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Ayuda a una persona g

asistencia

que necesita !'i n

ZQuién es un Cuicjadorz

Persona que asume la responsalailidad en la atencién, el apoyoy

cuidados diarios a otra persona enferma y/o discapacidad.

Cuidar...

Es un grupo de actividades, habilidades, conocimientos que se entregan a una persona en
condicién de enfermedad y/o (Jiscapacidad para mejorar 0 mantener su Ioienestar, al

cuidado del paciente, Iorindar asistencia, tareas (Je apoyo, soporte FI/SiCO y emocional.

Hentiffoate...

ZQué es ser cuidador para miz

ZCémo me siento al ser cuidador®




ZPorqué me

siento asfz

" Sindrome del Cuidador

Se caracteriza por el compromiso en la parte fisica y psicolégica, incrementando factores

de riesgo, como depresién, ansiedad y deterioro funcional. Irritabilidad
Desesperanza
tn Dolor de cabeza s
. . @
& Aislamjento Ira =
Como cuidador te puedes sentir asf @ Boje D Perdida del @

.ﬁume.s‘hma 5 Apezﬂto

por que has llevado tu cuerpo al limite patla nSIGdad
”egando aun pro{:undo (Jesgaste ﬁ reSI On
emocx(?na| y Fls‘,lco,,este sm:Jrome tres g;?g::?ﬂ?ﬂ
tiene varios sintomas ,§ 2::;:':: E Culpa
sLlantog
& Miedo C

Me evalﬁo como cuidador...

Marca con una X, cuél de las siguientes situaciones has presentado.

4 Y Siento que no me alcanza el tiempo
para mis actividades libres,
compromisos y tareas personales.

Me siento Irritable, ansioso, con
perdida de energia, cansado.

Siento que he perdido el control de
mi vida, desde que soy cuidador.

H Resentimiento y emociones
| negativas hacia la persona que
| cuida.

¥] Mi salud se ha deteriorado (fisica y

fll psicolégicamente) desde que soy Nota: Si marcaste 2 o més jAlertal, puedes
cuidador.

estar en riesgo de sfndrome del cuidador.




Tipdelda § %

].Toma una postura comoda.
2. Pon una mano solore el alodomen y otra solore e| pecho.

3. Dirige tu atencion a tu respiracion.

4.Toma aire, |ento y prmfundo, hazlo ”egar a| alodomen.

5. Sonn’e un poco, expu|sa el aire por la l?OC& suavemente.

Realizar ejercicios como sopas de letras, zudokus, etc, agilizan el cerebro, te ayudara’n a

disminuir la ansieda& y e| estrés.
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OPara qué

sirvenz

Mis Emociones

Son un mecanismo para responder de una manera elfectiva y répida a diversas situaciones.

J . ,
ALEGRIA [RA TRISTEZA ASCO SORPRESA MIEDO

Genera SegurIJaJ Facilita la aparicion emocional
ante la novedad.
Bienestar
Afrontar eventos inesperados
Tranqui]idad

Semé{"oro Emocional

|magina una situacién en | que te sientes por lo regu|ar carga(lo emocionalmente, e intenta

realizar el siguiente ejercicio :

/0 amTol N/ odsuscal N/ 3dAcTUAl )

piensa antes de actuar posiMes soluciones pon en préctica

\- AN '\ J




Taxonomu’a
de ]as ‘
Emociones ‘

Funcién Emociones

En este espacio podrés identhficar situaciones que te generen emociones.
Para gestionarlas y conocer su intensidad, te recomendamos escriloir|as siempre.

Pon en préctica e| siguiente ejercicio.

SITUACION (8 Qué est4 pasando?)

EMOC[ON (miedo, Felicidad, etc)

PENSAMIENTOS (5 Que

estoy pensando?

SENSACIONES

estoy sintiendo

-

CONDUCTA (5 Qué hice

cuando experimenté esto¢

2 QUE PASO DESPUES?

Otros...




Gestiono mis

emociones

Proceso Je |a Emocién

- ldenthfica | P | 2- Siente la , 3- Dale
la situacion | - A Emocion | fse nombre a la
' ' emocién

4. Abraza la
emocion @

Ejercicio de Expresién Emocional

Ahora, que ya conoces acerca de qué son las emociones, para qué sirven y cudl es su

proceso; queremos compartir contigo una herramienta para tu expresion emocional...

Sensacionengué siente mi cuerpo en relacién atu emociénz

Pensamientos Qué imaginaste acerca de tu emocién?

Tendencias ZQué quiero hacer con lo que siento?

