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Quando alguém préximo de si tem um acidente vascular cerebral,
poderd necessitar da sua ajuda e apoio durante a recuperacao,
mesmo apds o retorno a casa. Aqui apresentamos profissionais de
salide e da comunidade que podem estar préximos de si e a ajuda
que podem prestar, apoiando-a a ser eficaz no seu novo papel,
apoiando a pessoa que teve um acidente vascular cerebral.

Nos primeiros dias e semanas apés um AVC, ird se aperceber que
terd de tomar conhecimento de muita coisa, num momento em
que outras pessoas a procuram para se informarem e para a
apoiarem. Tomara consciéncia do sofrimento emocional subjacente,
pela rapidez com que tudo aconteceu, também podera sentir-se
oprimida pelo volume de informacdes e pelas novas situacdes
praticas com que tera de lidar. Isto é perfeitamente natural.
Mesmo que ndo se consiga adaptar logo a tudo ou nao pense que
vai precisar de se adaptar, € uma boa ideia manter o dominio de
todas as informacdes e contactos Uteis que Lhe possam ser
oferecidos. As suas necessidades e as da pessoa de quem cuida
tém uma forte tendéncia para mudar ao longo do tempo, e vale a
pena ter recursos para longo prazo.

Uma das principais preocupacdes é o nivel de recuperacdo que a
pessoa pode ter. A recuperacdo de um acidente vascular cerebral
€ um processo gradual. O tempo que leva e o grau de recuperacao
varia, podendo demorar semanas ou meses, e pode continuar por
anos.

Algumas pessoas fazem uma recuperacao quase completa. A
maioria recupera o suficiente para ser independente em quase
todos os aspectos da vida didria; talvez com algum apoio, serao
capazes de fazer muitas coisas que faziam antes. Alguns, no entanto,
s6 irdo melhorar um pouco e necessitarao de cuidados a longo
prazo.

Se efectivamente, uma pessoa vai precisar de muito apoio apés a
alta hospitalar, as suas necessidades devem ser avaliadas e tera
de ser delineado um plano antes da alta ser concedida. A pessoa
responsavel e envolvida pelo cuidado diario do paciente com AVC,
também terd direito a uma avaliacao do cuidador.

Tornar-se um cuidador nao pode ser entendido de animo leve, mas
hd uma grande quantidade de ajuda e informagdes disponiveis.

Quem pode ajudar?
A Associacao AVC possui um servico de apoio ao cuidador e as
familias através de uma equipa, nomeadamente: assistente social,

psicélogo clinico, médico neurologista, médico generalista e
terapeuta da fala.

Apés a alta hospitalar existe um ntimero de profissionais que
estardo envolvidos nos cuidados de uma pessoa que teve um
acidente vascular cerebral. Pessoas-chave incluem o médico de
familia, equipa de enfermagem do centro de salde local e a
assistente social.

Efeito sobre a familia

Um AVC é um choque para todos. Parceiros e membros da familia,
muitas vezes sentem um profundo sentimento de perda, pois o
AVC muda a pessoa que conhecem e amam. Nos primeiros dias,
na maior parte das vezes, nao é possivel prever o quanto a pessoa
poderd recuperar ou o nivel de cuidados que poderdo ser
necessdrios. Tornar-se um cuidador pode significar uma
reorganizacao de toda a sua vida e perder a sua antiga
independéncia, inclusive a econdmica.

Muitos cuidadores passam por sentimentos de perda e tristeza
devido a forma como a sua vida e a da pessoa que cuida, foi alterada.
Cuidar é dificil e stressante. Nao é raro ter sentimentos de raiva,
ressentimento, culpa, ansiedade ou depressdao — ou todos estes
sentimentos em momentos diferentes. Encontrar alguém com
quem possa falar sobre o que sente pode ajudar.

Um AVC é susceptivel de alterar a vida da familia inteira de muitas
maneiras diferentes. A pessoa que teve o AVC pode ter menos
controlo sobre as pequenas decisoes quotidianas que todos fazemos
sem pensar — beber uma xicara de ch4, telefonar a um amigo, ligar
a televisao. O cuidador e outros membros da familia podem ser
confrontados com novos papéis e responsabilidades. Pode de
repente deparar-se a ter de assumir tarefas como culindria,
trabalhos domésticos ou gestao das financas da familia, porque a
pessoa de quem cuida poderd ndo conseguir fazé-las mais.

E muito atil incentivar a pessoa, desde infcio, a assumir
responsabilidades no ambito da familia. Se ndo puderem cumprir
0 seu papel anterior, € pertinente encontrar novos papéis e
responsabilidades que estejam ao seu alcance, ajudando a reforcar
a sua confianca e manter o respeito dos outros membros da familia.
0 AVC pode deixar a pessoa com uma variedade de complicages
fisicas, tais como problemas com a degluticao, continéncia, de
comunicagao ou mobilidade. Um acidente vascular cerebral pode
também causar alteragdes psicolégicas ou emocionais, que podem
ser mais dificeis de enfrentar. Alteracoes mais comuns incluem
depressdo, cansaco, memdria problemas, perda de concentracdo,



mudancas de personalidade ou irritabilidade.

E importante perceber que estas mudancas sdo o resultado do
AVC, e que podem afectar os seus sentimentos em relacdo a pessoa
de quem cuida. Recorde com frequéncia aos outros e a si mesma,
que as mudancas sao o resultado de um AVC e que a pessoa nao
tem controlo sobre isso.

