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Como Investir no Autocuicjado:

® Cuice cJa sua saude: pratique exercicio leSiCO, esco”wa uma alimentagéo
saucével, mantenha bons habitos de SONO: ®
e (uide da sua aparéncia: Invista tempo em atividades como 0 Ioanho, 0 u tO C u I a O

cuidar da oele, o vestir, Ir ao caloeleireiro/loarbeiro;

° Faga uma lista de atividades agradéveis, que o Fagam sentir bem;

® |nvista na relagéo com as outras pessoas;

o Partilhe os seus sentimentos de forma individual, com familiares e
amigos, ou em grupo, com pessoas que também cjesempenkem 0 papel
de cuidador informal;

° Pega ajuda prmfissional se sente que nao consegue idar com a

intensidade (Jos seus sentimentos.

FQUIPA C4D

Capacitar 0S Cuidadores |nFormais na area da DeFiciéncia
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0 que signiFica Autocuidado®

O Autocuidado representa o conjunto de ativicJacJes que realizamos
para Ioene{jfcio cJo N0SSO bem-estar Ffsico e emocional, se|a através cJe
momentos que proporcionem Feliciclacle como pelas esco”nas

saudéveis que Fazemos no dia-a-dia.

A importancia cJo Autocuidado

Quando estamos a cuidar cJe n0s e a experienciar momentos de bem-
estar e Feliciclade, estamos a contrilouir para 0 aumento cJa autoestima
e autocon{jianga. Deste modo, sentimo-nos com mais energia e malor

Ioem-estar, e Ficamos mals clispom’veis o conﬁantes para Cuidar cJe

1

outra pessoa.
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Autocuidado engquanto Ocupagéo

Tamloém ckamaclas de Atividades cle Vicla Diéria, estas sao as

ativiclades ”Fundamentais para VIver no mundo social; elas permitem a

C oA , . I . , .
solorevnvenma Easuca e 0 pem-estar : tomar Ioanho; lng|ene Intima e

oessoal; vestir: comer; ativiclade sexual. Desde (Je doenca Ffsica a

N

ratores psicologicos ou emocionais, sdo Varios 0s fatores que nos

podem Incapacitar de as realizar cJe Forma autonoma e indepencxente.

bestdo cJo AutocuicJacJo

Cada pessoa tem diterentes necessidades ao nivel dos autocuidados e
estes pocJem variar de acordo com as diferentes fases da vida. No
entanto, é importante estabelecer algum tempo na nossa rotina para
cuidar de nés proprios, sem que isso seja mal visto, uma vez que &
essencial para 0 N0OSSO Ioem-estar, principalmente quando cuidamos

de outras pesso0as.