Expresic’)n de rostro ZQué dice mi cara con relacién a mi emocién?

Emocién ZCuél es |a emocién qué estoy sintiendo, qué nombre le pondrl’az




2
Gestiono mis

emociones

Conciencia sin Juzgar

]_a primera vez que realices este ejercicio, detente entre |as secciones y nota lo que perciloes.

Cierra Ios ojos y permanece en tu si”a. Por un momento, dirige tu atencion
a ti mismo. |magina la habitacién, qué cosas hay, dénde estan ubicados los
mue|9|es. Comienza a oloservar cOmo se siente tu cuerpo, y cualquier

sensacion que tenga. perml'tete observar tus sensaciones Fl'sicas.

* & W

l_entamente, dirige tu atencion a tu propia respiracion. Céntrate en tu
respiracién y lo que ocurre ahora, en este momento, Céntrate en la

sensacion (Jel aire que Hena toclo tu cuerpoy después sale cle él.

* & W &

Tal y como estés centrado en tu respiracion, ”eva tu atencion al interior de
tus propios pensamientos. Nota cOmo tus pensamientos camlaian

constantemente. Utiliza tu respiracion para anclarte al presente.

* & W

Empieza a explorar como te estés sintiendo. Algunas veces sientes
amor y otras odio, algunas veces calma y otras tension, alegrl'a, @ @
tristeza, Felici(Jad. Reconoce como te estds sintiendo ahora.

Permitete observar tus emociones, sinjuzgarlas.



Cundarme €s

|:_S |mportante recordarque para PO(JGI’ ouudar pnmero deloemos couamos

a nosotros mismos . Para esto, podemos recorclar el acronimo CU|DA

C Cuidatu cuerpo, trata tus enfermedades fisicas, cump|e tu

tratamiento, asiste a| médico.

U Evita usar sustancias que alteren e| estado de animo. Esto incluye
a|cohol y marihuana.

I |ntenta ejercitarte, trata de hacer 20 minutos de ejercicio diario.
Cua|quier actividad quete ”eve amover tu cuerpo pue(Je ser
importante.

D Duerme deforma equililorada. Si necesitas ayuda para regulartu

suefio, te invitamos a ver e| ejercicio (Je hig’lene de| suefio.

A A'imentacién— come de manera equililarada: ni mucho, ni muy poco.

|ntenta comer (Je manera variada y evitar alimentos como e| azdcary
]a caltel’na.

2 Como practico mi autocuidado?




Activi&ades y ;/,,7

positivas

Me Programo

Enel presente formato, te invitamos a p|antear actividades que generen emociones positivas a corto

plazo. Recuerda que la meta es realizar acciones valiosas, que aporten a tu bienestar y que puedas

realizar todos |os dl’as.

]. l_luvia de ideas: identhtica |a mayor cantidad de actividades pequefias que puedas rea|izartodos |os dias que

te generen bienestar y/o emociones positivas. Animo
2. Escoge una actividad por cada dia (Je esta semana y p]anea un momento para hacerla.
A . d (J ZCuéndo Ia realizaré32 2[_a realizaste2 Antes Después
ctivida
(dia y hora) (ST/NO) (O-]OO) (O-]OO)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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H T X D o] R M R L M T M

| dentifica la mayor cantidad de palaloras, ey |x|mjHTjojrn]E|" ol e
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Lo ¢ Qué es el Estrész

=

Te invitamos a que tomes una postura cémoda para que realices el
siguiente ejercicio, como maneJ'o de| estrés...

El Estrés IO iclenthticamos G L adopte una postura comoda en una si”a con espaldar.

respuesta que nos permite \ s ROSth

en{:rentamos a las situaciones ‘Je la ‘{?M /%:x 1. Arruga [a Frente re]éjate, wfrunce e| cefioy o]oserva [a atencion.
vida, IO cual en ocasiones tiene L-T\ & S . 2. Aprieta fuerte la mandibula y re[éja]a hasta que los labios queden un poco

(f\ \’f‘
efectos nocivos para la sa|ud, ya que 6 s\ \ﬁz separados.

