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Autocuidado: resultado de uma parceria entre usuario
proativo, sua familia e uma equipe de saude.

As pessoas portadoras de condi¢des cronicas conhecem
suas necessidades de atencdo a saude tanto quanto ou
mais que os profissionais. Querem viver mais e mais
saudavel, embora nem sempre consigam fazer as

mudancgas que necessitam no seu estilo de vida.

A lacuna principal entre o QUERER e o FAZER esta no
fato de encontrarem barreiras e nem sempre conseguirem
ultrapassa-las. Estas barreiras podem ser estruturais
como nao ter dinheiro para mudar a alimentacao ou
tempo livre para exercitar-se. Podem ser psicoldgicas /
emocionais como dificuldade para controlar uma
compulsdo alimentar, uma situacdo de depressado, a
ambivaléncia ou a falta de confianca na sua capacidade

de mudar.

Portanto, lembre-se, € muito importante contar com o
apoio de uma Equipe de Saude e da sua Familia para o
gerenciamento de sua condi¢do cronica de saude.






Apresentacao

“Eu aprendi... que talvez demore muito para me
transformar na pessoa que quero ser e, por isso, devo ter
paciéncia. Mas, aprendi também que posso ir além dos
limites que eu mesmo coloquei”. Charles Chaplin

Esta Cartilha foi elaborada para apoiar o desenvolvimento do seu
autocuidado e prover informacdes sobre problemas cronicos de
saude.

Visa motiva-lo para o autocuidado (cuidar de si mesmo),
estimula-lo a adquirir confianca e habilidades para poder efetuar
na sua rotina de vida as mudancgas que o seu problema / doenca
cronica exige e, desta forma conseguir gerenciar o seu dia a dia
com o apoio de seus familiares/ cuidadores com mais prazer e

tranquilidade.

Também, visa ajuda-lo a identificar os seus sintomas, entender o
que estd acontecendo com seu corpo, elaborar um plano de
acado para o autocuidado (com ou sem apoio profissional) e
coloca-lo em prética. Acoes que podem manter sua autonomia.

Espera-se que as informacdes e sugestbes apresentadas
possam ser utilizadas por pessoas portadoras de doencas
cronicas e seus cuidadores para que possam aprender a
manejar adequadamente sua condigcdo crbnica e obter mais

qualidade de vida.



O processo de reflexdao proposto e a realizagdo de exercicios de
planejamento de atividades de autocuidado poderao servir
também de instrumento de educacdo em saude do circulo
familiar e de amigos de pessoas portadoras de condicbes
cronicas de saude. A ideia € provocar as pessoas para que
pensem no seu estilo de vida e no que necessitam fazer ou de
que forma poderiam agir para torna-lo mais saudavel, cuidarem-

se melhor, prevenir problemas e agravos a saude.

Boa leitura!
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Como utilizar essa cartilha?

“Ouvi, esqueci. Vi, me lembrei. Fiz, aprendi.” Confucio.

Essa cartilha foi escrita com o propédsito de estimular as pessoas
com doencas crbnicas a levarem a vida da forma mais saudavel

possivel.

Espera-se que através da leitura e da pratica das atividades
sugeridas na cartilha vocé possa ir gradativamente participando /
assumindo de forma ativa o gerenciamento da sua condicédo de
saude, com motivagédo para determinar e realizar, com ou sem

apoio, as mudangas necessarias no seu estilo de vida.

Vocé nao encontrara “milagres ou curas” nessas paginas, mas,
certamente, encontrara sugestdes e alternativas vindas de
profissionais de saude e, mais importante, de pessoas que
possuem uma condicdo crénica e aprenderam a administra-la de

forma positiva para tornar sua vida mais facil e mais autbnoma.

As pessoas que conseguiram atuar no gerenciamento da sua
condicao cronica relatam que no seu processo de aprendizagem

do autocuidado foi necessario**:

I) assumir a responsabilidade pelo cuidado pessoal, por sua
propria saude, pelo seu tratamento e pelas escolhas
cotidianas;

Il) adquirir informacao e uma bagagem de conhecimento que
possibilitou compreender o problema, tomar decisées

apropriadas, ter mais confianca e autonomia;

11



lll) aprender a fazer uso apropriado dos servicos de saude;

IV) desenvolver o autocuidado obtendo o controle da
condicao cronica de saude para aproveitar a vida de forma

mais gratificante.

A proposta de trabalho que serd apresentada para vocé na
cartilha vai seguir estes quatro passos que auxiliaram muitas
pessoas com condi¢des cronicas a realizarem o gerenciamento

do seu problema de saude possibilitando maior autonomia.

As ferramentas de apoio a esse trabalho serdo a informacéo,
exercicios de reflexao e escritos, a auto avaliacéo, o incentivo a
busca de apoio em servigos ou instituicoes de saude que sejam
capazes de desempenhar o papel de apoio ao autocuidado.

Compreender o problema vivenciado, obter informacdes claras e
apoio sao fundamentais para a construgdo do conhecimento
necessario para entender, identificar e administrar no cotidiano
um problema crénico de saude e, principalmente manter-se

estimulado, motivado para a manutencéo do autocuidado®®.

N

N * Vamos oferecer a vocé, sua familia e cuidadores

c@ informacoes e incentivar a reflexdo sobre sua
S condicdo de saude e a busca de recursos de
C@' apoio ao desenvolvimento do autocuidado para
Lg que possam cada vez mais conquistar

»“@ _ autonomia, tranquilidade e bem estar.

9.
&
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Alguns Conceitos Importantes

“Eu aprendi... que ignorar os fatos ndo os altera;”
Willian Shakespeare.

JeevenTivVAS

|
e ——— \

Vamos compreender o significado dos conceitos utilizados na
cartilha para poder aplicar essa informagéao no nosso dia-a-dia.

O que é autocuidado?

O autocuidado é cuidar de si mesmo, buscar quais sdo as
necessidades do corpo, da mente e do espirito, buscar melhorar
o estilo de vida, evitar hébitos nocivos, desenvolver uma
alimentagé@o sadia, conhecer e controlar os fatores de risco que
podem desencadear doencgas, e se possivel, adotar medidas

para preveni-las’.

Implica na participagdo ativa no tratamento e no processo
educativo sobre a sua condicdo de saude ou doenga, incluindo
0s aspectos sociais, fisioldgicos, emocionais e psicolégicos'.

13



Quem pode ser um auto cuidador?

Qualquer pessoa pode se tornar um auto cuidador se adquirir
informagdes sobre sua condigdo de saude, desenvolver
autonomia, confianga e motivacdo para lidar com o0s seus
sentimentos, sintomas e tratamento do seu problema de saude.
Bem como adquirir informagdes sobre quais sdo 0s recursos
disponiveis para apoia-la, como acesséa-los e em que situacdes

necessitam buscar esse apoio®.

O que significa “apoio ao autocuidado”?

Sao as atividades que os profissionais de saude ou de outras
areas podem fazer para motivar, incentivar, ensinar e ajudar as
pessoas a desenvolver o autocuidado®*. Isto inclui a promogao
junto com a pessoa, sua familia e cuidadores das melhores
condigbes para que ela possa realizar suas fungbes didrias de
forma eficaz nas areas de trabalho, relacionamentos pessoais e

familiares.

Qual a diferenca entre doencas agudas e cronicas?

