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ESTÁ A AJUDAR ALGUÉM QUE TENHA 65 ANOS OU MAIS? 
CUIDAR DE PESSOAS IDOSAS
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Por vezes, pode ser difícil cuidar de uma pessoa quando esta 
envelhece e precisa de mais apoio. Uma das coisas mais 
importantes ao ser um cuidador é tomar conta de si próprio. 
Um cuidador precisa de companhia. Um cuidador precisa de 
conselhos. Um cuidador precisa de apoio.

Este folheto foi criado para ajudar os cuidadores a melhor 
compreenderem o que é ser cuidador e como ter companhia, 
conselhos e apoio quando for necessário.

Este folheto conta a história da Maria que cuida do Tony. Seguimos 
o percurso deles para perceber como a Maria procura companhia, 
conselhos e apoio para cuidar de si própria e ser uma melhor 
cuidadora do Tony.

Um cuidador é alguém que ajuda ou apoia um familiar ou um 
amigo que precisa de assistência. Pode ser um idoso debilitado, 
um adulto ou uma criança com deficiência ou alguém em 
convalescença de uma doença prolongada ou de um acidente.  
Os cuidadores podem ser de qualquer idade, cultura ou religião. 
Cuidar daqueles que amamos é natural.

Agradecemos aos nossos cuidadores a contribuição dada para o 
desenvolvimento deste recurso. Os cuidadores fotografados neste folheto 
fazem parte do Programa de Apoio aos Cuidadores da MCCI. As imagens são 
meramente ilustrativas.
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A Maria e o Tony  
são um casal de idosos

À medida que envelhece,  
o Tony precisa  

cada vez mais de ajuda

A Maria ajuda-o a deitar-se  
e a levantar-se da cama

Ajuda-o  
na casa de banho

Cozinha as refeições

Leva-o  
ao médico

A Maria gosta de cuidar do Tony, mas está a ficar cansada.
Ela tem pouco tempo para si própria e, por vezes, sente-se sozinha. 

O PRECURSO DA MARIA MARIA E TONY

Maria e Tony

Entra em contacto com o Portal 
dos Cuidadores/Carers Australia

Um cuidador precisa de 
CONSELHOS

3

A Maria começa a 
frequentar um Grupo 

de Apoio a Cuidadores 
local

Um cuidador precisa de 
COMPANHIA

2

Entra em contacto com 
a My Aged Care

Um cuidador precisa de 
APOIO

4

A Maria cuida do seu marido 
que tem mais de 65 anos

CUIDADOR
1
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Um cuidador é alguém como a Maria que apoia um familiar ou um amigo que precise de assistência. Pode ser um ido-
so debilitado, um adulto ou uma criança com deficiência ou alguém em convalescença de um acidente ou de doença 
prolongada. Um cuidador pode ser um dos pais, outro familiar ou um amigo que cuida de alguém durante algumas 
horas por semana ou 24 horas por dia, todos os dias. Os cuidadores podem ser de qualquer idade, cultura ou religião.

Sente-se cansado, sozinho e ansioso ou quer apenas socializar? A Maria já sentiu tudo isto. Ela está 
a pensar em pedir ajuda e decide juntar-se ao Grupo de Apoio a Cuidadores local.

Os grupos são locais seguros para partilhar a sua história. 
Ninguém fará juízos de valor e as suas informações serão 

mantidas privadas e confidenciais

UM CUIDADOR
PRECISA DE COMPANHIA

GRUPO DE  
APOIO A CUIDADORES

1

2

3

4
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Cuidadores que falam a sua língua

Espaço
seguro e confidencial

Receba informações

Aceda a recursos

Conheça outras pessoas  
com experiências parecidas

Faça perguntas
ou oiça apenas

Obtenha 
ajuda

Descontraia e divirta-se
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O PRECURSO DA MARIA

Maria e Tony

Entra em contacto com o Portal 
dos Cuidadores/Carers Australia

Um Cuidador precisa de 
CONSELHOS

3

A Maria começa a 
frequentar a um Grupo 
de Apoio a Cuidadores 

local

Um cuidador precisa de 
COMPANHIA

2

Entra em contacto com 
a My Aged Care

Um cuidador precisa de 
APOIO

4

A Maria cuida do seu marido 
que tem mais de 65 anos

CUIDADOR
1
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UM CUIDADOR
PRECISA DE CONSELHOS

PERGUNTAS A FAZER
• Que serviços estão ao dispor de cuidadores na minha área?
• Quais são os meus direitos como cuidador?
• Como falar com os profissionais de saúde?
• Consigo obter ajuda financeira?
• Como consigo arranjar tempo para mim? 
• Onde posso obter aconselhamento jurídico?

