos outros; preocu-
pagao ou culpa, com a sua recuperagdo e com a possibilidade de
outros poderem ser infectados (seja pela possibilidade de ser fonte
de contdgio directa ou ndo); angustia e raiva, pela situagao de debili-
tacado e dependéncia de outros, assim como pela dificuldade em ser
util e poder ajudar; inquietagao e incerteza, face ao desenvolvimen-
to da doenga e recuperagao posterior, assim como da evolugéo da
pandemia e manutengao das medidas de isolamento; culpa e frus-
tragao, por potencialmente pertencer a um grupo de risco, ter estado
doente ou estar em recuperagao da COVID-19; tristeza, pessimismo
e falta de esperanga. Bem como existirem alteragées do sono (di-
ficuldade em adormecer ou em dormir) e dos padrdes alimentares
(comer mais ou menos do que é habitual).

VALIDE AS REACGOES EMOCIONAIS. Reco-

nheca e valide as reac¢cdes emocionais da pessoa cuidada. Mos-
tre-se disponivel para escutar as preocupagdes com o presente e
futuro, assim como com as situagdes vivenciadas durante o periodo
de doenga COVID-19 e/ou em recuperagao, transmitindo seguranca
e esperanga na evolugao positiva e retorno gradual as rotinas do
quotidiano da pessoa cuidada.
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MONITORIZE E APOIE A PRESTAQAO DE
CUIDADOS DE SAUDE. monitorize sintomas de agra-

vamento do estado de salude - tenha presente os sinais de alar-
me identificados pelas autoridades (https://covid19.min-saude.pt/
perguntas-frequentes/) e, se os observar, accione os contactos de
emergéncia. Assegure que a pessoa doente cumpre todas as indica-
cOes e orientagdes médicas, respeitando prescri¢cdes e horarios de
tratamentos/medicacao, descanso e refeigoes.

MANTENHA UMA COMUNICAGAO COM-
PREENSIVA, CALMA E APOIANTE. Nao perso-

nalize momentos de maior ansiedade ou mesmo agressividade por
parte da pessoa de quem esta a cuidar. Aumente o seu grau de to-
lerancia, compreensao e respeito, mantendo e transmitindo calma.
Facilite o acesso e pratique os 3 passos para lidar com a ansiedade.
Sugira, por exemplo, actividades de relaxamento que a pessoa pos-
sa realizar individualmente ou em conjunto consigo.

MANTENHA-SE PRESENTE (fisicamente ou virtual-

mente), proporcionando momentos de partilha, humor e celebragao
conjunta de todas as pequenas vitérias e avangos, reforcando junto
da pessoa cuidada a sua posi¢ao de vencedor e nao de vitima.



. PROMOVA OS CONTACTOS SOCIAIS. pro- . PEQA AJUDA. Sempre que existam problemas de Saude Psi-

porcione e reforce o contacto com familiares, amigos e colegas, coldgica prévios ou se sentir que a situagao esta a ser demasiado
recorrendo a meios de comunicagdo a distancia (redes sociais, exigente e com consequéncias psicolégicas graves para a pessoa
telefone e, sobretudo, videochamada). Incentive a partilha da vi- cuidada, procure a ajuda de um psicdlogo (https:/www.ordem-
véncia da situagdo com pessoas significativas. dospsicologos.pt/ficheiros/documentos/o_que_devo_ter_em_ate-

na_a_o_se_procurar_ajuda_de_um_psica_logo.pdf). Numa situagéo

de maior angustia ou ansiedade, telefone para a Linha de Aconselha-
o". APO'E A DEF'N'GAO DE UM PLANO DE mento Psicolégico SNS 24 (800 24 24 24, tecla 4).
. ACCAO A par do plano de saude definido pelos profissionais

de saude, incentive a pessoa cuidada a estabelecer objectivos
pessoais, sociais e profissionais (caso se aplique), assim como
as estratégias para os atingir. Comece(m) por objectivos peque-
nos (didrios e semanais), numa perspectiva a curto prazo, mas
que permitam concretizar objectivos a médio e longo prazo. In-
centive a pessoa cuidada a realizar actividades que gosta e lhe
dao prazer, apoiando-a nas possiveis adaptagdes ao estado de
saude/limitagdes actuais, garantindo a autonomia da pessoa cui-
dada sempre que possivel.




RECOMENDAQOES PARA
CUIDAR DE SI PROPRIO

.-®. PROTEJA SE DA CONTAMlNACAO COM O des para Iid.a’r F:om as exigéncias da situagao. Crie um espago e um
A~ V| RUS. A pessoa doente deve ficar num espaco isolado da casa, momento didrio de relaxamento - escolha um local da sua casa que
distante das restantes pessoas que coabitem no mesmo espaco, Ihe transmita tranquilidade e onde se sinta confortavel e ouga mu-
incluindo o cuidador, sempre que possivel. Deve usar uma casa-de- sica de olhos fechados, utilize técnicas de relaxamento ou outra(s)
-banho separada ou, se tal ndo for possivel, ser o ultimo a utiliza-la actividade(s) que lhe déem prazer e serenidade.
(a casa-de-banho deve ser cuidadosamente higienizada apos essa
utilizagdo). Os objectos pessoais e outros utensilios ndo devem ser
partilhados (ex. toalhas, lengois, louga ou talheres).

.@. MANTENHA, DENTRO DO POSSIVEL, ALGU-
- MAS ROTINAS E HORARIOS HABITUAIS. pe-

fina uma organizagédo do dia-a-dia que responda as necessidades

Q. PROTEJA A SUA SAl’JDE PS|COL6G|CA. e da situacao a?tual, mas.tarrjbe"m respe‘i“[e 0 espago g’o Fempo que
"©  tural sentir-se exausto, tenso, preocupado e ansioso. E igualmente cada um precisa para si proprio, permitindo um equilibrio entre as
normal sentir-se injusticado, culpado ou incapaz. Se tem de conci- tarefas de cuidado, os momentos de trabalho, de lazer, de interac-
liar o papel de cuidador com o teletrabalho e o cuidado de depen- ¢éo e descanso.
dentes menores ou maiores, € natural que se sinta sobrecarregado e

desgastado. Aceite esses sentimentos e procure fazer o seu melhor, PROCURE FAZER EXERC|C|O F|S|C0 EMAN-
O

TER UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL.

respeitando a sua prépria necessidade de descansar e fazer pau-
sas. Nao se sinta culpado por reservar tempo para si, cuidar de si
permite-lhe cuidar de quem esta doente.

MANTENHA UMA ATITUDE CALMA, POSI-
. TIVA E CONFIANTE em si proprlo € has suas capamda—
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OBRIGADO

PELO QUE ESTAO
A FAZER POR TODOS!