As Doencas Agudas, em geral, surgem repentinamente, tém
uma causa Unica sao facilmente diagnosticadas, durando um
curto periodo de tempo e, na maioria dos casos, respondem bem
a um tratamento®’. Por exemplo: se vocé tem amigdalite
bacteriana terd febre e placas na garganta e se tomar um
antibiético em uma semana podera ter cura e o retorno a vida

saudavel.
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As Doencas Crodnicas iniciam e se desenvolvem lentamente ao
longo do tempo, muitas sdo assintomaticas ou os sintomas
iniciam muito tempo depois de terem se instalado no organismo
e, em geral, ndo podem ser resolvidas num curto periodo de
tempo. Frequentemente, acarretam prejuizos na qualidade de
vida das pessoas®. Possuem diversas causas que incluem
hereditariedade, viver em ambiente insalubre, hébitos de vida
tais como: fumo, dieta inadequada, falta de atividade fisica,
estresse, entre outros. Essas causas vao se acumulando ao

longo do tempo resultando em doencas ou no agravo delas?.

| - Assumindo a responsabilidade pelo cuidado
da sua propria saude

Ninguém quer adoecer, mas, infelizmente muitos terdo
uma doenca crénica durante suas vidas®.

A literatura relata que as pessoas com
doencas crdnicas que conseguiram
assumir a responsabilidade pelo
cuidado pessoal e se tornaram auto
cuidadores bem sucedidos foram
aquelas que encararam sua doenca
como um desafio, como um caminho,
no qual algumas vezes foi facil e

tranquilo fazer o percurso e outras
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vezes foi extremamente dificil*®. Relatam também, que transpor
as partes dificeis deste caminho exigiu delas e de seus familiares
muita disponibilidade interna para o aprendizado e para o

desenvolvimento de novas habilidades para o cuidado pessoal*®.

Vamos conhecer agora as habilidades a serem desenvolvidas e
que podem apoiar 0 seu processo de assumir o cuidado da sua
saude e prepara-lo para realizar o autocuidado. Para facilitar a
compreensdao as habilidades foram agrupadas em quatro
categorias interrelacionadas**:

1.1. Habilidade para continuar sua vida “normal”

“Eu aprendi.... que sdo 0s pequenos acontecimentos diarios
que tornam a vida espetacular;” Willian Shakespeare

O que é considerado uma vida “normal” para uma pessoa pode
ser totalmente diferente para outra. O que consideramos aqui
neste contexto como “normal” se refere a sua rotina pessoal e
familiar, aos habitos, as atividades que desenvolve e aos seus
relacionamentos antes do diagnéstico de uma doenga cronica.

A descoberta de uma doenca crénica exigira de vocé mudancas
na rotina de vida, pois algumas coisas que vocé tinha habito ou
prazer em realizar, talvez ndo seja mais recomendavel porque
ndo contribuira no tratamento do seu problema de saude. Outras
coisas que vocé fazia podem se tornar dificeis ou mais

complicadas de serem realizadas em fungcédo da doenca ou de

16



alguma limitacao fisica, mas o ponto mais importante aqui é que
vocé ndo deve parar sua vida. Com certeza, ha ainda muitas
coisas a fazer, manter e aprender. Nao se deixe paralisar, com
apoio vocé pode descobrir novas habilidades que auxiliem na
realizacdo de suas atividades do dia a dia da maneira mais

ampla possivel e continuar sua vida o mais “normal” possivel*°.

Se a doenca lhe impde limitacdes € importante buscar e aceitar
ajuda até que vocé possa assumir novamente as suas atividades
do dia a dia com mais autonomia. Se vocé tem relacbes
familiares, de trabalho e um circulo de amigos, eles podem ser
sua rede de apoio social e podem se tornar um dos seus
recursos ou auxilia-lo a buscar os recursos necessarios. A
interacdo e manutencdo do seu circulo familiar e social, bem
como a aceitacdo de ajuda dessa rede de apoio sdo importantes
na manutencdo das suas atividades diarias. Eles junto com os
profissionais de salude podem motivar e auxiliar no
desenvolvimento das habilidades necessarias para exercer o
autocuidado alcancando a maior independéncia possivel no seu
dia-a-dia*®.

Reflexoes:

Assumindo a
responsabilidade pelo cuidado
pessoal, por sua propria
saude e pelo seu tratamento.

17



Responda as questdes a seguir e reflita sobre as mudancgas na
sua vida e as novas habilidades conquistadas até o momento.

Data: / /

1- Eu descobri que tinha (nome da

doenca)em _ /__/ __, quando
porque eu sentia

2- Que atividades da sua vida vocé teve que parar de realizar

ou modificar a forma de realiza-las?

3- Que atividades novas vocé precisou incluir no seu dia a dia?

18



1.2. Habilidade de buscar o conhecimento sobre sua

condicao de saude e sua doenca

“S0 sei que nada sei”. Sdcrates. Ter nocdo da
propria ignordncia é a verdadeira sabedoria.

O desconhecido pode gerar uma série de fantasias, medos,
suposicoes, atitudes e agcoes que nao contribuem com a melhoria
da sua condicdo de saude. Se a pessoa estiver informada sobre
o significado e as implicacdes que o problema de saude traz para
0 seu corpo/mente e consequentemente para a sua vida, com
certeza estard mais bem preparada para enfrenta-lo e sabera o
que fazer para -cuidar-se, prevenir agravos, diminuir o0s
desconfortos fisicos ou os efeitos adversos da medicacéo,
reduzir a dor e o cansago, dormir melhor, como se comunicar e

quando utilizar o servico de satde, entre outras atividades*”.

As pessoas que através do conhecimento aprenderam a lidar
com as situacdes provocadas no seu dia a dia pela doenca
cronica desenvolveram habilidades para enfrenta-las da melhor
forma possivel tornando-se auto cuidadores e atores na

construgéo da autonomia*”.
Reflexoes:

4- O que vocé aprendeu sobre a doenga? Com quem?

19



5- Vocé consegue explicar isso que aprendeu (por exemplo,

para a sua familia)?

6- O que vocé gostaria de aprender ainda sobre essa doenca?

7- Onde acredita que pode buscar ajuda para esse
aprendizado?

20



1.3. Habilidade para lidar com as suas emocoes

“Eu aprendi... que ndo posso escolher como me sinto, mas

posso escolher o que fazer a respeito” Willian Shakespeare

As emocdes e sentimentos
sao aquilo que vocé sente
quando se  descobre
doente, por exemplo:
negacao, frustragéo, raiva,
depressao ou falta de
esperanga de ficar bem

novamente.

Quando uma pessoa recebe o diagnéstico de uma doenca
cronica sofre um impacto que desencadeia uma série de
reagcdes, sentimentos e emocgdes. A maioria das pessoas fica
bastante ansiosa ao pensar que tera necessidade de mudar seus
habitos, sua rotina, seus planos para o futuro. Outras pessoas
ficam paralisadas, deprimidas®. A doenca crénica traz incertezas
e um grande fluxo mental de pensamentos - Quantos aspectos
de minha vida precisarao ser modificados? O que podera me
acontecer? Como minha familia/ colegas/ chefes irdo reagir?
Como vou realizar o meu trabalho? Em geral, a maioria destas
emocoes iniciais sdo negativas. Elas podem incluir a negacao do
problema, medo, raiva, ansiedade, depressao, frustracéao,

isolamento, entre outras.
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Para lidar melhor com a perspectiva de uma doenca crbnica sera
necessario o aprendizado de como administrar essas emogoes
de forma que nao atrapalhem o seu tratamento ou impecam vocé
de levar adiante sua vida mantendo o maior numero de
atividades e de autonomia possivel, bem como incluindo novas

atividades que serdo necessarias para o cuidado da doenga®®.

O primeiro passo para esse aprendizado sera olhar para todas
essas emogoes que virdo no fluxo dos pensamentos, lista-las
sempre que aparecerem e com ajuda de um profissional ou
amigo de sua confianga examinar cada uma delas verificando se
sao0 reais ou potencialmente reais e o que pode ser feito para
amenizar ou impedir esses resultados indesejaveis acontecam

na sua vida*®.

Reflexoes:

8 O que significou para vocé estar com (doenca)

22



9 AQue sentimentos e reagbes vocé teve ao descobrir que

estava com essa doenca crénica? Como lidou com eles?