Procurar conselhos pode ser frustrante; vai começar por onde? No Grupo de Apoio a Cuidadores, 
a Maria conhece pessoas como ela que enfrentam desafios semelhantes e aprende com as suas 
experiências. Os outros cuidadores aconselham a Maria a entrar em contacto com o Portal dos Cuidadores e o 

Carers Australia. Podem dar-lhe informações sobre serviços e apoio prestado a cuidadores. A Maria 
fica aliviada porque pode ter acesso a recursos na sua língua. Ao utilizar o Translating and Interpre-
ting Service (TIS – Serviço de Tradução e Interpretação), ela também pode conversar na sua língua.

A MARIA ENTRA EM CONTACTO COM  
O PORTAL DOS CUIDADORES

Chamada grátis para o número 1800 422 737
De segunda a sexta, das 8h às 18h

Página Web: www.carergateway.gov.au

A MARIA ENTRA EM CONTACTO COM  
O CARERS AUSTRALIA 

Chamada grátis para o número (02) 6122 9900
De segunda a sexta, das 9h às 17h

Página Web: www.carersaustralia.org.au

CONSELHOS

Maria e Tony

A Maria começa a 
frequentar um Grupo de 

Apoio a Cuidadores local

Um cuidador precisa de 
COMPANHIA

2

Entra em contacto com 
a My Aged Care

Um cuidador precisa de 
APOIO

4

A Maria cuida do seu marido 
que tem mais de 65 anos

CUIDADOR
1

Entra em contacto com o Portal 
dos Cuidadores/Carers Australia

Um Cuidador Precisa de 
CONSELHOS

3

E se eu não falar inglês? 
Ligue para o Translating and Interpreting Service 
(Serviço de Tradução e Interpretação)
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ACONSELHAMENTO

A Maria está constantemente preocupada com o Tony e com ela própria. Ela também está a enve-
lhecer. Ela tenta esconder da família que está a ficar cada vez mais cansada e não quer que fiquem 
preocupados. O Grupo de Apoio da Maria sugere-lhe que será benéfico falar com um conselheiro que 
perceba o que ela está a passar.

O trabalho de um conselheiro é ouvir sem fazer juízos de valor e ajudar a lidar com os problemas. 
Quanto mais o conselheiro souber como se sente, mais fácil será para ele poder ajudar.

A Maria está preocupada, pois o Tony poderá sofrer de demência. O seu comportamento sofreu 
alterações. O Tony tem cada vez mais dificuldades em lembrar-se das coisas, confunde-se mais 
facilmente e está muitas vezes rabugento. A Maria quer estar preparada para o caso de o Tony vir a 
precisar de ajuda extra.

• Fale com o seu médico de família
• Linha Telefónica Nacional para a Demência 1800 699 799 

O que é a demência? A demência é um conjunto de sintomas causados por distúrbios ao nível 
cerebral. Há muitas formas de demência e cada uma delas tem as suas próprias causas. A demência 
afeta o pensamento, o comportamento e a capacidade de executar tarefas do dia a dia. (fonte: De-
mentia Australia)

Qualquer pessoa pode sofrer de demência, mas é mais comum após os 65 anos de idade.

Quando o Tony esteve no hospital a recuperar de uma queda em casa, a Maria disse às enfermeiras 
que estava preocupada por ter de cuidar dele sozinha. A Equipa de Avaliação da My Aged Care avaliou 
o Tony e decidiu que ele podia receber cuidados de transição quando tivesse alta do hospital. 

O que são Cuidados de transição? 