\-‘_/ L 3. Levanta los hombros tanto como puedas, mete los hombros entre |a

el estrés Puede afectar tus 6rgan03: calaeza; déja[os caery siente ]a relajacién.

corazén, pulmones, estémago, Brazos
cereloro, mﬁscu""‘o‘" 4.Aprieta e[ pufio derecho tan Fuerte como puedas
sentir la tensién del pufio en el antebrazo, luego relaja i?‘l, .1;-’{;-. f'\j]
antomas: Ia mano, repite una vez mas y pasa a Ia mano lzqwerJ& 4?_""‘?:,__} L}/L[ ?}‘)JI\L
5.Dobla el codo y tensiona el klceps, (Jespues re[aJa , .,1-._;/-';" //: — / : _)i .| |
dOIOl’ de caloeza y muscular, repita dos veces en cada brazo. ,/,g,/ t‘l FIH//:\{*{ J',']I A ,rgj%//l
sensacién de cansancio, alteracién E H |
Spaiaa

en el sueﬁo, ausencia 0 aumento de|
6 Aspwa y ”ena completamente los pulmones sostén |a resplramon nota

apetito, irritabilidad, diarrea o

la tension, | bera el aire deJando tu pecho suelto

estrefimiento.

- - .' >|= o )8
Al)domen
/. Aprieta e[ estomago y mantenerlo asi, nota |a tension, &espués

re]aJate '| .]
! |
8. Coloca la mano sobre el estémago, toma aire [entamente |."'_ il\‘_\\ 7

siente |a re]aJamon

Piernas

9. Aprieta los gldteos y los muslos presionando los talones hacia dentro, sosteny
re|éjate.
10 Levanta la pierna cierecha hacia adelante, ténsa]a, sostén y reléja|a y repite

dos veces més, |uego repite con la pierna izquierda.




§ “il’

Cuido ' -
/.

A

Dormir Bien

Ser ouidador puede aFectar e| proceso (Jel sueno, identhfica algunos (Je sus sintomas:

Di{:icu|tad para quedarse dormido en la mayon’a de las noches.

Sentirse cansado 0 quedarse dormido clurante el cll’a.

No sentirse renovado al despertar.

Despertar varias veces (Jurante el sueno.

5Qué hacer?

A continuacion, tendrés un ejercicio el cual consta (Je G pasos con los cua|es podrés conciliar de

una mejor manera tu sueno. Al acostarse, toma una postura cémoAa y cierra |os ojos

L Y |
suave, mirespiracion es tranqwla

.o .
menta|mente mis piernas estan pesadas y

Concéntrate en tu respiracion, lenta y Concéntrate en tus brazos y repite Concéntrate en tus piernas y repite
"
mentalmente mis lorazos estan pesa&os y

déjate llevar por tu respiracion como su

. I . Il
callentes ca||entes

Flotaras en aguas tranqui]as.

Concéntrate en tu corazén. siente tus Respira prm[‘umJo, lleva el aire a tu abdomen, siente
como se llena de aire. Repite mentalmente 'mi

]atidos. Repite mentalmente ”mi

corazén late tranqui|amente” abdomen se llena de energia esta tibio"



ME EJERCITO
[ a0

Activate

Este ejercicio activara tu sistema cardiovascu'ary respiratorio, asi mismo , ayudarén a combatir el estrés

emocional de] ouidador.

| \d &

Se trata de mover |os brazos extendi&os, rotando

|OS hom|9ros. 10 veces hacia de|ante ¥ 10 veces hacfa De pie, moviendo Ios brazos exten&idos hacfa arriba y hacfa

atras.

aloajo. Primero levanta un brazo, luego el otro y sevan

a]ternando hasta contemp|ar 20 repeticiones.

Inclina la cabeza con |a ayuda dela mano del lado Coloca las manos atras en la nuca y empuja ligeramente

hacia hacia que va dirigido el gjercicio. Mantener hacia abajo, estirando a espa|da durante 8 a 10 segundos.

la posicién 8 segundos, notando una |igera
tension realiza el gjercicio hacfa e[ otro ]a(io. ‘)S

Parecido a| gjercicio 5 pero con inclinacién latera|, para

|
N\

Estira los |9razos hacfa arriloa con ]os Jedos de las estirar el dorsa| ancho.

manos entre]aza&o. rea|iza este movimiento tres

veces y (Jiez repeticiones ca(Ja una.

Estos giros te servirdn para calentar bien |a Realizar (Je 10a1b veces Hexién y extension (Je rodi”as
cintura pélvica y |a cintura escapu|ar, siempre con para calentar esta zona tan importante antes de comer.

rodillas flexionadas para no cargar la espa|da.




So|uciono

mis problemasﬁu

“Ahora, vamos a pasar ]a accion.

Una vez hemos verificado los
hechos y nos damos cuenta de
que esto no reduce el malestar,
poc]emos pasar a solucionar los

prololemas.

QCGmo solucionas los

prololemas en tu cotidianidadz

ZCémo Soluciono?