1.4. Habilidade de lidar com a doenca cronica e os

sintomas relacionados

"Depois que aprendi a pensar por mim mesma, nunca
mais pensei igual aos outros”. Clarice Lispector

Os sintomas sdo informagdes que seu corpo Ihe envia sobre o

estado dele. Sinalizam que algo diferente esta acontecendo®.

Os sintomas sdo Unicos para cada pessoa e muitas vezes nas
doencas cronicas sao invisiveis, especialmente no inicio delas.
Por exemplo, ndo se vé dor e cansaco, mas sdo sintomas que
vao e vem em quase a todas as pessoas que possuem uma
doenca cronica, dia apds dias, ano apds ano. A dor e 0 cansago,
assim como outros sintomas, podem levar a uma série de perdas

ou incapacidade de média ou alta intensidade®.
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Entdo, além de aprender a administrar as emogdes sera
necessario aprender a identificar e administrar os sintomas
fisicos que acompanham a doenca crénica. Dependendo do
momento do diagnéstico da doenga (precoce ou tardio) e do tipo
de doencga crénica é comum necessitar gastar uma grande parte
de nossos dias em idas e vindas a médicos e servicos de saude,

na busca de respostas e do alivio dos sintomas*®.

Reflexoes:

10- Vocé consegue identificar seus sintomas? Quais sao?

24



11-Vamos organizar agora um quadro com a lista das doengas
que possui e 0s sintomas e emocgodes que elas provocam.

Escreva na primeira coluna do quadro o nome do(s) seu(s)
problema(s) de saude. Nas colunas seguintes marque um X se
essa doencga provoca em vocé algum dos sintomas listados.

Na ultima coluna escreva o nome da emocao ou sentimento
predominante em relagdo a essa doencga e o sintoma que ela

causa.

Doenca Dor Fadiga / Alteracao na (o) atividade Sentimento

Cansaco Respiratoria Fisica | Sono | / Emocoées

Fonte: Traduzido e adaptado de Lorig, Kate et al., 2007.*

Discuta com o profissional de saude que lhe acompanha:

O que vocé ja fez para reduzir ou resolver os desconfortos
relacionados aos sintomas, emocoes / sentimentos?

O que funcionou? No que precisa de ajuda?

25




Descreva as atividades que o profissional da saude que lhe
acompanha recomendou para vocé utilizar ou que vocé ja
utilizava para amenizar os sintomas da sua doencga cronica.

Nome do Problema:
Data: / /

Sintomas Atividades para amenizar os sintomas

Manejo da dor

Manejo da fadiga

Técnicas

respiratérias

Nutricao

Exercicios fisicos

Relaxamento e
manejo das
emocdes

Medicamentos

Outra

Outra

Fonte: Traduzido e adaptado de Lorig, Kate et al., 2007*

Nota: Se vocé possui mais de uma doencga crénica faca um quadro
desses para cada uma delas junto com o profissional de salde que lhe
acompanha.
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1.5. Habilidade de melhorar a comunicacado com o
servico e profissionais de saude
Eu gosto de falar, mas aprendi a escutar. Eu aprendi muito

escutando cuidadosamente. O que dificulta a comunicagcao
é que a maioria das pessoas nao aprendeu a escutar.

Quando sofremos de uma doenca crbnica, desenvolver uma
comunicacao efetiva se torna uma necessidade fundamental

para o acompanhamento do problema®.

A comunicacao € uma via de mao dupla, ela vai além do simples
fato de dizer alguma coisa; ela se processa efetivamente quando
o outro compreendeu exatamente 0 que estamos transmitindo. A
maneira como nos expressamos também influencia no processo
de comunicacdo, por exemplo, o uso de um tom agressivo,
gestos inadequados ou uma expressao irdnica, podem reduzir a

atencao ou o interesse do outro.
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Tudo que ouvimos € decodificado internamente conforme nossa
escala de valores; cultura, crencas, capacidades e até o
momento psicolégico. E importante evitar ruidos de comunicagdo
que sdo a maior causa de mal-entendidos, entdo diga com as

suas palavras o que entendeu do que ouviu.

Se vocé se sente inseguro por algum motivo prepare-se antes
para dizer aquilo que vocé quer comunicar (faga uma lista ou
treine na frente do espelho). Isso fard com que fique mais seguro
e permitira encontrar a melhor forma de organizar seu

pensamento, a fim de atingir o objetivo da sua comunicacdo*>®.

7

Uma comunicagado efetiva € importante ndo apenas na sua
relacdo com a equipe e profissionais de saude, mas com sua

familia e no seu trabalho.
Atividade:

Tire um tempo para refletir sobre como vocé tem se comunicado
sobre 0 seu problema / doenga crénica com o servico de saude,
no seu trabalho e com sua familia e faca o registro dessa
reflexdo, antes de prosseguir a leitura.

12-Vocé esta satisfeito com o nivel de comunicacao entre

vocé e o(a) ...... ? (se nao estiver escreva a insatisfacao)

Servico de Saude:

28



Local de trabalho:

Familia:

13-Como vocé poderia melhorar sua comunicacdo com sua

familia, no trabalho e/ou com o servico de saude?

1.6. Exercitando as habilidades para o autocuidado

Reflexao sobre a melhora do sintomas e emocoes:

Apos realizar as atividades recomendadas para amenizar 0s
seus sintomas, sentimentos e emocgdes relacionados a doenca
cronica, avalie se eles melhoraram, estacionaram ou pararam de

acontecer.
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ldentifique os sintomas e emog¢des que ainda sao frequentes no
seu dia-a-dia e vamos tentar avaliar qual a intensidade do
desconforto que eles |he provocam e as dificuldades que

encontra em maneja-los.

Se o sintoma é intenso e vocé nao conseguiu ameniza-lo com as
atividades que vem realizando essa situagdo reduz sua

qualidade de vida e passa a ser um problema.

Convidamos vocé a identificar com auxilio do quadro a seguir as
situagdes que continuam sendo um problema e que precisa de

apoio dos profissionais de saude para o autocuidado.

Se vocé NAO tem o sintoma listado ou NAO TEM DIFICULDADE
de maneja-lo (ja cuida bem dele) assinale um X no inicio da linha
em cima da carinha ©. Se a situacdo é um problema muito
importante e VOCE NECESSITA DE AJUDA assinale um X no
final da linha ®. De acordo com a sua avaliagdo escolha o ponto
da linha com o qual vocé se identifica lembrando que o meio dela

significa que aquele é um problema médio ®.

Vocé esta pronto para fazer
sua auto avaliacao?

Vamos la?
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Avaliacdo sobre a necessidade de apoio para autocuidado®

Marque na linha um X para indicar o local que expressa o0 quanto cada situagao
listada é ou ndo € um problema que vocé precisa de ajuda para manejar.

R . N3o tenho E um grande

Vocé sente/ tem: Problema Problema
Cansago e falta de energia © @ ®
Estresse e preocupacao © ® ®
Falta de ar © ® ®
Dor e/ou desconforto fisico © & ®
Dificuldades com o sono © ® ®
Dificuldade de administrar o | © O— ®
trabalho
Falta de ajuda da familia e dos | © ® ®
amigos
Falta de apoio do servico de | © ® ®
salde
Dificuldade de entender sua | © & ®
condicado de salude
Dificuldade para relaxar © @ ®
Dificuldade  para  realizar | © & ®
exercicios fisicos
Dificuldade para sair de casa e | © @ ®
fazer o que gosta
Dificuldades sexuais e| © O ®
problemas com intimidade
Dificuldade para ter uma | © @ ®
alimentacdo saudavel
Dificuldade para parar de | © & ®
fumar
Dificuldade para cuidar da | © & ®
propria medicagao
Dificuldade para monitorar sua | © & ®
situacao e lidar com recaidas
Algum outro problema? © @) ®
Descreva ao lado

Fonte: Traduzido e adaptado de: Protheroe®.



7

E importante observar que cada situacdo é individual e duas
pessoas podem conviver com um mesmo problema de saude de
maneira diferente e que ndo existem emocdes ou sentimentos

certos ou errados.

