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APRESENTAÇÃO 

Esta cartilha foi elaborada com o objetivo de
orientar cuidadores informais sobre a importância
do autocuidado no dia a dia. Cuidar de outra
pessoa é uma tarefa que exige dedicação,
responsabilidade e, muitas vezes, esforço físico e
emocional.

No entanto, para oferecer um cuidado de
qualidade, é fundamental que o cuidador também
cuide de si. Este material apresenta orientações
simples e práticas que podem tr ajudar na
prevenção da sobrecarga e na promoção do bem-
estar.



QUEM É O 
CUIDADOR INFORMAL?

O cuidador informal é a pessoa que presta
assistência a um familiar, amigo ou conhecido que
necessita de ajuda para realizar atividades do dia a
dia, sem receber remuneração por isso.

Esse cuidado pode incluir:
Auxílio na alimentação
Higiene pessoal
Administração de medicamentos
Acompanhamento em consultas

Os cuidadores informais fazem parte de uma rede
de apoio essencial para o funcionamento do
sistema de saúde, especialmente no cuidado
domiciliar (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2021).



O QUE É SOBRECARGA
DO CUIDADOR?

A sobrecarga do cuidador ocorre quando as
demandas do cuidado ultrapassam os limites
físicos, emocionais e sociais do indivíduo, gerando
desgaste e prejuízo à sua saúde.

Ela pode ser causada por:
Excesso de responsabilidades
Falta de apoio
Longos períodos de cuidado
Dependência do paciente

A sobrecarga está associada a pior qualidade de
vida e maior risco de adoecimento do cuidador
(DEL-PINO-CASADO et al., 2021).



⚠️ SINAIS DE ALERTA!

😴 CANSAÇO CONSTANTE
Sentir-se cansado mesmo após descansar pode
indicar sobrecarga física e emocional. 

😠 IRRITABILIDADE
Mudanças frequentes de humor, impaciência ou
nervosismo excessivo podem estar relacionados ao
estresse contínuo causado pelas demandas do
cuidado.

😔 TRISTEZA OU DESÂNIMO
Sentimentos persistentes de tristeza, desmotivação
ou falta de prazer em atividades.

💢 DORES NO CORPO
Dores musculares, dores nas costas, dores de
cabeça e tensão corporal podem surgir devido ao
esforço físico intenso, má postura e estresse
acumulado.



🌙 DIFICULDADE PARA DORMIR
Problemas para dormir, sono leve ou sensação de não
descansar adequadamente.

👥 ISOLAMENTO SOCIAL
O afastamento de amigos, familiares e atividades
sociais pode ocorrer devido à falta de tempo ou ao
cansaço excessivo, aumentando sentimentos de
solidão e sobrecarga.

🟢 IMPORTANTE
Reconhecer esses sinais precocemente é fundamental
para buscar ajuda e adotar práticas de autocuidado. O
cuidador também precisa de atenção, apoio e
cuidado.

⚠️ SINAIS DE ALERTA!



POR QUE O AUTOCUIDADO É
IMPORTANTE?

O autocuidado refere-se às ações que cada
pessoa realiza para manter sua saúde física,
mental e emocional.

Para o cuidador, o autocuidado é essencial porque:
Ajuda a prevenir a sobrecarga
Melhora a qualidade de vida
Reduz o estresse e a ansiedade
Permite oferecer um cuidado mais seguro

Cuidar de si não é egoísmo, é uma necessidade.
Sem autocuidado, o cuidador pode adoecer e
comprometer o cuidado oferecido (LI et al., 2022).



ESTRATÉGIAS DE
AUTOCUIDADO

🧠 CUIDADO EMOCIONAL
Fale sobre o que você sente
Procure apoio de familiares ou amigos
Reserve momentos para relaxar

O apoio emocional é fundamental para reduzir o
estresse e melhorar o bem-estar do cuidador
(GREENWOOD; SMITH, 2022).

💪 CUIDADO FÍSICO
Procure manter uma rotina de sono
Alimente-se de forma adequada
Faça pequenas pausas durante o dia

O cuidado com o corpo ajuda a manter energia e
disposição para as atividades diárias.



ESTRATÉGIAS DE
AUTOCUIDADO

👥 VIDA SOCIAL
Mantenha contato com pessoas próximas
Evite o isolamento
Participe de grupos ou atividades
comunitárias

A interação social contribui para a saúde mental e
emocional.

🕒 ORGANIZAÇÃO DO CUIDADO
Divida tarefas com outros familiares
Estabeleça uma rotina
Peça ajuda quando necessário

A organização reduz o estresse e facilita o cuidado.



QUANDO
PROCURAR AJUDA?

É importante buscar ajuda quando o cuidador
apresenta sinais de sofrimento intenso ou
dificuldade para continuar exercendo suas
atividades.

⚠️ Procure ajuda se você sentir:

Exaustão extrema
Tristeza constante
Ansiedade intensa
Dificuldade para dormir
Problemas de saúde

Buscar ajuda é um ato de cuidado consigo mesmo.



REDES DE APOIO:
ONDE BUSCAR AJUDA

O cuidador não precisa enfrentar tudo sozinho.
Existem serviços gratuitos que podem oferecer
suporte.

🏥 UNIDADE BÁSICA DE SAÚDE (UBS)
Atendimento com enfermeiros e médicos
Orientações sobre cuidado domiciliar
Acompanhamento da saúde

A atenção primária é fundamental no suporte ao
cuidador e à pessoa cuidada (BRASIL, Ministério
da Saúde).

👩‍⚕️ ESTRATÉGIA SAÚDE DA FAMÍLIA (ESF)
Visitas domiciliares
Apoio da equipe multiprofissional
Educação em saúde



REDES DE APOIO:
ONDE BUSCAR AJUDA

🧠CAPS (CENTRO DE ATENÇÃO PSICOSSOCIAL)
Atendimento psicológico gratuito
Apoio emocional
Acompanhamento em saúde mental

🤝 CRAS (CENTRO DE REFERÊNCIA DE ASSISTÊNCIA
SOCIAL)

Orientação social
Acesso a benefícios
Apoio a famílias em situação de vulnerabilidade

🧩 OUTROS APOIOS
Grupos de apoio a cuidadores
Comunidades religiosas
Organizações sociais



Cuidar de alguém é um gesto de amor,
dedicação e responsabilidade. No entanto, é
fundamental lembrar que o cuidador também
precisa de atenção, cuidado e apoio.

Priorizar o autocuidado não significa deixar de
cuidar do outro, mas sim garantir que esse
cuidado seja realizado de forma saudável e
sustentável.

👉  Cuidar de si é o primeiro passo para
cuidar bem do outro.

MENSAGEM FINAL


