Projeto de extensdo: "Um olhar sobre o cuidador familiar: quem cuida merece ser cuidado”
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Eserita de St

idador familiar Escrita de Si

O cuidador familiar é responsavel pelos e Escrever aquilo que se pensa
cuidados ao familiar doente no consigo (como uma conversa
domicilio; interior), é o primeiro passo, para

se exercitar 0 pensamento

Além de realizar todas as atividades de reflexivo.
cuidado, o cuidador precisa realizar
uma série de tarefas diarias da casa;

Esses fatores aumentam a sobrecarga
do cuidador.

Como fazer a
Nesse sentido, torna-se importante . )
pensar em estratégias de minimizar a Escr'ta de s' '
sobrecarga do cuidar do outro, bem

como o0s sentimentos, medos e

) e Retirar um tempo livre para fazer a
ansiedade. P P

escrita de si;

e Separar um caderno, ou folhas para
que possa realizar a escrita;

y&

% e |Importante se expressar por meio
da escrita;

e Sempre que possivel releia o que

O cuidado de si € caracterizado como escreveu para refletir e modificar a

uma expressao para conhecer a si si mesmo, através da rememoracao
mesmo, com a necessidade de tomar e olhar para si mesmo.
conta de si.

Pratica de
Ocupar-sedesi ~ Rememoragdo

As leituras, as anotacdes que se faz
sobre livros ou conversacdes mais
tarde relidas, sao rememoracfes que
ajudam a nos apropriarmos melhor de
verdades que ja sabemos.

E possivel ocupar-se de si a partir do
cuidado com o corpo e mente. Atraveés
de técnicas de si, exercicios fisicos
(sem  excesso), satisfacdo  das
necessidades, entre outros...
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