Ser Cuidador/a

Fichas de apoyo para los cuidadores no profesionales

900 365 100

Lunes a viernes de 9:00 a 21:00 horas

www.sercuidadora.org
AUTOCUIDADO

Siguenos en Facebook, Twitter, Tumbir y Pinterest

n facebook.com/sercuidador

Los cuidados que nos proveemos nosotros mismos son tan
. i importantes como los cuidados que nuestro familiar necesita.
twitter.com/Sercuidador

B sercuidadora.tumblr.com

@ pinterest.com/sercuidador

Descarga nuestra App para ciN>=01D e i0S
o contacta con nosotros en sercuidador@cruzroja.es

Financiado por:

%g_% GOBIERNO  MINISTERIO secxen -
DEESPANA  DESANIDAD, SERVICIOS SOCIALES  BESERviciosso0s 2
> EIGUALDAD et

v POR SOLIDARIDAD )
OTROS FINES DE INTERES SOCIAL

\ . \ Coleccion fichas Sercuidador:
+ Cruz RO]a ESP&HOI& ;' Salud fisica de la persona dependiente

Salud emocional de la persona dependiente
www.cruzroja.es 9022222 92 L Demencias

Cada vez mads cerca de las personas
Humanidad Imparcialidad Neutralidad Independencia Voluntariado Unidad Universalidad
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siento agotado/a, irritable,

dar
cer ’

Mi salud se ha deteriorado
(tanto a nivel fisico como

psicoldgico).

dispongo de tiempo libre,
para realizar actividades que
TENGO BURN-OUT / SINDROME DEL CUIDADOR

me gustan.

0

compromisos o dejo de hacer
agresivo/a, ansioso/a.

tareas importantes o urgentes.
acerca de la persona a la qu

cuido

L %
_
i

He perdido las ganas de que
con amigos, familiares o ha
actividades agradables.

Me cuesta mantener

Siento emociones negativas
Pienso que los otros
cuidadores/as no lo hacen
bien, sélo puedo cuidar yo.

¢




ACEPTACION TIEMPO LIBRE

\

»

PEDIR AYUDA ¢ CZ"I’;'::(S .

RELACIONARSE
EJERCICIO

DELEGAR

PONER LIMITES WP HARITOS
SALUDABLES

i EXPRESAR

POSITIVA

PREVENIR EL SINDROME DEL CUIDADOR/A

Son pensamientos que no se
corresponden con la realidad.
Aparecen causando un
elevado malestar y nos
impiden tfomar
decisiones y actuar
adecuadamente.

Influyen
en su aparicion:

La exigencia de los
cuidados.

La incertidumbre.

El bajo estado de dnimo.
Los sentimientos de culpa.
La falta de apoyo.

La sobrecarga.

La tristeza.

PENSAMIENTOS ERRONEOS




po CldeCUCldcme

gidades de nu
nosotros mismos:

@ Gestionar el tiem
o Satisfacer las nece
@ Encontrar tiempo pard

e Tomar decisiones acer

+adas respectod |os cuidados.

ADOS:

BEL PLAN DE CUID

enfermedad 0 el tipo de

Im‘or'mc.\r‘nos sobre o

dependencua

ificar las tareas @ realizar:

o Ident ode importancia.

o Asignarles el grad
ealizarlas.

o Quién debe " 4o cada una de ellas.

o Qué pasos compren
ué tiempo debemos invertir.

la
o Saber qué tareas puede realizar

dependiente por si 50

per‘sona

lay en cudles

n los que confamos:

0
@ Reconocer los recursos ¢

° Reservcr un esp

necesita ayuda.

o Expresemos claramente nuestras necesidades a quien le solicitamos

ayuda.

o Debemos usar nuestras habilidades de comunicacién a la hora de pedir

ayuda:
o Empatizar con la persona a la que se la solicitamos.
o No mostrar inhibicién o inseguridad.
o Explicar claramente lo que queremos a la persona
y porqué lo queremos, etc.

¢ Cuando acordamos que alguien nos va ayudar, definamos claramente el

contenido de esa ayuda:

¢ 6rado de implicacion.
o Tiempo invertido.
o Qué responsabilidades se aceptan.

Nadie estd obligado a prestarnos ayuda. Aceptemos un NO con
naturalidad, ya que es una posibilidad.

Recordemos que solicitar no es exigir.
Ante una respuesta negativa, no insistamos pidiendo de nuevo la ayuda.

Recibir ayuda no implica que estemos en deuda con la persona que nos
apoya.

it

EL PLAN DE CUIDADOS RECOMENDACIONES A LA HORA DE PEDIR AYUDA