Agora escolha trés itens que vocé identificou na lista do quadro
como “problema” e que, neste momento, considera como 0s
mais importantes e para os quais necessita de apoio da equipe
de saude para modificar a situagdo ou melhora-la.

Para vocé acompanhar melhor as trés situagdes escolhidas,
identificar e relaciona-las com outras situacdes do seu dia a dia
sugere-se que faga um diario com o registro das situacoes,
atividades, dieta, exercicios, dores sentidas e assim por diante.

Escrever faz lembrar e ajuda a clarear os pensamentos. Apés
duas ou mais semanas, vera que pode existir um padrao de
ocorréncias que se repetem. Exemplo: sempre que dancga, sente
dor nos joelhos e pés, o que ndo acontece quando caminha.
Talvez seja o sapato que usou ou usa que lhe cause o

problema? Talvez seja um tipo de movimento?

Entao, que tal iniciar a producao do seu diario!!
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I — Conhecendo e entendendo melhor as

doencas cronicas e 0 seu manejo

A dieta, a falta de atividade fisica, o estresse, a
dependéncia quimica como o uso do tabaco e do alcool
sdo os principais fatores relacionados que podem
desencadear doencas crénicas’.

As doencas crbnicas ndao podem ser resolvidas num curto
periodo de tempo. Alguns exemplos de doencas cronicas:
hipertenséo arterial, diabetes, artrite, doengas cardiovasculares
(derrame, infarto, etc..), doenca renal, doengas pulmonares
(rinite, asma e DPOC), cancer. Veja, no Quadro 1, as diferengas
entre as doencas agudas e cronicas?.

Quadro 1 : Diferencgas entre doencas agudas e crénicas

Doenca aguda Doencga crénica
Inicio Répido Gradual
Causa Usualmente uma Vérias
Duracao Curta Indefinida
. i Frequentemente Geralmente impreciso
Diagnésti . S L
agnostico preciso principalmente no inicio
Testes Frequentemente Frequentemente de valor
Diagndsticos decisivos limitado
Tratamento Comumente cura Raramente ocorre a cura
Papel do Indicar e conduzir . :
D : Orientador e parceiro
profissional a terapia P
Parceiro do profissional de
Papel do , PrOTISS
paciente Segue ordens saude e responsavel pelo
cuidado diario.

Fonte: tradugZo de Lorig, Kate et al . Colorado: Bull Publishing Company, 3" ed, 2006.
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2.1. Sintomas, sentimentos e emocodes frequentes nas

doencas cronicas e 0 seu manejo.

Nenhuma técnica funciona da mesma forma para
todas as pessoas. Cada auto cuidador devera

descobrir o que funciona melhor para si.

O entendimento da natureza dos seus sintomas e sentimentos,
das causas e interagbes entre eles podera ajuda-lo a manejar
melhor o seu problema de satde*®.

Vamos conhecer os sintomas e sentimentos mais comuns nas
pessoas com doencgas crdnicas. Lembrando que para tornar-se
um auto cuidador o primeiro passo € obter informacdo para

compreensao do problema.
e Cansaco / Fadiga

Na doenca crénica o organismo gasta mais energia para se auto
curar e isto pode roubar muita energia reduzindo sua disposi¢ao
para as atividades do dia a dia, impedindo-o de fazer coisas que

necessita fazer ou realmente gostaria de fazer.

Entre as causas relacionadas ao cansaco estdo: a propria
doenca, a falta de atividade fisica, uma dieta pobre, dormir mal,
medicacdo inadequada ou em doses insuficientes, emocdes
desequilibradas, entre outros.

Se o cansago € um problema, a primeira tarefa sera identificar a

causa.
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Escreva no seu diario as situacoes que lhe deixam cansado.

Observe ainda se vocé: tem se alimentado e dormido bem?
Tem se exercitado regularmente?
Sente-se tranquilo e sem muito estresse?

Se responder “nao“ a alguma das 3 questdées acima ja € um bom

comeco para identificar uma ou mais razées para seu cansaco’.

Leve seu diario para conversar com o profissional de saude que

lhe acompanha.

¢ Dor e desconforto fisico

Dor ou desconforto fisico sdo a queixa da maioria das pessoas
com doenca crbnica. As causas mais comuns da dor e

desconforto fisico sdo*’:

A prépria doenga;

Tensdo muscular;

Falta de condicionamento muscular;

Sono insuficiente ou de ma qualidade;

Medicacao inadequada ou em dose insuficiente;

Estresse, ansiedade, depressdo e emogdes como
tristeza, raiva, medo, entre outras.

AN N NN NN

Registre em seu diario o dia, o horario e as situacdes que

lhe provocaram ou aumentaram sua dor.

Leve seu diario para conversar com o profissional de saude que
Ihe acompanha para receber orientacées de como manejar a dor
e o desconforto fisico.
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¢ Respiracao curta e falta de ar

As doencas cronicas podem ocasionar mudangas no corpo
causando falta de ar. A forma como esse problema se manifesta
varia de pessoa para pessoa.

Em pessoas com doenga pulmonar cronica o estreitamento dos
alvéolos e 0 aumento da secrecdo de muco reduzem o fluxo de

ar para os pulmdes levando a respiracao curta e a falta de ar.

O problema respiratério também pode estar associado com o
funcionamento do coracdo. Se ele nao estiver bombeando
sangue adequadamente para os pulmdes isso fard com que os
pulmdes nao realizem oxigenag¢do da quantidade necessaria de

sangue no seu organismoZ.

A falta de atividade fisica também pode ser causa da falta de ar
pela pouca utilizagdo dos musculos que atrofiam ou funcionam
de forma inadequada. Por exemplo, o coracdo é feito de
musculos e, por consequéncia, se ele nao trabalhar de maneira
eficiente, bombeando o sangue de forma que ele circule em todo
0 organismo a pessoa pode ficar com falta de ar e respiragéao
ofegante?®.

Pessoas que estdo com excesso de peso ou sobrepeso,
necessitam maior quantidade de energia e oxigénio para
movimentar o préprio corpo fazendo com que o coracao tenha
que trabalhar mais e isso podera fazer com que se sinta
ofegante?®.
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Reveja suas praticas diarias de exercicio, alongamento,

pequenas caminhadas, bem como todas as formas de
manter seus musculos em boas condicoes para lhe ajudar a

respirar melhor.

14-Que exercicios vocé tem
praticado?

Busque identificar as razdes que estdo lhe causando falta de ar
ou dificultando sua respiracao e procure o servigo de saude para
ajudéa-lo a resolver o problema *°.

15- O que me causa falta de ar ou respiracao ofegante?

o Estresse

O estresse € uma reagao fisiolégica natural comum a qualquer
pessoa. Quando temos que fazer um esforco extra, nosso corpo
se prepara. O cérebro ativa o sistema nervoso que estimula as

glandulas suprarrenais a produzirem adrenalina e cortisol e
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através desse sistema faz com que mais oxigénio e energia

sejam enviados aos nossos musculos.

Os horménios adrenalina e cortisol nos preparam para a acgao.
Isso faz com que nosso coracao e a respiracdo se acelerem e
que as outras fungcdes do nosso organismo como digestao,
resposta imunoldgica, entre outros, fiquem mais lentos ou
inoperantes. Nosso corpo se adapta as exigéncias que fizermos
a ele até um determinado nivel sejam elas prazerosas ou nao.
Dependendo de quanto tempo essa situagdo de estresse sera
mantida, nosso corpo podera se adaptar a ela e essa adaptacao
contribui para desencadear problemas como: palpitacdes,
pressao alta, respiracdo curta, dores musculares e articulares,

cansaco, falta de apetite, falta de concentracéo, entre outros®.

Tente desenvolver uma atitude positiva frente a vida. Sera mais
dificil administrar o estresse se vocé tiver uma postura negativa a
respeito de tudo, mas desenvolva expectativas realisticas e nao
espere das pessoas mais do que elas podem |he dar.