Dependendo do tipo de problema, podem existir momentos em
que sente que precisa de mais ajuda e conselhos de um profissional
de salde. Por exemplo, um terapeuta da fala pode ajudar nos
problemas de degluticao ou nas dificuldades de comunicacao,
enquanto que um fisioterapeuta pode aconselhar sobre problemas
de mobilidade. O psiquiatra, 0 neurologista ou o psicélogo clinico
podem ser capazes de oferecer sugestdes, estratégias de superacdo
e informacdes sobre os efeitos psicolégicos e alteracdes de
personalidade. O seu médico serd capaz de encaminha-la para a
pessoa apropriada, para obter ajuda.

Ajude-se

Cuidar de alguém que é dependente de si é uma grande
responsabilidade. E realista e ndo egoista, pensar cuidadosamente
sobre cuidar da sua salide e de organizar apoio para si mesma. Se
nao cuidar si mesma, corre o risco de tornar-se tao stressada ou
exausta que podera ndo ser mais capaz de cuidar da pessoa que
teve um acidente vascular cerebral.

Dores de costas é um problema comum, resultante da elevacao
ou de deslocacdo da pessoa. Um fisioterapeuta ou enfermeira pode
ensinar-Llhe como se movimentar alguém com seguranca para que
ndo venha a sofrer de problemas fisicos. Podem também ser capazes
de mostrar técnicas de relaxamento para ajudar com o cansaco
ou stress. Uma rotina de exercicios leves que a faca sair de casa
pode aumentar os seus niveis de energia e ajudam a sentir-se mais
positiva.

0 cansaco e a depressao também se podem tornar grandes
obstaculos. Fazer pausas regulares é crucial. Isto pode implicar
algumas horas para si prépria todos os dias ou "pequenos intervalos”
(ou" short breaks "), o termo usado para dar ao cuidador principal
um intervalo. Tente organizar o dia de forma a que tenha pelo
menos um pouco de tempo para si mesmo. Se precisar, peca
assisténcia aos membros da familia ou amigos para ajudar em
tarefas especificas. Também podera querer solicitar apoio ao
domicilio em diversas instituicoes.

A pausa de cuidados ou short breaks pode assumir a forma de
cuidados na casa de um cuidador assistente treinado ou mesmo

um voluntario, por algumas horas da semana, ou cuidados fora
de casa (por exemplo, num centro de dia) ou quebras de tempo
mais longas — em algumas situacdes, de alguns dias a algumas
semanas — através da Rede Nacional de Cuidados Continuados
(perguntar ao médico de familia). Os servicos oferecidos de pausa
do cuidador variam muito, por isso fale com 0s servicos sociais
sobre o que esta disponivel na sua area. Os servicos podem ser
fornecidos pelo Sistema Nacional de Sadde, organizacdes
voluntarias ou privadas. Para mais informacoes contacte 0s servicos
sociais da sua area, o seu médico de familia ou mesmo a Associacao
AVC.

Dicas para os cuidadores

* Seja 0 mais positivo possivel. A reabilitacao depois de um
acidente vascular cerebral é um processo lento e é comum
para alguém que teve um AVC sentir-se bastante em baixo no
regresso a casa. Podem precisar de muito incentivo, por isso
elogie todos 0s sinais de progresso por muito pequenos que
sejam. Tente dar garantia constante de que as coisas vao
melhorar, especialmente durante os periodos em que 0
progresso parece lento.
Ndo seja super protectora. E importante obter o equilibrio certo
entre a ajuda e o incentivo a independéncia. Incentive a pessoa
de quem cuida a fazer o melhor que puder logo desde o inicio.
Isto pode ser um processo muito gradual, de pequenos passos
de cada vez. Pode ser demorado e frustrante no inicio, mas a
longo prazo, é a melhor maneira de ajudar a pessoa reaprender
capacidades, recuperar a confianca e independéncia.
Seja paciente. O AVC causa danos fisicos no cérebro, o que pode
tornar dificil reaprender as tarefas mais simples. Também pode
deixar intactas capacidades mais avancadas, mas acabar com
a capacidade de fazer as mais faceis ou tarefas relacionadas.
Pode afectar o controle de equilibrio e movimento. Pode
aumentar problemas anteriores com o térax, articulacdes ou
nos membros, tornando o movimento mais dificil, embora ndo
exista paralisia real.
Estabeleca uma rotina didria que atenda ambas as necessidades.
Isto pode levar tempo e perseveranca. Pense sobre as tarefas
diarias necessarias que a pessoa pode fazer de forma
independente, que possa comecar a reaprender ou vai precisar
de ajuda. Defina o tempo que vai ser necessdrio para estas.
Elabore uma lista de pequenos passos no sentido de reaprender
algumas das competéncias em falta. Construa em curto prazo,



undergraph

mas de modo frequente, perfodos do dia para praticar formas de reconstruir a sua vida social de modo que continue
movimentos, exercicios e habilidades. a ver 0s seus amigos e de conviver. Aceitar que algumas

 Construa a sua vida social. Muitas pessoas que tiveram um amizades possam desaparecer. Pode ter necessidade de construir
AVC sentem-se constrangidas com qualquer deficiéncia ou novas amizades com pessoas que compartilham os seus
dificuldades de fala e podem se sentir relutantes em ver 0s interesses. Grupos de cuidadores pode ser um bom ponto de
amigos ou de dar uma volta. Os amigos podem evitar o partida (existe na Associacao AVC).

contacto, porque eles ndo sabem bem o que dizer ou como se
comportar perante alguém que teve um AVC. Se puder encontre
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