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Ser cuidador informal (pessoa que presta ajuda nao remunerada a outra pes-
soa) é uma tarefa exigente do ponto de vista emocional e fisico, implica um enor-
me ajustamento pessoal e por vezes um cansaco extremo. Oferece, também, uma
vivéncia Ginica ja que permite estar emocionalmente proximo do outro, descobrir
em profundidade a sua unicidade e fortalecer o laco afetivo existente.

Neste periodo de pandemia muitas pessoas assumiram este papel de forma
subita, o que é um enorme desafio e que exige uma adaptacio pessoal.

Saiba que ¢ natural e expectavel que a pessoa de quem estd a cuidar sinta
medo relativo a sua satde e a dos outros. Mostre-se disponivel para escutar as
suas preocupagdes com o presente e futuro; nao personalize momentos de agres-
sividade (que por vezes surgem) por parte da pessoa de quem esta a cuidar e
mantenha-se presente (fisicamente ou virtualmente), proporcionando momen-
tos de partilha, humor e celebragio conjunta de pequenos avancos.

Cuide de si! Proteja a sua satde psicoldgica, respeitando a sua propria neces-
sidade para descansar e fazer pausas. Mantenha uma atitude calma, positiva e
confiante em si proprio e nas suas capacidades para lidar com as exigéncias da
situacdo. Defina uma organizacdo do dia-a-dia que lhe permita um equilibrio
entre as tarefas de cuidado, os momentos de trabalho, de lazer, de interacio e de
descanso.

Neste tempo tnico, que é o de agora, de forma presencial ou virtual, direta
ou indiretamente, todos podemos cuidar, ou ter de cuidar. Uma oportunidade,
quica, para ficarmos todos “mais humanos”.

Fique bem, pela sua satide e de todos os Acorianos!

Um conselho da Delegaciio Regional dos Acores da Ordem dos Psicologos
Portugueses
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Presidente da Diregio da Delegagio Regional dos Agores




