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OS CUIDADOS DO CUIDADOR

Um cuidador é alguém que ajuda na vida quotidiana de uma pessoa dependente. Os cuidadores sdo garantia de qualidade
na vida das pessoas dependentes. Trabalham de modo muito préximo dessas pessoas o que torna essa tarefa fisicamente
exigente e emocionalmente muito intensa.

As fungbes do cuidador sdo muitas e diversificadas, umas mais simples que outras, quer seja do ponto de vista fisico (dar
banho ou transportar a pessoa cuidada) ou do ponto de vista emocional.

AS NECESIDADES DO CUIDADOR

Os cuidadores também tém necessidades que devem ser
reconhocidas (Wilson Astudillo e Carmen Mendinueta):

A pessoa que cuida devia ter informag¢do adequada acerca da doenga que
padece a pessoa cuidada e sua evolugdo.

1. Requer uma orientagdo de como fazer face a limitagdes
progressivas e possiveis crises associadas a doenga.

2. Se necessdrio, deve ser ajudada a organizar o seu tempo e as suas
pausas.

3. O cuidador deve poder utilizar os recursos disponiveis: ajudas de
outras pessoas, disponibilidade de tempo e vontade que outros
familiares ou amigos possam ter em colaborar nas tarefas.

4. Debe saber como obter ajuda (amigos, asociacGes de voluntarios,
associacGes de doentes, servigos sociais...)

5. Necessidade de manter, na medida do possivel, as suas atividades
habituais.

O cuidador deve ter como prioridade o cuidar de si.

QUE E O BURN-OUT?

O fenémeno burn-out é o esgotamento do cuidador.

Trata-se de um estado de fadiga extrema ou de frustragdo. Produz-se pelo facto da pessoa dedicar-se de uma forma
intensa a uma causa, a um modo de vida ou uma relagdo que ndo traz — pela situagdo do doente ou das circunstancias da
propria doenga — a recomensa desejada.

Este estado pode levar a perda do sentido profundo do que se estd a fazer e acaba por prejudicar a motivagdo essencial
gue mantém o cuidador no seu compromisso (Freudenbergen e Pines).

O esgotamento do cuidador é a resposta a um stress emocional crénico que tem trés componentes:
1. Esgotamento fisico e/ou emocional.

2. Diminuicao da “produtuvidade” no trabalho e suas tarefas.
3. Despersonalizacdo, diminuigdo ou perda das relagdes pessoais com os outros (B Perlman y E Hartman).
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Além de que o burnt-out ou o esgotamento pode
criar no cuidador o falso sentimento de que ele
ndo é competente em nada (C Maslach y SJ
Jackson).

O risco de que surja o esgotamento aparece
porgue os cuidadores sao as pessoas que melhor
conhecem o doente, os lagos criados por anos de
afeto sdo, ao mesmo tempo, um reforco mas
também uma fonte de angustia e de dor.

Por outro lado, é frequente que os cuidadores
nao tenham um espag¢o onde possam partilhar as

suas emocgoes e dar-lhes a devida importancia.

Ha alguns fatores desencadenantes do desgaste do cuidador, como a sobrecarga de tarefas, horarios excessivos, a
auséncia de uma rede pessoal de suporte como recurso, as relagdes laborais ou familiares, o reconhecimento dos outros,
a ambiguidade dos papéis e os conflitos que isso provoca. Outro fator desencadeante ou precipitante do estado de
esgotamento do cuidador é a gravidade da doenca da pessoa cuidada.

SINTOMAS E SINAIS DE ALERTA DO CUIDADOR QUE DEVEM SER LEVADOS EM CONTA:

» Cansaco, esgotamento fisico e psiquico, insénia.

*  Problemas fisicos (somatizagOes): palpitacGes, trémulo, mau estar gastrico,
dores de costas, dores de cabecga...

e Perda de interesse pelos passatempos, hobbies habituais.

e Mudangas bruscas de humor, sensibilidade excessiva, irritabilidade,
agressividade.

e Problemas para concentrar-se.

e Isolamento social.

e Consumo excessivo de alcool, cafeina, calmantes ou comprimidos para dormir.

QUE PODE ACONTECER SE NAO ESTIVERMOS ATENTOS AO ESGOTAMENTO?

O esgotamento, se ndo é adequadamente atendido pode converter-se numa espécie de mau trato. O cuidador maltrata-se
a si proprio porque ndo quer reconhecer o seu esgotamento e a necessidade de também ser ajudado.

Arrisca-se também a tratar mal quem convive com ele (p.e. agressGes verbais, negligéncia), e, em casos extremos, ficar
incapaz de cuidar da pessoa dependente (Elisabeth Zucman 2007).
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PODEMOS PREVENIR O ESGOTAMENTO?

Ha algumas medidas que nos podem ajudar a preveni-lo:

« E fundamental cuidar da prépria satide: comer de forma saudavel e com um horério regrado, fazer exercicio e
relaxar a mente (passear em contacto com a natureza, yoga, meditacdo,
exercicios de relaxamento, desporto...).

¢ Descansar; respeitar as pausas de repouso, dormir o suficiente.

e Evitar o isolamento: familiares, amizades, associa¢cdes... manter uma rede
social de apoio.

* Manter os interesses e hobbies habituais.

e Desconfiar das substancias estimulantes ou relaxantes: como o dlcool, o
tabaco, as substancias psicotropicas.

e Ter muito presente o sentido de humor.

ACTIVIDADES QUE PROMOVEM O BEM ESTAR DO CUIDADOR:

1. Exercicios respiratorios e de relaxamento: ser consciente da prépria respiracdo. Fazer 4-8 respira¢des profundas,
abdmoninais, com a méao colocada sobre o abddmen. Expirar lentamente... tentar tomar consciéncia e
concentrarmo-nos nesses exercicios respiratérios inspirando e expirando...

2. Fazer exercicios de meditagdo: Disponibilizamos um pequeno video que pode ser Util:

Estiramentos musculares globais da coluna vertebral, da zona cervical, da zona lombar.

VisualizacGes: Imaginar situagdes (imagens, lugares) que sejam relaxantes. Had muitas e diferentes que podemos
sugerir. Por exemplo, relaxados, em posi¢cdo sentada ou deitada, num ambiente tranquilo, de siléncio ou com
musica relaxante, pensar que o seu corpo é todo feito de cristal transparente e imaginar como, pouco a pouco, se
vai preechendo de tinta azul, os dedos dos pés, os pés, o tornozelo... tudo muito lentamente.

5. Automassagens: Realizadas pela nuca, no couro cabeludo. Também se pode usar a reflexoterapia (massagens nos
pés e nas maos).

6. Banhos quentes com aromoterapia
Escutar musica

CONCLUSOES

O autocuidado de quem cuida é essencial para o bem estar pessoal e para que se possa oferecer uma melhor atengdo a
pessoa dependente. A detecdo precoce e prevencdo do estado de esgotamento tem que ser um objetivo prioritario tanto
a nivel individual como institucional, para evitar o sofrimento do cuidador e, em casos extremos, impedindo que esse
estado de exaustdo prejudique a qualidade dos cuidados prestados a pessoa dependente.

Pequenas mudancas de atitudes e de organizagdo podem produzir muitos beneficios na relacdo de ajuda.
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