Os Cuidados de transição prestam um apoio temporário na recuperação de pessoas idosas após uma 
estadia no hospital.  É necessária uma avaliação pela Equipa de Avaliação (ACAT) enquanto estiver 
no hospital. Podem ser prestados num hospital, numa instituição de saúde ou no domicílio. Terão a 
duração de 12 semanas, mas este período pode ir até às 18 semanas. 

Os serviços incluídos no pacote dos Cuidados de transição são: 

• Terapia de baixa intensidade, como fisioterapia (exercício, mobilidade, fortalecimento e 
equilíbrio) e podologia (cuidado dos pés)

• Acesso a um assistente social
• Apoio de enfermagem para cuidados clínicos, como o tratamento de feridas
• Cuidados pessoais.

Privado e confidencial

DEMÊNCIA

CUIDADOS DE TRANSIÇÃO

O serviço de aconselhamento para 
cuidadores pode ajudar nessa tarefa.

REDUZA A ANSIEDADE
1

MELHORE AS COMPETÊNCIAS 
DE COOPERAÇÃO

2

LIDE MELHOR  
COM SITUAÇÕES COMPLICADAS

3

MELHORE OS RELACIONAMENTOS
4

Entre em contacto com a Carer Ga-
teway através do número 1800 422 737

Obrigada por 
me ouvir
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A Maria decidiu pedir ajuda. Ela precisa dessa ajuda extra para facilitar as tarefas do dia a dia. Ela 
sabe que os cuidadores que cuidam de si próprios são melhores cuidadores. Ela está a fazer isto por 
ela e pelo Tony. Para ter acesso aos serviços, a Maria tem de entrar em contacto com a My Aged Care.

O PRECURSO DA MARIA
COM A MY AGED CARE

A My Aged Care é o ponto de partida que dá conta de todos
os serviços financiados pelo governo para pessoas com mais 

de 65 anos e os seus cuidadores.

*As chamadas para os números 1800 são grátis a partir do telefone fixo e a maioria dos operadores móveis na Aus-
trália já tem chamadas grátis para os números começados por 1800. Informe-se junto do seu operador de telemóvel.

O PRECURSO DA MARIA

A MARIA ENTRA EM CONTACTO COM A 
MY AGED CARE PARA OBTER AJUDA 

CHAMADA GRÁTIS
1800 200 422
www.myagedcare.gov.au

My Aged Care

Elegibilidade e
avaliação

Escolha o seu 
serviço

Diversos serviços Apoio disponibilizado
Entre em contacto com a 

My Aged Care e exponha o 
seu caso

A My Aged Care irá tentar perceber 
a sua situação e pode  

recomendar-lhe serviços. Um 
avaliador poderá visitar a sua 
casa para se inteirar das suas 

necessidades.

Quando tiver escolhido o serviço 
mais adequado para si, o avaliador 

fará uma recomendação ou irá 
ajudar no próximo passo. 

O avaliador do RAS (Serviço de 
Avaliação Regional, Regional 

Assessment Service) ou da Equipa 
de avaliação da My Aged Care irá 
explicar-lhe quais as opções de 

serviços disponíveis.

O prestador de serviços entrará em 
contacto consigo para negociar o 

seu serviço.  Tratando-se do serviço 
Cuidados ao domicílio ou Cuidados 
temporários na residência, irá ter de 
escolher um prestador de serviços. 

Maria e Tony

A Maria começa a 
frequentar um Grupo de 

Apoio a Cuidadores local

Um cuidador precisa de 
COMPANHIA

2

Entra em contacto com 
a My Aged Care

Um cuidador precisa de 
APOIO

4

A Maria cuida do seu marido 
que tem mais de 65 anos

CUIDADORA
1

Entra em contacto com o Portal 
dos Cuidadores/Carers Australia

Um cuidador precisa de 
CONSELHOS

3
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SERVIÇOS DE CUIDADOS TEMPORÁRIOS
Por vezes, os cuidadores precisam de uma pausa. Os Serviços de cuidados temporários podem 
ajudar a Maria e o Tony.

O que são os cuidados temporários?