Converse com o profissional de saude que esta lhe
acompanhando que ele podera lhe dar indicacbes de como

manejar o seu nivel de estresse.
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e Coceira

Coceira (prurido) é um sintoma dificil de entender e mais dificil
ainda de se definir. Pode ter diferentes causas, pode ser um
sintoma das pessoas que tem doenca do figado, causado pelos
produtos da bile depositados na pele quando o figado néo
funciona de maneira apropriada. Pode, também, ocorrer nas
pessoas com doengca dos rins e em doengcas de pele como
psoriases. Pode ocorrer por contato da pele com alguma
substancia, pela aspiragdo no ar de um determinado produto,
como evento adverso a uma medicacdo ou por uma questao
mais simples como pele seca e desidratada. O estresse, a

ansiedade e a depressdo costumam fazer o prurido piorar®*.

A reacao natural a coceira é a gente se cogar, mas quando é
uma coceira crbnica, cocar nao promove alivio. Quanto mais se

coga, mais sente necessidade de cocar.

Apele seca tende a causar muita coceira entdo, mantenha sua
pele hidratada. E importante que o creme hidratante nao
contenha alcool.

Quando a coceira for muito intensa vocé deve procurar uma

Unidade de Saude e/ou consultar com seu médico.

¢ Problemas com sono

Quando nao conseguimos dormir, ndo dormimos o suficiente ou
0 sono é entrecortado, podemos sentir cansaco, falta de forca e
dificuldade de concentracdo. O corpo humano necessita de 6 a 8
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horas didrias de sono para relaxamento e reparagdo organica.
Durante o sono minimas quantidades de energia séao
necessdarias para o corpo funcionar € nesse momento ele

concentra a sua energia na autocura®’.

Nao fique preocupado se néo tiver dormido suficiente, procure
identificar as razdes pelas quais ndo consegue dormir ou nao

consegue ter um sono reparador.

16- Faca uma analise sobre como vocé tem dormido e busque
identificar as causas que estdao atrapalhando o sono

reparador:
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Se vocé identificar as provaveis causas de nao ter dormido bem
ou o suficiente sera possivel trabalhar para sua eliminagéao,
registre-as e leve-as ao profissional de saude que o acompanha
para obter orienta¢cdes quanto ao manejo destas situacgoes.

¢ Raiva

A raiva é uma das respostas emocionais mais comuns as
doencas crbnicas. Quando a doenga crénica provoca perda do
controle sobre o corpo e/ou a perda da independéncia na vida
ela gera sentimentos de frustragdo, falta de esperanca,
inseguranca. E uma avalanche de sentimentos e todos eles
consequentemente podem alimentar mais a raiva e dificultar o

controle na sua forma de express&o*®.

Em determinadas situagbes a raiva e agressividade pode nao ser
decorrente dos sentimentos, como por exemplo, frustracao pelas
coisas nao estarem acontecendo como gostariamos, ela pode
ser resultante do proprio processo bioquimico da doenca. Isso
pode acontecer, por exemplo, quando alguém tem um acidente
vascular cerebral (derrame ou AVC) que afeta certas partes do
cérebro responsaveis por suprimir ou expressar certas emocgoes.
Em situagbes como essas a pessoa pode chorar, ter crise de

raiva ou se irritar sem que haja uma causa aparente®.

Vocé pode aprender a manejar a raiva da mesma maneira que
controla outros sintomas. Ela precisa ser expressa, extravasada.

Se néo for, pode trazer repercussdes negativas sobre a saude.
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Manter um sentimento intenso, contido, amplia a experiéncia de
outros sintomas da doenga como depressdo, por exemplo. A
questdo € como encontrar meios de fazer essa liberagdo da raiva

de maneira apropriada*®”.

Uma das maneiras de trabalhar com esse sentimento é buscar
reconhecer que estd com raiva, entender de quem ou do que e
por que esta com raiva. Esse é um passo importante para
aprender como fazer a liberacdo do sentimento de maneira

efetiva, sem se machucar ou machucar as pessoas ao seu redor.

Faca sua reflexao:

17- Quando e porque eu sinto raiva?

18- O que eu faco com a minha raiva?

Busque um profissional da salde ou terapeuta que possa
apoia-lo no processo de liberacao efetiva desse sentimento.

43



e Depressao / Ansiedade

A depressao e a ansiedade podem ser resultantes do mesmo
tipo de situagbes /sentimentos que geraram a raiva ou estar
relacionada a mecanismos bioquimicos especificos da doenca.
Assim como a dor, elas tém diversos graus de intensidade sendo
importante buscar ajuda de um profissional para identificar qual é
a intensidade da sua e definir que tipo de tratamento sera

necessario”.

As doengas geralmente causam sintomas e as pessoas com
varias doencgas sejam elas crénicas ou ndo, podem ter sintomas
comuns e que nao ocorrem pela mesma causa. Também, é
frequente que pessoas com problemas crénicos se vejam
acometidas por uma mistura complexa de emogdes e sintomas.

Entre eles:

v" Medo e preocupagdes com o futuro;

v Frustragao (pode ter muitas causas);

v' Sentimento de perda do controle de sua vida;

v' Cansago, esgotamento fisico e emocional sem causa

aparente.

Nem sempre é possivel identificar sozinho que se estd com
depressao ou ansiedade e o primeiro passo para enfrenta-la é
olhar-se e aprender a identificar que algo nao esta bem
(reconhecimento do desconforto emocional). Isso ira permitir
iniciar o processo de conscientizagdo e conhecimento das suas

emocodes.
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Vocé vai ver que com o tempo é perfeitamente possivel
reconhecer, aceitar e tratar a depressado. O apoio da equipe de
saude que lhe acompanha é fundamental nesse processo.

Romper o ciclo vicioso que as doengas cronicas produzem € o
primeiro passo no seu programa de autocuidado. Observe-se e
identifique os sinais de que vocé esta entrando em depressao ou
ansiedade. Concentre-se em suas METAS E DESEJOS, nos
seus amigos e familiares, no seu trabalho ou estudo e em todos
os fatores positivos ao seu redor. Quando vocé acredita que as
coisas podem melhorar e se movimenta para criar novos ciclos

em sua vida, elas melhoram!

Procure um profissional da saude e se for necessario tome
medicamentos, aceite a ajuda que os medicamentos podem |he

dar, pois utiliza-los ndo € nenhum sinal de fraqueza.

A ingesta dos medicamentos diariamente é muitas vezes o fator

mais importante no autocuidado da depresséo / ansiedade.

Os auto cuidadores
trabalham para identificar
os sintomas, isolar as
possiveis causas e
efeitos e agir para
quebrar o circulo vicioso
dos problemas cronicos
de saude.
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lll - Aprendendo a fazer uso apropriado dos
servicos de saude

Administrar uma doenga crénica pode ser dificil para
a equipe de saude e também para o paciente.

Conhecer o servico de saude que frequenta é um aspecto
importante para o gerenciamento de sua condigdo cronica de

salde e o exercicio autbnomo do autocuidado.

A parceria com a equipe de saude e a correta utilizacdo dos
recursos disponibilizados pelo servico e pela rede social de apoio

sao fundamentais.

Atualmente, € comum conversarmos com as pessoas e elas
manifestarem frustracdo quanto aos servicos de saude prestados
tanto pela rede privada quanto publica de saude (SUS),
especialmente nas questdes relacionadas ao tempo de espera
para uma consulta médica, para fazer um exame, realizar

fisioterapia ou ter acesso a determinados medicamentos.

As pessoas, também referem descontentamento quanto ao
acesso ao médico e/ou equipe de saude que é responsavel pelo
seu tratamento para receber um esclarecimento quanto as
medicagbes prescritas, seus efeitos colaterais, sinais ou
sintomas inesperados, pois a forma burocratizada que a maior
parte dos servigos adota para o seu funcionamento fazem uma
barreira ao acesso e o tornam impessoal. Muitas vezes quando

se consegue o dialogo com o servico de saude o sintoma ou
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efeito colateral ja se agravou ou a pessoa por receio parou de
realizar o tratamento por decisdo pessoal®.

