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FADIGA POS-AVC:
COMPREENDER E ADAPTAR A VIDA EM CASA

Formacao destinada as familias e aos préximos de uma pessoa que teve um AVC
Compreender a fadiga neuroldgica e organizar a vida quotidiana sem esgotar-se

Duracao : 2 horas Madulos : 4 moédulos

Licoes : 16 licoes Publico : Familias e cuidadores de pessoas apés um AVC
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875

Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento
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Descricao da formacao

Esta formacao de 2 horas destina-se as familias e aos préximos de uma pessoa que teve um AVC. A fadiga neurolégica pés-AVC é a
sequela mais frequente e a mais mal compreendida pelo entorno. A pessoa dorme muito, abandona as atividades em andamento, recusa
sair — e os préximos as vezes pensam que ela nao estd se esforcando ou que estd deprimida. Esta formacado explica por que essa fadiga
é real, neuroldgica e imprevisivel, e fornece as familias ferramentas concretas para organizar a vida em casa levando em conta essa
limitacdo, sem esgotar nem a pessoa nem o cuidador.

Resumo dos maodulos

Compreender a fadiga neuroldgica pés-AVC 4 licbes
m Organizar a vida em casa 4 licoes
A fadiga e a relagdo com o seu ente querido 4 licoes
m Vocé, como familiar 4 licbes

Objetivos pedagdgicos

Objetivos pedagoégicos

e Compreender a natureza neurolégica da fadiga p6s-AVC e suas manifestagdes quotidianas
e |dentificar as janelas de energia e adaptar o planejamento das atividades

e Organizar a casa e os cuidados para reduzir o consumo de energia

e Gerir as tensoes relacionais ligadas a fadiga invisivel

e Preservar sua prépria energia de cuidador e organizar os apoios necessarios

Informacoes gerais

Duracao 2 horas

Publico visado Familias e préximos de uma pessoa que teve um AVC
Pré-requisitos Nenhum, formacao acessivel a todo o publico adulto
Tarifa Sob orcamento - IVA nao aplicavel (artigo 261-4-4° do CGl)
Certificacao Qualiopi - Atestado de concluséao de formagao

Organismo DYNSEO - N° de declaracao de atividade: 11757351875



MODULE 1 Compreender a fadiga neurolégica p6s-AVC 4 ligbes

Licdo 1 - O que é exatamente a fadiga pos-AVC?

e Definicdo: uma fadiga neurolégica, ndo psicolégica nem muscular

e Por que o cérebro lesionado consome muito mais energia para as mesmas tarefas

e Frequéncia: afeta mais de 70% das pessoas ap6s um AVC

e Por que é tao frequentemente incompreendida pelo entorno e até mesmo pelos cuidadores

Licao 2 - Como essa fadiga se manifesta no dia a dia

e Exaustdo sUbita e imprevisivel: a "pane" sem sinal prévio

e Deterioracdo cognitiva no final do dia: menos palavras, menos concentracao

e |Irritabilidade e sensibilidade emocional aumentadas pela fadiga

e A fadiga invisivel: a pessoa parece descansada, mas seu cérebro esta no limite

Licdo 3 - O que a fadiga néao é

e Nao é preguica ou falta de motivagao

e Nao é necessariamente depressdo, mesmo que as duas possam coexistir

e N&o é uma regressao: a fadiga flutua, ndo significa que as coisas estdo piorando
e Nao é um fado: pode ser gerida com uma boa organizacao

Licao 4 - A evolucao da fadiga ao longo do tempo

o A fadiga p6s-AVC pode durar meses ou até anos

e Os fatores que a agravam: superestimulacao, estresse, infeccdes, sono inadequado

e Os fatores que a melhoram progressivamente: recuperagao cerebral, atividade adaptada
e O que podemos esperar: depoimentos e dados sobre a evolucdo a longo prazo

MODULE 2 Organizar a vida em casa 4 ligoes

Licao 1 - Identificar a janela de energia do seu ente querido

e Observe os momentos do dia em que seu ente querido estd mais alerta

e Mantenha um diario simples de fadiga para identificar os padroes

e Adapte o planejamento dos cuidados, das visitas e das atividades a essas janelas
e N&o programe os esforgos importantes no final do dia ou apds um esforgo

