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DE QUEM CUIDA

Um pequeno guia de
aromaterapia emocional
para cuidadores
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Uma palavra antes de comegarmos

Se estas a ler este e-book, é muito provavel que cuides
de alguém que sobreviveu a um AVC — um
companheiro, um pai, uma mae, um irmao. Sei bem o
quanto esse papel pode ser exigente, porque tambem
sou sobrevivente e conheco de perto quem cuidou de
mim e cuida nesse percurso.

Este pequeno guia nao substitui acompanhamento
médico, psicolégico ou de apoio ao cuidador. E um
complemento suave: um convite a usar o olfato — um
dos sentidos mais diretamente ligados as emocoes —
como aliado no teu proprio bem-estar, enquanto cuidas
de quem amas.

“Cuidar de alguém comecga por cuidar também de nos
proprios.”

Ao longo destas paginas vais encontrar explicacoes
simples sobre como a aromaterapia pode apoiar o0 teu
equilibrio emocional, e alguns rituais faceis de
introduzir no teu dia a dia, com total seguranca.
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1. O que sente quem cuida

Cuidar de um sobrevivente de AVC é um ato de amor,
mas também um desgaste emocional real. E comum
surgirem fases de exaustao, culpa por sentir cansaco,
frustracao perante a lentidao da recuperacao, ou uma
sensacao de que a tua propria vida ficou em segundo
plano. Nada disto é fraqueza: é uma resposta humana
e esperada a uma responsabilidade continua e
exigente.

Sentimentos frequentes nesta fase

« Exaustao fisica e emocional, mesmo sem descanso
aparente

» Culpa por precisar de tempo ou espaco para ti proprio

« Ansiedade quanto ao futuro e a evolucao da
recuperacao

« Sensacao de isolamento ou de que ninguém cuida de
quem cuida

» Dificuldade em dormir ou em desligar verdadeiramente

Reconhecer estes sentimentos, sem os julgar, é ja 0 primeiro
passo para conseguires cuidar de forma sustentavel — e
continuar presente para quem precisa de ti.
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2. Como a aromaterapia pode ajudar o cuidador

O olfato é o unico sentido com ligacao direta ao
sistema limbico — a area do cérebro responsavel pelas
emocoOes e pela memaoria. Por isso, um aroma bem
escolhido pode ajudar a acalmar o sistema nervoso,
criar pequenas pausas de respiro, € apoiar um sono
mais reparador, mesmo em dias mais exigentes.

Onde a aromaterapia emocional pode fazer
diferenca para ti

« Apoio a sensacao de calma em momentos de maior
tensao ou sobrecarga

 Criagao de pequenos rituais de pausa, so para ti, ao
longo do dia

* Preparagao do corpo e da mente para um sono mais
reparador

« Momentos de presenca que ajudam a prevenir o
esgotamento do cuidador

Importante: cada corpo, cada historial clinico e cada
medicacdo sdo unicos. A escolha dos oleos essenciais
deve ser sempre feita com apoio profissional, nunca por

tentativa-erro.
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3. Seguranga em primeiro lugar

A aromaterapia clinica € uma pratica segura quando
feita com conhecimento técnico. Isto aplica-se tanto a i
como a pessoa de quem cuidas — sobretudo se
partilham espacos, difusores ou se tu propria tens
condicoes de saude ou medicacao a considerar.

Por isso, nho meu trabalho:

 Analiso sempre o teu historial e 0 da pessoa que cuidas
antes de sugerir qualquer 6leo

 Trabalho com base em literatura cientifica de referéncia
em seguranca de Oleos essenciais

« Ajusto diluicOes e vias de aplicagao a cada um dos dois
contextos — teu e do sobrevivente

* Nunca aconselho autoprescricao — cada protocolo €
pensado a medida

Se tens duvidas sobre algum éleo que ja usam em casa,
ou gostarias de comecar com seguranga, o0 melhor passo
é conversarmos diretamente.
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4. Um pequeno ritual para comecar hoje

Nao precisas de grandes mudancas para comecat.
Aqui fica um ritual simples, pensado para caber numa
rotina de cuidador — mesmo em dias mais corridos.

Ritual de pausa consciente (5 minutos, s6 para ti)

« Escolhe um momento do dia em que a pessoa de
gquem cuidas esteja confortavel ou acompanhada,
ainda que por breves minutos

« Senta-te ou encosta-te num local tranquilo, mesmo
que seja s6 um canto da casa

« Aproxima as maos em concha junto ao nariz, ou usa
um pequeno frasco pessoal de inalacao, respirando
devagar

* Inspira em 4 tempos, sustem 2, expira em 6 tempos,
ao teu ritmo

» Repete durante 5 minutos, permitindo-te este tempo
sem culpa

Este momento ndo € um luxo — € parte do cuidado.
Um cuidador mais equilibrado tem mais recursos
emocionais para estar presente, com mais paciéncia e
mais leveza, junto de quem ama.
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Este ritual, por si sO, ja ajuda a acalmar o sistema nervoso.
Quando associado ao 6leo essencial certo para o teu caso, o
efeito pode ser ainda mais reconfortante — e é exatamente
esse acompanhamento personalizado que ofereco no meu
trabalho clinico, tanto para sobreviventes como para quem
cuida deles.

Um Convite

Se este e-book te tocou, ou se sentes que gostarias de um
acompanhamento mais proximo e personalizado — para ti,
como cuidador, ou para o teu processo em conjunto com
quem cuidas — estou aqui para te ouvir.

Cuidar nao é uma linha reta, € nao precisas de a percorrer
sozinho. Entre aromas e reencontros, construimos juntos um
caminho ao teu ritmo — e também ao ritmo de quem cuida
de quem cuida.

Com carinho, Carla Rato

Vamos falar?

geral@carlarato.com
WhatsApp: +351 932 055 034
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