Os cuidadores preocupam-se frequentemente com a possibilidade de terem 
de deixar a pessoa de quem cuidam. Esta ajuda será durante curtos períodos 
de tempo e folgas regulares poderão ser importantes para si como cuidador.

FAÇA 
PLANOS

PLANOS DE 
CUIDADOS 

AVANÇADOS
 

Que tipo de cuidados 
e tratamentos médicos 

quero?

TESTAMENTO

Quem vai receber 
a minha
herança?ENDURING POWER OF 

ATTORNEY

Quem vai tomar as 
decisões financeiras, se 

eu não conseguir?

ENDURING 
GUARDIANSHIP 

Quem vai decidir sobre a 
minha saúde e os meus 

custos de vida, se eu não 
conseguir?

FAÇA PLANOS
À medida que envelhecemos, a vida pode mudar rapidamente. A Maria preocupa-se com ela e com 
o Tony. Fazer planos pode diminuir a ansiedade. É fácil esquecermo-nos disto, mas é importante ter 
tempo para poder fazer planos.

Emergência! E se um cuidador ficar doente ou for hospitalizado e ficar incapaz 
de prestar auxílio? E se houver um problema ou um falecimento de um familiar que 
obrigue o cuidador ir para outro lado? 

• Cuidados temporários em centros: eventos e atividades, tais como Grupos de Apoio a Cuidadores, são 
organizados por centros comunitários e organizações locais para as pessoas se conhecerem e socializarem. 

• Cuidados temporários na residência: uma estadia breve numa residência.

• Pausas curtas – umas horas por dia: disponibilizados pelos cuidados temporários no domicílio e por 
centros de dia.

• Pausas longas – um dia inteiro, durante a noite, um fim de semana ou algumas semanas: 
disponibilizados por centros de dia, locais onde pernoitar e residências.

• Cuidados temporários no domicílio: um funcionário presta cuidados em casa ou pode organizar 
saídas. Os cuidados temporários no domicílio também podem ocorrer durante a noite. 

CARER GATEWAY

Free call on 1800 422 737
Monday to Friday  / 8am to 6pm

Website: www.carergateway.gov.au
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UM CUIDADOR PRECISA DE COMPANHIA

Há muitos Grupos de Apoio a Cuidadores na região de Illawarra. Entre em contacto com o Multi-
cultural Communities Council of Illawarra (MCCI, Comunidade Multicultural de Illawarra) e será 
encaminhado para organizações e prestadores de serviços locais.

UM CUIDADOR PRECISA DE CONSELHOS

UM CUIDADOR PRECISA DE APOIOCONTACTOS

  

www.tisnational.gov.au

1800 951 822

www.agedcarequality.gov.au

Aged Care Quality and Safety Commission

TRANSLATING AND INTERPRETING SERVICE (TIS)

My Aged Care 

1800 200 422

www.myagedcare.gov.au

1800 628 221

www.ageingdisabilitycommission.nsw.gov.au

Ageing and Disability Commission

Emergency Respite / Carer Gateway

1800 422 737

www.carergateway.gov.au

MULTICULTURAL COMMUNITIES COUNCIL OF ILLAWARRA

117 Corrimal St., Wollongong NSW 2500

www.mcci.org.au

02 4229 7566 / 02 6169 3986

8 Lyell Street, Fyshwick ACT 2609

1800 422 737

www.carergateway.gov.au

Carer Gateway 

(02) 6122 9900

www.carersaustralia.com.au

Carers Australia

1800 422 737

www.carersaustralia.com.au

Carer Gateway Counselling Service

1800 100 500

www.dementia.org.au/

Dementia Australia

1800 700 600
www.opan.org.au

Older Persons Advocacy Network (OPAN)

24-hour help 1800 699 799

www.dementia.com.au

Dementia Support Australia



Este folheto foi criado pelo Multicultural Communities Council of Illawarra 
(MCCI) com o apoio do governo australiano.

www.mcci.org.au
T: 02 4229 7566 / 02 6169 3986

E: admin@mcci.org.au  

117 Corrimal St., Wollongong NSW 2500
8 Lyell Street, Fyshwick ACT 2609


