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Ser cuidador representa um papel muito
gratificante mas ao mesmo tempo desgastante,

que provoca muitas alteracoes fisicas e emocionais

em quem cuida. E importante que coloque a sua
saude em primeiro lugar. Tomar conta de si pode
ajuda-lo a ser um melhor cuidador.

NEGACAO

Relativamente a doenca e ao
seu efeito na pessoa em que
foi diagnosticada.

RAIVA

Da pessoa com a doenca.
Frustracdo por esta nao poder
corresponder aos seus objetivos
e ja ndo ser capaz de fazer o que
costumava fazer.

ANSIEDADE
Face a enfrentar outro dia
e relativamente ao futuro.

DEPRESSAO

Que afeta o seu estado de humor
€ a sua capacidade de lidar com
os desafios do dia-a-dia.

EXAUSTAO

Que torna quase, ou totalmente
impossivel, completar as tarefas
diarias.

PRIVACAO DE SONO
Causada por uma lista de
preocupacoes sem fim.

INCAPACIDADE DE
CONCENTRACAO

Que torna dificil realizar as tarefas
do dia-a-dia.

PROBLEMAS DE SAUDE
Que comecam a provocar danos

fisicos e mentais.

ISOLAMENTO SOCIAL

Afastamento de amigos e atividades

qgue o fazem sentir bem.

IRRITABILIDADE FACIL

Mau humor constante e
irritabilidade, mesmo com coisas
peguenas do dia-a-dia, que
desencadeiam respostas e reacdes
negativas desproporcionais
a situacao.

SE IDENTIFICAR ALGUNS DESTES SINAIS,
SAIBA QUE PODEMOS AJUDAR! NAO ESTA SOZINHO!
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FACTOS SOBRE CUIDADORES: SABIA QUE?

TRABALHO DOS CUIDADORES
INFORMAIS VALE 333 MILHOES
€ / MES

Em Portugal estima-se que mais
de 800 mil pessoas cuidem,

em casa, de pessoas que estao
dependentes de si, sendo o valor
econdmico das suas horas de
trabalho, num estudo pedido
pelo Governo, de 333 milhdes
de euros por més - 4 Bilides de
euros anuais!

TAXA DE MORTALIDADE

63% MAIOR

Na Europa, 80% dos cuidados sao
prestados por familiares ou por
amigos, sendo que cuidadores de
codnjuges entre 66 e 96 anos que
sofrem de stress relacionado com
os cuidados prestados tém uma
taxa de mortalidade 63% maior do
gue os nao cuidadores da mesma
idade.

2/3 PRECISAM REORGANIZAR
SEU HORARIO DE TRABALHO

Dois tercos dos cuidadores em
atividade profissional ativa, que
cuidam de alguém com mais de

65 anos, precisam de reorganizar
ou diminuir o seu horario de
trabalho, ou tirar uma licenca sem
vencimento, para conseguir cumprir
as responsabilidades de cuidar.
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MAIS PROPENSOS A SOFRER
DE ANSIEDADE

Cuidadoras do sexo feminino
sao mais propensas a sofrer de
patologias como a ansiedade,
a depressao e outros sintomas
associados ao stress emocional
do ato de cuidar.

DEPRESSAO COMO DISTURBIO
PSICOLOGICO MAIS COMUM
20% a 50% dos cuidadores
informais apresentam sintomas
depressivos.

2,5 VEZES MAIS PROBABILIDADES
DE VIVER COM DIFICULDADES
FINANCEIRAS

Mulheres com vida profissional ativa
e com funcdes de cuidadoras tém
2,5 vezes mais probabilidades de
viver com dificuldades financeiras
guando envelhecem, quando
comparadas com mulheres que nao
foram cuidadoras durante a vida.
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