Seguem algumas sugestbes de pessoas que possuem uma
condicao crbnica e no processo de gerencia-lo tiveram que
construir uma boa relagdo com o servigco de saude para obter um
acesso adequado para consultas ou esclarecimentos sobre

situacdes que vivenciaram no decorrer do tratamento*>®.

3.1 Busque estar informado sobre como funciona o

Servico de Saude que vocé frequenta.

E importante saber quem trabalha no servico e o papel dos
diferentes profissionais na equipe de saude. Solicite 0 nome dos
profissionais e qual a sua funcéo e guarde junto com sua carteira

ou documentos do servigo de saude.

Pergunte ao médico e/ou
enfermeira que estiver Ihe
acompanhando esclarecimento
sobre como deve proceder se
precisar falar com eles sobre
uma duavida relacionada ao
tratamento ou algum efeito
colateral do medicamento. Peca
ao profissional que escreva para

vocé essa “combinacdo” num

receituario para que isso facilite o
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acesso a ele no momento que vocé precisar retornar ao servigo®.

Informe-se sobre as normas ou regras de funcionamento do
servigo de saude. Horarios, como agendar uma consulta, como
medir a presséo arterial, retirar medicamentos, marcar exames,
entre outros e, também se eles podem dar informagdo por

telefone. Anote o telefone do Servigo na sua carteira de saude.

Muitos servigos dispdem de um boletim informativo ou mural no
local. Tire um tempo para ler todas as informagdes disponiveis
nas salas de espera e recepcao do servico de satde®®.

Se possivel programe o dia da sua consulta para que possa ter
maior disponibilidade de tempo dos profissionais de saude, pois
no atendimento como um caso extra ou urgente o tempo da
consulta provavelmente sera menor e focado apenas naquela

situagao de urgéncia.

3.2 Evite perder o respeito e a paciéncia com os

profissionais e demais usuarios.

Os atrasos nas consultas podem ser inevitaveis porque muitas
vezes ocorrem pequenas urgéncias ou situacdes de saude que
demandam mais tempo dos profissionais. Para quem esta
esperando isto costuma ser sempre desagradavel, mas para
quem esta sendo atendido, o tempo extra pode ser fundamental.
Entao, se possivel ndo agende suas consultas em dias que vocé
nao tenha nenhuma flexibilidade de tempo. Procure estar mais

liberado neste dia e peca um atestado de comparecimento ao
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servico de saude. Se vocé estiver com muita pressa, acabara se
estressando e entrando tenso na consulta, 0 que a tornara mais

dificil e, talvez, menos proveitosa®®.

Seja educado, cortés e amigavel. Nao se trata apenas de ter
boas maneiras, mas de cuidar do relacionamento com o seu
médico, enfermeiro e a equipe de saude deste servico com o

qual vocé provavelmente tera longos anos de relacionamento.

Procure sempre respeitar as regras de funcionamento do servico
sem tentar passar na frente das outras pessoas tentando se
apresentar como alguém que deve ter prioridade, sem real
necessidade. Lembrem-se todos os usuarios do servico sao
especiais e merecem tanto respeito quanto vocé. As regras de
funcionamento de um servico devem ser para ajudar na sua
organizacao e nao para prejudicar qualquer usuario ou dificultar

Seu acesso.

3.3 Compreenda para o que sao os medicamentos e
utilize-os de forma adequada e continua.

Ter uma doencga crbnica, muitas vezes significa ter de tomar um
ou mais medicamentos de forma continua ao longo do tempo.
Entdo é muito importante entender o que é a medicagao, no que
ela pode ajuda-lo e como deve ser seu uso. Embora os
medicamentos para doencgas crénicas ndo curem a maioria delas
eles sdo uma parte importante no manejo e controle da doenca

e, de modo geral, possuem fungdes importantes especialmente
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no sentido de aliviar os sintomas através de sua agao quimica,
prevenir problemas futuros, melhorar o prognéstico da doenca ou
retardar seu processo.

O propésito da medicacdo € diminuir as consequéncias da
doenga ou retardar seu curso, embora muitas delas possuam
efeitos adversos que nem sempre sdo faceis de manejar.
Pergunte sempre sobre o medicamento prescrito: quais 0s
possiveis efeitos adversos? Quanto tempo pode durar? Qual
gravidade e o que podera ser feito a respeito? Qual o melhor
horario para tomar o medicamento- antes, com ou apés as
refeicbes? Eles interferem com outros medicamentos que vocé

esteja usando?

3.4 Aproveite melhor o seu momento da consulta.

Os médicos e demais profissionais de saude, em geral, séo
muito ocupados e muitas vezes trabalham sob pressao e/ou com
uma agenda sobrecarregada. Entdo para aproveitar de fato a sua
consulta € preciso se preparar para ela para que seja uma
ocasido proveitosa. Portanto, antes da consulta redna as
informacgdes sobre a histéria de sua salude / doencga para relatar.
Procure os ultimos exames de imagem e laboratoriais que fez
(raios-X, exames de sangue etc.) e leve a consulta. Se vocé tem
algum sintoma especifico, anote os detalhes previamente:
quando comecaram, como evoluiram, etc. Se usou algum

medicamento, anote o nome (tipo), a dosagem e a ultima vez em
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que o tomou. Se vocé se preparar previamente podera usar
melhor seu tempo de consulta inclusive para fazer perguntas,

expressar davidas®”®.

Escreva em um papel as duvidas que tem sobre o seu estado
atual ou a sua salde em geral. E comum as pessoas se
esquecerem de perguntar algo durante uma consulta. Com uma
lista escrita, isso pode ser evitado. Além disso, as anotagdes

ajudam a manter o foco da consulta no que interessa®®.

3.5 Crie uma boa relacao com os profissionais do
servico de saude e com o seu médico.

Um bom relacionamento demanda tanto do paciente quanto dos
profissionais de saude uma série de atitudes. Um relacionamento
s6 é construido se houver investimento dos dois lados, respeito e

uma boa comunicagao.

Para vocé aproveitar bem a

consulta é importante expressar //W/‘«Q
v D
0 que esta entendendo. Se nédo | &“‘j/
AN

\/O
entender o que foi dito ndo fique

constrangido em dizer e pedir K
para repetir a explicacdo. Vocé
pode também pedir ao médico

que escreva as palavras

principais relacionadas com o
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seu problema assim quando chegar em casa podera conversar

com sua familia a respeito ou pesquisar mais sobre o assunto®®.

Se vocé nao estiver feliz com o andamento das consultas, tente
falar sobre com isso com 0 médico ou o profissional que esta lhe
atendendo.

Lembre-se: o profissional de saude pode nao notar que vocé
esta insatisfeito se vocé nao falar. Muitas vezes é dificil falar
sobre 0 que nos desagrada, mas é importante que vocé dé uma
chance ao médico / profissional de saude para esclarecer as

coisas e tentar uma nova abordagem®®.

IV - Os passos recomendados para desenvolver
autocuidado e obter melhor controle da
condicao de saude

Quem desejar uma solucdo rapida para administrar
sua doencga crénica podera se frustrar!!

Até aqui pela leitura da cartilha vimos que todas as doengas
crbnicas implicam ou necessitam cuidados diarios e novos
comportamentos. Também que as pessoas que se tornaram auto
cuidadores tiveram como caracteristica a auto promocao da
saude, a qual ndo é vista somente como a auséncia de doenca,

mas como um conjunto harménico das varias coisas que compde
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sua vida, uma interacao entre a vida familiar e social, a mente e

0 corpo.

Desenvolver o autocuidado e obter o controle da condicdo

cronica de saude é um exercicio diario para toda a nossa vida.

