Bem-vindos a0 nossoO
Guiade Acolhimento

Cuidando de
(quem cuidal

Cuidados para cuidadores
de pacientes oncologicos




Este material informativo foi
organizado pelas alunas do curso de
Psicologia, da FACEFI (Porto
Alegre/RS), por perceberem a
necessidade e a importancia dos
cuidados para os familiares de
pacientes oncologicos.

Foi baseado na literatura
cientifica e complementado por uma
atividade em  grupo, realizada
presencialmente, com pessoa que
tinham algum familiar com cancer.

APROVEITE!!!



Neste guia, exploramos
como a ACT: Terapia de
Aceitacdo e Compromisso
(HAYES, STROSAHL &
WILSON, 2021) pode
iluminar o caminho,
fornecendo ferramentas
para o acolhimento e o
ApPOIi0o AMOroso que um
cuidador pode se oferecer.



Referéncia: Guia “Fazer o que
importa em tempos de estresse” -
Organizagdo Mundial da Saude,
2020.

Vocé consegue
identificar algum
desconforto no seu
corpo quando vem
algum pensamento
ou sentimento dificil?



[dentificando os desconfortos
[TSICOS OU emocIonais voce
hodera se concentrar no seu
Corpo e focar no aqui e agora.
[Sso pode ajudar, pode acreditar:.

Durante a tempestade
emocional vocé deve
desfocar dos pensamentos
destrutivos, lembra que sdo
pensamentos, ndo verdades

absolutas



’'m primeiro lugar-..




VOCE PODE ESCOLHER QUAL FERRAMENTA IRA USAR
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FERRAMENTA1
Mindfulness

Ancorar-se
A prdatica da atencdo plena auxilia a
sua conexdo com o Aqui e o Agora
Durante as “tempestades
emocionais”, observe... 0 que vocé
estd sentindo?

Respire, traga a sua atencdo para as
batidas do seu coracdo, coloque sua
respiracdo no ritmo do seu pulsar.
Foque no seu mundo interior € aos
poucos traga esse olhar para o
mundo exterior.

Referéncia: Guia “Fazer o que importa em tempos de estresse”
- Organizagdo Mundial da Saude

‘* Trabalha :galizadn na Disci...
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Watch on ﬂ'ihll‘lill I l

https://www.youtube.com/watch?v=rIkICbE7Oo0Y



VOCE PODE ESCOLHER QUAL FERRAMENTA IRA USAR
O—{ —-O
FERRAMENTA 2

Desfocar dos pensamentos
Destrutivos

Quando aparecer o sentimento de culpa,
tente modificar o pensamento destrutivo.
Essa ferramenta pode ajudar!

1. Encontre um local tranquilo, 6. Persisténcia ou pratica -

sem distracdes Manter-se no aqui € agora leva
2. Cologue-se numa posicdo tempo.
confortavel Tente realizar por alguns minutos
3. Feche os olhos todos os dias esse exercicio.

Anote quais pensamentos
destrutivos s@o mais comuns e
coloque no balanco qual deles

dependem de vocé serem
resolvidos, os que sairem dessa

lista, nGdo sdo sua
responsabilidade.

4, Respire e concentre-se na sua
respiracéo
Ampare a sua mente vagante :
seja gentil consigo mesmo e traga
seus pensamentos para o aqui e
agora, quantas vezes forem
necessarias.
5. Conte a respira¢do - inspire no
um e expire no dois
Aceitacdo e ndo julgamento: a

ideia n&o é eliminar os 'i‘ Trabalho realizado na Disci_
pensamentos destrutivos, mas T * - 4
aprender a observa-los sem > ‘
apegar-se ou julgd-los. [ §

!

Watch on  IEYoiTube

https://www.youtube.com/watch?v=U5wbQmDJ23U

Referéncia: Guia “Fazer o que importa em tempos de
estresse” - Organizagdo Mundial da Saude



VOCE PODE ESCOLHER QUAL FERRAMENTA IRA USAR
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FERRAMENTA 3

Cuidando de si mesmo

Mudar o que pode ser mudado,
aceitar a dor que ndo pode ser
modificada e viver com seus
valores.

Quem ama néo julgal

N&o julgue a si pelo destino do
outro.

Referéncia: Guia “Fazer o que importa em tempos de estresse” -
Organiza¢cdo Mundial da Saude

Quando vocé sentir a necessidade de ser cuidado também,
de conseguir
um tempo para vocé, use dessa ferramental!
Ela pode Ihe trazer confortol!

Trabalho realizado na Disci...
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Watch on 1B YmuTube

https://www.youtube.com/watch?v=zF9AYEjhcH8



Aceltar o que nao pode ser mudado

A verdadeira sabedoria
reside em aceitar aquilo
que ndo pode ser
mudado, encontrando

forca na resiliéncia e no
seu equilibrio interior.

‘Vamos desbloquea
nossas dificuldades e
nos libertarmos dos
pesos que ndo sdo

NOSSOS?
Permaneca no
presente.




Aceitar o que ndo
pode ser mudado e
reconhecer que ndo
se contratodas as
circunstancias da
vida.

Isso envolve aceitar suas
emocdes e pensamentos, mas
também tomar a¢des, caminhos
construtivos em direcdo a uma
vida mais rica e significativa,
focada em seus valores
pessoaqis.

Vocé pode
escolher como
vai reagir a elas!




LEMBRE-SE: A CHAVE PARA
LIDAR COM FSTA SITUACAO E O
PROCESSO DE ACEITACAO:

Atenc¢do Plena: Lembre que a
vida € aqui e agora. Tudo o que
se pode fazer na via €& no
momento presente. Se vocé
estd cuidando do seu parente,
que seja focado nesta
experiéncia. E se vocé estiver
em casa, ou nhoutro local,
também foque, com todos seus
sentidos, no que estd fazendo
neste outro momento da sua
vida.

Desfusdo: Observe seus
pensamentos negativos como
s@l0: somente pensamentos. E
tente evitar julgamentos sobre
suas experiéncias internas.



LEMBRE-SE: A CHAVE PARA
LIDAR COM FSTA SITUACAO E O
PROCESSO DE ACEITACAO:

Eu como Contexto: o convite é
lembrar que somos muito maisy , /
que um papel que 3>
representamos. Aqui vocé estd #
como cuidador, e € importante,
mas o que mais vocé &? Quais &
outros papeis importantes na
sua vida? |
Aceitagcdo: Observe e dé
abertura para suas emocgoes,
sensacdes e pensamentos que
Ihe acompanham neste
momento delicado da vida. Ao
tentar evitd-las o sofrimento
pode ser maior ainda, numa
pressdo intensa. Muitas vezes,
somente observar o que
realmente estd acontecendo, é
tudo o gque €& necessdrio para
surgirem alternativas.




LEMBRE-SE: A CHAVE PARA
LIDAR COM ESTA SITUACAO O
PROCESSO DE ACEITACAO:

Valores: O convite ¢é vocé %ed’
pensar, do fundo do coracéo, o ¥
que realmente e importante |
para vocé? O que |lhe dd sentido £
na vida?

Acdo de Compromisso: Quais
seus comportamentos, O que
vocé estd fazendo que |Ihe leva
em direcdo a seus valores?
Quais pequenos passos |he
aproximam do que &
importante?



Para cultivar a sua qualidade de
vida 0 que voce fez, faz ou faria’

\

Quem & a pessod que
Jyocé auer ser, Pard
c& e para a pessos

VO

e Trabalho realizadonaBisciplina ...

Watch on [E3YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=YZyuVgEL62U
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