Ahora, 5 pasos que pue(Jes poner en marcha cuando tengas

(thicultades..

Paso ]Z

Escribe cudl es la situacién que te genera mds angustia en este momento

Paso 22

HentiFica qué vas a ganar si so|ucionas el proHema, (Vamos a tratar que

sea una meta alcanzable y pequeﬁa).

Paso 82

Escril)e clos posi|9|es soluciones para tu _proHema. (Todas son vélidas).

Paso 42

I:qmgp |a qolur‘i(m que es mas pml’)aMp que Funr‘ir)m3 y-que se ajlm’rp ala

meta

Paso 52

Aplica la solucién y evalta su efectividad.




;:;‘ Mi aceptacién al M ® C b‘
: c?mloio | a m |O

R \f: -

Ahora, te invitamos a que pongas en préctioa estos 6 pasos que

Favorecen la aceptacién al camloio:

ﬂ OIQSGI’V{:] IO que estd sucediendo.

Muchas veces nos emfrentamos
a situaciones y emociones
do|orosas solore |as cuales no Recuerda que la realida& es Unicamente una.
tenemos control, por encJe,
tenemos la opcion (Je : luchar
SO la SRR & aceptar|a Considera que causas han ”evac]o a que esta situacion
reconociendo los hechos y

sea como es.

dejando cle luchar contra la

realidad.

Practicar aceptar la situacién con todo (mente y cuerpo O
Practfcalo las veces necesarias. g{L

Anticu’pate a los prololemas que vendrén, imaginéndote

alfronténdo|os de una manera eFectiva.

Permite un espacio para que las emociones clo|orosas

surjan, siente tus sensaciones corporales.




Decélogo del Cuidador

Si cuidas sin cuidarte durante mucho tiempo, tendr4 serias repercusiones que afectarn a tu

propio loienestary el de la persona cuidada. Algunas recomendaciones para el autocuidado:

Controlar emociones
Tienes derecho a sentir cualquier emocion ya sea positiva o negativa |dentifica que te genera

tension o estrés.

Fvitar el aislamiento
Mantente en contacto con familia y amigos. Relacionate con los demés y comparte

experiencias. Busca nuevas activida&es para renovar amistades.

Rea]izar activida&es agradab]es
Una Forma para mejorar el estado de animo es realizar actividades agradaloles. Escrilae varias

actividades agradables y 6rganiza|as en la semana, respeta este espacio.

Poner ll’mites
Fomenta Ia autonomia (Jel paciente, hay cosas que él puede hacer.
Di “NO” a las Jemandas excesivas de tu paciente o que no puedas realizar, No eres meJ'or

cuidador Si lnaces todo |o que tu paciente quiere.

Ver las cosas desde un punto de vista positivo
Sino puedes evitar, ni cambiar las situaciones, intenta verlas desde otra perspectiva.

Identhfica tus pensamientos, no seas catastrérico y no minimices e] prololema.



Decélogo del Cuidador

A]imentarse
Mantener una alimentacién tener en cuenta Frutas, protel’nas, carloohidratos
y los horarios, respeta los momentos de alimentacién.

Dormi}'
Dormir Ioien ayuda a mantener un Iouen estado de animo y de salud. - Dedica algunos
momentos ({e| dl’a para (Jescansar. Acuéstate solo cuando tengas suefio, no permanezcas en la
cama.

Piclir y aceptar ayuda.
Compartir cuidados es ]a mejor Forma de aliviar la solorecarga. Hay varias alternativasz Ia Familia,

amigos, vecinos, contratar a alguien por horas.

Planiﬁcar

Un (Jl'a tiene 24 ]woras. Realiza una Iista cJe actividades dfarias, incluye tus propias necesiclades

(comer, dormir, tiempo lil)re etc.), organiza las actividades segun el nive| de importancia.

Ejercicio
E] ejercicio ayuda a (Jisminuir el estrés, sube el animo, y previene ]esiones ﬂ'sicas. - programa una

hora especﬁcica cada dia para ejercitarse - e]ije un ejercicio que disfrutes.



=
Me Comprometo

u H u u u u u u 0 MEJOR PARA EL
AUTOCUIDADO ES ELTE.
gQué aprendl’ de este documentoz

AMATE
CUIDATE
EDUCATE
QUIERETE
SUPERA-TE
VALORA.TE
REGALATE
PERDONA-TE
CONSIENTE-TE

Q7

ch’)mo me comprometo a cuidar mi cuerpoz

3C6mo me comprometo a cuidar mi mente?
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