Para praticar o autocuidado
e obter o controle da condicédo
crbnica de saude vocé
precisara fazer ESCOLHAS
INFORMADAS e também
utilizar uma  ferramenta
chamada
“PLANEJAMENTO”.

Ter um Plano de Acao é
fundamental porque sem ele

sera mais dificil saber se os

caminhos que vocé esta
percorrendo estdo ajudando a chegar ao seu OBJETIVO e META
pactuada com a equipe de saude que faz seu acompanhamento.

4.1. Construindo um “Plano de Acao” para manter a

autonomia e tornar o dia a dia mais prazeroso

“Nunca tenha medo de tentar algo novo. Lembre-se de que
um amador solitario construiu a Arca. Um grande grupo de

profissionais construiu o Titanic”. Luis Fernando Verissimo

As doencas cronicas exigem modificacdo ou adaptacédo na rotina

de vida, essa nova realidade implica em mudanca no estilo de
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vida, nas relagbes familiares e/ou sociais. Lidar com ou evitar as
consequéncias indesejaveis que esses problemas de saude
podem causar exige a definicdo de estratégias pessoais para o
desenvolvimento do autocuidado e para enfrentar os problemas
praticos que elas trazem no dia a dia’.

Sera que eu consigo desenvolver o autocuidado?
O autocuidado é uma decisdo, uma escolhal

De uma maneira ou outra vocé nao terd& como evitar de
administrar sua doenga crbnica, ou seja, vocé estara
administrando a sua doenca, qualquer que seja a sua atitude em
relacdo a ela. Se administrar de forma negativa para sua saude
nao fazendo nada em relacéo a ela podera vir a sofrer com suas
consequéncias, essa é uma maneira / estilo de lidar com a

doenca. S6 sofrer!*.

Se administrar de forma
positiva para sua saude e
comegar a tomar uma
medicacdo ou modificar/inserir
algo novo na sua rotina/ estilo
de vida de forma a melhorar
sua saude, ja € um outro jeito

de administra-la. Vocé pode

fazer uma escolha positiva e

tornar-se um auto cuidador!®. Como auto cuidador ativo, vocé
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terd& o papel central na administracdo da sua vida para

estabelecer um convivio equilibrado com a doenca crénica.

Os auto cuidadores ativos, diante de uma situagcdo de
dificuldade, devem parar, examinar a situagdo verificando se
possuem condi¢cdes para resolver o problema ou se precisam
buscar ajuda. O Servigo de saude pode ser um dos seus aliados

na resolucdo dos problemas*>*.

Com apoio do servico de saude vocé pode aprender a usar de
forma adequada a medicacao, aliviar as suas dores, diminuir o
cansago, administrar o estresse, a raiva, as dificuldades com o
sono, fazer a sua vida ser mais plena e com prazer. Ndo tenha
medo de falhar, orgulhe-se do que vocé faz e ndo se sinta
culpado pelo que néo fez ou ainda ndo consegue fazer.

Vocé pode fazer parte de um grupo pessoas que ESCOLHERAM
exercer o autocuidado em parceria com um servigo /

profissionais de saude ou com sua familia.

Ha muitas maneiras de se alcancar ou realizar uma META
especifica. Desenvolva planos de acdo para a area de sua vida
que deseja ou necessita modificar. Exemplos:

Se sua meta € terminar ou diminuir o incébmodo ou desconforto
que lhe causam os sintomas respiratérios e poder subir 20
degraus. Inicie um programa de exercicio respiratério ou
alongamento ou pequenas caminhadas diarias ou subir e descer

5 degraus a cada dia ou dar uma volta pelo jardim.
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Se vocé quer perder peso pode comegar decidindo fracionar a
alimentacdo em seis pequenas refeicées diarias ou a ndo comer
a sobremesa durante a semana ou iniciar um programa de

exercicios.

Se vocé quer se tornar uma pessoa com vida social pode se
inteirar da programacao existente no bairro, participar de grupos,
telefonar a um amigo e convidar para dar uma volta ou tomar um

café juntos, etc.

Por onde comecar?

A decisdo é: ser ativo ou ndo fazer nada.
Procurar ajuda e apoio para ter mais qualidade

de vida ou sofrer em siléncio®.

Pense nos comportamentos que vocé precisa assumir para
melhorar sua condicdo de saude e reduzir os efeitos da doenca
cronica. Vocé pode listar todos que lembra. Essa lista podera ser
trabalhada ao longo do tempo.

No exercicio a seguir vocé pode excluir e incluir comportamentos

de acordo com o seu problema de saude e necessidades.

Depois de terminar a lista reflita e dé uma nota de 0 a 10 para o
quanto vocé estd motivado (interessado) em assumir cada
comportamento listado, nesse momento. A nota zero (0) para
nenhum pouco interessado e a nota 10 para totalmente

interessado*°.
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Exercicio: Identificando comportamentos que podem
melhorar as condicoes de saulde e contribuir no controle da
doenca crénica.

Assinale ou escreva nas linhas em branco os | Marque | Pontue o
comportamentos que vocé precisa assumir | um«x” | Interesse
para melhorar sua condicéo de satde. (0a10)

Tomar 0s medicamentos conforme a

prescri¢gdo/orientagéo

Melhorar a qualidade da alimentagéo

Iniciar ou aumentar a pratica de atividade fisica

semanal

Lidar melhor com o estresse

Reduzir o cansaco e dor

Melhorar o padrao respiratério

Melhorar a qualidade / tempo de sono

Administrar melhor a raiva / ansiedade ou
depressao

Fonte: Traduzido e adaptado de Lorig, Kate et al., 2007.*

O auto cuidador devera planejar atividades de acordo com suas
necessidades e situagbes do dia a dia. Mas, cuidado, preste
atencao, tentar fazer muitas coisas ao mesmo tempo pode néo
ser possivel e vocé acabar desistindo de alcangar sua meta.

57



Inicie devagar e va ampliando seu plano a medida que se sente

motivado e seu corpo melhor preparado e com energia®®®.

Sua tarefa sera escolher uma ou duas agdes/ atividades que
vocé considera como melhor opcdo para sua saude ou que se
sente mais inclinado a seguir, dessa forma vocé iniciara o seu
processo de autocuidado. Decida o que vocé deseja conquistar e
busque alternativas para a conquista de sua meta.

Atividade: Escolhendo Prioridades

Agora escolha um ou dois comportamentos que sado muito
necessarios modificar (prioritarios) e que vocé tenha pontuado no
quadro alto grau de interesse em assumir (maior ou igual a 7)

para depois elaborar um plano de acéo para cada um deles.

1-

2-

4.2. Os passos do planejamento

Para o planejamento das a¢des de mudanca de comportamento
a literatura*® recomenda SETE PASSOS PRATICOS para obter
um plano factivel e que auxilie no processo de aprendizagem do
autocuidado e no gerenciamento do seu problema de saude.

Vamos exercitar 0s sete passos iniciando pelos dois
comportamentos que vocé escolheu como prioridade, mas eles
podem ser utilizados futuramente para 0s outros

comportamentos que precisam ser modificados.
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Passo 1:

Decida qual € a sua meta para cada um dos comportamentos
que deseja modificar ou para os problemas prioritarios que vocé
escolheu para gerenciar.

Seja realista e bem especifico!
Metas

Comportamento1

Comportamento 2

Coloque uma estrela na meta que vocé gostaria de comecar

Passo 2:

Faca uma lista de atividades que ajudarao vocé a realizar a sua

meta. Verifique se existem caminhos alternativos para realiza-la.

Para cada comportamentos escolhidos vocé precisara listar no
quadro a seguir todas as atividades que necessita ou poderia
realizar para atingir a meta. Faga um quadro para cada
comportamento que deseja ou necessita mudar, mas escolha um

para iniciar o processo.