Licao 2 - Adaptar a residéncia para reduzir o consumo de energia

e Simplificar os trajetos e reduzir os obstaculos fisicos na casa

e Reunir os objetos Uteis para evitar deslocamentos desnecessarios

e Reduzir as fontes de estimulagao excessiva: barulho, luz, agitacao

e Criar um espaco de descanso acessivel e confortavel ao alcance das maos

Licao 3 - Planejar as atividades sem esgotar

e O principio das atividades curtas e sequenciadas com pausas

e Priorizar: o que é realmente importante hoje?

e Aprender a renunciar sem culpa: nem tudo pode ser feito todos os dias
e Alternar esforco e descanso: a recuperacao faz parte do programa

Licao 4 - Gerir os dias maus

e Reconhecer um dia ruim sem se alarmar nem forgar

e O que fazer quando a fadiga estd no maximo: o plano B do dia

e Distinguir uma fadiga habitual de um sinal de alerta médico

e Manter um registro dos dias muito dificeis para discutir com o médico

MODULE 3 A fadiga e a relacao com o seu ente querido 4 ligoes

Licao 1 - Quando a fadiga cria tensoes

e Por que os familiares acabam por nao acreditar mais ou por se impacientar
e A frustracao do cuidador diante de uma limitacdo invisivel e imprevisivel
e Como a fadiga do seu familiar impacta a sua prépria fadiga



e Nomear as tensdes sem negé-las: o primeiro passo para desativa-las

Licao 2 - Adaptar suas expectativas e seus projetos

e Renunciar aos projetos anteriores sem renunciar a todo e qualquer projeto
e Construir novos prazeres adaptados as capacidades energéticas atuais

e Nao fazer no lugar por ganho de tempo: as consequéncias na recuperagao
e Celebrar o que foi feito em vez de lamentar o que nao foi

Licao 3 - Falar sobre a fadiga com seu ente querido

e Como abordar o assunto sem que o seu ente querido se sinta um fardo

e Ouvir o que o seu ente querido sente sem minimizar ou dramatizar

e Encontrar uma linguagem comum para sinalizar a fadiga: uma palavra, um sinal, uma cor
e Decidir em conjunto os ajustes do dia a dia em vez de impor limites

Licao 4 - A fadiga e a vida social

e As visitas: como organiza-las para que ndo sejam exaustivas

e As saidas: preparar, dosar, prever uma saida de emergéncia

e Explicar a fadiga ao entorno que nao entende

e Manter uma vida social adaptada: por que é vital apesar da limitacdo energética

MODULE 4 Vocé, como familiar 4 licdes

Licao 1 - Sua proépria fadiga de cuidador

e A fadiga do cuidador é real e frequentemente negada

e Os sinais de alerta: irritabilidade cronica, distUrbios do sono, perda de prazer
e Por que cuidar de si mesmo nao é egoista, mas indispensavel

e Pedir ajuda antes de chegar ao limite: é mais facil do que depois

Licao 2 - Organizar os apoios em casa

e |dentificar quem no entorno pode assumir o relevo e como

e Os servigcos de ajuda domiciliar: quais tipos de ajuda, como acesséa-los

e O descanso: acolhimento diurno, hospedagem tempordaria — sem culpa

e Construir uma organizacao sustentavel, ndo um improviso de emergéncia

Licao 3 - Gerir seu préprio sono e sua energia

e As noites perturbadas pela assisténcia: como protegé-las

e Seus proprios rituais de recuperacdo: pausas curtas, atividade fisica, desconexao
e O que vocé pode delegar para preservar sua energia para o essencial

e Estabelecer limites benevolentes sem se sentir culpado

Licao 4 - Recursos e apoio para os cuidadores

e As plataformas de alivio e as associacdes de cuidadores

e O apoio psicolégico para os familiares: acessa-lo facilmente

e Os grupos de conversa: compartilhar com pessoas que realmente entendem
e Cuidar da relacao com seu ente querido além do papel de cuidador

Modalidades pedagdgicas

e Formacao totalmente online e assincrona: cada participante avanca no seu préprio ritmo
e Acesso ilimitado aos conteldos por 12 meses a partir da inscricdo

e Videos explicativos, fichas praticas descarregaveis e recursos complementares

e Questionarios de autoavaliacao no final de cada mdédulo

e Atestado de concluséo de formacao fornecido apéds a validagdo de todos os médulos

e Apoio pedagdgico por correio eletrénico em caso de duvida ou dificuldade técnica
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