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Todos os dias, em todo o mundo, ha quem cuide de alguém.
Pessoas que, frequentemente, colocam a propria vida em
suspenso ou alteram o seu dia-a-dia para assegurar que um
familiar ou amigo tem o apoio de que precisa. Sao os Cuida-
dores Informais - prestam ajuda (ndo remunerada) a outra
pessoa, no cuidado fisico, na gestdo e no apoio emocional
durante um periodo de doenga ou incapacidade. Desempe-
nham um “trabalho a tempo inteiro”, com muitas responsa-
bilidades.

Cuidar de um familiar ou amigo pode trazer grande satisfa-
¢do e gratificagdo, mas também dor, cansago, medo e perda.

Utilize esta Checklist para reflectir sobre como se tem sen-
tido nas altimas duas semanas. Responda, o mais sincera-

Penso que o papel de cuidador tem tido um impacto
negativo na minha saude fisica (ex. sinto mais dores
nas costas, dores de cabeca).

Penso que o papel de cuidador tem tido um impacto
negativo na minha saude psicolégica e nSoinmtoeu-
-mbem-eusitaor.nervoso ou ansioso.

Sinto-me muito cansado, com falta de energia.
Sinto-me muito nervoso, ansioso e/ou irritavel.

Estou constantemente preocupado com alguma coisa.

Sinto-me pessimista, sem esperanga no futuro.

E dificil relaxar.

E dificil gerir as tarefas de cuidado e, simultena-
mente, realizar outras obrigagées e actividades (ex.
tarefas domésticas, idas ao médico, compras).
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CHECKLIST
PARA CUIDADORES INFORMAIS

mente possivel e com base na sua experiéncia pessoal, as-
sinalando com um v" sempre que a resposta as afirmagdes
for “sim, na maior parte do tempo”.

Nao existem respostas “certas” ou “erradas”, esta Checklist
serve apenas para que possa reconhecer e reflectir sobre
os seus pensamentos, sentimentos e comportamentos re-
centes.

Os resultados desta Checklist ndo constituem, de forma algu-
ma, uma avaliagéo ou diagnoéstico psicolégico. Servem ape-
nas para o ajudar a pensar sobre si proprio/a, sobre como se
tem sentido nas ultimas duas semanas. Independentemente
dos resultados, se esta preocupado/a com a sua Salde Psi-
colégica, procure ajuda profissional - um Psicélogo pode
ajudar.

Cuidar de outra pessoa ndo me tem deixado tempo
para cuidar de mim.

Tenho-me sentido isolado de familiares, amigos e
actividades sociais. Sinto-me sozinho.

Sinto que estou a abdicar de coisas importantes na
minha vida para poder cuidar de outra pessoa.

Sinto que as tarefas de cuidado que tenho de realizar
excedem as minhas competéncias e capacidades.

Sinto-me sobrecarregado. E demasiado para mim.

O meu padr3o habitual de sono e/ou apetite alte-
rou-se (ex. ndo consigo dormir, acordo varias vezes
durante a noite; como mais, como menos).

Ser cuidador traz-me/agrava as minhas dificuldades
financeiras e/ou a minha relagdo com outros elemen-
tos da familia/amigos.


https://www.ordemdospsicologos.pt/pt
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/

CHAVE

1—3

9—15

DE LEITURA

Parece estar a lidar bem com a situagdo. Lembre-se
que é natural sentir ansiedade e preocupacgdo nesta
situacdo exigente e de incerteza. Mantenha-se activo
e conectado com familiares e amigos, cuide da sua
Saude Psicoldgica e do seu bem-estar.

Lembre-se que € natural sentir ansiedade e preocupacgao
nesta situacdo exigente e que é igualmente natural ter
dificuldades em lidar com este momento desafiante.
Fale com pessoas em quem confia sobre aquilo que o/a
preocupa, reserve tempo para cuidar de si e procure
ajuda — um Psicélogo/a pode ajudar. Também pode

ligar para o Servico de Aconselhamento Psicolégico da
Linha SNS24.

Quando temos de lidar com experiéncias dificeis e
0os nossos sentimentos interferem na nossa vida e
no nosso bem-estar, devemos procurar ajuda. Um
Psicélogo pode colaborar connosco e ajudar-nos a
pensar de forma mais clara e a encontrar estratégias
para resolvermos as nossas dificuldades.


https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/autocuidado-porque-e-como-devemos-cuidar-de-nos/
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/autocuidado-porque-e-como-devemos-cuidar-de-nos/
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/
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