A seguir vocé devera definir uma nota de 0 a 10 para cada
atividade demonstrando o quanto vocé estd motivado(a) para
assumir a execucao de cada uma delas, nesse momento. A nota

zero sera para aquelas atividades em que vocé nao esta
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nenhum pouco interessado e a nota 10 para aquelas em que

esta totalmente interessado™°.

Data:

Comportamento
Meta:

Atividades necessarias para atingir a meta Interesse
(0a10)

1

2
3
4
5

6

Fonte: Traduzido e adaptado de Lorig, Kate et al., 2007* e Cavalcanti,
Ana Maria, 2012'°.

Agora escolha duas ou trés atividades da sua lista, relacionadas
com o comportamento que deseja mudar, para comecgar a
coloca-las em pratica. As atividades escolhidas devem ter uma

nota de interesse maior ou igual a 7.

Escreva as atividades escolhidas para comegar.




Passo 3:

Faca um plano de acdo. Decida o que vocé vai fazer para mover-
se em direcdo a sua meta. Faca um plano que vocé tenha
condigbes para realizar para cada uma das atividades
escolhidas. Planeje em detalhes — descreva exatamente o que
vocé ira fazer. Responda aos tdpicos colocados no quadro.

Descreva no quadro a seguir o seu plano de acao

Plano de Acao Data: _ /__ /

Atividade:

O que vocé fara?
Quando?

Quantas vezes

(dias/ semana)?
Onde?

Como?

Grau de confianca

Justifique a nota

Fonte: Traduzido e adaptado de Lorig, Kate et al., 2007* e Cavalcanti, Ana Maria, 2012'°.

Uma vez feito seu plano de acdo pergunte a vocé mesmo qual é
seu grau de confianca para a sua execucgao, utilize uma nota
variando entre 0 e 10, sendo que zero significa nada confiante e
10 muito confiante na execucdo do plano. Para isso, pense no
seu dia a dia, nas adaptacbes que vocé precisa fazer na sua
rotina, no esforgo gasto, no custo e na necessidade de apoio de
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outras pessoas ou servico de saude*'®. E muito importante o
registro da nota que representa seu grau de confiangca na
execucao do plano. Pense a respeito da nota escolhida e

escreva porque vocé atribuiu esse valor como grau de confiancga.

Lembre-se: Para construir o plano vocé precisa ser bastante
especifico e realista. Escolher atividades que vocé nao tem
motivagdo para executar s6 vai criar frustragbes para vocé

mesmo.

Se vocé se sente inseguro para fazer sozinho o seu plano

busque o apoio de uma equipe de saude.

Passo 4:

Realize seu plano de acdo. Quando vocé terminar de escrever o
seu plano de acao coloque-o em um lugar que vocé veja todos
os dias.

Inicie a execugdo do plano procurando desenvolver o que
planejou, mas se sentir necessidade, no decorrer do processo,
agende uma conversa com um profissional de saude, reavalie a

situacéo e, se necessario modifique alguma atividade do plano.

O importante é alcangar os objetivos e metas, o caminho que
vocé vai trilhar para chegar la depende de muitos fatores, entre
eles sua condicdo de saude, autonomia, rede social e de apoio,

condicao financeira, emocional e fisica*'°.

Tenha sempre muita calma e paciéncia com vocé, esse item é
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fundamental para ndo aumentar a tensao e o estresse.

Lembre-se: um plano de acdo de sucesso*’.

1- E alguma coisa que vocé quer.
2- E realizavel.
3- Esté ligado a um comportamento especifico.

4- E algo que vocé esté confiante que pode realizar.

Passo 5

Avalie os resultados. No final de cada semana avalie como foi a
realizacdo das suas atividades. Se vocé tiver problemas para
realizar o que planejou esse é o momento para resolvé-los ou
buscar ajuda para a resolugdo das dificuldades. Busque
alternativas, proponha mudancgas, mas persista.

Avalie os resultados do seu Plano de Acao

Dia da Atividades planejadas Checar Comentarios
semana SouN

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Fonte: Traduzido e adaptado de Lorig, Kate et al., 2007*

Nota: Ao checar a realizagédo do seu plano emcada dia da semana escreva “S”
nas atividades planejadas que vocé realizou e “N” naquelas que nao conseguiu
realizar. Comente seu desempenho na execugao das atividades.
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Passo 6

Implemente modificagbes ou adaptagbes ao Plano, se
necessario. O plano € uma referéncia, mas nao é algo rigido e
estanque e pode ser reavaliado, mas nado use iSsoO como
desculpa para fugir do seu compromisso com vocé mesmo. O
plano foi criado para ser realizado e auxilia-lo a atingir uma meta
especifica®. Se necessario, proponha as mudancas para resolver
0os problemas identificados
durante a aplicacao do plano.

Se vocé precisar mudar as
atividades volte para Passo 3

O' / . . . .
,_\/)__/ de planejamento e reinicie o

planejamento.

Passo 7
Recompense vocé mesmo quando atingir suas metas!!

Existem muitos prazeres saudaveis que vocé pode adicionar a

sua vida e aproveita-la muito mais com equilibrio e alegria.

Conhecimento é poder, quanto mais sabemos mais poderemos
aprender e compreender sobre tudo que nos cerca.

Siga em frente no gerenciamento dos seus problemas de
saude, vocé podera obter sucesso em muitos outros planos.
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Consideracoes Finais

O processo de autocuidado inicia pela tomada de deciséao entre

investir tempo para se ajudar ou lamentar e ndo fazer nada’.

Como qualquer outra habilidade o autocuidado precisa ser
aprendido e praticado. O auto cuidador precisa ser aprender a
fazer a nova atividade e passar a administrar os acontecimentos

do dia a dia com o apoio de um servigo de saude.

Praticar o autocuidado é determinante na nossa qualidade de
vida porque na maior parte do tempo vamos estar sozinhos ou
com a familia. Portanto, o aprendizado para a autonomia de

cuidar-se é essencial.

Comece com comportamentos e metas mais faceis, menos
pretensiosos, fazendo um contrato com vocé mesmo. Leve seu
plano adiante fazendo as mudangas necessdrias. Avalie o0s
resultados e parabenize-se pelos resultados, sejam quais forem.
O importante é que vocé esta investindo tempo no autocuidado.

Lembre-se que mesmo tendo uma doenga crbnica vocé pode
viver de forma saudavel e que é possivel conseguir isso através
da superagao dos problemas fisicos e emocionais associados a
ela. A diferenca de atitude diante da ocorréncia de uma condi¢éao
cronica (atitude ativa e positiva ou atitude reativa e negativa) nao
€ determinada pela condicdo em si, mas pelo modo como as
pessoas reagem a situacao e do quanto estdo preparados para

maneja-la.
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Quando agimos para mudar o que podemos mudar teremos
muito mais tranquilidade para aceitar e buscar ajuda naquilo que
nao esta ao nosso alcance. Algumas vezes o que nos impede de
conquistar nossas metas € néo ver alternativas ou rejeitar as
alternativas sem conhecé-las muito bem. Nessas situacoes a
doenca passa ser o centro de suas vidas. Mas, determinadas
pessoas, nas mesmas condi¢cdes, buscam encontrar um meio de
manter sua autonomia e assumem individualmente ou de forma
apoiada o cuidado da sua condicdo de saude. Mudam algumas
coisas que faziam ou a maneira como as faziam, seguem
vivendo e buscando bem estar! Inicialmente, até resistem, mas
depois percebem a importancia de reavaliar sua rotina e habitos

de vida e ndo permanecem em comportamentos cristalizados.

A doenca em si pode ser a mesma para varias pessoas, mas
existem diferencas entre as atitudes escolhidas para “encarar e

administrar” o problema e suas consequéncias no seu contexto

de vida.
QQ Faca diferenca na sua vida!!
S
C@ Invista tempo em vocé mesmo e exercite
Q R
— o autocuidado!!
6 Busque apoio na sua familia e no
[
@ Servico de Saude!!
<\
< (-
9.
$
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